Klimaktérium
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Definicia

Obdobie medzi pozastavenim reprodukcnej
schopnosti a tiplnym vyhasnutim ovarialnej funkcie
({4 produkeia estrogénov).

Prechod medzi fertilnym vekom Zeny a obdobim
sénia.
Obdobie medzi 40./45. a 60. rokom zZivota Zeny.



Rozdelenie

* 1. premenopauza
° 2. menopauza

* 3. perimenopauza
* 4. postmenopauza
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Faktory ovplyviiujice nastup menopauzy

Priemerny vek menopauzy je u nas okolo 49-51 rokov
zivota a dolna hranica vzniku fyziologicke;j
menopauzy moze byt uz medzi 37. az 42. rokom
Zivota.

Faktory, ktoré moé6zu ovplyvnit nastup menopuzy su
hlavne fajcenie, socialno-ekonomické faktory, vyziva,
rasa, vek aj zemepisna poloha a klimatické
podmienky.

Cely vznik menopauzy nie je celkom objasneny, ale
treba ho chapat ako geneticky zakdédovanua
biologickt nevyhnutnost.



Klimaktericky syndrom (KS)

O

» Vcasné (akatne) priznaky klimaktéria
» Subor vegetativnych a psychosomatickych tazkosti

The Most Common
Menopause Symptoms
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KS

» Postihuje 70 — 80% Zien
» Ustupuje do dvoch rokov, u 1/3 pretrvava aj 5 rokov

Carol found her own way
of copinﬁ with the hot
ushes
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KS

Navaly tepla a potenie

Palpitacie

Nespavost (nocné potenie)

! celkovej vykonnosti

Zavraty, kolisavy tlak a bolesti hlavy
Traviace problémy

Psychické prejavy — podrazdenost, placlivost, depresivne
stavy, poruchy koncentracie, tzkost...

Sexuélne poruchy - ¥ libida, postupna suchost posvy,
nepravidelna menstruacia

Rodinné problémy — strata tiloh a vztahov...
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The Most Common
Menopause Symptoms
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Mental and
emotional

depression
irritability
mood swings
cry spells ifi
emotional outburstsii,
suspicious
fatigue

poor memory
lack of
concentration
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Vasomotor problems

hot flashes

skin redness

sweating

palpitations

dizziness

headache

anxiety

faintness

unstable blood pressure
insomnia

irritability

numbness & itchiness
ear ringing

limb coldness

Menstrual irregularities

heavy menses
scanty menses
early or delayed periods
prolonged periods
missed periods

- abnormal menses flow




Estrogeén deficitny syndrom
(organicky syndrom, metabolicky syndrom)

» Organicky syndrom:
» Subakutny, strednodoby syndrom
» Objavuje sa po klimakterickom syndrome
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Organicky syndrom

Atrofické zmeny na jednotlivych organoch a systémoch

Atrofické zmeny posvy (suchost, palenie, pruritus, J
lubrikacia, dyspareunia, zapaly posvy)

Atrofia uretry a mocového mechura (¢asté nutkanie na
mocenie, infekcie, dyzuria, inkontinencia)

Atrofia prsnych Zliaz (T sa podiel tuku)

Atrofia koZe (stensenie, suchost, ¥ elasticity, lamavé
nehty...)

Atrofia sliznice zazivacieho traktu (nafukovanie, zlé
travenie)

Zmeny na vlasoch a ochlpeni...



Metabolicky syndrom

Niekol'ko rokov po menopauze, prevladaju
chronicke, dlhodobé priznaky.

Kardiovaskularne ochorenia: aterskler6za, ICHS,
IM, cievne mozgove prihody, ochorenia ven6zneho
systému (su spojené so zmenami v metabolizme
tukov).

Osteoporoéza : bolesti svalov, kosti, kibov, zlomeniny
stavcov, predlaktia, kréka stehennej kosti.

