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Tezave v klimakteriju
lahko preprecimo

Vrocinski oblivi, noc¢no znojenje, vrtoglavica,
glavobol, razbijanje srca, nespecnost, utrujenost,
motnje razpolozenja in koncentracije, manjsa zZelja po
spolnosti, ki se jim pozneje lahko pridruZzijo se suhost
noznice in koze, bolecine ob spolnih odnosih, bolecine
v kosteh in sklepih, uhajanje urina, so najpogostejse
tezave vecine zensk v srednjih letih. Obdobje med
zrelostjo in starostjo, ko jajéniki izlocajo vedno manj
hormonov in se rodna doba nepreklicno izteka, ni
bolezen, a je velika obremenitev tako za telo kot psiho.

limakterij ali mena je Cas

pred menopavzo in po
njej, traja pa od dve do osem
let. Menopavza je izraz za za-
dnjo menstruacijo v Zivljenju
Zenske; ginekolog jo doloci za
nazaj, ko je ni Ze vsaj pol leta.
V povpredju ta prelomnica na-
stopi okrog 50. leta, pojasnjuje
Suzana Levanic, mag. farma-
cije iz Lekarne Zupanciceva
jama v Ljubljani, ki ima tudi
licenco za izdajo in prodajo
homeopatskih izdelkov. »Kli-
makteriCne tezave so posledi-
ca upadanja izloCanja spolnih

hormonov iz jajénikov, kar se
lahko zacne tudi deset let pred
zadnjo menstruacijo, in trajajo
tudi vec let po njej. Raziskave
kazejo, da ima 60 odstotkov
Zensk obcasne, manjse teZa-
ve ali da jih pestita najvec dve
od tipi¢nih tegob klimakte-
rija, 15 odstotkov to obdobje
preZzivi brez vecjih pretresov,
preostale pa klimakterij zelo
obremenjuje.«

Zenske se spopadajo s psihi¢-
nimi in telesnimi sprememba-
mi. »Med prve uvr§¢amo slabsi
kratkoro¢ni spomin, slabso

Omejite pitje kave,
seg' kofein iz kosti
odplavlja kalcij.
(FOTO: SHUTTERSTOCK)
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Kadar tezave niso tako hude in motece, da ginekolog pred-
pise nadomestno hormonsko zdravljenje (tablete, oblizi,
kreme) ali druga zdravila, si Zenske lahko pomagajo tudi z
rastlinskimi pripravki — bodisi z zdravili naravnega izvora (na
recept ali brez njega) bodisi s prehranskimi dopolnili. Magi-
stra farmacije Suzana Levanic svetuje, da se ponje odpravite
v lekarno: »Zdravila, tudi brez recepta, smemo izdajati in
prodajati le v lekarnah, prehranska dopolnila pa uvrs¢amo
med zivila, zato jih najdete tako reko¢ povsod. V lekarnah
naro¢amo samo kakovostna, preverjeno varna in ucinko-
vita, s skrbno izbranimi standardiziranimi izvlecki in znano
vsebnostjo aktivnih snovi. Pri vecini klimakteri¢nih tezav so
se doslej najbolj izkazali pripravki iz izvleckov soje in groz-
dnate svetilke — zdravilnih rastlin s fitoestrogeni, naravnimi
snovmi, ki so po kemijski sestavi podobni Zenskim spolnim
hormonom. V lekarnah prodajamo tudi lubrikante.«

koncentracijo, joka-

vost, depresijo, raz-
drazljivost, Custveno
nestabilnost, nihanje
razpolozenja, tesno-

bo, zmanjSano Zeljo

po spolnosti. Zaradi
vedno niZje koncentra-

cije estrogenov postane
manj dejavna leva polo-
vica moZganov, ki skrbi

za razumske in analiticne
procese, kar vpliva, recimo,
na sprejemanje odlocitev in
kratkoro¢ni spomin.« Naj-
boljznana in navzven vidna
telesna teZava so vrocinski
oblivi (nenadna vrocina, rde-
Cicaglave in vratu) in nocno
znojenje, s katerimi se spo-
pada od 70 do 80 odstotkov
Zensk v klimakteriju. Na-
stanejo zaradi zmedenega
mehanizma za uravnavanje
toplote. Zile blizu povrsine
koZe se razsirijo, pojavita
se rdecica in pretirano
znojenje, pojasnjuje so-
govornica. Znacilni so Se
vrtoglavica, utrujenost,
nespecnost, suha nozni-

ca, suha koza, izpadanje
las, bolec¢ine v kosteh,
sklepih, osteoporoza.
»Za gradnjo in vzdrZeva-
nje zdravih kosti Clovek
potrebuje spolne hormone.
Z njihovim upadanjem se izgu-
blja kostna masa, kosti —zlasti
hrbteni¢na vretenca, zapestje
in stegnenica — postanejo po-
rozne, lomljive, zato je med sta-
rejSimi vec zlomov rok in kol-
kov.« LevaniCeva poudarja, da
so Zenske po menopavzi glede
vecine bolezni in stanj izenace-
ne z moskimi, saj tudi pri njih
ravno tako obstaja nevarnost
srénega infarkta, ateroskleroze,
povisanega holesterola in krv-
nega tlaka, povecanja telesne
teze, sladkorne bolezni, putike,
urinske inkontinence, pogostih
vnetij seCevoda.

