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DO Menopauzie —
O menopavuzie Objawy |

U kazdej kobiety menopauza moze
przebiegac inaczej. Objowy mogg miec
rozne nasilenie.
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Menopauza jest naturalnym i biolologicznym
etapem w zyciu kazdej kobiety.

To zakonczenie miesigczkowania i zdolnosci
rozrodczych. Nastepuje zazwyczaj miedzy 45.
a 99. rokiem zycia, choC moze tez wystgpic
wczesniej dlbo poznie;.

Pamietaj! To nie choroba.

To zmiana hormonalna w Twoim organizmie.
Moqgq towarzyszyc jej zmiany fizyczne
| emocjonalne. To wazny etap w Twoim zyciu,
jednak nie musi oznaczac konca dobrego
samojpoczucia. Dzieki wiedzy, wsparciu, zdrowym
nawykom, mozesz przejsc przez ten czas
komfortowo i cieszyC sie swoim zyciem.

Najczestsze objawy to:

uderzenia gorgca i nocne poty
zaburzenia snu

wahania nastroju

problemy z pamieciq i koncentracjq
("mgta mdzgowa™)

suchosc¢ pochwy i dolegliwosci intymne
problemy z pecherzem

zmniejszone libido

bole stawow i miesni

wzrost masy ciata

wypadanie wtosow i zmiany w skorze

Jak sobie radzic¢?

Objawy menopauzy mozna tagodzic

» wieloma sposobami i poprawiac jakosc Metodg f(] rma kologiczne
) zycia, natomiast zawsze podchodzic
- nalezy indywidualnie, czgsto HTZ czyli hormonalna terapia zastepcza.
\/\\g‘ ze wsparciem lekarza. Polega na uzupetnianiu hormonow, ale
— powinna byc¢ stosowana pod scistym

nadzorem lekarza, ktory oceni indywidualne
korzysci i ryzyka.
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Styl zycia
Wprowadz zmiany w swoim stylu zycia.

Kiedy szuka¢ pomocy?

® /drowa dieta - najlepie] bogata w warzywa,

owoce, pethoziarniste produkty, chude biatka Nigdy nie krepuj sie porozmawiaC z naszym

| zdrowe ttuszcze. Pamietaj o produktach lekarzem, szczeqgolnie gdy czujesz, ze

mlecznych, zielonych warzywach lisciastych. objawy sq lbardzo silne i znaczgco wptywajg

Polub storice (dostarcza witaming D), ale zawsze na jokosc Twojego zycia. Pytaj, jesli martwisz

dbaj o ochrong skory. sie 0 ryzyko osteoporozy czy chcesz poznac
® (Cwiczenia pomagajg utrzymac wage, wzmacniajg szczegoty dotyczgce HTZ.

kosci, poprawiajg nastroj i jakosc Twojego snu.
® Unikaj uzywek - tu nie musimy niczego wyjasniac!
® Zadbaj o odpoczynek i relaks - pozwdl sobie na
chwile oddechu, bez pospiechu. Pomoze Ci to
W radzeniu sobie z wahaniami nastroju i lekiem.
® \Wysypiqgj sie. Reqularne pory snu, w chtodnej

| zaciemnionej sypialni pomogg Ci wypoczgc / -

Unikaj ekrandw monitorow przed snem.

Twoje dobro i bezpieczenstwo
jest naszym celem!
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