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LoSe Zivotne navike rizik su za preuranjenu menopauzu

PRONADITE SVOJE TEHNIKE
/ANOSENJE SA STRESOM

Stres je takoder jedan od
velikih uzrocnika ranijeg
ulaska u menopauzu. lako ga
je danas gotovo nemoguce
izbjeci, pokusajte barem
smanjiti nepotrebni stres.
Obi¢no ne izaziva samo stres
predmenopauzu, nego je ¢esto
popracen loSom prehranom,
pusenjem i konzumiranjem

alkohola. Zbog toga preura-
njena menopauza pogada sve
viSe Zzena i u 30-ima. A i zbog
stresa simptome predmeno-
pauze moZzete dozivjeti mnogo
ozbiljnije. Zato kako biste se Sto
dulje osjecali mlado i vitalno,
pronadite tehnike za nosenje sa
stresom, vjezbe ili hobi. Svakako
posjecujte redovito ginekologa.

REDOVITO VJEZBAJTE

Ako ste usli u predmenopau-
zu, i dalje je vazno da budete
fizicki aktivni, kazu lije€nici.
Redovito se nastavite baviti
tjelovjezbom, barem pet puta na
tjedan po pola sata. Brze Setnje
i plivanje, npr., pomodi ¢e da
odrzite misic¢ni tonus, a i oCuvat
Cete kosti zdravijima. Vjezba-
njem Céete odrzavati i tezinu

. IZDRAVO SE HRANITE

te se osjecati bolje. Hranite se
zdravo, osobito jedite namirnice
bogate kalcijem, primjerice,
mlijeko, jogurt, Zitarice i povrce,
te vitaminom D kojeg ima u

ribi. Isto tako, smanjite unos
crne kave i alkohola. Vazno je

i da ostanete mentalno aktivni
jer Cete se tako lakse nositi s
godinama koje dolaze.

URALJAMA PRERANE MENOPAUZE

Preuranjem khmakteru U Hrvatskoj prijetiod 6000 do 36.000 zena

SIMPTOMI Iritacije
tijekom spolnog odnosay
vaginalna suhoéa, '
depresija; nervoza,
fizicke proamjene poput
suhe koZe,slabije kose...

PiSe: ANTONIJA SUNARA

Menopauza se u prosjeku
javlja oko 50. godine. To je
zadnja mjesecnica u Zivo-
tu, no uvrijezilo se da je to
period iza zadnje mjese¢-
nice. Jedino istrazivanje u
Hrvatskoj pokazuje da je u
nas prosjec¢na dob pojave
menopauze oko 49 godi-
na. Prerana menopauza je
stanje koje nastaje prije

40. godine, kaze doc. dr. sc.
Ivan Fistonié, subspecijalist
humane reprodukcije.

A uzroci prerane menopauze
mogu biti razliciti.

- Prerana menopauza zadesit
¢e do Sest posto Zena, Sto znaci
da u Hrvatskoj postoji rizik da
pogodi od 6000 do 36.000
zena. Najcesce je uzrok u ne-
dovoljno istrazenim genetskim
ili autoimunim poremeéajima
kemoterapija i radloterapua
nakon maligne bolesti unistava
jajne stanice, rana histerekto-
mija ¢e narusiti lokalnu cirku-
laciju i reducirati dotok krvi do
jajnika (posljedica je prerana
menopauza), toksini duhanskog
dima i ftalata (sastojci plastike
i umjetnih materijala, boje u in-
dustriji ljepote, itd), tuberkulo-
za genitalnog trakta (rijetka je
danas) te posebice intenzivne i
ucestale stimulacije ovulacije u
okviru metoda potpomognute
oplodnje mogu znacajno iscr-

Ako imate manje od 40 godina, nemate mjesecnicu dulje
vrijeme, imate nepravilno krvarenje, navale valungaiili
patite od promjena raspolozenja, posjetite ginekologa
jer postoji Sansa da ste usli u preranu menopauzu

piti ovarijsku rezervu - kaze dr.
Fistoni¢. Simptomi kod Zena su
individualni i raznoliki.

