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Jólét a menopauzában 

MMT  Sajtótájékoztató 



  Néhány Tény a Menopauzáról:  

• Magyarországon naponta ~ 200 nő ér el a menopauza „határkövéhez” 

• A menopauzába jutott nők mintegy 75%-a tapasztal hőhullámokat, melyek alvási 

problémát következésképpen kialvatlanságot, hangulati labilitást  okozhatnak. 

• A nők harmadának súlyosak a tünetei.  A „fizikai” panaszok sorában pl. nyak / 

végtag- fájdalom / merevség, valamint a hormonhiány miatti húgy-ivarszervi 

nyálkahártya sorvadás következményei szerepelnek.  

• A dohányzás elismerten sietteti a menopauza bekövetkeztét.  

• A menopauza pozitív irányú változást is hozhat bizonyos állapotokban: A 

migrén és az endometriózis tünetei enyhülnek, a miómás gócok zsugorodnak, 

míg más, látszólag a női hormonoktól független kórképek rosszabbodhatnak (RA). 

• A menopauza hormonterápiája (MHT) hatékonyan enyhíti a súlyos / középsúlyos 

tünetek majd mindegyikét (hőhullámok, alvászavarok, nyálkahártyasorvadás), sőt 

feltartóztatja a menopauzában felgyorsuló csontvesztés folyamatát is.  





 

Jólét / Jóllét / a lét minősége  

Életminőség (ÉM)  

Quality of Life (QoL)  
 
 

EGÉSZSÉG:   
Olyan egyensúly az ember és a 

fizikai, szellemi (mentális) és szociális 

környezete között, mely a teljes egyéni 

funkcionalitás kibontakoztatására alkalmas. 



Mi lenne az 

ideális az 

idősödő 

populáció 

egészség-

megőrzése 

céljából ? 
 

 

 

 

 

Obstetrics & Gynecology 

1996 

87/2 suppl. 2s-15s. 



Az ifjúság kútja     Lucas Cranach (id.) 1546  Staatliche Museen, Berlin 



Van-e a hormon-kezelésnek valódi 

„alternatívája”? 
 

Egyetlen hatékony alternatíva: a 

MEGELŐZÉS, azaz az ÉLETMÓD 
 

A nagymamák csontritkulását az unokák tornájával lehet megelőzni! 
 

Minden más csak kiegészítő (komplementer) szereppel bírhat 

  

N.B.: A népegészségügyi mutatók prevencióval elérhető esetleges jövőbeni 

javulása  az érintett egyén konkrét jelen bajára nem jelent gyógyírt. 

 

Neki milyen alternatívái vannak??  



Vannak VALÓDI alternatívái a 

Menopauzális Hormonterápiának? 

I G E N ! 

És Mi mindet tudjuk nyújtani 

ÖNNEK !  ( . . . ) 



A “másik gyógyítás” gyakoribb válfajai 

Akupunktúra      Hypnotherápia 

Aromatherápia      Kineziológia 

Ayurvédikus gyógymódok    Naturopathia 

Balneo- Hydro- therápia    Reflexológia 

Biofeedback      Relaxáció 

Chiropractikus manipulációk   Stresszredukció 

Climatotherápia      Tai-Chi 

Diétás módozatok, (Makrobiotika etc.)  Taktilis th.  

Étrendkiegészítők (Nutraceutika, probiotika) Zen meditáció 

Gyógyfüvek és Herbák 

Gyógyító “energiák” (Mora-th. etc.) 

HOMEOPÁTHIA 



TESTMOZGÁS ÉS A HŐHULLÁMOK 

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 aktivitás 

csökkenti a 

hormonfüggő 

tumorok rizikóját 

 

( Méhtest, 

 Emlő, 

Petefészek  ) 



Terhelés 

hatása a 

csont- 

sűrűségre 

 

 

 

 
Internal Med. 

1988 

108: 824-28 



 Hasznosnak minősíthető    
 komplementer therápiák 
 

THERÁPIA        HATÉKONYSÁGI TERÜLET 
 
Növényi ösztrogének                 Hőhullámok, Cardiovasc. - és Onkológiai    
      flavonoidok     prevenció, Csont(?), Alzheimer(Gingko?)  
Poloskavész (Cimicifuga)    Hőhullámok, alvászavar  (egyéb ?) 
 

Orbáncfű (Hypericum)     Depressziós hangulatzavar  
 

Medveszőlő (Arctostaphylos uva-ursi)   Húgyuti infectiók 
 

Clonidin      Hőhullámok     (nálunk nincs forgalomban) 
 

Testedzés (mozgás)    Cardiovasc. - Csont - és  Onkológiai  
       prevenció                   (Hőhullámok?) 
Táplálkozás      Cardiovasc. - Csont - és Onkológiai   
      prevenció                   (Hőhullámok?)  
Antidepresszánsok    Depresszió,    Hőhullámok(?) 



Köszönöm 

Figyelmüket 


