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Svoje strasti i snove ne morate , staviti na pauzu” samo zato
$to ste usle u menopauzu. Naprotiv, prihvatite to kao novu
fazu u Zivoty, sviez pocetak s kojim se mozete posvetiti

blagostanju i pouzdanom pogledu u buduénost.

Kako bismo Vam olaksali promjenu, informacije o
menopauzi ¢inimo dostupnijima, a nadu stru¢nost
usmjeravamo u razvoj linije Neovadiol - ekspertne linije za

njegu koZe u svakoj fazi menopauze.

Dermatolozi, endokrinolozi i nutricionisti pripremili su
savjete kako biste nastavile biti samopouzdane, ponosne
i zenstvene. Kako biste promjene koje dolaze ne samo
prihvatile, nego mozda éak i uZivale u njima. Kako biste

bile jo3 jace, jo3 zdravije i jo§ ljepse.

Zato hrabro zakoradite u novo razdoblje Zivota, prigrlite

novu sebe i zaboravite na pauzu u menopauzi.
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Povodom Svjetskog dana menopauze koji se obiliezava

18. listopada, ali i svakog dana u godini, u Vichyju
poti¢emo Zene da svoje godine nose ponosno, da o svojim
problemima razgovaraju otvoreno i da se u liekarnama,
gdije dolaze po savjete i ciljane proizvode za njegy,

osjecaju sigurno.

U menopauzi #nemapauze za samopouzdanie i liepotu —

unutarnju i vanjsku!
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POPRICAJMO

Menopauza predstavlja jednu

treéinu zivota zene.

Svake godine, 25 milijuna Zena
prode kroz menopauzu i do

2025. godine ée Sirom svijeta u

postmenopauzi biti 1,2 milijarde Zena.

To je prirodni proces koji najéesce

zapodinje u 51. godini Zivota.

Je li menopauza i dalje tabu

tema?

Drustvo se mijenja, kao i nadini
razmiljanja te stilovi Zivota. Kao

i pubertet, menopauza je vrijeme
hormonalnih preokreta. Oznagava
novu fazu u Zivotu Zene, u kojoj
dolazi do nove percepcije njezina
tijela i Zenstvenosti. To je podetak
novog Zivota, u godinama kada Zene

i dalje prite od energije.

Menopauza se odvija u dvije faze:
PERIMENOPAUZA

Tijekom perimenopauze (predmenopauze) dolazi
do prvih hormonalnih promjena. Ovo razdoblje
javlja se kod Zena razlic¢ite dobi, najéesée u 40-
ima. Karakterizirano je neredovitim menstrualnim
ciklusima, obilnijim mjese¢nicama koje mogu tra-
jati dulje nego inale te moze imati kako fizigki
(valovi vruéine, promjene na kozi, promjene u ras-
tu kose, dobivanje na tezini itd.) tako i psiholo3ki
utiecaj (promjene raspoloZenja, anksioznost, gu-
bitak samopouzdanja, nesanica itd.).

A N ;;;/;4?’

POSTMENOPAUZA

Zatim slijedi postmenopauza (poslijemenopauza),
za koju se kaze da je nastupila kada je menstru-
acija izostala vise od godinu dana. Ovo razdoblje
javlja se kod Zena razli¢ite dobi, najéesée u 50-
ima. Neki simptomi postaju blaZi ili potpuno nesta-
ju (poput valova vru¢ine i promjena raspolozenia),
dok se neki intenziviraju (poput znakova starenja
koze, nedostatka Zelie za seksom, rizika od kar-
diovaskularnih problema, urinarnih smetnji i oste-
oporoze).
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KAKO

HORMONALNE
PROMJENE

METABOLIZAM

MOZAK

KOSTI
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Smanijenije luéenja estrogena utjece na smanjenje
misiéne mase i poveéanje masnih naslaga, to rezultira
usporavanjem metabolizma. Problem s tielesnom masom
moze se ublaziti adekvatnom brigom o sebi.

SAVIJET: Odabirom zdravog Zivotnog stila, 3to ukljucuje
pravilne prehrambene navike, redovitu tielesnu,

ali i mentalnu aktivnost te obilie sna moguée je ublaziti
negativne posliedice menopauze na metabolizam.

Nedostatak hormona moze dovesti do biokemijske
fluktuacije koja uzrokuje promjene raspolozenija,
gubitak paméenja, umor, razdrazljivost itd. Stoga je
vazno da ostanete aktivni i frenirate mozak.

SAVJET: Sto vise boravite na otvorenom, a u
popodnevni odmor i oputanije uvedite zanimljivu knjigu,
3to je ujedno i dobar trening za mozak.

Tempo kojim Va3e kosti zarastaju smanjuje se s
godinama. Menopauza povecava opasnost od ozlieda
kostiju budu¢i da se smanijuje mineralna gustoéa kostiju.
Iz tog je razloga vazno poduzimati potrebne mjere za
zdravlje Vasih kostiju.

SAVIET: Upotpunite uravnotezenu prehranu dodacima
prehrani koji sadrze kalcij i vitamin D.

~

KOSA KOZA

INTIMNO

~

PODRUCIJE

Vanijskom je svijetu mozda naijvidljivija promjena u
menopauzi ona na kozi koja ubrzano stari. Nedostatak
estrogena dovodi do smanjene sposobnosti zadrzavanija
vode te ovjedenosti i osjetljivosti.

SAVIET: Koristite posebne proizvode s formulamai
ekspertizom primjerenom potrebama koze u menopauzi.

U menopauzi vazno je vise se posvetiti i svojoj kosi, s
obzirom na to da Zene u tom periodu Zivota primjeéuju
smanjenje volumena jer vlasi postaju tanje, a ispadanije
kose intenzivnije.

SAVIET: Isprobaijte Sampone koji pomazu vratiti volumen
kosi ili ampule koje u€inkovito spre¢avaju ispadanie kose.

Prilikom smanjenja razine estrogena dolazi do razlicitih
promjena u vaginalnom podru&ju. Poduzimanje
potrebnih mjera moze pomoci da se ti simptomi u
prijelaznom razdoblju lak3e savladaiju.

SAVIET: Redovito pijte vodu i isprobaite preventivne
dodatke prehrani. Dio osobne higijene su i vaginalete
ili vaginalne kapsule koje sadrze probiotike za

uspostavljanje ravnoteze vaginalne flore.




-

SAVIET ENDOKRINOLOGA

1 — Trebamo li uopée potraziti
savjet struénjaka u menopauzi?

S obzirom na to da je menopauza oéekivano
razdoblje u Zivotu Zene, ranije, dok jo3 ni
suvremena medicina nije poznavala sve
posliedice koje se uz nedostatak hormona jajnika
vezu, zene se nisu javljale na preglede niti su
zbog menopauze obicavale potraziti lijeénicki
savjet. Danas je uginak nedostatka estrogena
dobro poznat i veZe se uz promjene izrazene

na sréano-zilnom sustavu, kostima, sredisnjem
Zivéanom sustavu, koZi, sluznicama, 3to sve moze
negativno ufjecati na kvalitetu Zivota i izazvati
razli¢ite simptome i tegobe, ija teZina moze
varirati od blage pa sve do dramati¢ne.

Bez obzira na simptome, danas imamo ne samo
znanje, ved i moguénosti djelovati preventivno,
stoga i zene aktivnije poti¢emo na preglede i
poduzimanije preventivnih mjera. Postoji cijeli

niz struénjaka, prvenstveno su to ginekolozi,

ali i lijeenici obiteljske medicine, internisti,
endokrinolozi, psihijatri, koji se mogu ukljuditi
savjetima i propisivanjem terapije. Naravno, osim
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lije¢nickog, saviet je dobrodo3ao i od drugih
struénjaka poput nutricionista i kineziologa.

2 — Koliko otvoreno Zene koje
susreéete razgovaraju o tegobama
U menopauzi?

Zene koje dolaze na pregled uglavnom vrlo
otvoreno i rado razgovaraju o fegobama
vezanim uz menopauzu. S obzirom na raznolikost
simptoma te na njihovu nespecifiénost, Eesto i ne
budu upuéene endokrinologu zbog menopauze,
ve¢ zbog sumnije na disfunkciju neke druge
Zlijezde. Kod posjete endokrinologu, paznja se
usmijerava i na procjenu nutritivnog statusa te
mineralne gustoée kosti.

Menopauza je razdoblje u Zivotu Zene u kojem
pocinje slabljenje, odnosno prestaje cikli¢ni rad
jajnika, 3to dovodi do izostanka menstrualnog
krvarenja. O menopauzi se govori kada Zena nije
imala menstruaciju barem proteklih 12 mjeseci.
Prosje&na dob pri kojoj menopauza nastupa je
oko 50. godine Zivota, ali moze se javiti i ranije.

