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Definicia

Obdobie medzi pozastavenim reprodukénej
schopnosti a uplnym vyhasnutim ovarialnej funkcie
(¥ produkcia estrogénov).

Prechod medzi fertilnym vekom zeny a obdobim
sénia.
Obdobie medzi 40./45. a 60. rokom zivota zeny.



Rozdelenie
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1. premenopauza - medzi 40. - 50. rokom, pokles
produkcie estrogenov, pociatky klimakterického
syndromu (KS)

2. menopauza — posledné menstruacné krvacanie,
trva 1 rok, rozvoj KS

3. postmenopauza — zac¢ina 1 rok od menopauzy a
trva az do obdobia sénia (do 60. roku); pokracovanie
KS a zacina nastup estrogén deficitného syndromu
(organicky a metabolicky syndrom)



Faktory ovplyviujice nastup menopauzy

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

Faktory, ktoré mo6zu ovplyvnit nastup menopuzy su
hlavne fajcenie, socialno-ekonomicke faktory, vyziva,
rasa, vek aj zemepisna poloha a klimaticke
podmienky.

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



Klimaktericky syndrom (KS)
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» Vcasné (akatne) priznaky klimaktéria
» Sabor 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 copinfc]J with the hot
ushes
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KS

Navaly tepla a potenie

Palpitacie

Nespavost (noc¢né potenie)

! celkovej vykonnosti

Zavraty, kolisavy tlak a bolesti hlavy
Spomalenie metabolickych funkcii (raviace probiémy, priberanie)
Psychické prejavy — podrazdenost, placlivost, depresivne
stavy, poruchy koncentracie, tzkost...

Sexuéalne poruchy - | libida, postupna suchost posvy,
nepravidelna menstruacia

Rodinné problémy — strata tloh a vztahov...




The Most Common
Menopause Symptoms
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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
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Estrogén 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 systemoch

Atrofické zmeny posvy (suchost, palenie, pruritus, ¥
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 (sten3enie, suchost,  elasticity, lamavé
nehty...)

Atrofia sliznice zazivacieho traktu (nafukovanie, zle
travenie)

Zmeny na vlasoch a ochlpeni...



Metabolicky syndrom

Niekol'ko rokov po menopauze, prevladaju
chronické, dlhodobe priznaky.

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

Osteoporoza : bolesti svalov, kosti, kibov, zZlomeniny
stavcov, predlaktia, krcka stehennej kosti.

Mozgove poruchy napr. demencie typu Alzheimer.



Normal bone matrix Osteoporosis
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Perimenopause

Estrogen decreases as
ovaries run out of eggs

Ovulation
becomes .
irregular A7

Progesterone not /

O i uterine lining

varies according

doesn't occur to hormaone level
Ferindls become
irregular
Postmenopause Uterine lining
Vary little estrogen does not thicken
released

Ovulation
does not
occur

Progesterone

is not produced not oceur




Zivotosprava v klimaktériu
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» Psychicka aktivita — zaujmy, priatelia, uplatnenie v
Zlvote a pod.




Zmeny v Zzivotnom Style

Zdravy zivotny Styl:
pravidelny pohyb,
racionalna vyziva,
pitny rezim,
obmedzenie az uplné
vylacéenie Skodlivin
(fajcenie, pitie alkoholu, kofeinizmus),
striedanie odpocinku a prace.

il


http://www.google.sk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=Q_OtcaVt6JGifM&tbnid=nWOfOg7Zi3SG9M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.fitfuturewv.com/blog/&ei=QFNeU9zWHc3JOdqhgPAP&bvm=bv.65397613,d.bGE&psig=AFQjCNG4e4e4xSdSiRW_FWvojzPwihRvzw&ust=1398776951025315

