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hzetrwać kaprysy hormonow
Aktywny styl życia iprawidłowe nawyki zywieniowe to skuteczne inaturalne
meto dy pozwal aj ące kobietom w łago dny sp o sób przejśĆ przezmenop auzę
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CzęŚc kobiet Źe mosi olg€s oko
łomenopauzalny. Codzienne
crynnofoi ubudniają im udeze
nia goęca i na$e fale potow. ł,a-
two popadają w zmiarry nashrc-
jów i ciqgle czują się zmęczone,
niew;rspane, a przez to nieabak-
ryjne fi rycanie. Najwyzsry czas
puełamać stercotyp, że meno
pauza to najgorsry czasw zyiru
dojrzatej kobiety. Nie warto re
zygnowai:zprzy1emności"ktore
czekająw dtugiej połowie rycia.

Zaczn||życie na nowo
Menopauza moze Ęć makomi-
Ę okazją do wprowadzenia kil.
ku zmian w codziennym trybie
życia. Najlepiej zacz4ć o d,ćva-
czefiftzycznych. o ńe, nie za-
mienamy zachęcać do rozpo'
częcia przygotowart do kolejne
go Maratonu Warszawskiego.
Ęstarczy, że kobiety, ktore do
tej pory nie byĘ akĘlwne, za-
czną ćwicryć. Moźna t,o zrobić
nakilka sposobów. Paniom sy-
stematycznym i wytrwałym
pncponujemy 20 minut poran-
nej gimnastyki . Można ją zasĘ-
pić popołudniowym spacer€IĄ
wyjściem na basen lub spokoj.

narcwelze.

nalną, któę propaguje brary.
lijska terapeutka Dinah Rodri-
pes. W h|sce zajęcia zjo$ hor
monalnej porładzone są od ro-
ku i cieszą się corazwięksrym
powodzeniem. - Praktykowa-
nie jo$ hormonalnej pomaga
kobietom zmniejsryć dole$i-
wości związane z menopauzą.
Specjalr'y prcgrarą kiory skła-
da się z odpolviednichasanów
[pozycji jo$sĘcmych - prryp.
rcd]' Ęodzi bóle brancĘ draz-
liwość, arikają fale gorqca i nie.
stabi|noŚó emĘona]na. Pierw-
sze efeĘwidocane są po trzectr
miesiącach systematycznych
ćwiczeń - zapewnia Irena Ker
ĘczaĘ pierusza w Polsce tera-
peutka jo$ hormonalnej, pro-
w adząca zajęcia w lily'arszawie.

organizm kobieĘ dojnałej pro
dukuj e comz mniej szą iloŚć esfoo
$enów (hormonów odpowie-
dzialnych m.in. za fu nkcje roz-
rodcze). Naukowcy odkryli' że
częściowo możrraje zasĘpić od-
powiedniądietą.

Fodobńe do eshogenów dzia-
lają fitoestrogeny. Są to natural-
ne zwiąż<i sterolowe, które dzia-
lają podobńe jak estrogeny. Do
grupy fi toestrrcgenów zalicza się
izofl awo4y zawarte w soi, ligna-
ry' kńrc znjdziemyw rrasiorrach
zbóż, oraz kumestany z nasion
slonecznika i fasoli. Dowiedzio-
no, że systematyczrre.spofrya-
rue sol znaczrue zmrueJsza rue-
lrtóre objawy menop ailryt, a vśzb
gólnie napady gorąca. Soja (ale
także ciecior|rą soczewicą gtocĘ
siemię lniarre) aruriej sza ryzyko
zachorowania na osteoporozę
i miażdżycę - choroby, na które
częściej zapadają kobiety w olae
sie menopauzalnym. Poza soją
do codziennej dieby nalezy wIą-
czy ć p e|noziarnis te pieczywo,
mleko i produktymleczne (ze
wz$ędu na najlepiej przyswaj al-
r1ywapń), warąnvai owoce. or
ganian dojrzałej kobieĘ potrze-
buje mniej kaloń, ale za to wię-
cej witamin i mińerałów. Aby Zni-
nimalizować uderzenia goęca,
nalefu unikać crynnikóq które
mogą im sprzyjać: gorących na-
poj óq pikantnych potraw, kofe.
Ę i alkoholu. Prawidłowe od.fu-
wianie poprawia rrastńj, dostar
cza energii do akĘwnego stylu
Ęcia' N a crym polega owo pra-
widlowe odżywianie? Pięć posił-
ków dzierurie, ale za t.o w malych
ilościach, mniej fruszczów zlłie-
rzęrych (masło, boczeĘ słonina),
więcej roŚIinrych (oliwaz oliwek),
owoce zamiast słodycry, a do te-
go dwa litry nie$azowanej woĄl
mineralnej. Powyższe rady
brzmią dość monotonnie. To
prawda. od lat powtarzająje die.

teĘcy' lekalze i trenerry, bo do.
skonale wierl za, że zbilansowana
dieta ma kluczowe anaczenie dla
dobrcgo samopoczucia.