Dob menopauze &esto je genetski determinirana.
Fizioloski, menopauza je povezana s padom
funkcije jajnika i smanjenim luéenjem hormona
estradiola i progesterona. Jajnici postaju sve
manje podlozni utiecaju luteinizirajuéeg (LH) i
hormona koji stimulira folikule (FSH), pa razina
ovih hormona u krvi raste, §to je, uz snizenu
koncentraciju estrogena, i karakteristi¢an
laboratorijski nalaz. Uslijed navedenog

dolazi do brojnih tielesnih promjena koje Zzene
prepoznaiju. Javljaju se promjene koze i sluznica
zbog &ega neke Zene imaju veéu sklonost
mokraénim infekcijama ili im spolni odnos
postaje bolan. Smanjuje se gustoéa kostiju, a
time raste i rizik prijeloma kosti.

3 — Kojem se struénjaku primarno
obratiti kad nastupi menopauza?

S obzirom na to da je prvi simptom nepravilnost
u menstrualnom krvareniju, odnosno njegov
izostanak, osoba kojoj se Zene prvo obraéaju
za pomoé je ginekolog. On, uzevsi u obzir
ginekoloski nalaz, simptome te dosadadnje
bolesti odnosno obiteljsku anamnezu, savjetuje
hormonsko nadomijesno lije¢enje. Nakon toga,
Zene se &esto obracaju za pomoé endokrinologu,
a ovisno o simptomima, primjerice ako
dominiraju problemi s visokim arterijskim tlakom,
aritmijama, nelagodom u prsnom kosu, $to sve
mogu biti tegobe s kojima se Zene u menopauzi
susre¢u, onda se ukljuéuju i specijalisti za bolesti
srca i krvnih Zila.

U menopauzi zene &esto budu i promjenjivog
raspolozenija, znaju se tuZiti na smetnje
koncentracije, nesanicu, umor pa pomoé
potraze i kod psihijatra.

Dakle, menopauza, osim izostanka
menstrualnog krvarenia $to je konstantan
simptom, moze imati tisuéu drugih , lica”.

Menopauza nas ne bi trebala
iznenaditi i za nju bi se trebalo
pripremiti. Zdrave Zivotne

navike uvelike mogu pomoéi u
spreé¢avanju negativnih posljedica.

4 — Ako bi trebalo izdvoijiti
nekoliko najvaznijih koraka u
vezi sa zdravljem u ovom periodu
Zivota, koji bi to koraci bili?

Menopauza nas ne bi trebala iznenaditi i za nju
bi se trebalo pripremiti. Naravno, ne moze se
unaprijed znati koje ¢e toéno popratne simptome
Zena imati i koja ¢e biti njihova teZina, no zdrave
Zivotne navike (prehrana, nepuienie, fielesna
aktivnost, dovoljan unos kalcija i vitamina D)
uvelike mogu pomodi u spreéavaniju negativnih
posliedica nedostatka estrogena, karakteristicnog

Za menopauvzu.
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POVECANJE
TJELESNE
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Tijekom menopavuze dolazi do
promjene u raspodjeli masnoéa u
tijelu i u vedini sluéajeva masnoée
se nakupljaju u gornjem dijelu
tijela: trbuhu i grudima. Visak
kilograma Eesta je pojava, no
mozemo je drzati pod kontrolom.

Savjet za pravilnu prehranu

U menopauzi je vazno nadzirati tielesnu tezinu:
Zene ¢e s godinama trebati smaniiti unos kalorija.
Zato usvojite naviku izbjegavania jednostavnih
$ecera i proizvoda Zivotinjskog porijekla.
Preporucuju se prehrambene navike kao 3to je
mediteranska prehrana i prehrana koja se temelii
na biljnim izvorima.

Savijet za fizicko zdravlje

Dosliednost je klju¢ uspjehal Svakodnevno
viezbanje izmedu 30 i 60 minuta pomaze pri
tonificiranju misi¢a. Radite lagane viezbe poput
pilatesa ili joge. Uvedite navike 3etnje ili voznje
biciklom. Redovito pratite svoje fizicke promjene i
tome prilagodavaite viezbu. Vazite se svakodnev-
no i pratite srce i tlak.

Savjet za Zivoinu ravnotezu

SAN
Obilie sna moze uvelike pomo¢i u zadrzavanju
Zenstvenog izgleda tijela unato& menopauzi.

MEDITACIJA

Postoje brojne dobrobiti meditacije, jer tako
trazimo unutarnji mir i povezujemo se sa samom
sobom, §to nam donosi mir uma, tijela i duhal

ZAPOVUEDI

U supermarketu:
idite precicom
do svijezeg voéa
i povréa

Ne biste Zeljeli do¢i

u napast da ko3aricu
ispunite slatkig§ima,
grickalicama i ostalom
nezdravom hranom?
Idite ravno k sviezem
vodu i povréu! Mrkve

i jabuke pune su
vlakana i savrien su
zalogaij pri gledaniju
televizije. Lisnato
povrée poput kelja
puno je zelieza i
kalcija neophodnih za
Zene u menopauzi kad
je odrzavanie zdravih
kostiju toliko vazno.

O ZDRAVO]
PREHRANI KOJE

U restoranima:
najedite se juhe
ili salate

i zdravih
predjela

Restoranska hrana
Cesto je puna skrivenih
masti, maslaca i
ecera. Odlican trik
kako zdravo jesti jest
naruéiti juhu i/ili salatu
prije glavnog jela:

ova su jela bogatija
vitaminima i ostalim
hranijivim tvarima, a
vlakna i voda ranije ¢e
Vas zasititi. Juhe poput
one od 3pinata i le¢e
ili ostalih mahunarki, a
salate s puno tamnog
lisnatog povréa
donose vise kalcija u
Vas tanjur.

Ruéak na poslu:
uzmite vode ili
mlijeéni proiz-
vod s niskim
udjelom masti
za desert

Kad jedete s
kolegama, mozda
¢e biti tesko odoljeti
nezdravim jelima,
no svejedno uzmite
platu voéa ili neki
jogurt. Kalcij i vitamin
D iz jogurta s niskim
udjelom masti &ine
Vase kosti jagima,

a svijeze voce nudi
ugodnu slatko¢u

uz pravu nutritivnu
vrijednost.
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SAVJET NUTRICIONISTA

1 — Kako se ulazak u menopauzu
odrazava na tijelo Zzene?

Menopauza je normalan, prirodan proces u
Zivotu zene obiljezen smanjenjem luéenja Zenskih
spolnih hormona, poglavito estrogena. Estrogeni
su zasluzni za &itav niz fizioloskih funkcija u
organizmu. Prije svega, poticu razvoj zenskih
spolnih obiljeZja, a u suradnji s progesteronom
reguliraju menstrualni ciklus i trudno¢u. Takoder,
estrogen djeluje povoljno na kardiovaskularni
sustav snizujuéi razinu ,lodeg” LDL kolesterola u
krvi te stiti od osteoporoze sprecavajuéi kostanu
razgradnju. Smanjenjem luéenja estrogena
smanjuju se svi njegovi pozitivni ucinci, sto
dovodi do niza razli¢itih simptoma. Za mnoge
Zene problemi s odrzavanjem adekvatne tielesne
mase zapodinju jo3 u razdoblju koje prethodi
menopauzi. Veé tada, iako Zene i dalje imaju
menstruaciju, dolazi do smanjenja produkcije
estrogena, $to utjee na promjene u tielesnoj masi
i promjene u sastavu i gradi tijela. Sve vise zena
poprima oblik jabuke, tzv. androidni tip grade za
koji je karakteristiéno gomilanje masnih naslaga

NEMA PAUZE U MENOPAUZI — 14

u podruéju trbuha. Istovremeno dolazi do sman-
jenja midi¢ne mase. Poveéanje masnih naslaga u
odnosu na misi¢nu masu rezultira usporavanjem
metabolizma, odnosno smanjenom potrodnjom
kalorija, 3to posliediéno moze rezultirati de-
blianjem. Zene u menopauzi pod poveéanim su
rizikom od pojave poremeéaja u ravnotezi oralne
mikrobiote te mikrobiote crijeva i urogenitalnog
trakta (disbioze), a jedan od razloga je i niska
razina estrogena. Jedan od poznatih simptoma
menopauze povezan sa sastavom mikrobiote uro-
genitalnog sustava jest suhoca rodnice, a manje
je poznato da se disbioza probavnog sustava
veZe i uz pojavu debljine.

2 — Koji je optimalan naéin
prehrane u menopavuzi?