Vyziva zeny v klimaktériu

Obmedzit Zivocisne tuky,

prijimat tuky bohaté na nenasytené mastné kyseliny (olivovy,

sojovy, repkovy olej...),

uprednostnit biele maso,

prijimat dostatok vlaknin (24 — 30 g),

cv)})medgi’cf biely cukor, sladkosti, vyrazne korenené jedla, kavu,
¢ierny caj,

konzumovat vela citrusov — obsahuju bioflavonoidy, ktoré maju
mierny estrogénny acinok,

neprijimat hortce tekutiny a jedla,

jest ¢asto a v malych porciach; jest az pri pocitovani hladu

Frijimat’ potraviny bohaté na prirodzeny vapnik (soja, mandle,
ieskové orechy, ovsené vloc¢ky, 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

QPTIOMNAL: ALCOHOL IN MODERATION
(Mot for everyone)

day) OR
VITAMIN D/CALCIUM SUPPLEMENTS
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HEALTHY FATS/OILS:
OLIVE, CANOLA, S50Y, CORN,
SUNFLOWER, PEANUT

& OTHER VEGETABLE OILS;
TRANS-FREE MARGARINE

DALY MULTIVITAMIN
PLUS EXTRA VITAMIN D
{For most people)

WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,

WHOLE WHEAT PASTA,
OATS, ETC.

S

b

DAILY EXERCISE & WEIGHT CONTROL

For more information about the Healthy Eating Pyramid:

WWW.THE NUTRITION SOURCE.ORG

Eat, Drirek, ard Be Heéalthy
by walter C.willett, M.0. and Patrick ). Skernett (2005)

_ Freg Press/Simon & Schuster inc. _




Pohyb

V klimaktériu zacina prirodzeny tibytok aktivity Zeny
(Ubytok svalovej hmoty, riziko osteoporozy, bolesti
klbov...)

Pohybové aktivity zamerat na preventivny efekt alebo
problémove partie: panvove dno, osové svalstvo,
brusné svalstvo, glutealne svalstvo, vertikalne cvicenia na
primeranu zataz kosti...

Sportové aktivity sa maju striedat s relaxaénymi prvkami
zameranymi na spravne dychanie a drzanie tela.

Vhodné aktivity: plavanie, chodza, tanec, joga, pilates...



ALL WEW
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Denzitometricky skrining osteoporozy (1x/1 — 2 roky)
UZ zhodnotenie endometria

Sledovanie zivotného Stylu — najma zeny s nadvahou a
obezitou, az u polovice tejto skupiny zien sa identifikuje
metabollcky syndrom a u patiny sa diagnostikuje DM 2. typu
(pozor na centralnu obezitu)

Prevencia nedostatku vitaminu D v savislosti s ubytkom poctu
receptorov D vitaminu

HRT/HL hormonalna liecba klimakterickych symptémov
Nehormonalna liecba
Alternativna liecba

Liecba BOSVOVGJ suchosti (nizkodavkové vaginalne estrogény,
dlhodoba a bezpecna liecba)



Centralna obezita u zeny (andriodna,
jablkovy typ)

iy peifotfobesity, “Apple” vs. "Pear”

Android=Abdominal=Central=
Apple shaped

Gynecoid=Peripheral=Pear
shaped

Rizika: tuk sa uklada najma na bruchu, existuje suvislost medzi androidnym
typom rozdelenia tuku a vyskytom kardiovaskularnej choroby, zvySuje sa tiez
riziko niektorych druhov onkologickych ochoreni, ochoreni zlcovych kamenov

s




Hormonalna substituc¢na liecba
HRT (Hormone Replacement Therapy)

Benefit

zmiernuje klimaktericky syndrom,

preventivny uc¢inok na KVCH (zlepsSuje lipidovy
metabolizmus), osteoporozu a Alzheimerovu
chorobu,

znizuje incidenciu niektorych onkologickych
ochoreni u zeny (rakovina HC, pozitivny ti¢inok na
stabilizaciu hladiny glukozy a inzulinu—vysoka

koncentracia inzulinu prispieva k zvySenemu rastu
malignych buniek)...




Hormonalna substitu¢na liecba
HRT (Hormone Replacement Therapy)

VedlajSie negativne acinky
zvySeny vyskyt rakoviny prsnika a maternice,
riziko trombozy 7zil,
riziko IM,
riziko krvacania do mozgu,
zvysené riziko zl¢nikovych ochorenti,
zle tolerovatelna u niektorych Zien.

