Egy lépcsofok a létran - a klimax

Eletmodbeli valtoztatasok jelentésége a valtozokorban

Sokan és sokszor hangsulyozzak az életmodvaltas jelentdségét az egyes életszakaszokban.
Kiilonosen oda kell figyelni erre az 50 koriili néknek, hiszen a valtozokorban olyan
atalakulasokon megy at a ndi test, amelyek gyakran megnehezitik a mindennapi életet is. A
kiilonbozd gyodgyszeres €s hormonalis kezeléseken til azonban a klimax idején kiemelten

fontos a rizikdfaktorok karbantartésa.

A "klimaktérium" gorog eredetii szo, s azt jelenti, hogy "egy lépcsofok a létran”, vagyis a no
életenek egy Uj szakasza. Az utolso vérzés eldtti és utani éveket szoktak klimaxnak (vagy
klimaktériumnak) nevezni, mig a menopauza az utolso veérzés idopontjat jeloli. A legtobb né
szamara a klimax és a menopauza ugyanazon fogalmat jelenti, vagyis a véaltozas korat. A
menopauzaval jaro kellemetlen tlinetek ellen sokat tehetlink, ha szemermesseg nélkil beszéliink

arrol, hogy mi nok egy vj életszakasz mindennapjait éljiik at.

A valtozdkori panaszok, mas szoval a klimaxos tinetek hatterében a petefészek
csokkent tiisz6hormon termelése all. Ezek koziil a h6hullamok a leggyakoribbak, de ide tartozik
az alvaszavar, a hangulati labilitds, a hivelyszarazsdg, hajhullds, a bér rancosodasa, a
szemszarazsag, a depresszid, a memoriazavar, stb. - emlékeztetett a Magyar Menopausa
Tarsasag elndke. Ha a tunetek a n6é életminéségét csokkentik, jelentés panaszokat okoznak,
mindenképpen indokolt a komplex kezelés egyrészt a kellemetlenségek miatt, masrészt az
Osztrogén hiany okozta kés6i sz6vodmények (sziv- €s érrendszeri betegségek, csontritkulas)
megel6zése céljabol. A komplex kezelésnek a hormonterapia mellett fontos része az életmod

megvaltoztatasa, melynek célja els6sorban a fizikai- és a lelki egyensuly megteremtése.

Egy megbizhat6 hazai statisztikai adat szerint Magyarorszag az Egyesiilt Allamok és
Mexiké utan a vilagon a harmadik, Eurdpaban pedig az els6 helyen all az elhizottak aranya
alapjan felallitott listan. Ez azért is szomoru, mert az elhizottsag noveli a kockazatot sziv- és
érrendszeri betegsegek, magas vérnyomas, agyverzés, cukorbetegség, emlérak, méhtest rak,
valamint vastagbél rak vonatkozasaban, de hajlamosit depresszidra és szexualis mikodés-
zavarokra is. Elhizott nékben a héhullamok gyakrabban és kifejezettebben jelentkeznek,

gyakoribb a szellemi leépulés, gyakoribbak az izileti betegségek, azaz a valtozdkorban



jelent6sen romlik az elhizott nék életmindsége. A testsulykontroll céljabol egylink naponta
négyszer-6tszor, de mindig kevesebbet. Ne fogyasszunk sok szénhidratot. A sok rostot
tartalmaz6 zoldségek ¢€s a teljes kidrlésti gabonafélék hosszabb ideig csillapitjak ¢hségiinket,
ezért egészsegesek és segitik a fogyast. Az egészséges étkezés alappillére a napi kb. 800 gramm
z6ldség és gyumaolcs bevitele. A husok kozil a vords husok kevésbé, a fehér husok (baromfi,
valamint hetente kétszer hal) inkabb ajanlhatok, koretként pedig ne stilt krumplit vagy kenyeret,
hanem salatat egylink. Sitéshez allati zsiradék helyett leginkabb az oliva olaj, valamint a
hidegen sajtolt olajak javasolhatok. Sziikséges a s6 bevitelének lehetéség szerinti csokkentése,
és az alkohol napi 15 gramm alatti fogyasztasa (ez napi egy italt jelent). Naponta legalabb 2
liter folyadékot igyunk!

Fontos a valtozokorban és utdna egyre gyakoribb magas vérnyomas sziirése és
megfeleld kezelése, valamint a vér magas koleszterin szintjének csokkentése részben az étkezi

szokasok megvaltoztatasaval, sziikség szerint pedig gyogyszeres kezeléssel.

A dohanyzéas elhagyasa mindenképpen javasolt, mert a valtozokorban a dohanyzas a

sziv- és érrendszeri betegségek egyik legfontosabb kockazati tényezdje.

Alapvetd fontossagi a megfelelé mozgas, testedzés, sportolas. Bizonyitott tény, hogy
ezek lényegesen javitjak az életminéséget, és csokkentik az agyveérzés, a csonttorések, az eml6-
, @ méhtest-, a petefészek-, és vastagbél rak kockazatat, valamint a sziv- és érrendszeri

betegségek okozta és a teljes halalozast.

A mindennapi stressz jelentés rizikofaktora nem csak a sziv- és érrendszeri
betegségeknek, hanem a magas vérnyomasnak, a gyomor- és bélrendszeri fekélyeknek,
valamint szamos rosszindulatu tumor kialakuldsanak is. A stressz oldasa tehat alapvetden hozza

tartozik a valtozokorban 1évé n6 megfeleld és egészséges életviteléhez - tette hozza a az elnok.

A Magyar Menopausa Tarsasag, a Menopauza Ambulanciak

Az orvostudomanynak azt az agat, amelyik a nék valtozokori problémaival, az 6sztrogén-hiany okozta
tinetekkel és betegségekkel foglalkozik, menopauzalis orvoslasnak nevezik. Magyarorszagon 1995 6ta

képviseli tudomanyos tarsasag ezt teriletet.