Smatra se da konzumacija mahunarki, posebice
soje i njezinih preradeving, ali i drugih vrsta
poput slanutka, le¢e, mahuna, graska, graha,
moze ublaziti tipi¢ne simptome menopauze. Nad-
alie, korisno je ukljuiti u prehranu laneno sjeme

i chia sjemenke te raznovrsne oradaste plodove

i siemenke. Zitarice koje se konzumiraju trebale

bi preteZito biti od punog zrna, a glavni izvor
masnode ekstra djeviéansko maslinovo ulje. Raz-
novrsno povrée i salate zasigurno ée &initi dobro
Zenama u ovome razdoblju Zivota. Riba i plodovi
mora trebali bi se naci na jelovniku barem dva
puta tiedno, a meso tek povremeno. Fermentirana
hrana iznimno je vazna zbog odrzavanja povo-
line ravnoteze crijevne mikrobiote, koja je
takoder vazna u obrani organizma od brojnih
bolesti i stanja. Obilje teku¢ine — poglavito vode i
blagih biljnih &ajeva - iznimno je vazno u ovome
razdoblju Zivota. Namirnice koje je pozeljno
izbjegavati ili ograniciti jesu one bogate jednos-
tavnim ugljikohidratima poput bijelog brasna ili
bijelog 3eéera te zasi¢enim i transmastima poput
masnog mesa, mesnih preradevina, punomas-
nog mlijeka i mlijeénih proizvoda, konditorskih
proizvoda, przene hrane, raznih grickalica itd.
Opéenito je pozeljno izbaciti procesiranu hranu
iz jelovnika i prednost dati sviezim, nepreradenim
namirnicama. Slanu hranu, odtre zacine, alkohol,
kofein, nikotin i druge toksine valja izbjegavati.

Osim spomenutih prehrambenih modela, s duljim
Zivotnim vijekom i smanjenom ucestalo$éu bolesti
uzrokovanih starenjem povezuie se i restrikcija
ukupnog kalorijskog unosa. Tijekom posliedniih

nekoliko godina sve je vise dokaza koji govore

u prilog konceptu isprekidanog posta, odnosno
prakficiranju unosa hrane u odredenom vremens-
kom razdoblju tijekom dana. Model isprekidanog
posta prehrana je koja ima uporiste u modernoj
znanosti, a podrazumijeva ograniéeno vrijeme
unosa hrane tijekom dana i duZi prekonoéni post.
IstraZivanja provedena na Zivofinjama i maniji
broj istrazivanja na ljudima pokazala su da takav
nadin prehrane povoljno utjece na osjetljivost

na inzulin, funkciju beta-stanica gusterace koje
proizvode inzulin kao i krvni tlak, oksidativni

stres i apetit. Cak i minimalne promjene u ritmu
hranjenja - primjerice unos hrane tijgkom 11

sati i gladovanie tijekom 13 sati u danu — mogu
poluéiti pozitivne promjene. Opéenito, odrzavan-
je zdrave fielesne mase, unosom lagane prehrane
i viezbanjem vjerojatno omoguéava duzi Zivotni
vijek.

3 — Koje sve zdravstvene tegobe
mozemo prevenirati prehranom
kada je rije¢ o Zenama u
menopauzi?

Bolesti srca i krvnih Zila vodeéi su uzrok smrti u
suvremenom svijetu. Zene ove bolesti razvijaju
kasnije u odnosu na mugkarce (priblizno deset
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godina kasnije), no ulaskom u menopauzu rizik
muskaraca i Zena izjednaduje se. Razlog lezi

u smanjeniju luéenja Zenskih spolnih hormona,
poglavito estrogena.

Mediteranska dijeta naéin je prehrane koji se
danas smatra zdravstveno najopravdanijim za
oduvanie zdravlja srca i krvnih Zila. Osteoporo-
za je bolest koju karakterizira smanjena gustoca
ko3tane mase te propadanije mikrostruktura
kostanog tkiva, $to za posliedicu ima zna&ajno
povecéanije krhkosti kostiju te podloznost lomovi-
ma kosti. Gusto¢a ko3tane mase koja se postigne
tilekom adolescencije kljuéna je za rizik pojave
osteopenije (smanjene gustoée kostane mase) te
osteoporoze kasnije u Zivotu. Vrina kostana masa
ili najvida gustoéa kostane mase postize se do 35.
godine Zivota, a zatim se poéinje smanjivati, kao
dio normalnog procesa starenja. Gustoéa kos-
tane mase smanjuje se brze 5 — 10 godina nakon
menopauze. Ipak, kod potvrdene osteopenije ili
osteoporoze u menopauzi moguce je pozitivno
djelovati na gustoéu kostane mase uz adekvatan
unos vitamina D, kalcija te prikladnu tielovijezbu.

Kada je rije¢ o malignim bolestima, prevencija

je najisplativija dugotrajna strategija za kontrolu
karcinoma. Najvedi je pojedinaéni c¢imbenik
rizika pusenie, za koje se procjenjuje da uzrokuje
22 posto sluéajeva karcinoma. Vaznu kariku u
prevenciji karcinoma &ini i prehrana. Istrazivan-
ja dovode u vezu prekomjernu tielesnu masu i
pretilost s mnogim vrstama karcinoma, ukljuéujuéi
karcinom jednjaka, debelog crijeva, dojke, ma-
ternice i bubrega.

4 — Koje bi dodatke prehrani
trebalo uzimati u menopauzi?

Tijekom proteklih nekoliko desetlie¢a identificirani
su sastojci hrane s povoljnim djelovanjem na pre-
venciju starenja koZe — primjerice, koenzim Q 10,
peptidi kolagena, vitamini C, E i D, beta-karoten,
astaksantin, likopen, vitamini B kompleksa, neke
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_Obilje tekuéine —
poglavito vode
i blagih biljnih :
cajeva - iznimno :
je vazno u ovom
razdoblju Zivota,

aminokiseline, polifenoli, fitoestrogeni, visestru-

ko nezasi¢ene masne kiseline i probiotici. Ti se
nutrijenti u znanstvenom Zargonu cesto nazivaju
nutraceutici te se preporucuije njihovo kombiniran-
je s kozmeceuticima, odnosno kozmetickim
proizvodima koji se nanose na kozu. Sastojci su
to koji imaju povoljno djelovanje na probavni

i imunolo3ki sustav te ometaju upalne i degen-
erativne procese u organizmu. Izazov u ovome
polju u buduénosti lezi u kombiniranju strateske
upotrebe sastojaka koji se primjenjuju izvana sa
sastojcima i namirnicama koje se unose iznutra
u svrhu intervencije u bioloske procese starenja
koze i druge nepozeline i patoloske promijene.

Postoji i cijela skupina dodataka prehrani koji se
temelje na izoliranim biljnim spojevima ili liekov-
itom bilju, koja je namijenjena prirodnoj regulaciji
hormonskog statusa za Zene u menopauzi. To su

prije svega pripravci koji se temelje na fitoestro-
genima (izoflavonima), DHEA-u (dehidroepi-
androsteronu) i melatoninu. Fitoestrogeni ili biljni
spojevi sa slabim afinitetom vezanja na estrogen-
ske receptore u naijsiroj su primjeni, a prilikom
odabira ovih pripravaka valja obratiti paznju

na koncentraciju aktivnih spojeva — genisteina i
daidzeina.

Kod izrazenih simptoma menopauze od koristi
moze biti i liekovito bilje koje pomaze pri ublaza-
vanju tegoba, kao 3to je primjerice ljekovita biljka
Cimicifuga racemosa te andelika, ulje noéurka,
konopljika i divlji jam.

Posebnu pozornost treba obratiti i na opskrbu
vitaminom D, koji doprinosi o&uvaniju kostane
mase, a ujedno ima povoljne u&inke i na imunosni,
zivéani i kardiovaskularni sustav. Nadoknada
vitamina D tijekom jesenskih i zimskih mjeseci te
umijereno izlaganje Sunéevim zrakama pozeljno
je za Zene u menopauzi. Ako je prehrana siro-
masna izvorima kalcija i magnezija, uputno je
posegnuti za nadoknadom ovih minerala.

5 — Kako prehranom utjecati na
problem nesanice?

Nase tijelo ima unutradniji sat koji kontrolira
prirodni ciklus spavanija i budnosti, a kljuénu
ulogu u tom procesu ima melatonin. Glavna

je uloga neurohormona melatonina regulacija
cirkadijalnog ritma koji upravlja nasim prirodnim
ciklusom spavanja. Poveéanije koncentracije
melatonina u krvi uzrokuje osje¢aj pospanosti te
na taj nadin priprema nase fijelo za san. Osim
utjecaja na san, melatonin ima i antioksidativno
djelovanie, sudjeluje u odrzavaniju krvnog tlaka
te u radu imunoloskog sustava.

Male koli¢ine melatonina prisutne su u odredenim
namirnica poput soka od vidnje, orasastih plo-
dova, kukuruza, rize, rajéice, brokule, 3paroga,
jagoda, maslinova ulja. No najuéinkovitiji nacin

za dodatno podizanie razine melatonina u
organizmu jest posezanije za dodatkom prehrani.
Melatonin u obliku dodatka prehrani pomaze
kod usnivanja, moze poboljiati kvalitetu sna,
smanijiti broj budenija tijekom noéi te produljti
vrijeme trajanja sna. lako se melatonin prirodno
proizvodi u nasem organizmu, putem dodataka
prehrani unosimo znaajno vide aktivne tvari,
zbog &ega se preporuéuje poéeti s nizim dozama
(od 0,5 mg) te ih postupno poveéavati prema
potrebi. Maksimalna preporuéena dnevna doza
iznosi 5 mg.

