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,Pokyciai’, ,klimaksas’, ,gyvenimo tarpsnis’ — vadinkite tai kaip norite, bet menopauzé yra
neiSvengiamas faktas, kurj patiria visos moterys. Taciau dél jvairiy jj lydin¢iy simptomy, daugeliui
motery Sis natiralus procesas kelia nerima ir stresa. Kai kuriuos menopauzés pokycius gali sukelti ir
vézio gydymas, jskaitant chemoterapijg, kiausidziy abliacijg ir hormony terapija. Kad ir kokia buty
ju priezastis, Sioje skrajutéje paaiskinsime, kokie tai poky¢iai ir kg galite padaryti, kad lengviau juos
iSgyventuméte.

Kas yra menopauzé?

Menopauzé tai etapas kiekvienos moters gyvenime, kai baigiasi ménesinés, o kiausidés praranda
reprodukcine funkcija. Paprastai tai jvyksta 45-55 gyvenimo metuose, taciau iSskirtiniais atvejais
menopauzé uzklumpa ir ketvirtajame gyvenimo deSimtmetyje ar net anksciau. Tuomet tai vadinama

Menopauzei jtakg daro hormonai, tiksliau —hormony kiekio poky¢iai. Vaisingais moters metais

jos gebéjimas kiekvieng ménesj pagaminti kiauSialaste yra susijes su trijy reprodukciniy hormony
(estradiolio, estrono ir estriolio), kurie bendrai vadinami estrogenu, issiskyrimu. Estrogeng gamina
daugiausiai kiausidés, taciau nedidelj jo kiekj taip pat gamina antinksciai ir nés¢ios moters placenta.

Bitent estrogenas skatina moterisky bruozy formavimasi mergaités brendimo laikotarpiu ir kontroliuoja
moters reprodukcinj cikla: kiausinélio vystymasi ir iSsiskyrima kiekvieng ménesj (ovuliacija), kad jis
jsitvirtinty gimdoje, taip pat gimdos gleivinés storéjima, kad ji priimty apvaisintg kiausinélj. Ménesinés
vyksta todél, kad nejvyko implantacija - taigi néra néStumo —ir gimdos gleiviné iSsivalo.

Moteriai senstant, kiausidése mazéja kiausinéliy atsargos, todél mazéja ir jos gebéjimas pastoti. Tuo
metu gaminama maziau estrogeno, todél organizmas elgiasi kitaip. Taciau organizmas nenustoja
gaminti estrogeno i$ karto — Sis procesas gali trukti net kelerius metus, per kuriuos simptomai atsiranda
palaipsniui. Sie laipsnidki poky¢iai vadinami ,perimenopauze’.

Sulaukus 50-55 mety, ménesinis ciklas visiSkai nutroksta — taigi baigiasi ovuliacijos, ménesinés ir moteris
nebegali pastoti. Tai yra menopauzeé.

Kas vyksta ir kaip jauciatés?

Kai kurios moterys $j reprodukciniy gebéjimy praradima gali stipriai iSgyventi, visos moterys menopauze
iSgyvena individualiai, tai néra tik medicininé baklé. Taciau mazéjantis estrogeno issiskyrimas is
kiausidziy, kai moterims sukanka 40 mety, daZnai sukelia simptomus, kurie gali kelti nerima ir dél kuriy
gali prireikti medicininés pagalbos.

Karscio bangos yra dazniausias menopauzés simptomas, pasireiskiantis trims i$ keturiy menopauze
patirianciy motery. Kiti dazni simptomai yra prakaitavimas naktj, nemiga, maksties sausumas,
sudirgusi oda, daznesnis Slapimo nelaikymas ir Slapimo taky infekcijos, prasta nuotaika ir sumazéjes
susidomeéjimas seksu. Simptomai labai skiriasi savo trukme, sunkumu ir poveikiu.

Visi jprastiniai menopauzés simptomai yra susije su sumaZzéjusia estrogeno gamyba organizme.
Estrogeno trikumas gali paveikti daugelj organy, jskaitant smegenis. Gali sutrikdyti moters emocine
savijautg ir pakeisti odos elastinguma ir storj.
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Kiausidéms nustojus gaminti estrogena, prasideda kiti pokyciai, kurie gali turéti daugiau jtakos ilgalaikei
sveikatai. Dazniausiai Sie pokyciai turi jtakos kauly tvirtumui ir tankiui, todél didéja kauly retéjimo ligos,
vadinamos osteoporoze, rizika. Motery kauly tvirtumo ir atsparumo lGziams savybés priklauso nuo
estrogeno. Taciau nors karsc¢io bangos ar maksties sausumas yra akivaizdus, akivaizdZiy osteoporozés
simptomy néra - pirmasis poZymis paprastai buna kaulo ltzis. Dél Sios priezasties osteoporozé vadinama
»yligja epidemija“.

