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Sroda z Profilaktyka - Menopauza, co warto wiedzieé?
Profilaktyka otylosci w okresie menopauzy.

Przekwitanie i menopauza Okres rozrodczy kobiety trwa okoto 30 lat. Przekwitanie, czyli
klimakterium, zaczyna si¢ kilka lat wczesniej niz wystgpi ostatnia miesigczka — czyli
menopauza. To czas wielu zmian w organizmie kobiety W okresie przekwitania nastepuja
nieodwracalne zmiany hormonalne. W ich wyniku kobieta nie moze juz zajS¢ w cigze.
Ostatnia miesigczka u kobiet najczesciej wystepuje miedzy 45 a 55 rokiem zycia.
Klimakterium — okres przekwitania kobiety, trwa kilka lat przed menopauzg i po niej.
Menopauza — wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia jest ostatecznym ustaniem
miesigczkowania, po ktorym przez 12 miesiecy nie wystgpito juz zadne krwawienie. W
okresie klimakterium zmienia sie¢ gospodarka hormonalna kobiety. Szczegdlnie zwracaj
uwage na profilaktyke i czeste badania. Zwieksza sie bowiem ryzyko zachorowania na:
choroby sercowo-naczyniowe osteoporoze otytosé depresje chorobe Alzheimera
nowotwory — szczegodlnie sutka, ptuc, szyjki i trzonu macicy, jajnika. Sprawdz, jakie
badania sg zalecane w Twoim wieku. Wejdz na strone Akademia NFZ do kalendarza
badan. Przekwitanie, czyli klimakterium Kazda kobieta inaczej przezywa ten okres zycia.
Zmiany w czasie przekwitania wiazg sie czesto z objawami, ktére bywaja uciazliwe dla
kobiety. Etapy przekwitania u kobiety: premenopauza — kilka lat przed menopauza, gdy
moga sie pojawi¢ zaburzenia miesigczkowania, najczesciej zaczyna sie po 41 roku zycia
perimenopauza — poprzedza menopauze, czyli ostatnig miesigczke, najczesciej wystepuje
okoto 46 roku zycia postmenopauza — od wystgpienia ostatniej miesigczki do konca zycia
kobiety. Menopauza wtasciwa, gdy zatrzymuje sie krwawienie miesigczkowe— najczesciej
okoto 51 roku. W okresie okoto menopauzalnym i po menopauzie zauwazamy bardzo
czesto, ze zmienia sie nasze cialo, zwieksza sie obwéd pasa, przybywa kilogramow w
okolicy brzucha. Czesto pacjentki méwia, ze tyja ,,od powietrza”. Martwig sie, ze zle si¢
odzywiaja. Nie jest to jednak czesto ich wing, w wielu przypadkach wplyw na sytuacje
maja zachodzace w tym okresie zmiany hormonalne. Nadmierna masa ciala a menopauza
W okresie menopauzy kobiety skarzg sie nie tylko na uderzenia goraca, ale na zmiane
ksztattu sylwetki. Hormony w czasie i po menopauzie powoduja odktadanie sie tkanki
ttuszczowej szczegolnie w okolicach brzucha, a nie tak jak wczesniej na biodrach i
udach, co jest niebezpieczne dla zdrowia. Nasza sylwetka moze coraz bardziej
przypominac jabtko niz gruszke. Otytos¢ brzuszna wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na choroby uktadu krazenia takie jak nadcisnienie, zawal, udar oraz
nowotwory (w tym macicy, piersi, przewodu pokarmowego), cukrzyce typu Il, choroby
watroby. Nadmierne kilogramy sprzyjaja takze problemom zwigzanym ze zbytnim
obcigzeniem stawéw kolanowych czy kregostupa. Co mozna zatem zrobi¢? Zmiany w
naszym stylu zycia muszg by¢ trwate. Podstawowg zasada jest wiecej ruchu i mniej
kalorii. Istotna kwestia jest zadbanie o utrzymanie masy migesniowej, ktérg zaczynamy
traci¢ naturalnie z wiekiem, jesli nie zachowujemy odpowiedniej aktywnosci fizycznej nie
tylko aerobowej, ale tez sitowej. wiecej informaciji tutaj:
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/przekwitanie-i-menopauza https://ncez.pzh.gov.pl/abc-
zywienia/dieta-i-menopauzal
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