6 — Postoji li nacin da odrzimo
povoljnu ravnotezu crijevne
mikrobiote unato¢ hormonskim
promjenama?

Sastav mikrobiote crijeva, ali i vaginalne
mikrobiote, mijenija se tijekom Zivota Zene i
smatra se da su fluktuacije u sastavu vaginalne
mikrobiote izravno povezane s promjenama u
crijevima. Mikrobiota se opéenito moze smatrati
biomarkerom za bolesti koje nastaju uslijed hor-
monskog (estrogenskog) disbalansa kod Zena.
Poveéanie broja korisnih bakterija u crijevnoj
mikrobioti te poveéanije raznolikosti mikrobiote
crijeva odrazit ¢e se i na urogenitalnu mikrobiotu.

Zelimo i prehranom utjecati na pozitivne
promjene mikrobiote, potrebno je konzumirati
prehranu bogatu vlaknima i korisnim bakterijama

— probioticima. Posebno su vrijedni tzv. fruktooli-
gosaharidi (FOS), topljiva vlakna koja nalazimo
u &igoki, luku, Eesnjaku, bananama, cikorij,
articokama, maslacku, ali i sva fermentirana
hrana poput fermentiranih mlije&nih proizvoda,
kiselog kupusa, ukiselienog povréa te fermenti-
ranih sojinih preradevina te piva. Prehrana koja
se temelji na biljnim izvorima i raznovrsnim biljnim
pigmentima povoljno ¢e djelovati na sastav
crijevne mikrobiote.
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PRIMJER TJE

JELOVNIKA

PON

<

™ integralni kruh

= koh L

S vhano jaje

2 jogurt

N

¥

<

1S4

5 9

= naranéa

(o}

[=]

N3 juha od povréa s

)5 je¢menom kasom

= pureéi odrezak
mahune varivo

<

z bademi

N

]

< rizoto s povréem (mrkva,

P~ celer, tikvice, paprika),

>3 Sampinjonima i sojinim

s ljuspicama

domaéa cikla salata
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DNO
LA 7

uUto

zobene pahuljice na
mlijeku s cimetom i
orasima

limunada s dumbirom

krem juha od mrkve
pelena orada
kelj le3o s krumpirom,
Eednjakom i
maslinovim uljem
kivi

kruska

kukuruzni zganci
kefir

G
ENE

SRI

razeni kruh
svjezi sir s lanenim
sjemenkama

jabuka

varivo od graha i leée
kiseli krastavci

borovnice

salata od piletine i
povréa (matovilac,
rotkvica, rajgica,
avokado, luk)

Opée preporuke:

mediteranski tip prehrane

manii, &e$éi obroci

konzumacija cjelovitih Zitarica i njihovih
proizvoda

svakodnevna konzumacija sviezeg voéa i
povréa

prehrana bogata kalcijem (mlijeko i mlijecni
proizvodi, plava riba, orasasti plodovi i
siemenke, zeleno lisnato povrée)
konzumacija mahunarki

konzumirati zdrave masnoée (maslinovo

ulie, masline, bucino ulje, siemenke, ora3asti
plodovi, riba)

ograniéiti konzumaciju crvenog mesa i mesnih
preradevina

izbjegavati prekomjernu konzumaciju slatkisa i
slastica, grickalica, alkohola, kofeina

smaniiti sol u pripremi hrane i dodatno
dosoljavanije hrane

tielesna aktivnost

dovoljan unos vode (2 | dnevno)

CET

zobeno pecivo
omlet od jaja i Sparoga
probiotik

cijedeni sok od
narance i cikle

peiena pileéa prsa
kuhana brokulai
cvieta&a s mrkvom

grozde

krem juha od tikve
s bucinim uljem i
sjemenkama
tostirani integralni
dvopek

Reference:

PET

integralno pecivo
namaz od slanutka
svieza paprika

frape od jagoda

skusa na zaru
blitva leso s bobom

liesnjaci

integralna tjestenina
sa 3alsom i
pormezonom
zelena salata s
crvenim radic¢em

SUB

muesli Zitarice sa suhim
voéem i siemenkama

na bademovu mlijeku

obogaéenom kalcijem

naranca

pureéi odrezak
,na naglo”
pire od batata
kupus salata s mrkvom

ananas

razeni kruh
namaz od krem sira s
lososom i koprom

NED

graham pecivo
pile¢a prsa u ovitku
jogurt

zeleni ¢aj

pirjana junetina
pirjani proso
zelena salata s

ribanim celerom

domad¢i keks od
zobenih pahuljica,
ribanih jabuka i
cimeta

tiestenina s
tunjevinom i povréem
svieza rajéica

1.) The British Dietetic Association. Manual of Dietetic Practice. 5th edition (edited by Gandy J.), 2014.
2.) Mahan LK, Escott-Stump S, Raymond JL. Krause's Food and the Nutrition Care Process. 14. izd., Elsevier, Missouri, 2017.
3.) https://www.nutrifion.org.uk/healthyliving /lifestages/menopause.html2start=2
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VALOVI
VRUCINE
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Hormonalne promjene koje dolaze
u menopauzi mogu uzrokovati
valove vruéine praéene znojenjem
i osjecajem zimice. Najcesce se
javljaju tijekom noéi i spreéavaju
da se naspavate. Poremedaj
spavanja znaéajno narusava
kvalitetu Zivota, medutim postoje
nadini da se ova pojava drzi pod
kontrolom.

Savjet za pravilnu prehranu

Kako bi tijelo zadrzalo prirodnu temperaturu,
uzimaite hranu bogatu vodom poput lubenice,
zelene salate, svieze mente i kokosa. Izbjegavaite
kavu, nikotin, okoladu, posebice navecer, jer

to su stimulansi i mogu uzrokovati noéne valove
vruéine. Biljni ¢ajevi poput kamilice pomazu kod
problema sa spavanjem.

Savijet za fizicko zdravlje

Preporuéuje se da tijekom menopauze vodite
raguna o disanju. Pravilno disanje ublazava stres i
opusta. Isprobaite lagane viezbe poput joge.

Savjet za Zivotnu ravnotezu

SETAJTE ILI BUDITE BOSI

Povezite se s hladno¢om zemlje. Budite nekoliko
minuta bosi, po moguénosti na travi, i to ée
Vam uvelike pomodi pri regulaciji Vase tielesne
temperature.

MOKRA TKANINA

Nijezno prislonite vlaznu tkaninu na straznji dio
vrata nekoliko sekundi kako biste regulirali svoju
tielesnu temperaturu.

CITANJE

Cik}n]e pomaze da se paznja preusmieri s Vaseg
Zivota na svijet prema Va3oj Zelji i to je odli¢an
nadin opustanja i odmaranja uma.

SAVIJETA

Drzite hladno
pi¢e na noénom
ormariéu

Casa hladne vode

ili bilinog ¢aja uz
uvzglavlje dobar je
nadin opustanja kad
Vam je pretoplo.
Mogli biste razmisliti i
o drzaniju raspriivaca
vulkanske vode Vichy
ili vlazne krpe uz krevet
za osviezavanie koze
ako se znojite noéu.

KAKO OSTATI
SMIRENA |

Nosite
prozraéne

i prirodne
materijale dok
spavate

Ako nosite sinteticke
materijale poput
poliesteraili
spandeksa, pred
spavanije se presvucite
u prozraénije, prirodne
materijale poput
organskog pamuka.
Sinteticke tkanine
mogu hermeticki
zatvoriti toplinu zbog
éega Cete se osjecati
neugodno, a pamuk
ili lan upijaju vlagu

i odrzavaju Vas
,hladnima”.

Spavajte s
dekom manje
i razmislite

o promjeni
posteljine

Vazno je i ne
zatrpavati se dekama
ako imate noéne
valove vrudine.
Razmislite i o promijeni
posteljine u onu od
prirodnih materijala
poput pamuka - to ée
pomodi da ostanete

hladni i suhi.
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NJEGA PROTIV

ZNOJENJA

Znoj je bez mirisa, a neugodan miris poprima
prilikom reakcije na bakterije prisutne u koZi.
Svatko ima bakterije na kozi, no nagin na koji
one reagiraju na znoj razlikuje se od osobe do
osobe. Postoje dva nagina blokade neugodnih
mirisa: prikrivanjem mirisa (dezodoransom)

ili spre¢avanjem znojenja (antiperspirantom).
Dezodorans, blokator neugodnih mirisa, koristi
se za prikrivanje neugodnog mirisa kojeg
uzrokuje ova bakterijska reakcija. Antiperspirant,
blokator znojenja, koristi se za zaustavljanje
znojenja. Osmisljeni su na nacin da za&epljuju
pore ispod pazuha i spreéavaiju izlazak znoja,
a time i reakciju s bakterijama. Ako nema znoja,
nema ni bakterijske reakcije, $to znaci da nema
neugodnih mirisa.

