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Przetrwac kaprysy hormonow

Aktywny styl zycia iprawidlowe nawyki zywieniowe to skuteczne inaturalne
metody pozwalajace kobietom wiagodny sposob przej$¢ przez menopauze

AcNIESZKA KowALIK
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Jjowi ciggle czuja sie zmeczone,
niewyspane, a przez to nieatrak-
cyjne fizycznie. Najwyzszy czas
przelamaé stereotyp, ze meno-
pauza to najgorszy czas w zyciu
dojrzalej kobiety. Nie warto re-
zygnowacz przyjemnosci, ktére
czekaja w drugiej polowie zycia.

Zacznlj zycie na nowo

Menopauza moze by¢ znakomi-
ta okazja do wprowadzenia kil-
ku zmian w codziennym trybie
zycia. Najlepiej zaczaé od éwi-
czen fizycznych. O nie, nie za-
mierzamy zacheca¢ do rozpo-
czecia przygotowan do kolejne-
go Maratonu Warszawskiego.
Wystarczy, ze kobiety, ktore do
tej pory nie byly aktywne, za-
czna éwiczy¢. Mozna to zrobié
na kilka sposobéw. Paniom sy-
stematycznym i wytrwalym
proponujemy 20 minut poran-
nej gimnastyki. Mozna ja zasta-
pi¢ popoludniowym spacerem,
wyjSciem na basen lub spokoj-
ng przejazdzka na rowerze.

Polecamy takze joge Normo-
nalna, ktéra propaguje brazy-
lijska terapeutka Dinah Rodri-
gues. W Polsce zajecia zjogi hor-
monalnej prowadzone sa od ro-
ku i cieszg sie coraz wiekszym
powodzeniem. - Praktykowa-
nie jogi hormonalnej pomaga
kobietom zmniejszy¢ dolegli-
woSci Zwiazane z menopauza.
Specjalny program, ktdry skla-
da sie z odpowiednich asanéw
[pozycjijogistycznych - przyp.
red.], tagodzibole brzucha, draz-
liwos¢, znikaja fale goracainie-
stabilno$é emocjonalna. Pierw-
sze efekty widoczne sa po trzech
miesigcach systematycznych
¢wiczen - zapewnia Irena Ker-
tyczak, pierwsza w Polsce tera-
peutka jogi hormonalnej, pro-
wadzaca zajecia w Warszawie.

gen6w (hormonéw odpowie-
dzialnych m.in. za funkcje roz-
rodcze). Naukowcy odkryli, ze
czeSciowo mozna je zastapié od-
powiednia dieta.

Podobnie do estrogenéw dzia-
laja fitoestrogeny. Sa to natural-
ne zwigzki sterolowe, ktore dzia-
laja podobnie jak estrogeny. Do
grupy fitoestrogenow zalicza sig
izoflawony zawarte w soi, ligna-
ny, ktére znajdziemy w nasionach
zb6z, oraz kumestany z nasion
slonecznika i fasoli. Dowiedzio-
no, Ze systematyczne spozywa-
nie soi znacznie zmniejsza nie-
ktore objawy menopauzy, a szcze-
gélnie napady goraca. Soja (ale
takze cieciorka, soczewica, groch,
siemie Iniane) zmniejsza ryzyko
zachorowania na osteoporoze
i miazdzyce - choroby, na kiére
czesciej zapadaja kobiety w okre-
sie menopauzalnym. Poza soja
do codziennej diety nalezy wia-
czy¢ pelnoziarniste pieczywo,
mleko i produkty mleczne (ze
wzgledu na najlepiej przyswajal-
ny waph), warzywa i owoce. Or-
ganizm dojrzalej kobiety potrze-
buje mnie;j kalorii, ale za to wie-
cej witamin i mirieraléw. Aby zmi-
nimalizowaé uderzenia goraca,
nalezy unikaé czynnikéw, ktére
moga im sprzyjaé: goracych na-
pojéw, pikantnych potraw, kofe-
iny i alkoholu. Prawidtowe odzy-
wianie poprawia nastrdj, dostar-
cza energii do aktywnego stylu
zycia. Na czym polega owo pra-
widlowe odzywianie? Pieé posil-
kéw dziennie, ale za to w malych
iloSciach, mniej thuszezéw zwie-
rzecych (maslo, boczek, stonina),
wiecej roélinnych (oliwa z oliwek),
owoce zamiast stodyczy, a do te-
go dwa litry niegazowanej wody
mineralnej. Powyzsze rady
brzmig do$¢ monotonnie. To
prawda. Odlat powtarzaja je die-

tetycy, lekarze i trenerzy, bo do-

. skonale wiedza, ze zbilansowana

dieta ma kluczowe znaczenie dla
dobrego samopoczucia.

