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MIERT NEM BESZELTUNK EDDIG A
MENOPAUZAROL?

torténelmi, kulturalis és orvosi tényezok

1821 - a menopauza, mint szo
megjelenik

1993-ig a noket nem vontak be kI|n|k|a /I .\

kutatasokba az USA-ban =
A 20. szazadi szemlélet: menopauza mlnt A menopauzalls medlcma 50 eves )
,betegseqg” .. " . -

Nem volt Internet




MIERT ELNEK
TOVABB A NOK?

A hosszu élet nem jutalom, hanem feladat.

e A noOk atlagosan 5-7 evvel tovabb elnek,
mint a ferfiak.

XX kromoszomapar védohatasa
Osztrogén hormon védGhatasa
Immunrendszeri elonyok
Kockazatkerulobb életmaod
Egészségtudatossag

Tarsadalmi kapcsolatok
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1. Biologiai dimenzio (A test

e Mitorténik? Drasztlkus hormonalls valtozasok
(0sztrogén- és progeszteronszint zuhanasa es
ingadozasa). —

¥« TlUnetek: HOhullamok, éjszakai izzadas, &=

~ alvaszavarok, anyagcsere-lassulas, iziileti fajdalmak 2N

. sziv- és érrendszeri kockazatok ndvekedése. N
o A fokusz: Orvosi tamogatas, eletmod valtas, f|2|ka| R

egyensuly keresése. | s

L
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A | 7 ars, 44

' 3. Szocialis dimenzio (A tarsadalom és kornyezet) =&t
o Mitorténik? Ez az id6szak egybeesik a legnagyobb #
csaladi és karrierbeli valtozasokkal. mesmmwme, b
,,Ures fészek szindroma”, id6sodd szulok gondozasa
csucsra jaratott karrier melletti helytallas. s
* A valtozokorral kapcsolatos kulturalis stigmak, &

tarsadalomban. SRR T T

e A fokusz: Tamogatd kozossegek munkahelyi edukacio
(wellbeing programok) és a nyilt kommunikacio. s
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lathatatlanna valas érzese a munkahelyen vagy a &

y s
A MENOPAUZA BIO-PSZICHO- SZOCIO
s MODELLJE | B l"‘,,

»A valtozokor nem csupan egy biologiai allomas, hanem a teljes n0| let ujrarendezodeéese.”

=\ o ‘Mi torténik? Hangulatl mgadozasok a ,agyi kod”

(brain fog) jelensége, fesziiltség, szorongas vagy

2 akar depressziv epizodok. sy ws

e A bels6é megélés: Szembesulés az oregedéssel, a
noi identitas és a termekenyseg megvaltozasaval,
az onértékelés atmeneti megrendulésével.

» Afokusz: Mentalis higiénia, stresszkezelés,
onelfogadas és az Uj eletszakasz pszichés
mtegralasa ' |
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AENOPAUZA A MUNKAHELYEN A
LATHATATLAN GAZDASAGI TENYEZO

e A Ieggyorsabban novekvo munkavallalm csoport: A 45 és 55 ev kozotti nok alkotjak a

munkaeropiac leginkabb novekvo és legtapasztaltabb bazisat. Ok azok a szakemberek és
e ezetOk, akik éppen karrierjuk csucsan ernek el enhez a biolégiai mérfoldkbhoz. = =

~ | » 10% — A felmondas szélén: A nemzetkozi felmérések szerint minden tizedik né (10%) valéban

+ felmond vagy komolyan fontolora veszi a karrlerje feladasat a kezeletlen valtozokori tinetek
= es amunkahelyi tamogatas hianya miatt. wmme. E A =

~ |+ 40% — A csendes kiizdelem: A dolgozé nok csaknem 40%-a nyilatkozza azt, hogy a tunetek -
| % kilonosen az alvaszavarok miatti kimeriltseg es a koncentracios nehezsegek (kodos agy) — +
« atmenetileg rontjak a munkavegzeésik minosegét. Ezt a nok tobbsege oriasi stresszkent l ..\
r szorongaskent es blntudatkent éli meg. mmwss  ————————

" « Evi 14 nap kiesés: A sulyos tunetekkel kiizdo noi munkavallaldk atlagosan 14 napot esnek ki a
| munkabol évente (betegszabadsag vagy csokkent hatékonysag miatt), ami kozvetlen, mérhet6

pénzugyi veszteseg a vallalatoknak. N
» Globalis gazdasagi veszteseg: Evi 150 milliard dollar: A Bloomberg es a Mayo Clinic adatai
szerint a menopauzas tunetek miatti produktivitas-kieses es egeszsegugyi koltsegek
globallsan evente ekkora veszteseget okoznak a gazdasagnak az USA-ban. S
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TUNETEK

Effects of Estrogen

Brain

Estrogen heips to maintain body
temperature.