Osjetljivo podruéje ispod pazuha

| dezodorans i antiperspirant koriste se na
osjetljivom dijelu tijela. Tanka, njezna koza ispod
pazuha moze biti vrlo osjetljiva, posebno kad se
radi o znojenju i bakterijama. Na tom su podruéju
prisutni i vedi transepidermalni gubitak vode
(TEWL) i snizene koligine prirodnih &mbenika
hidratacije (NMF). To znaéi da je sposobnost
zadrzavanja vode u kozi smanjena i da je koza
vierojatno suha. Repetitivna ponasanja poput
brijanja i depilacije voskom takoder oslabljuju
barijeru koze i mogu dovesti do suhe, prhutave
kozZe. Brijanje ispod pazuha dodatno neprestano
uklanja kozu i dlake koje je stite. Ti &imbenici,

uz toplinu, vlaznost, trenje i dezodorans mogu
uzrokovati reakciju koze ili sklonost osjetljivosti.
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Potrazite prilagodene sastojke
dezodoransa

Vazno je odabrati dezodoranse koji su
hipoalergeni i razvijeni za osjetljivu kozu te
ispitani na njoj. Sastojci poput Vichy vulkanske
vode, D-pantenola, kokosova ulja i minerala
kao sto su kalcij, karbonat i magnezij u naim
dezodoransima imaiju smirujuéa svojstva za
osjetljivu kozu.

Vas saveznik u borbi protiv valova
vruéine u menopauzi

Intenzivni tretman protiv prekomjernog znojenja,
&ak i u uvjetima stresa. Za Zene koje imaiju
problema s prekomjernim znojenjem i zele
kombinaciju iznimne uginkovitosti protiv znojenija i
iznimne tolerancije prema kozi. Iznimno u&inkovit
protiv znojenja, ovaj je tretman bogat aktivnim
sastojcima protiv znojenja, mineralima jake modi
upijanja i sastojkom perspicalm, pomoéu kojih
regulira navalu topline (poput valova vruéine

u menopauzi) i znojenje u periodu stresa. Tako
zadtiéeni osjecat éete sigurnost gitavog dana.

Ucinkovitost protiv
znojenja 72 h*,
u&inkovit &ak i u
vrijeme stresa te
valova vruéine.

Svakim nanosenjem
uéinkovitost je sve jaca.

Formula ispitana na
100% osjetljivoj kozi. VICI;IY

*Instrumentalno ispifivanje. STRESS RESIST
'-M'Il_lm AT FRARSARANS 70



https://eljekarna24.hr/proizvodi/kozmetika_1/vichy-deo-roll-on-72h-stress-50ml-2193/

SAVJET PSIHOLOGA

1 — Kakve se promjene

raspolozenja javljaju u menopauzi?

lako neée sve Zene dozZivjeti iste ili jednako
intenzivne simptome u vrileme menopauze,
promijene raspoloZenia su jedna od &edcih
prituzbi te se javljaju kod oko 23 % Zena

prema podacima Sjevernoamericke udruge

za menopauzu. Jedna od &edéih smetnji
promijena raspolozenja odnose se na iritabilnost
odnosno sklonost ljutnji, pretieranim i naglim
reakcijama i nestrpljivosti. Iritabilnost je jedna
od glavnih poteskoéa za oko 70 % Zena tijekom
perimenopauze. Ceste su i anksiozne smetnje
poput osjeéaja napetosti, nervoze, prefierane
zabrinutosti praéene fizickim simptomima poput
povisenog krvnog tlaka, ubrzanog i plitkog
disanja, znojenja, muénine, vrtoglavice i sli¢no.
Mogu se javiti i napadaii panike koji oznagavaju
kratko razdoblje iznenadnog i intenzivnog straha
praéenog ranije opisanim tielesnim simptomima
i kognitivnim simptomima poput osjeéaja
nerealnosti i odvojenosti od sebe, strah od
gubitka kontrole i sli¢no.
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Zivotnih promjena. Mozda se nosite s odlaskom
djece iz kuée, promjenama v karijeri, drugim
zdravstvenim problemima ili se morate skrbiti za
roditelje. lako sve promjene koje se dogadaiju
ne moraju biti negativne, svejedno zahtijevaju
odredenu prilagodbu $to moze biti stresno.

No bez obzira na uzrok, ako depresivne i
anksiozne smetnje zna&ajno utjeu na Vase
svakodnevno funkcioniranje i kvalitetu Zivota,
obratite se struénoj osobi kako biste dobili
adekvatnu pomoé i podriku. Ne zaboravite, niste
same i pomo¢ je dostupna.

3 — Kako izbaciti crne misli iz glave
u menopauzi?

Kod depresije se javljaju negativne misli o sebi,
drugima i svijetu. Ono $to je prvo vazno osvijestiti
jest da nase misli nisu &injenice, veé samo jedan
pogled na situaciju. Zato je vazno da pokusamo

u kojima uzivate, u kojima ste prije uzivali ili za
koje vierujete da bi Vam bile ugodne i odredite
konkretan plan kada biste se mogli ukljugiti u te
aktivnosti. Uz to smanjite sve one aktivnosti koje
Vam ne donose zadovoljstvo (koliko mozete).
Ova metoda korisna je u podizanju raspolozenja
jer povecava osjeéaj zadovoljstva koji moze
djelovati kao nagrada. Takoder, moze posluziti
kao distrakcija u situaciji kada nije moguée baviti

se svojim mislima.

2 — Na koiji je nacin menopauza
povezana s depresijom?

,Uhvatiti” te svoje negativne misli i sagledati ih na
racionalniji nadin.

Nakon pojave neugodne emocije zapitamo se
,Sto mi je upravo sad proslo kroz glavu” i tada

razmislimo: koji su objektivni dokazi da je ta

misao toéna, koji su dokazi da nije toéna, postoji

Promjene u reproduktivnim hormonima koje
se dogadaju u vrijeme perimenopauze mogu
utjecati i na odredene kemijske promjene

u mozgu koje mogu potaknuti ili produbiti
anksiozna i depresivna stanja. lako ne moraju li neko drugo objasnjenije situacije i 3to biste rekli
sve zene dozivjeti psihicke poteskoce, ili barem najboljoj prijateljici kao savjet da ona ima iste
ne jednako intenzivne, prema podacima te misli. Ponekad ako su negativne misli tocne,
mozemo pristupiti rie$avanju problema.

No, ako nismo u moguénosti vrednovati nase
misli, moZzemo ih pokusati zaustaviti. Kada

Sjevernoamericke udruge za menopauzu, oko
20 % ¢e zena iskusiti depresivne smetnje tijekom
nekog perioda menopauze s najvecim rizikom
upravo u vrijeme perimenopauze. primijetimo da su misli prisutne moZemo u sebi
ili na glas povikati , STOP” ili glasno pliesnuti
Takoder, depresivni i anksiozni poreme¢aii su rukama ili u€initi neku drugu radnju nespojivu s
najceddi psihicki problemi u populaciji koji se odrzavanjem uznemirujuée misli. Ovu tehniku
Cesto javljaju i zajedno te Zene opéenito imaju mozemo koristiti samostalno ili uz usmjeravanije
vedi rizik tijekom Zivota od oblijevanja u odnosu paznje na drugi zadatak.
na muskarce. Osim toga, postoji vedi rizik od
dozivljavanja ponovljenih epizoda te Zene koje Nadalje, depresija je Eesto karakterizirana
pasivnim pona3anjima i izbjegavanjem socijalnih
kontakata, $to smanjuje moguénost dozivljavanija

pozitivnih iskustava. Napravite popis aktivnosti

su ve¢ imale depresiju mogu biti podloznije
ponovnom razvoju simptoma tijekom menopauze.

Osim hormonalnih, ovo je vrijeme i brojnih
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4 — Kako si pomoéi kod problema
sa spavanjem i nesanice?

Prije koridtenja nekih metoda koje bi Vam mogle
pomodi, bilo bi korisno biljeZiti trenutne obrasce
spavanija koristeéi se dnevnikom spavanja

kako biste dobili to¢nije informacije o trenutnim
tedkocama koje se ne oslanjaju samo na
unutarnju procjenu te kako biste bolje pratili svoj
napredak.

Izbjegavaite:
* alkohol, kofein i nikotin barem &etiri sata prije
spavanja
* obilne obroke te tieloviezbu barem dva sata
prije spavanja
* drijemanije preko dana koje moze smaniiti
potrebu za spavanjem preko noéi
* vruéa piéa i zacinjena hrana takoder mogu biti
i okidadi za napadaie vruéine te bi i njih trebalo
izbjegavati neposredno prije odlaska u krevet.

Higijena spavanja odnosi se i na nasu okolinu
te je vazno da su nam krevet i jastuk udobni i

da smanijimo izvore svijetla i buke u spavaéoj
sobi. Takoder, spavaéa soba trebala bi biti

na temperaturi oko 18 stupnjeva. Rashladena
prostorija trebala bi pomo¢i i s noénim
napadaijima vruéine. U skladu s tim, za spavanje
koristite prozraénu i pamuénu odjecu.