Hormonsko
(ne)ravnovesje

Omenjene neprijetne spremlje-
valce tega obdobja v Zivljenju
Zenske je mogoce prepreciti
ali vsaj omiliti, je prepriCana
sogovornica. »Ker se delovanje
nadledvicne Zleze, ki uravna-
va hormonsko stanje, obnavlja
ponoci, je pomembno spati
vsaj sedem ali osem ur, torej
je treba v posteljo najpozneje
ob desetih. Opustite kajenje,
saj upocasnjuje delovanje Zlez,
ki izloCajo spolne hormone.
Omejite uZivanje ogljikovih

hidratov, alkohola in kofeina
— ta namrec iz kosti odplavlja
kalcij. Kofein in alkohol sta
poleg cokolade, trdih sirov,
¢rnega vina, paradiznika, Cilija
in agrumov tudi sprozilca vro-
¢inskih valov. Poskrbite za pet
polnovrednih obrokov, jejte
veliko zelenjave in sadja, kosilo
naj bo zgodnje, post v tem ob-
dobju ni priporodljiv. UZivajte
Zivila z rastlinskimi estrogeni,
torej sojo in izdelke iz nje (a
pred nakupom na embalazi
preverite, ali je biolosko pri-
delana in gensko nespreme-
njena), lan, orescke, ovsene
kosmice, jabolka, fiZol,
dateljne, pivo, ginseng

ali ZenSen. Fitoestro-
geni so tudi v viskiju.«
Dobiti morate dovolj
vitaminov in minera-

lov ter antioksidantov
—zlasti pomembni so

selen, vitamina C in

E, pojasnjuje Levani-

Ceva. Pri nervozi in
depresiji pomagata
magnezij (veliko

ga je v rdeCem

mesu, perutni-

ni, stroCnicah,

Zitih, otrobih)

in vitamin B1

(ribe, soja,

jajca, mle-
ko). Na-
vale

Najvec rastlinskih estrogenov
je v soji, grozdnati svetilki,
¢rni detelji, lanu, hmelju,
Zensenu in svetlinu.
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krvi zmanjSujejo vitamin E
(zelena zelenjava) in biofla-
vonoidi (strocnice), pri Sib-
kem libidu koristita vitamin
B3 (rdeCe meso, perutnina,
stroCnice, Zita, otrobi) in cink
(jajca, morski sadeZi). Pri suhi
kozi in sluznici strokovnjaki
priporocajo vitamina A in B6,
ki sta v mesu, mleku, zitih,
bananah, in folno kislino
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(lesniki, grah, fizol, jetra), v
boju proti aterosklerozi pa
vitamin E in mangan (orescki,
zelena zelenjavav, ananas, fizol,
oves, pravi ¢aj). Zenske v meni
naj bi vsak dan zauZile dovolj
kalcija (ohrovt, tofu, zelena ze-
lenjava), vitamina D (varuje
pred osteoporozo; modre ribe
in losos), mangana in vitami-
na B (grozdje, orescki, arasidi).
Tvorbo vitamina D spodbuja

Vro¢inski ob
so najbolj vic
znak inmaf(
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tudi sonce, a dovolj je, ce kozo
obraza in rok obsije trikrat na
teden po 15 minut, kar mimo-
grede doseZemo (in ve¢inoma
preseZemo) med vsakodnev-
nimi opravili na prostem. Pri
spopadanju s klimakteri¢nimi
tezavami je v veliko pomoc¢
tudi redna telesna dejavnost
(trikrat na teden po 30 minut
ali dvakrat po 40 minut), pred-

odstotkov Zensk ima obcasne,
manjsSe tezave ali jih pestita najvec
dve od tipicnih tegob klimakterija.

vsem so primerni hoja, kole-
sarjenje in vadba z uteZmi, je Se
povedala Suzana Levanic. »Na
imunski sistem in duSevnost
zelo ugodno deluje spodbudno
okolje. V klimakteriju si je Se
posebno priporocljivo pogosto
vzeti Cas za katero od metod
notranjega umirjanja, denimo
jogo, meditacijo, avtogeni tre-
ning, dihalne tehnike.«
NATALIJA MLJAC

S tegobami v
meni se uspesno
. spopadamo tudi
s homeopatskimi
zdravili, pravi

Suzana Levanic.
(FOTO: NATALIJA MLIAC)