Taip pat yra jrodymuy, kad estrogeno trikumas sukelia organizme kai kuriuos cheminius pokycius, dél
kuriy moterys po menopauzés tampa ypac pazeidziamos Sirdies ligy ir insulto.

Patvirtinimas, kad menopauzé prasidéjo

Ne visada lengva patvirtinti, kad menopauzé i tikryjy prasidéjo. Zinoma, nereguliarios ménesinés ir
retkarciais pasireiSkiancios karscio bangos rodo, kad vyksta pokyciai, taciau nustatyti tikrgjj menopauzés
laikg néra taip paprasta, ypac jei vartojate kontraceptikus arba pradéjote pakaitine hormony terapija
(PHT), kad palengvintuméte perimenopauzés simptomus.

Klausimas gali atrodyti nereikSmingas, taciau Zinoti paskutiniy ménesiniy datg naudinga ne tik tam,

kad galétuméte tinkamiausiai reaguoti j simptomus, bet ir kontracepcijos tikslais. Tikrg menopauze
iSgyvenanti moteris yra nevaisinga ir jai kontracepcijos nereikia. TaCiau dauguma gydytojy pataria
jaunesnéms nei 50 mety moterims, kurioms prasidéjo menopauzé, testi kontracepcijg dvejus metus po
paskutiniy ménesiniy ir vienerius metus, jei joms virs 50 mety.

Dauguma gydytojy jvertina moters menopauzés biikle pagal jos simptomus (pavyzdZiui, kars¢io bangas),
ménesiniy reguliaruma ir medicininius jrasus. Galima atlikti kraujo tyrima reprodukcinio hormono,
vadinamo FSH, kiekiui nustatyti. Taciau, nors padidéjes FSH kiekis gali blati menopauzés pozymis, Sis
tyrimas ne visada yra tikslus, o rezultatai negali bati garantuojami. Vyresnéms nei 45 mety moterims
perimenopauzei ar menopauzei diagnozuoti FSH matuoti nebitina.

Kai kurioms moterims dél jvairiy medicininiy priezasciy iki 50 mety galéjo bati atlikta histerektomija
ir kartu chirurgi$kai pasalintos kiaugidés. Zinoma, kiausidziy pasalinimas i§ karto sukelia menopauze
nepriklausomai nuo pacientés amziaus, todél tokios moterys patiria visus su natdralia menopauze
susijusius simptomus ir rizika.

Taip gali jvykti ir retais prieslaikinio kiausidZiy nepakankamumo atvejais, kai hormony sistema sutrinka
ankstyvame amZiuje ir kiauSidés nebeatlieka savo funkcijos.

K3 galima daryti?

Gyvenimo budas

Sveikas gyvenimo budas gali sumaZinti menopauzés poveikj, padéti iSlaikyti stiprig Sirdj ir kaulus.
Daugelis motery mano, kad tai geras metas peridiréti, kaip jos prizitri savo kiing ir organizma. Stai
keletas patarimy, j kuriuos verta jsiklausyti:

e Perzitirékite mitybg Dél menopauze lydin¢io hormony (estrogeno) kiekio sumazéjimo gali
padideéti Sirdies ligy ir osteoporozés rizika. Siuo etapu labai svarbu sveikai maitintis — vartoti
mazai sociyjy riebaly ir druskos, kad sumazéty kraujospudis, ir daug kalcio bei vitamino D, kad
sustipréty kaulai. Kai kurios moterys vartoja maisto papildus, kurie padeda uztikrinti tinkama
pusiausvyra.

¢ Nepraraskite pusiausvyros Kai kurioms moterims menopauzés metu padidéja nerimas. Reguliari
manksta padeda nerimo stresg paversti teigiama energija ir apsaugo nuo Sirdies ligy. Geriausia
reguliariai ir jvairiai sportuoti — vaZinékite dviraciu, plaukiokite, bégiokite arba uZsiimkite
aerobika.
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e Meskite rakyti Jrodyta, kad rikymas lemia ankstyvesne menopauze ir sukelia karscio bangas.
Jei riikote, taip pat kyla didesné rizika susirgti osteoporoze ir koronarine $irdies liga (KSL), kuri yra
daZniausia motery mirties forma.

¢ Alkoholj gerkite atsakingai Pernelyg didelio alkoholio kiekio ir hormony nestabilumo derinys yra
rizikingas! Dél alkoholio padaznéja karscio bangos, jis susijes su padidéjusia kruties vézio rizika.
Stenkités per dieng iSgerti ne daugiau kaip 2 vienetus alkoholio ir bent vieng dieng per savaite
visai nevartokite alkoholio.

e Tikrinkités sveikatg Tyrimai rodo, kad vélyva menopauzé lemia didesne kruties vézio rizika.
Nacionaliné sveikatos prieZitros tarnyba (NHS) sitlo sveikatos patikros programas, taciau taip
pat turétuméte stebéti kraty pokycius, o jiems atsiradus kreiptis j gydytoja.

e Bukite rami ir pozityvi Hormony pusiausvyros sutrikimas menopauzés metu gali sukelti
papildoma stresg ir net depresija. Atsipalaidavimo pratimai ir konsultacijos gali labai padéti
jveikti nerima.