Estrogen may delay memaory [0ss.

Estrogen helps to regulate parts of
the brain that prepare the body for
sexual and reproductive
development.

Heart & Liver

Estrogen helps to regulate

the liver's production of
cholesterol, thus decreasing ™
the build-up of plague in the
coronary arteries.

Ovary
Estrogen stimulates the
maturation of the ovaries.

Estrogen stimulates the start of a
woman's menstrual cycle — an
indication that a girl's reproductive
syslem has matured.

Vagina
Estrogen stimulates the
maturation of the vagina.

Estrogen helps maintain a
lubricated and thick vaginal lining.

Breast

Estrogen stimulates the
development of the breasts at
puberty and prepares the glands
for future milk production.

Uterus
Estrogen stimulates the
maturation of the uterus.

Estrogen helps to prepare the
uterus to nourish a developing

fetus.

Bone
Estrogen helps to preserve bone
density.




PREMENOPAUSAL POSTMENOPAUSAL
CONTROL WOMAN

MI TORTENIK A MENOPAUZA ALATT AZ AGYBAN?

e i

R

AZ AGY GLUKOZ-ANYAGCSERE TAL Esik visszal | O



o Anyagcsere fokuszu taplalkozas Vércukor-kontroll, magas fehérjebevitel,
rostok az emésztesért. ==
\ o Stratégiai mozgas: Sulyzés edzés az izomvesztés (szarkopénia) ellen + napi
aktivitas (séta).
e Alvas-higienia: A cirkadian ritmus helyreallltasa (fény, h6mérséklet,
/ magnézium).
o Artalomcsokkentés: Dohanyzas elhagyasa, moderalt alkohol
o Rendszeres szlir6vizsgalatok (eml8, méhnyak, cardio, csonts(ir(iség).
\ | " \



- A MENOPAUZA
{ [ STRATEGIA 3 PILLERE - 2.
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LN Mentalis és Holisztikus Egyensuly

K Idegrendszer szabalyozas Meditacio, mindfulness, joga — a kortizolszint
= csoOkkentese érdekeében.
e+ Mentalis egeszseg: Pszichologiai tamogatas vagy pszichiatriai segitseg
/’ (ha a hormonalis valtozas klinikai szorongast/depressziét okoz).
» Kiegeszito lehetosegek: Akupunktura CBD, gyogynovenyek.
e Szexualis egeszseg \

\



A MENOPAUZA

!At

Seo Hormonterapla Szemelyre szabott 0sztradiol és progeszteron (az agy, a
_«" sziv és a csontok védelmében).
{“ e Tesztoszteron: Alacsony libido eseten.
e Nem-hormonalis opciok: Gyogyszerek a hohullamok ellen azoknak,
akiknel a hormonpotlas kontraindikalt.

\ e



A MENOPAUZA HOSSZU
TAVU BETEGSEGEI

Csontritkulas

A menopauza utan gyorsabb a veszteseg a
csontslrlseg az 0sztrogenszint csokkenese miatt.
» Csontsliriség 25%-a / évente korulbeldl 1-2%).

e NO a csontritkulas es a csonttoréesek kialakulasanak
kockazatat.

Sziv- és érrendszeri betegségek
e A menopauza el6tt a szervezet sajat 0sztrogénje vedi a
Sziv- es errendszeri betegségektol, példaul a
szivrohamtol, a szivbetegséegektdl és a szélutestal.
Ezen allapotok kockazata né a menopauza utan.

Alzheimer-kor

e Az Alzheimer-kér gyakoribb a menopauza utani noknél.
Tehat lehetséges, hogy az 6sztrogén szerepet jatszik
az agy vedelmében az Alzheimer-kor okozta

karosodasoktodl. Ez a vedohatas elveszhet, ha az
osztrogénszint csokken.



MASODIK TAVASZ &

a »A valtozokor nem a végjatek, hanem az onmagunkra talalas kezdete.”

Erzelml és mentalls megu1ulas

S S e

A nok gyakran magablztosabba L
hatarozottabba valnak, es konnyebben
meghuzzak a sajét hataraikat. g

2 Uj életszakasz

Nem veszte'éég Végy hanyatlas, olyan
idOoszak, amely tele van lehetoségekkel,
onmegvalosrcassal és megujulassal.

A 3

- Onmegvalosnas \?

Sokan ekkor kezdenek uj hivatasba,
vallalkozasba vagy térnek vissza réegi
szenvedelyeikhez. A csaladi

Hormonalis felszabadulas
!

Nincs tobb havi ciklus, menstruamos
fajdalom, PMS, vagy fogamzasgatlassal

kapcsolatos aggodalom Sok n6 ekkor eI|

meg |gazan a testevel van osszhangot
< ; S~ ’ ﬂ: .i*i'-. 3
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