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MENOPAUZA KISOKOS

A menopauza nem csupan a menstruacié vége és a héhullamok Rezdete,
hanem a néi testben végbemeno jelentés hormonalis valtozasok id6szaka.

1. A menopauza nem betegseg, hanem egy hormonok altal vezeérelt, testi -
lelki valtozasokkal jaro termeészetes folyamat, amelyen minden no
keresztulmegu.

2. A menopauza tulajdonképpen az utolsd menstruacidos verzes napja,
amelyet egy even keresztul tovabhi verzes nem kovet. Ezt retrospektive
allapitjuk meg.

3. Ez a folyamat tobbnyire a nék negyvenes éveiben kezddédik el (ezt sokan
nem tudjak), bar sokaig nincsenek észrevehetd tunetel vagy ha igen, azt
gondoljuk, hogy valami mas betegsegunk van, nem gondoljuk, hogy
menopauza.

4. A menopauzalis harmonalis valtozas akar 10 evig is eltarthat.

5. Ahany ng, annyi menopauza. A genetika, az eletmad, az éefrend, a
testmozgas, a stressz szinfje, az alvas, a folyadekbevitel, a csaladi
anamnezis, a szulesek szama, a betegsegek/mitetek szama es a
hozzaallas egyarant szerepet jatszik abban, hogy milyen funetek és
mennyire infenziven es milyen hosszan jelentkeznek.




MENOPAUZA KISOKOS

6. Magyarorszagon atlagosan 50-51 éves korban kovetkezik be a menopauza.

7. A hormonvaltozas minden ndnel masképpen zajlik le. Van, akinél semmilyen
tunet nem jelentkezik (25%), van, akinel mersekelt tunetekkel jar (75%), s van,
akinek az eletmindseget befolyasoljak a tunetek (a75%-bol 25%).

8. A menopauzanak tobb, mint 30 tunete lehet. A "legnepszeribbek" az
alvaszavar, faradekonysag, elhizas, hchullam, éjszakai izzadas,
hangulatvaltozas, hajhullas, rendszertelen menstruacio, depresszio, libido
csokkenes. Az osszes tunet termeészetesen nem jelentkezik egyszerre, a
kulonbozo szakaszoknak is megvannak a jellegzetesebb tunetei.

10. A menopauza tuneteinek megoldasara harom ut letezik, amelyeket
erdemes kombinalni:

- Eletmaédvaltas: jobb étrend, fokozott testmozgds, stresszcsokkentés,
alvashigiénia, stb.

- Termeészetes megoldasok: gyogynovenyes taplalékkiegészitok, meditacio,
akupunktura, stb.

- Gyogyszer: menopauzalis harmonterapia (MHT)

11. A menopauza nem csak a tunetek tuléleserdl szol, hanem a hosszu tavu
egeszseqgrdl: az osztrogen csokkeneés kovetkeztében a ndk jobban ki vannak
teve a csonfritkulasnak, sziv probléemaknak és Alzheimer karnak.

12. Felvilagositas hianyaban a ndk nagy része nem tudja, mi tarténik veluk. Ez a
rendszer hibaja, amely ignoralja a 40 feletti néket, igy nincs megfelelo

felvilagositas vagy edukacio, pedig a hosszu tavu egeszsegunkrdl van szo.

13. Magyarorszagon ma kb. 1 millid né van menopauzaban.
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MI NEM A MENOPAUZA?

Nem betegseg.

* Nem maganugy.

®* Nem szUnteti meg a ndiesseget.

®* Nem szunteti meg a szexualis eleteft.

MIERT TABU TEMA A MENOPAUZA?

* Tortenelmi beidegzddes, eddig sem beszeéeltunk rola, szenvedjuk vegig
csendben, ahogy anyaink, nagyanyaink.

® Berogzult, negativ sztereotipia, a tarsadalom az idésebb ndket
lathatatlanna teszi.

* Kellemetlen tema, a nék sem szeretnek rdla beszélni.

* Akimenopauzaban van, az oreg, az oregedes pedig szinten fabu féma
Magyarorszagon.

SZUKSEGES LEPESEK

Uj megitélést a menopauzanak
Edukacio

Tobb menopauzara szakosodoft orvos

Munkahelyl menopauza programok elinditasa



MUNKAHELYI MENOPAUZA

A menopauza tunetek nem szliinnek meg azzal, ha belépunk a munkahelyunkre.

Az 50 feletti nék jelent6s hanyada munkaviszonyban all, alkoft, vallalkozik, sokan
ekkar kerulnek vezetd pozicioba mely nagyobb elvarasokkal és napi kihivasokkal
jar. A menopauzalis funetek azonban zavarjak a mindennapi feenddket, nehezitik a
folyamatos odafigyelest, rontjak a teljesitményt es néha a parkapcsolatokat is
megterhelik. A valtozékorban lévo és idGsebb ndk lehetd legjobb életminGsegenek
biztositasa, panaszaik kezelése, egeszsegenek megdrzese, s a betegsegek

megel6zése nepegeszsegugyi erdek. (Magyar Menopausa Tarsasag)

Magyarorszagon a legtobb munkaltaténal egyeldre nincsenek kialakult folyamatok
arra, hogyan konnyitsék meg a valtozokord ndi munkatarsak mindennapjait es
famogassak 6ket a munkavegzeshben. Ebben kivetel a Tesco Magyarorszag, ugyanis
2020-ban kozosen elinditottuk az egyedulalldo menopauza programot, melynek
celja, hogy a noi munkatarsak mintegy 30 szazalekat kepvisel6 csoport szamara

0szinte és famogato hatteret és parbeszéedre alkalmas platformot biztositsunk.

A VALTOZOIKOR, MINT LEHETOSEG

Bar a valtozokor a legtobb n6 szamara egy megterhel6 es komplex eletszakasz,
nem szabad, hogy ez az id6szak kizaralag a "tulelésral" szaljon. Bizonyitott tény,
hogy a pozitiv hozzaallas, a nyitott gondolkodas segit a megeéleseben. Fontos,
hogy a kozosseg ereje ilyenkor kiemelten mikodik, nem vagyunk egyedul,
hiszen ezen n6 minden keresztul megu.

Sokan felszabaditoan elik meg, hogy megszabadulnak a fajdalmas
menstruaciotol vagy a fogamzasgatlo allando hasznalatatdl. A né nem attal ng,
hogy menstrual vagy hogy fud-e meg gyereket szulni.

A mostani 40-50 feletti n6k mar maskepp élnek és tekintenek a jovojukre (mint
anyaik), magabiztosabbak, ontudatosabbak és a nyugdijas eveket is masképpen
kepzelik. A menopauza az elkerulhetetlen oregedes egyik kiserdje, egy belsé
utazas is egyben, ahaol meg kell falalnunk azokat a pontokat és gondolatokat,
amelyek eéletunk kovetkezd szakaszaban segitenek minket.