Nadalje, izbjegavaite stresne aktivnosti koje

bi Vas mogle razbuditi 60 — 90 min prije
odlaska na spavanje. Osiguraite si to vrijeme za
opustanije.

Krevet koristite samo za spavanje i seks i
izbjegavaite druge aktivnosti poput gledanja
televizije, koristenja mobitela ili brige, ¢ime se
stvara veza izmedu kreveta i pojaéane aktivnosti
ili anksioznosti. Ako lezite u krevetu budni duze
od 15 minuta, ustanite, ofidite u drugu prostoriju,
popijte malo vode i radite nesto drugo dok
ponovno ne osjetite pospanost.
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Cesto nas muée razliite brige prije spavania.
Jako korisno moze biti zapisati te brige i napraviti
popis obaveza koji nas éeka nekoliko sati prije
odlaska na spavanie ili ako Vas brige sustignu u
krevetu, ustanite se, ofidite u drugu prostoriju te ih
zapisite i ostavite za sutra.

Osim navedenih metoda uvijek se moZete obratiti
svom lije¢niku za dodatne izvore terapije.

5 — Kako vratiti Zelju za seksom u
menopauzi?

lako promjene koje dolaze s menopauzom ne
moraiju biti jednake za sve Zene, smanjenje
libida jedna je od posliedica koja se esto
veze uz hormonalne promjene karakteristi¢ne
za to razdoblje buduéi da mogu dovesti do
razli¢itih simptoma poput suhoe, svrbeza i
iritacije genitalnog podruéja, vaginalne suhode,
smanjenog uzbudenija i bolnih spolnih odnosa.
Najjednostavnije $to za po&etak mozete napraviti
u vezi s tim simptomima jest krenuti s primjenom
lubrikanata i razlicitih intimnih gelova. No
svakako razgovaraijte sa svojim lijeénikom o
tesko¢ama koje imate kako biste se 3to bolje
informirali o moguénostima terapije.

Nadalje, smanijenje seksualne Zelje takoder
moze biti povezano i sa psihi¢kim promjenama

koje puno Zena prozivljava u vrijleme menopauze.

Povecane razine stresa zbog razlicitih Zivotnih
promjena, depresija uz koju se veze i smanjenje
libida, umor kao posliedica teskoéa sa
spavanjem, smanjeno samopostovanie zbog
razli¢itih tielesnih promjena i znakova starenija
te gubitka reproduktivne funkcije — sve to moze
negativno djelovati na seksualnu Zelju. Stoga je

jako vazno voditi brigu o svom psihi¢kom zdravlju.

Uz sve od navedenog, ne smijemo zaboraviti ni
na ulogu partnera i vaznost dobre komunikacije
u odnosu te obostrano pokazivanije briznosti i
interesa jedno za drugo.

6 — Koji su Vasi savijeti za
odrzavanije psihickog zdravlja u
menopauzi?

Posvetite se sebi, Einite stvari koje Vas vesele

i koje Vam pruZzaju osjeéaj zadovoljstva i
postignuca jer ée to pozitivno utjecati na Vase
raspoloZenije i osjeéaj samoefikasnosti. Budite
proaktivni i napravite plan veé sad. Prisjetite

se u kojim ste akfivnostima uZivali, u kojima
vzivate sada ili koje ste oduvijek htjeli isprobati

i krenite. Mozda je to ples, uéenje novog jezika,
Citanie, vrilarenje, pisanje, slikanje, volontiranje,
putovanije, opcije se brojne. To mogu biti i
aktivnosti s drugima. Ne zaboravite njegovati
odnose s obitelji, prijateljima i partnerom.
Kvalitetni odnosi i mreza podrike jako su vazni za
psihi¢ko zdravlje.

Vodite dnevnik lijepih trenutaka i uspjeha.
Poku3ajte svaki dan zabiljeZiti 3to Vam se

lijepo dogodilo, 3to ste taj dan uspjeli napraviti

i koje pozitivne kvalitete ste pri tome iskazali.
Kroz osvjestavanije pozitivnih dogadaija, ali

i vlastitih pozitivnih karakteristika borimo se
protiv pristranosti u razmiljanju zbog kojih

se fokusiramo samo na ono negativno bilo u
dogadaijima ili okolini bilo na sebi te umanjujemo
ili odbacujemo pozitivno. | nemojte se zaboraviti
nagraditi za svoje uspjehe, koliko god mali ili

veliki bili.

Osvijestavaijte svoje emocije i misli. Ugodne i
neugodne emocije nam daju do znanija 3to je
dobro za nas, a 3to nije i $to zahtijeva odredenu
infervenciju s nase strane. U skladu s tim, jake
neugodne emocije nas upuéuju na misli &iju
istinitost i funkcionalnost trebamo propitati. Koliko
su istinite i funkcionalne. Koji su dokazi da su
nase misli toéne, koja su druga alternativna
objasnjenija situacije, koliko su nam te misli
korisne? Koristeéi se nekim od tih pitanja mozemo
dodi do adaptivnijih misli ili se usmieriti na
rieSenje problema ako je potrebno.

U konacnici budite svjesni svih
resursa, unutarnjih i vanjskih,
koje imate da se nosite s
poteskoéama. Budite otvorene
traziti i primiti pomoc jer niste
same i moze biti bolje.
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KOZA

Najizrazeniji, svima uvoéljiv

znak menopauze jest ubrzano
starenje koze. Koza postaje suha,
potkoZno masno tkivo se spusta
prema donjem dijelu éeljusti,

a misi¢i lica opustaju se. Kao
posliedica toga crte lice postaju
manije izrazene, a koza lica i vrata
opustena i ovjesena.

Poznato je da hormoni igraju vaznu ulogu u
ravnotezi i zdravlju koZe tijekom cijelog Zivota.
Dok se o utjecaju puberteta i trudnoce na kozu
dosta zna (hormonalne akne, melazme, rast
dlaka), o utiecaju menopauze rijetko se govori.

Na koZi je utjecaj pada hormona estrogena
osjetan u svakom sloju. Proizvodnija sebuma se
smanijuje i epidermis postaje taniji, 3to mijenja
kvalitetu barijerne funkcije koze. Smanijuje se
prirodna antioksidativna obrana. Usporava se
sinteza kolagena, elastina i hijaluronske kiseline.
A posliedice su vidljive: koza je suha, tanja, gubi
tonus i Evrstodu, a bore postaju izrazenije, dok se
povecava prisutnost starackih pjega.

Nedavno otkri¢e istaknulo je jos jedan kljuéan
hormonalni proces: porast razine kortizola (1,2),
hormona stresa. Ova pojava poveéava odtecenija
kozne barijere i smanjuje prirodne obrambene
funkcije tako 3to poveéava upalu i ubrzava
propadanie tkiva smanjenjem sinteze kolagena.
Pojacavaju se bore, suhoéa i neujednacenost
tena. Iz tog razloga potrebno je voditi posebnu
brigu o kozZi, jer u menopauzi Vasa koza trazi
osobitu paznju. Vazno je izabrati prikladne
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proizvode koji joj pruzaju redovitu i intenzivnu
njegu koja ¢e je nahraniti, uéiniti vitalnom te joj
podariti mladenagki izgled.

SAVIJETA

Izbjegavaijte UV
zrake

UV zrake ubrzavaju
starenje koze, poti¢u
stvaranje starackih
piega, ali i opasnih
tumora koze, znagajno
ubrzavaiju gubitak
elasti¢nosti, sviezine
i liepote koze. Zato
je vazno izbjegavati
pretfierano izlaganje
suncu i koristiti zastitu
od sun&evih zraka
tijekom cijele godine.

ZA LUEPU |
NJEGOVANU
KOZU

Odaberite
prilagodenu
njegu za Vasu
kozu

U menopauzi se
mijenjaju potrebe Vase
koze, stoga je pravo
vrijeme da poénete s
koristenjem proizvoda
koji su prilagodeni
upravo zreloj kozZi i
kozi u menopauzi.
Primjerena njega
nahranit ée Vasu kozu
i pruziti joj potrebne
sastojke da ponovno
postane gusca,
blistavija i vidljivo
mlada. Dodatni savjet:
ne zaboravite na njegu
vrata, dekoltea i ruku.

Vjezbadaijte

Tieloviezba je takoder
dobra za Vasu kozu,
njome hranimo stanice

i tkivo kisikom. Zato Prilagodite

redovito 3efajte, vozite
make-up

bicikl i zabavite se uz
brigu o sebi i svome
i 9 Koristite Sminku
tijelu. S
pastelnih boja,

prirodnog izgleda,
koja €ini linije Vaseg
lica meksim.

Redovito
skidajte Sminku

Uklanjanije 3minke
mora Vam prijeéi u
naviku. Svake veéeri
uklonite $minku
koristeéi svoj omiljeni
proizvod - to je
neizbjezno kako biste
imali svjez i Cist ten
iduceg jutra.
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SAVJET DERMATOLOGA

1 — Zbog ¢ega menopauza
utjece na kozu?