- Dugotrajniji izostanak
mjesecnice je prvi znak nakon
kojeg Ce se svaka Zena gene-
rativne dobi savjetovati s gi-
nekologom. Ako se iskljuce svi
drugi mogudi razlozi izostanka
mjesecnice, slijede laborato-
rijske pretrage koje istrazuju
hormonske profile (hipofiza,
jajnik, stitnjaca, nadbubrez-
ne Zlijezde). Ako je fokus na
povisenim hormonima hipofize
(FSH i LH) te niskim vrijedno-

stima estrogena (jajnik) i even-

tualno niskim vrijednostima
AMH hormona (marker ovarij-
ske rezerve), tada je dijagnoza

PUSENJE OZBILJNO UTJECE NA
PROIZVODNJU ESTROGENA

Mnogi su razlozi zasto je pusenje loSe, no pokazalo se
i da ima velik utjecaj na pojavu preuranjenoga klimak-
terija jer nikotin smanjuje proizvodnju estrogena. Kod
pusacica znakovi preuranjene menopauze mogu se
pojaviti i do devet godina ranije od prosjeka, pokazale
su britanske studije. Osim toga, Zene koje puse imaju i
vedi rizik od neplodnosti. Stoga pokusajte prestati pusi-
ti jer su za potpun oporavak ponekad potrebne i godine.

u potpunosti jasna - objasnjava
dr. lvan Fistonié.

Znakovi preuranjene menopa-
uze jednaki su onima menopa-
uze, no kod nekih Zena mogu
biti blaze, a kod drugih ozbilj-
nije izrazeni. Stru¢njaci navode
da se obi¢no mogu prepoznati
po neredovitim ciklusima,
skra¢enom trajanju mjesecnice
ili njezinu izostanku, nepra-
vilnom krvarenju, navalama
vrucine ili valunzima, hladnim
preznojavanjima, a to su sve
znakovi da jajnici proizvode
sve manje estrogena.

Uz ove simptome neke Zene
mogu iskusiti i vaginalnu su-
hodu, osjetljivost i iritacije pri
spolnim odnosima, mogu imati

problema s uriniranjem i inkon-
tinencijom, a mogu se pojaviti i
fizicke promjene na tijelu poput
suhe i neelasticne koze, vise
bora te slabije kose.

Takoder, Zene mogu patiti od
nesanice, promjena raspoloze-
nja, pa cak i depresije, smanje-
ne zelje za seksom, bolova u
zglobovima i misi¢ima, a zbog
povecanja apetita moze dodi

i do debljanja. Niske razine
estrogena utjecu na zdravlje
Zena jer ostaju bez njegove pri-
rodne zastite protiv bolesti, pa
se moze povedati rizik od nekih
oboljenja. Prijevremenu meno-
pauzu nije moguce zaustaviti
niti obrnuti, no lijeCenjem se
ublazavaju neugodni simptomi.
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Nelijecilise,
postoji rizik
od kronicnih
bolesti

Pise:
IVAN FISTONIC

DOC. DR. SC., SUBSPECIJALIST
HUMANE REPRODUKCIJE

Ako je dijagnoza preura-
njene menopauze cvrsta,
uskoro Ce se pojaviti
tipicni simptomi poput
valova vrucéine, suhoée
rodnice, nelagode pri
spolnim odnosima, psi-
holoske neravnoteZe...
Ne ukljuci li se hormonsko
lijecenje, u buducnosti
Zenama koje su usle u pre-
uranjenu menopauzu prijeti
mogucnost razvoja osteo-
poroze, kardiovaskularnih
bolesti, opéenito razvoj
metabolickih bolesti koje su
tipicne za stariju dob (pre-
tilost, hiperlipidemija, dija-
betes, rak dojke, Alzheimer,
ranija smrtnost...). Ovdje je
naglasak na hormonskom
lijecenju koje ¢e, kao i u
tipicnoj postmenopauzal-
noj dobi poslije pedesete,
protektivno djelovati na
navedena stanja i kronic-
ne bolesti. Preuranjena
menopauza lijeci se ovisno
o problematici. Ako je
reprodukcijska funkcija za-
dovoljena, onda je lijecenje
tipi¢no nadomjesno - estro-
gen i progesteron. No ako je
zbog nekog razloga izostala
reprodukcija, a Zeljena je
(odgadanije trudnoce zbog
edukacije, ostvarivanja kari-
jere...), stimulirat e se ovu-
lacija poznatim tehnikama,
tj. suvremenim metodama
potpomognute oplodnje.
Najvaznije je istaknuti kako
je potrebno koristiti nado-
mijesno lijecenje pomocu
kojeg ée Zena izaéi iz zone
rizika za preuranjenu pojavu
kronicnih bolesti.




