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Nehany Teny a Menopauzarol:

Magyarorszagon naponta ~ 200 n6 ér el a menopauza ,,hatarkdvéhez”

A menopauzaba jutott n6k mintegy 75%-a tapasztal hohullamokat, melyek alvasi
problémat kovetkezésképpen kialvatlansagot, hangulati labilitast okozhatnak.

A n6k harmadanak sulyosak a tunetei. A ,fizikai” panaszok soraban pl. nyak /
végtag- fajdalom / merevség, valamint a hormonhiany miatti hugy-ivarszervi
nyalkahartya sorvadas kovetkezményei szerepelnek.

A dohanyzas elismerten sietteti a menopauza bekovetkeztét.

A menopauza pozitiv iranyu valtozast is hozhat bizonyos allapotokban: A
miqgrén és az endometriozis tunetei enyhiilnek, a miomas gécok zsugorodnak,
mig mas, latszélag a n6i hormonoktél fuggetlen korképek rosszabbodhatnak (RA).

A menopauza hormonterapiaja (MHT) hatékonyan enyhiti a sulyos / kozepsulyos
tunetek majd mindegyikét (h6hullamok, alvaszavarok, nyalkahartyasorvadas), sot
feltartoztatja a menopauzaban felgyorsulé csontvesztés folyamatat is.
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1. dbra: Domino effektus a menopauzaban
(Dezs6 Andrea rajza)




Jolét / Jollét / a lét mindsége &
Eletminéség (EM) ®

Quality of Life (QoL) &2
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Olyan egyensuly az ember es a
fizikal, szellemi (mentalis) és szocialis
kornyezete kozott, mely a teljes egyéni

funkcionalitas kibontakoztatasara alkalmas.




Menopause and Hormone Replacement
Therapy: An Overview Mi lennhe az
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Figure 1. Functional ability versus age.
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Van-e a hormon-kezelesnek valodi

Egyetlen hatékony alternativa: a
MEGELOZES, azaz az ELETMOD

A nagymamak csontritkulasat az unokak tornajaval lehet megelozni!

Minden mas csak kiegeszito (komplementer) szereppel birhat

N . B .. A népegészségiigyi mutatok prevencioval elérhetd esetleges jovobeni
javulasa az érintett egyén konkret jelen baja’r d nem jelent gyogyirt.

Neki milyen alternativai vannak??



Vannak VALODI alternativai a
Menopauzalis Hormonterapianak?

Es Mi mindet tudjuk nydjtani
ONNEK! (...)



A “masik gyogyitas” gyakoribb valfajai

Akupunktura Hypnotherapia
Aromatherapia Kineziologia
Ayurvedikus gyogymodok Naturopathia
Balneo- Hydro- therapia Reflexologia
Biofeedback Relaxacio
Chiropractikus manipulaciok Stresszredukcio
Climatotherapia Tai-Chi

Dietas modozatok, (Makrobiotika etc.) Taktilis th.
_Iétrendkiegészitc’ik (Nutraceutika, probiotika)| Zen meditacio
Gyogyfuvek es Herbak

Gyogyito “energiak” (Mora-th. etc.)



TESTMOZGAS ES A HOHULLAMOK

Table |. Data on postmenopausal women, neither operated (hysterectomy and/or oophorectomy) p,,
on general hormonal treatment, physically active in a gymnastic club and a control group of 52- gy,
54-year-old women.

Symptoms: 0 = no symptoms, 1 = slight, 2 = moderate and 3 = severe symptoms of hot flushes and SWeating,

e
n Symptoms
R g
0 1 2 3
( T ———
[ tive-grou 79 39 (49%) 23 (29%) 16 (20%) 1(1%)
CPIt;\rlwflrgalléyr;Sp Ay 634 261 (41%) 95 (15%) 208 (33%) 70 (11%)

Hammar M, Berg G, Lindgren R: Does physical exercise influence the frequency of postmenopausal
hot flushes? Acta Obstet. Gynecol. Scand. (1990) 69 : 409-12



Rendszeres
fizikai aktivitas
csokkenti a
hormonfuggo
tumorok rizikojat
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Physical activity and postmenopausal endometrial cancer risk (Sweden)
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Lifetime exercise activity and breast cancer risk among
post-menopausal women
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Physical Activity and Reduced Risk of
Ovarian Cancer
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Weight-Bearing Exercise Training and Lumbar Bone Mineral Content in
Postmenopausal Women
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Figure 2. Effect of weight-bearing exercise training on lumbar bon
mineral content (g/cm?). Values are mean X SE. (Closed circle

represent the exercise group; open circles, control group.)
® Clunitinamita hakar than N enanth of axerclee (P = 0 0054Y



Hasznosnak minositheto
komplementer therapiak

THERAPIA HATEKONYSAGI TERULET

Novenyi osztrogenek Hohullamok, Cardiovasc. - és Onkologiai
flavonoidok , Csont(?), Alzheimer(Gingko?)

Poloskavesz (Cimicifuga) Hohullamok, alvaszavar (egyéb ?)

Orbancfi (Hypericum) Depresszios hangulatzavar

Medvesz0l0 (Arctostaphylos uva-ursi) Hugyuti infectiok

Clonidin Hohullamok (nalunk nincs forgalomban)

Testedzés (mozgas) Cardiovasc. - Csont - és Onkologiai

(Hohullamok?)
Taplalkozas Cardiovasc. - Csont - és Onkologiai

(Hohullamok?)
Antidepresszansok Depresszio, Hohullamok(?)
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