U menopauzi funkcija jajnika polako prestaje

i stoga se smanjuje luenie spolnih hormona,
estrogena i progesterona. Pad razine hormona,
napose estrogena, uzrokuje brojne promjene u
razli¢itim organskim sustavima, pa tako i na kozi,
najveéem organu ljudskog tijela. U menopauzi
se stoga upravo zbog pada razine estrogena
dogadaju brojne promjene na kozi.

2 — Koje promjene na kozi
mozemo ocekivati u periodu
menopauze?

Koza postaje tanja, manje je elasti¢na, suha

ie i fragilna te sklonija nastajanju bora. U
menopauzi se stanjuju svi slojevi koze, smanjuje
se koli¢ina kolagenih i elastinih viakana te je
koZa stoga manje zategnuta i manje elasti¢na.
Zbog smanjenja zalihe glikozaminoglikang, a
istovremeno pojaganog transepidermalnog
gubitka vode, koza postaje suha i dehidrirana.
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Takoder se zbog pada razine estrogena u
organizmu djelomiéno gubi potkoZno masno
tkivo, dolazi do njegove preraspodiele, stoga
koza, a napose koza lica, postaje mlohava i
ovjesena. Opisane promjene najizrazenije su
na kozi obraza i vrata, a praéene su pojavom
dubljih bora oko usta i ogiju.

3 — Kako pripremiti kozu za
menopauzu?

Izuzetno je vazna pravilna njega koze kako bi
se ublazile ranije navedene kozne promjene.
Prvi je korak svakodnevno &iscenije koze
pripravcima kremaste teksture s izrazenim
hidratacijskim u&inkom kako bi se nadoknadio
transepidermalni gubitak vode, a vazna je i
pojacana njega pripravcima protiv starenja
koze. Nadalje, buduéi da koza izloZzena suncu
tilekom niza godina izgleda puno starije u zreloj
dobi, izuzetno je vazno koristiti kreme i losione
s visokim zastitnim faktorom te tako na vrijeme
sprijediti fotostarenje koze uzrokovano UV
zrakama.

4 — Na koji bi naéin zene trebale
promijeniti navike u periodu
menopavuze kad je njega koze u
pitanju?

U menopauzi se savjetuje svakodnevno &iséenje
i njega koze lica i vrata pripravcima kremaste
teksture uz koristenje hidratacijskih krema
namijenjenih zreloj koZi koje istovremeno vlaze
kozu, ali takoder djeluju na bore i opustene
dijelove koze. Navedenim pripravcima postize
se svjeZiji izgled, koZa postaje sjajna, elastiéna

i meka. Gelovi i pjene za &iséenje koze se ne
preporuéuju, jer dodatno isusuju kozu. Takoder
je vazno kozu cijelog tijela njegovati losionima s
dodatkom uree ili kremama obogaéenim lipidima
kako bismo joj vratili viaznost i sjaj. Nagladavam
da je jako bitno zastititi kozu kremama i losionima
s visokim zastitnim faktorom (SPF 30 ili vie) prije
svakog izlaganja suncu.

5 — Na sto posebno obratiti
pozornost, kod odabira proizvoda
za njegu koze u menopauzi?

Izuzetno je vazno odabrati proizvode
namijenjene zreloj kozi koji ée kozu hidratizirati,
a istovremeno djelovati na bore i opustene
dijelove koze. Takvim proizvodima nadoknadit
¢emo transepidermalni gubitak vode te kozZi vratiti
sjaj i zategnutost.

6 — Zbog ¢ega menopavuza utjece
na nasu kosu?

Zbog pada razine estrogena u organizmu
tiiekom menopauze, dolazi do promjena u
koliini i kvaliteti vlasi. Ciklus rasta folikula dlake
se mijenja, skracuje se anagena faza rasta, a
produljuje faza mirovanja. Broj aktivnih folikula

vaniske ¢imbenike.




7 — Koje su najée$ée promjene na tielesna aktivnost i uravnotezena prehrana, N J E G A
kosi kada nastupi menopauza? a pojedini nutrijenti mogu se nadoknaditi i v

peroralnim pripravcima u obliku kapsula i Z R E L E KOZ E L I C A
Vlasi postaju suhe, krhke i lako lomljive, smanjuje  drazeja.

se debljina vlasi, kosa pojaéano ispada i
prorieduje se. Kosa mozZe biti prorijedena u 10 — Kako se rijesiti dlacica na
prednjem dijelu u podruéju razdjelika ili difuzno »pogresnom” mjestu u menopauzi?
prorijedena na cijelom vlasistu.

Tijekom menopauze se zbog pada razine

8 — Kako se rijesiti problema estrogena kompenzatorno povecava koli¢ina

prorjedivanja i pojaéanog androgena koji djeluje na pojaéan rast dlaka u Tijekom posliednijih 20 godina, Vichy

ispadanje kose u menopauzi? podruéju brade i iznad gornje usne. Depilacija, je razvio ekspertizu o vidljivom utjecaju
epilacija, a osobito laserska epilacija moze hormonalnih promjena na kozi tijgkom

U slu¢aju pojave prorijedenosti i pojacanog uéinkovito ukloniti dlake na navedenim menopauze, s vise od 20 znanstvenih

ispadanija kose, treba se obratiti dermatologu podrugjima. studija na vide od 1200 Zena v

koji ¢e utvrditi je li rije¢ o prorjedeniju kose menopauzi.

povezanom s dobi ili o nekom drugom uzroku, 11 — Kako se rijesiti prosirenih

primjerice manjku Zeljeza ili poremeéaju rada vena u menopauzi? Linija proizvoda Neovadiol

Stitne zlijezde. Ovisno o uzroku, dermatolog ée revolucionarno je rjeSenje za promjene

prepisati i odgovarajue lijecenie. U sluéaju pojave prosirenih vena treba se obratiti na Vasoj kozi u menopauzi. Vraéa joj
dermatologu koji ée uéiniti odgovarajuéu obradu izgled i osje¢aj mladolikog tena te

9 — Kako na najbolji moguéi naéin i color Doppler vena nogu. Vazno je nosenje ublazava znakove starenja. Razvijena

njegovati kosu u menopauzi? elasti¢no-kompresivnih arapa vz izbjegavanje je u suradniji s dermatolozima i
dugotrajnog sjedenija i stajanja. Takoder se ginekolozima kako bi odgovorila na

Preporucuje se primjena $ampona za pranje i preporucuju hladno-tople kupke, viezbanje i posebne potrebe koze koja se mijenja u

losiona protiv ispadania kose. Hranjivi balzami redovite Setnje za poticanje venske cirkulacije. svakoj fazi menopauze.

nakon pranja kose takoder su vazan dio njege Svakako je vazna i uravnoteZzena prehrana te

vlasidta u menopauzi. Podjednako je vazna odrzavanije normalne tielesne tezine. Neovadiol djeluje na probleme poput

gubitka gustoée i volumena koze,
suhoce i ovjesenosti koze kod Zena u
menopauzi.

O
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NEOVADIOL
PROTOKOL
PRILAGODEN SVAKOJ
FAZI MENOPAUZE

SERUM | KREME ZA PERIMENOPAUZU

| POSTMENOPAUZU DNEVNA NJEGA ZA
PERIMENOPAUZU
ZA VRACANJE
GUSTOCE | PUNOCE
Formula obogadena
g/\|'ESNE<|§U5M hijaluronskom
LICE | VRAT kiselinom
SERUM PRILAGODEN VICHY
KOZI U e
PERIMENOPAUZI | AL
POSTMENOPAUZI DNEVNE
== il 2
g | NOCNE
- =
L KREME
=— — LICE | VRAT
VICHY  — e
PROTIV BORA, il VICHY
OVIESENOSTI, NEOvamcL § 8 MEOVADIOL
STARACKIH PJEGA, Jewos o] SISHIG ANTH SIS DAY SHEAM
GUBITKA BLISTAVOSTI Ut
. - = —i
| SUHOCE. =
Vodena faza sastoji se od
optimalno koncentriranih
aktivnih sastojaka:
Proxylane, ekstrakt siemenki DNEVNA NJEGA ZA
sene, vitamini B3 i Cg, POSTMENOPAUZU

glikolna kiselina i vulkanska

ZA CVRSTOCU | PROTI
voda Vichy. Uljna faza CVRSTOCU I PROTIV

OVJESENOSTI KOZE

obogaéena je vitaminom E i
Formula obogaéena

t kiseli 6i9
© omeso VI,Se |n<imq I . Omega kiselinama 3, 6i 9.
kako bi kozi pruzila ugodu i

gipkost nakon nanosenja.
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DNEVNA | NOENA NJEGA ZA PERIMENOPAUZU
ZA VRACANIJE GUSTOCE | PUNOCE