Zadbai ojakośó snu
lilraz z nadejściem menopaury
gwałtownie pogarsza się j akość
snu. Lekarze zaobserwowali, że
pietwsrym obj awem klimakte-
ńumjest bezserrrroŚć nawet u ko
biet, które wcześniej ńe skarry-
ly się na zaburzenia snu. Spokój
w nocy mogĘ talae zabur4lć ude
ruenia gorącą które są znacznie
częstsze niżw dzień Dodatkowo
z wiekiem mamy coraz pĘrtszy
sen i coraz łatwiej budzq nas od-
$osy zza ściany lub Światło. Pa-
miętajmy o tym, że im mniej się
wysypiamy, Ęm j esteśmy bar-
dziej podatni na wszystkie cho-
rcĘ i infekcją vczs|nie w olge
sie j esieruro.zimovrym.

Forawięc zadbac o jakość snu'
Dobrze jest stworryć w sypialni
odpovriedni nastrĄ. Dobrze za-
cząp odwvmianv zańwek na shb
sze. Warto zainwestować w zasło
ny lub rolety zaciemniające sy-
pialnię. Uwagę mogą rrrzpraszać
także porozrzucane po sypialni
rzecry. Pamiętajmy o fią Ę nie
kłaŚć się z pelnym żołądkiem.
ostan'i poslekną1epĘ Ąóć etv
ry godzĘ przed poIożeniem się
spać. W szybkim zasnięciu może
pIzeszkodzić kofeina. Dlatego na-
leryj.ej unt5ae.r1 godzinach po.po
fu dniowych Ale kofeinę zawiera
nie tylkokawą ale takżeherbaĘ
czekolada coca<ola. a nawet nie
które tabletki pIzeciwbólowe.

Zapanuj nad emocjaml
o wahaniu nasfoojówkobiet prze
chodzących menopauzę krążą
pzeńme hist.orie. Ęć może dla-
te$o dziwne zachowanie pań
w średnimwieku najłatwiej wy-
tłumaczyć burzą hormonalną.
Panie po czterdziestce powinrry
więc szkolićwsobie sztukę opa-
nowania stresu. Mogą w tym po-
móc ćwiczenia oddechowe. Po.
wolrry miarowy oddech uspoka-
ja i wyprowadza z niejednej opre

sji. Aby przeprowadzić najprost-
sze óriczenie oddectową lvystar
cry ustąść (ub stanąć) wygodnie
i powoli wdychać povdetrze no-
sem, |icz4c do dziesięciu. Następ
ńe nalery wydychać porvietrze
noserą ńwnież licząc do dziesig
ciu. W oddychaniu po*inna ak-
tywnie uczestńcryć przepona'
Cwiczeńe powtazane kilka rary
dziewieprzezdwie.trzyminuĘ
sprawi, że kobietom dojrzalym
nieshzszre będą irytacją wście
kloŚć, a także rcrygnacj aczy|ęk.

Zainwestuj w urygąd
I(obieta przechodząca burzę hon
monówpowinna zadbać o swój
wygląd hnią ktore alrceptują swój
wy$ląd' podob ają się męzczy z-
nom bezwz$ędu nawiek. Dlate
go warto od czasu do czasu zafim-
dovrać sobie masĘ zabieg u kos-
metyczlti i wirytę u fryąiera Ma-
saz to chybajeden z najprryjem-
niejsrych sposobów uwa]niania
od napięc i sfiesow oraz lagodze
nia bólu. Wańo t'eż zainwestować
w dobrylarm zwiLaminą C' reti-
nolem (witamina A) oraz filtrem
ochronnym (minimum SPF 15).

Miei ladośó z seksu
obnizenie pożomu sĘżenia eshu
$enów może w;ruuszać błonę Ślu-
zawą pochwy. Z tego też powodu
kobiety w okresie menopauzal-
rym częfo iej zapadają na stany za-
palne pęcherza moczowego, infek-
cje lub problemy z wysiłkowym
nietr4marriem moczu. SĘd yy-
ciekanie niewielkich iloŚci moczu
podczas kichania, Śmiechu czy
dzurigania. W takich s;rtuacjach
niezbędnejest ćwiczenie mięśni
dna miednicy (zwane ćwiczenia-
mi Kegla). vy5rctarcry poloryć się
na plecach, ugĘć kolaną a stopy
rozstar,r,ićnaszerrrkośćbioderz@
cami skierowanymi lekko na ze
wnąfuz' Ręce powinnyĘć ułożo
ne wzdłuż ciała. Następnie nalery
kilkanaŚcie rary napiąć mięśnie
pochwy' wyfu .rymqiąc około czte
ry sekunff' AĘ ćwiczenie prry-
niosło efeĘl, naleźy j e vykonać
do ok. l20 powtórzeń dziennie. o

Nic prostszego. Ęstarczy zapi{r
sać sę na zajęcla (miesięczty kaĘ
net kosztuje ok 200 il).


