Objawy menopauzy - jak je ztagodzic?

Menopauza to naturalny, nieodigczny element cyklu biologicznego, ktéry daje o sobie znaé
w postaci charakterystycznych objawéw. W jaki sposéb sobie z nimi radzi¢, podpowiadamy to
z ekspertem programu ,Zdrowa ONA” - ginekologiem, seksuologiem prof. dr n. med. Violetta
Skrzypulec-Plinta.

Najczestsze objawy menopauzy zdaniem kobiet™:

Uderzenia gorgca I 91,4
Wahania nastrojow I 86,4
Pocenie sic I 78,3
Przybieranie na wadze IS 68,8
Zaburzenia snu [N 54,0
Trudnosci z koncentracjg N 43,6
Bezsennos¢ N 38,3

Osteoporoza 33,2
Bdle gtowy 29,9
Nadcisnienie 20,2
Bdle miesni i stawodw 15,2
Choroba niedokrwienna serca 7,8

Inne, jakie? | 0,5

Objawy menopauzy sq bardzo zindywidualizowane. Ich wystepowanie i intensywnosc¢ sq zalezne od
wielu czynnikéw, np. uwarunkowan genetycznych, czy prowadzonego przez kobiete trybu Zycia. Z
tego powodu jedne kobiety znoszq je tagodnie, dla innych mogq stanowic duzy dyskomfort. Przyczynq
zaburzen zdrowotnych w okresie menopauzalnym jest stopniowe ograniczenie czynnosci hormonalnej
jajnikéw, zmniejszenie ilosci komdrek jajowych i obnizenie poziomu estrogendw. Z niedoborem
estrogendw zwigzane sq uderzenia gorgca, bezsennosc, hustawki nastrojow, a w pdéZniejszym okresie
takze osteoporoza czy suchosc¢ pochwy — ttumaczy ekspert programu ,,Zdrowa ONA” prof. dr hab. n.
med. Violetta Skrzypulec-Plinta.

Jak ztagodzi¢ objawy — opinie kontra fakty

Co trzecia Polka za najlepsza metode leczenia i tagodzenia objawéw menopauzy uwaza metode
naturalng’.

! Ogodlnopolskie badanie zrealizowane w ramach programu ,Zdrowa ONA” zainicjowanego przez Gedeon
Richter, przeprowadzone w lipcu 2016 roku metodg internetowych zestandaryzowanych wywiadow
kwestionariuszowych (CAWI) przez agencje SW Research. Badaniem objeto facznie 605 kobiet w wieku 44-55
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Prof. dr hab. n. med. Violetta Skrzypulec-Plinta: Ze wzgledu na to, ZzZe wahania hormondéw

odpowiadajq za objawy zwigzane z menopauzq najskuteczniejszym sposobem ich eliminacji jest
hormonalna terapia menopauzalna. Syntetyczne hormony zawarte w HTM sq chemicznie
i biologicznie identyczne jak hormony ludzkie. Kobiety, ktdre w zastepstwie HTM stosujq fitohormony
i lecznicze preparaty ziofowe, powinny pamietac, ze estrogeny roslinne i ziota nie sq tak skuteczne
w niwelowaniu objawdw menopauzy, jak te zawarte w HTM.

50% kobiet uwaza, ze regularna aktywnosc¢ fizyczna i zdrowa dieta to najlepsza forma tagodzenia
objaw6éw menopauzy®":

Prof. dr hab. n. med. Violetta Skrzypulec-Plinta: Zdrowa dieta z naciskiem na zaprzestanie palenia
papieroséw, ograniczenie spozycia alkoholu oraz aktywnos¢ fizyczna, ktora pozwoli utrzymac
korzystng mase ciata, to istotne elementy profilaktyki okresu okotomenopauzalnego. Warto na
przyktad cwiczy¢ joge, ktéra wzmacnia miesnie dna miednicy zapobiegajgce nietrzymaniu moczu,
a do diety wtqgczy¢ wapno i witamine Dj ktdre zmniejszajq ryzyko osteoporozy. Nalezy przy tym
pamietaé, ze dieta i aktywnos¢ fizyczna to tylko jeden z elementow wspierajgcych terapie
menopauzalng.

40% Polek, jako najlepszag forme hormonalnej terapii menopauzalnej (HTM) uznaje
transdermalng®’":

Prof. dr hab. n. med. Violetta Skrzypulec-Plinta: Kobiety majq do dyspozycji przyjmowanie
hormonéw w formie doustnej, transdermalnej, podskdrnej czy domiejscowej. Rzeczywiscie, ze
wzgledu na pominiecie metabolizmu wgtrobowego, metoda transdermalna charakteryzuje sie
korzystniejszym niz doustna profilem bezpieczeristwa. Spraye z estradiolem pozwalajg z kolei na
dobdr indywidualnej, odpowiedniej dla kobiety dawki hormondw. Jednak bez wzgledu na stosowany
rodzaj HTM kazda kobieta powinna poddawac sie regularnym badaniom profilaktycznym i
ginekologicznym. Pozwolg one ocenic jej stan zdrowia i dobra¢ odpowiedniq dawke hormondw, ktdra
nie tylko ztagodzi objawy menopauzy, ale bedzie takze zapobiegac rozwojowi najczestszych choréb
charakterystycznych dla wieku 50+.
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"Wéréd badanych, ktére wybraty terapie naturalna.

" Wéréd badanych, ktére wybraty terapie hormonalna.
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