Papildomos ir alternatyvios terapijos

Tokios terapijos jau tapo populiarios, jomis naudojasi daug motery, nors moksliniy tyrimy, patvirtinanciy
ju poveikj ar saugumg, atlikta nedaug. Kartais tokios terapijos gali padéti jveikti varginancius simptomus,
taciau mazai tikétina, kad jos turi reikSmingos jtakos kauly tvirtumui, SirdZiai ar kraujagysléms.

Pasirinkti papildoma terapijg gali blti sudétinga; nes jy yra daug ir jvairiy. Akupunktira, aromaterapija,
gydymas vaistaZolémis, homeopatija, hipnoterapija, joga, refleksoterapija ir kognityvinio elgesio terapija
visi Sie gydymo budai, kaip teigiama, padeda menopauzés metu.

Daugiau apie galimus gydymo budus skaitykite WHC skrajutéje ,,Alternatyvios terapijos moterims
menopauzés laikotarpiu®.

Pakaitiné hormony terapija

Pakaitiné hormony terapija (PHT) yra veiksmingiausia ir placiausiai taikoma menopauzés simptomy
terapija. Kaip matyti i$ pavadinimo, tai tiesiog bldas pakeisti menopauzés metu prarastus estrogeno
hormonus.

PHT siekiama palengvinti su estrogeno trikumu susijusius simptomus, tokius kaip karsc¢io bangos,
maksties sausumas ir osteoporozé. Jrodyta, kad PHT yra veiksminga priemoné nuo kars¢io bangy,
miego sutrikimy, maksties simptomy ir kai kuriy nuotaikos sutrikimy. Kita vertus, kai kurios moterys,
pirma kartg pradéjusios PHT, patiria nepageidaujama Salutinj poveikj, pavyzdziui, krity jautruma,
kojy méslungj, pykinima, pilvo putima, dirgluma ir depresija. Paprastai Sie simptomai iSnyksta po keliy
ménesiy, taciau kartais gali reikéti pakeisti PHT r(sj, doze arba vartojimo bida.

Yra nuogastavimy, kad PHT gali padidinti kraties ir kiauSidziy véZio ar net Sirdies ligy rizika, todél
pastaraisiais metais daug diskutuojama dél ilgalaikio PHT saugumo. Daugiau informacijos apie Sig
diskusijg, taip pat apie jvairias PHT rGsis ir jy skirtumus galite rasti musy skrajutéje “Ka turétuméte Zinoti:
PHT rizika ir nauda“.

ISvados
Moterys menopauze iSgyvena labai jvairiai. Naudinga Zinoti, kad jaustis galite labai jvairiai — jog jusy
organizmas smarkiai keiciasi arba kad beveik niekas nesikeicia.

Kai kurios moterys menopauze iSgyvena be problemy, taciau dauguma patiria lengvy ar sunkesniy
simptomuy. Jei jauciate, kad jums sunku, galite jvairiose vietose kreiptis pagalbos ir patarimy. Svarbiausia
—atpazinti pokycius ir pasikonsultuoti su Seimos gydytoju. Kad ir kokie bty simptomai, pagalbg galima
gauti jvairiais budais.
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Niniejsza ulotka zostata przygotowana przez — Visy pirma nepamirskite, kad uz savo sveikatg esate atsakinga pati, ir jus valdote savo sveikatos

Women'’s Health Concern i zaopiniowana apsaugos procesa. Tai laikas, kai jlsy kiinas nusipelno jasy $velnaus rapescio.
przez medyczng rade doradczg Brytyjskiego

Towarzystwa Menopauzy (BMS). Ma ona
charakter informacyjny oraz doradczy i Naudingi kontaktai

powinna by¢ stosowana w porozumieniu z National Osteoporosis society
lekarzem prowadzacym.
www.theros.org.uk
Freephone helpline: 0808 800 0035
(Monday-Friday 9am-5pm — now open until 7pm on Tuesdays

Menopause Matters
Website: www.menopausematters.co.uk

RCOG Hysterectomy information
https://www.rcog.org.uk/en/patients/menopause/hysterectomy/

The Daisy Network
Organizacja charytatywna Daisy Network zapewnia wsparcie i informacje dla kobiet, ktére
przedwczesnie przechodzg menopauze.

Strona internetowa: www.daisynetwork.org.uk

Autorius: Dr. Pratima Gupta kartu su Brity menopauzés draugijos medicinine patariamaja taryba.
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Women'’s Health Concern to oddziat BMS zajmujacy sie sprawami pacjentow. BmS
Swiadczymy niezalezne ustugi w zakresie doradztwa, pomocy i edukacji kobiet w
kazdym wieku na temat ich zdrowia, komfortu psychicznego i stylu zycia. British
Menopause
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