Mozgové poruchy napr. demencie Alzheimerovho
typu.
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Perimenopause

Estrogen decreases as
ovaries run out of eggs

Ovulation
becomes —/
irregular &7

Progesterone not/
produced if ovulation
doesn’t occur

/ uterineg lining
varies according

Periods become

Postmenopause IBgusr

Very little estrogen
released

Uterine lining
does not thicken

Ovulation
does not
occur

Progesterone
is not produced

not occur

to hormone level




Zivotosprava v klimaktériu

O

» Psychicka aktivita — zauymy, priatelia, uplatnenie v
7Zivote a pod.




Zmeny v zivotnom style

Zdravy Zivotny Styl: S
pravidelny pohyb,
racionalna vyziva,
pitny rezim,
obmedzenie az Gplné

vylacenie Skodlivin
(fajcenie, pitie alkoholu, kofeinizmus),
striedanie odpocinku a prace.
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Vyziva zeny v klimaktériu

Obmedzit Zivocisne tuky,

prijimat tuky bohate na nenasytené mastne kyseliny (olivovy,
sojovy, repkovy olej...),

uprednostnit biele maso,

prijimat dostatok vlaknin (24 — 30 g),

obmedzit biely cukor, sladkosti, vyrazne korenené jedla, kavu,
cierny caj,

konzumovat vela citrusov — obsahujt bioflavonoidy, ktoré maju
mierny estrogénny ucinok,

neprijimat hortce tekutiny a jedla,
jest casto a v malych porciach,

{)rmmat potraviny bohate na prirodzeny vapnik (s6ja, mandle,
ieskové orechy, ovsené vlocky, karfiol, brokolica...),

znizit prijem soli,
zvysit prijem vitaminov a antioxidantov....



Click on this image to download a large PDF of the Healthy Eating Pyramid. or scroll down to read more

THE HEALTHY EATING PYRAMID

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health

USE SPARINGLY;

RED MEAT, PROCESSED MEAT & BUTTER
REFINED GRAINS: WHITE RICE, BREAD & PASTA
POTATOES

SUGARY DRINKS & SWEETS

SALT

OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION
(Not for everyone)

HEALTHY FATS/OILS:
OLIVE, CANOLA, SOY, CORN,
SUNFLOWER, PEANUT

& OTHER VEGETABLE OILS;
TRANS-FREE MARGARINE

DAILY MULTIVITAMIN
PLUS EXTRA VITAMIN D
(For most people)

WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,

WHOLE WHEAT PASTA,
OATS, ETC.

DAILY EXERCISE & WEIGHT CONTROL

For more information about the Healthy Eating Pyramid:

WWW.THE NUTRITION SOURCE .ORG

Eat, Drink, and Be Healthy
by walter C. willett, M.D. and Patrick ). Skerrett (2005)
Free Press/Simon & Schuster Inc




Pohyb

V klimaktériu zacina prirodzeny ubytok aktivity zeny
(bolesti klbov...)

Pohybové aktivity zamerat na preventivny efekt
alebo problémové partie: panvové dno, osové
svalstvo, brusné svalstvo, glutealne svalstvo,
vertikalne cviéenia na primerana zataz kosti...
Sportové aktivity sa maju striedaft s relaxaé¢nymi
prvkami zameranymi na spravne dychanie a drzanie
tela.

Vhodné aktivity: plavanie, ch6dza, tanec, joga,
pilates...
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Hormonalna substituc¢na liecba
HRT (Hormone Replacement Therapy)

Benefit — zmiernuje klimaktericky syndrom,
preventivny ucinok na KVCH, osteoporozu a
Alzheimerovu chorobu, znizuje incidenciu niektorych
onkologickych ochoreni u Zeny...

Vedl'ajSie negativne GcCinky — zvyseny vyskyt
rakoviny prsnika, zle tolerovatelna u niektorych Zien.
HRT predpisuje lekar a mnoho zien ju vnima ako
lie¢bu pri ochoreni.




Estrogen Replacement in Menopause

Estrogen effects associated with hormane

replacement therapy during menopawss
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Alternativne sposoby liecby

Fytohormony — rastlinné estrogény (v potravinach
europskych Zien sa vyskytuja veI'mi malo napr. soja)
Aromaterapia

Homeopatia

Fytoterapia

Akuprestra, akupunktara

Rehabilitacia, fyzioterapia, LTV

Kuapelna liecba

Psychoterapia
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