Zadbaj o jako$é snu

Wraz z nadej$ciem menopauzy
gwaltownie pogarsza sie jako§¢
snu. Lekarze zaobserwowali, ze
pierwszym objawem klimakte-
rium jest bezsenno$§¢ nawet u ko-
biet, ktore wezeéniej nie skarzy-
ly sie na zaburzenia snu. Spokéj
wnocy moga takze zaburzyé ude-
rzenia goraca, ktore sa znacznie
czestsze niz w dzien. Dodatkowo
zwiekiem mamy coraz plytszy
seni coraz latwiej budza nas od-
glosy zza §ciany lub §wiatlo. Pa-
mietajmy o tym, ze im mniej sie
wysypiamy, tym jeste$my bar-
dziej podatni na wszystkie cho-
roby i infekcje, szczegdlnie w okre-
sie jesienno-zimowym.
Porawieczadbac ojako$é snu.
Dobrze jest stworzy¢ w sypialni
odpowiedni nastréj. Dobrze za-
czat od wymiany zaréwek na stab-
sze. Warto zainwestowa¢ w zaslo-
ny lub rolety zaciemniajace sy-
pialnie. Uwage moga rozpraszaé
takze porozrzucane po sypialni
rzeczy. Pamietajmy o tym, by nie
kiasé sie z pelnym zoladkiem.
Ostatni positek najlepiej zje$¢ czte-
ry godziny przed polozeniem sie
spaé. W szybkim zasnieciu moze
przeszkodzi¢ kofeina. Dlatego na-
lezy jej unika¢w godzinach popo-
ludmowych. Alekofeine zawiera
nie tylko kawa, ale takze herbata,
czekolada, coca-cola, a nawet nie-
ktére tabletki przeciwb6lowe.

Zapanuj nad emocjami

Owahaniu nastrojow kobiet prze-
chodzacych menopauze kraza
przerozne historie. Byé moze dla-
tego dziwne zachowanie pan
W Srednim wieku najlatwiej wy-
tlumaczyé burza hormonalng.
Panie po czterdziestce powinny
wiec szkoli¢ w sobie sztuke opa-
nowania stresu. Moga w tym po-
moc éwiczenia oddechowe. Po-
wolny miarowy oddech uspoka-
Jjaiwyprowadza z niejednej opre-

sji. Aby przeprowadzi¢ najprost-
sze ¢wiczenie oddechowe, wystar-
czy usia$c¢ (lub stanaé) wygodnie
i powoli wdycha¢ powietrze no-
sem, liczac do dziesigciu. Nastep-
nie nalezy wydychaé powietrze
nosem, réwniez liczac do dziesie-
ciu. W oddychaniu powinna ak-
tywnie uczestniczy¢ przepona.

wiczenie powtarzane kilka razy
dziennie przez dwie-trzy minuty
sprawi, ze kobietom dojrzatym
niestraszne beda irytacja, wscie-
klo$é, a takze rezygnacja czy lek.

Zainwestuj w wyglad

Kobieta przechodzaca burzg hor-
monéw powinna zadbac o swoj
wyglad. Panie, ki6re akeeptuja swoj
wyglad, podobaja sie mezezyz-
nom bez wzgledu na wiek. Dlate-
gowarto od czasu do czasu zafun-
dowaé sobie masaz, zabieg u kos-
metyczkiiwizyte u fryzjera. Ma-
saz to chyba jeden z najprzyjem-
niejszych sposob6w uwalniania
od napieéistreséw oraz lagodze-
nia bélu. Warto tez zainwestowaé
w dobry krem z witaming C, reti-
nolem (witamina A) oraz filtrem
ochronnym (minimum SPF15).

Miej radosé z seksu
Obnizenie poziomu stezenia estro-
genow moze wysuszaé blone §lu-
zowg pochwy. Z tego tez powodu
kobiety w okresie menopauzal-
nym czesciej zapadaja na stany za-
palne pecherza moczowego, infek-
cje lub problemy z wysitkowym
nietrzymaniem moczu. Stad wy-
ciekanie niewielkich ilosci moczu
podczas kichania, §miechu czy
dzwigania. W takich sytuacjach
niezbedne jest éwiczenie miesni
dna miednicy (zwane éwiczenia-
mi Kegla). Wystarczy polozy¢ sie
na plecach, ugia¢ kolana, a stopy
rozstawi¢ na szeroko§¢ bioder z pal-
cami skierowanymi lekko na ze-
whnatrz. Rece powinny by¢é ulozo-
newzdluz ciala. Nastepnie nalezy
kilkana$cie razy napiaé mie$nie
pochwy, wytrzymujac okolo czte-
ry sekundy. Aby éwiczenie przy-
nioslo efekty, nalezy je wykonaé
do ok. 120 powtorzen dziennie. ©
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