Zakladné pravidlo pri uzivani HRT je: v ¢o najnizsich davkach
a ¢o najkratsie.

HRT predpisuje lekar a mnoho Zien ju vnima ako liecbu pri
ochoreni.



Estrogen Replacement in Menopause

Estrogen effects associated with hormane

replacement therapy during menopauss
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Vitamin E — velmi okrajovy Gc¢inok na redukciu hot-
flushes

Antidepresiva — st menej uc¢inné ako HRT, ale
predstavuja efektivnu moznost pre zeny, kde je HRT
kontraindikovana; redukuju hot-flushes; maju aj
pocetné vedl'ajSie tcinky (sucho v astach, bolesti
hlavy, nespavost, obstipacia....)

Antikonvulziva, neurologika (ac. latka gabapentin) -
redukuju hot-flushes

Antidopaminergneé latky, (ac. latka klonidin; liecba
hypertenzie, migreny...) - redukuju hot-flushes



Alternativne sposoby liecby

Fytohormony — prirodng, rastlinné estrogeny; izoflavonoidy
— su zastupene v doplnkovych a vyzivovych produktoch volne
dostupnych v lekarnach prip. supermarketoch

Ich Gcinok je diskutabilny, nakolko nie st preverované vo
vedeckych studiach ako ine farmaceuticke pripravky. Na
zaklade skusenosti, ktore boli |lorezentovane na wacerych
k?nfegenaach je ich G¢inok velmi maly, bliziaci sa k ii¢inku
placeba

V potravinach eur6pskych zien sa vyskytuju velmi malo (asi 2
mg/den), ovela viac su zastupene v potrave azijskych zien (15
— 50 mg/ den), nakol'ko jednou z najbohatsich potravin na
fytohormony je soja.

Pripravky na baze fytoestrogenov st mimoriadne oblube r}e u P
zien, ¢o je podporované aj strachom z hormonalne;j hecb§
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V sticasnosti je na farmaceutickom trhu dostupna tcinna latka
s oznacenim DT56a, ktora predstavuje patentovany extrakt z

fermentovanej soje (tofu) s obsahom 11 r6znych
fytoestrogenov.

DT56a sa viaze na estrogénovy receptor beta, a ma teda
estrogénny ucinok v cerebrovaskularnom tkanive, kostnom
tkanive (stimulacia osteoblastov) a naviac pozitivne posobi aj
na sliznicu posvy (zvyseny mitoticky index buniek
dlazdicového epitelu%la je bez tic¢inku na tkanivo maternice a
prsnika. Okrem toho signifikantne redukuje hot-flushes.

DT56a je urcena pre zeny po 50-ke, je Flne porovnatelna s
ucinnostou hormonalnej liecby, neovplyvnuje zrazanlivost
krvi ani hladiny hormoénov, peceniové a oblickové funkcie.

I’Jéinqlg sa obvykle ukaze po mesiaci uzivania a nema zavazne
vedl'ajSie c¢inky, vol'ne dostupna v lekarnach.



Alternativne sposoby liecby

Aromaterapia

Homeopatia

Fytoterapia

Akupresura, akupunktura
Rehabilitacia, fyzioterapia, LTV
Kuapelna lie¢ba

Psychoterapia



Zmena zivotneho stylu, prevencia = pohyb, vyziva s
dostatkom vit. D a kalcia, \Cllylumt rizikové faktory ako
fajcenie, prijem alkoholu, diéty s nizkym obsahom Ca a

pod.;

Skrining a vcasna diagnostika;

Prijem vapnika je idealne v prirodzenej strave iba v
pripade potreby suplementaciou pomocou pripravkov;
Prijem vit. D nayma v zimnych mesiacoch;

HRT ma vyznamny podiel v prevencii osteoporozy, avsak
primarne je vyhradena pre iné menopauzalne symptomy;

Cielena farmakoterapia osteoporozy (dlhodoba so
subeznym dodrziavanim pozadovaneho zivotného stylu);
Edukacia.
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