FORMULE OBOGACENE HIJALURONSKOM KISELINOM

e ¢
VICHY VICHY
' NECHW ADICIL o MEOwADMOL st
*'-'H'p'fu'n:'im el 'r"““: T A AR P T
GUSTOCA BLISTAVOST

+1/% +12%

*Klinigko ocjenjivanje na 220 Zena poslije 3 mjeseca koristenja kreme za suhu koZu za perimenopauzu
**Klinigko ocjenjivanje na 41 zeni poslije 3 mjeseca koritenja noéne kreme za perimenopauzu

DNEVNA | NOCNA NJEGA ZA POSTMENOPAUZU
ZA CVRSTOCU | PROTIV OVIESENOSTI KOZE

FORMULE OBOGACENE OMEGA KISELINAMA 3, 619

o ¢
VICHY VICHY
. NEOWADIOL Jous, oy NEOWADIOL
"‘i uaaﬁ:l:::tf:“w oty Imsi':n;n"::::;k"lf’l-t" Tl
— : = — : =
OVIJESENOST LIPIDI NA POVRSINI KOZE

257 +100%

** Klini¢ko ocjenjivanje na 219 zena poslije 3 mjeseca koriitenja dnevne kreme za postmenopauzu
***Nadoknaduje 100% gubitka lipida s povriine koze u menopauzi. Formula dizajnirana s lipidima kako bi nadoknadila smanjenije
lu¢enja sebuma u menopauzi koridtenjem noéne kreme za postmenopauzu
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KORISTENJE
PUDERA

Problem na koji najéesée nailazimo s puderima
jest uvlagenie u sitne linije, bore i prosirene

pore, 3to je posebno vidljivo na zreloj kozi. Licu

je iznad 40. najpotrebnija dobra hidratacija,
prirodan izgled i zagladivanje povrsinske teksture,
no bez efekta maske i teskih formula. Pronadi
puder koji ée se savrdeno stopiti s kozom, prekriti
nepravilnosti, nahraniti kozu, a pritom ostati
neprimjetan, nije nimalo jednostavno.

Sto kada biste na potpuno neinvazivan nadin
mogli postiéi rezultate liftinga na svojoj kozi?
Sada je to moguée uéiniti ¢ak i make upom,
namijenjenim za Zene iznad 40 goding, koje Zele
da njihov savrieni puder za lice ujedno bude i
dodatna njega protiv bora.

Vas saveznik u borbi protiv
nakupljanja pudera u borama

Puder Vichy Liftactiv Flexiteint s u&inkom liftinga

i zdravog sjaja karakterizira zatezuéa tekstura
silikona koja omoguéuje trenutni uéinak liftinga i
zdravi sjaj koze bez ukruéivanja crta lica. Prekriva
nepravilnosti, a istovremeno kozi daje zdravi sjaj.
Nijegova formula obogaéena je collagylom,
spojem 3 Vichyjeva vodeda aktivna sastojka iz
proizvoda protiv bora, koji djeluju na sve uzroke
starenja i popunjavaiju bore.
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Zlatna pravila make
upa za zrelu kozu
glase - sto laganije
formule, $to prirodniji
efekt, sto kvalitetniji
sastojci.

Vv |

Redovitim koristenjem pudera Liftactiv Flexiteint
bore su u trenu zategnute, ten je vjednaéen,
blistav i naogigled odmorniji. Njegova
hipoalergena formula sadrzi vulkansku vodu
Vichy i potpuno je nekomedogeni proizvod.

Ako se pitate kako i kada ga nanositi, savjet glasi
ovako: nakon uporabe uobi¢ajene njege kao
podloge za $minkanje, vricima prstiju nanesite
tekuéi puder gladedi iznutra prema van. Dobro
razmazite kod vrata, uiju i po gornjem dijelu cela
za prirodni rezultat. Dostupan je u Cetiri nijanse:

15 Opal, 25 Nude, 35 Sand, 45 Gold.

NJEGA ZRELE
KOZE TIJELA

Suha i osjetljiva koza problem je koji zahvaéa
ljude svih Zivotnih dobi pa tako Eesto i Zene u
menopauzi. Koza u starijoj Zivotnoj dobi Eesto

je oslabliena, nedostaje joj elasticnost te je prati
osjecaj zatezanja. U foj situaciji dolazimo do
potrebe za univerzalnom njegom za tijelo koja
svojim sastojcima takvoj koZi moze pruziti bolju
kvalitetu i ugodu. Lipikar linija iz laboratorija

La Roche-Posay posebno je formulirana kako bi
se prilagodila svakom tipu osjetljive koze. Svaki
proizvod formuliran je pod nadzorom skupine
dermatologa, a liniju odlikuju uéinkoviti aktivni
sastojci u kombinaciji s jedinstvenom, smirvjuéom
prebiotickom termalnom vodom La Roche-Posay.

LA ROCHE-POSAY
LIPIKAR

Vas saveznik za hidrataciju i njegu
osjetljive koze tijela u menopauzi

Milijeko za tijelo Lipikar Lait formulirano je s
tezom ,manje je vise” te sadrzi samo esencijalne,
provijerene i neophodne sastojke kako bi se
osigurala uinkovitost i sigurnost proizvoda za
osjetljivu kozu - termalna voda La Roche-Posay
koja smiruje i djeluje protiv iritacija, karite

maslac koji je jedan od najuéinkovitijih prirodnih
emolijensa, niacinamid koji ima klini¢ki dokazanu
uéinkovitost u suzbijanju iritacija i pritom garantira
odli¢nu toleranciju te , cold cream” kombinacija
obnavljajuéih lipida koja djeluje kao zastitni sloj

koji obnavlja suhu i ispucanu kozu. Klinickim
rezultatom potvrdeno je da Lipikar Lait mlijeko
znaéajno poboljava hidrataciju i nakon 48 h te
da djeluje na hidrolipidnu barijeru koze pruzajuéi
joj zastitu.

Nemasna, neljepljiva,
brzo upijajuéa tekstura
bez dodanih parfema
za svakodnevnu

njegu suhe, njezne i
osjetljive koze. Ispitana
pod nadzorom

. dermatologa.

LARDCHE-POSAY

LIFIKAR

: KORISNICE
POTVRDILE:

— 98 % koza je
manje suha™

— 96 % koza je

na dodir vlaznija®

— 96 % jednostavno
se nanosi®
*Samoocijenjivanje 50 Zena s

osjetljivom kozom, nakon jednog
dana koristenja, 2016.
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https://eljekarna24.hr/proizvodi/kozmetika_1/vichy-puder-flexilift-25-30ml-7872/
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Za vrlo suhu kozu sklonu
iritacijama

Najprodavaniji proizvod u liniji Lipikar jest
balzam za vrlo suhu kozu Lipikar Baume AP+M.
Njegova formula posebna je po tome 3to djeluje
na vraéanije ravnoteze mikrobioma koze. Lipikar
Baume AP+M smiruje iznimno suhu koZu i
ublazava svrbez neposredno nakon nanosenja.
Djeluje tako da vraéa ravnoteZu i 3titi prirodnu
barijeru koze te dugotrajno smanijuje pojavu jake
suhoée. Formuliran je za maksimalnu toleranciju.
Kao savriena rutina s balzamom koristi se njezan
gel Lipikar Syndet AP+. Lipikar Syndet AP+ njezan
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ie gel koji djeluje na suho¢u koze veé prilikom
prvog tusiranja ili pranja. Vrlo njezna formula

za pranie tijela obogaéena karite maslacem

i niacinamidom u kombinaciji s Aqua Posae
Filiformisom, ekskluzivnim patentiranim akfivnim
sastojkom za djelovanije na odluéujuée cimbenike
suhe koze i iritacija.

Vas saveznik za kozu sklonu
senilnoj kserozi, psorijazi i
perutanju

Za hrapavu kozu koja je sklona perutanju,
senilnoj kserozi i psorijazi, laboratorij

La Roche-Posay formulirao je mlijeko za tijelo
Lipikar Lait Urea 5+. Lipikar Lait Urea 5+ vrlo

je upijajué¢e mlijeko za zagladivanie i smirenje
koze tijela koje smanjuje ljudtenje i iritaciju
osjetljive koze. Radi se o visoko ucinkovitoj formuli
zahvaljujuéi kombinaciji 5 % ureje i eksfolijantnom
faktoru, s optimalnom tolerancijom za osjetljivu
kozu. Formula je obogaéena alantoinom za
ublazavanie iritacija zbog suhode koze.

Proizvod za higijenu tijela bitan je
koliko i sama njega

Pravilna higijena i pranje koze nezaobilazan su
korak rutine kod suhe i osjetljive koZe. Agresivni
gelovi mogu narusiti prirodan pH koze te je, ako
imate osjetljivu koZu, bitno izabrati njezan gel ili
ulje za pranje koje postuje prirodnu ravnotezu

i mikrobiom koZe te ga ne ostecuje. Lipikar Gel
Lavant njezan je gel za pranje koze koji djeluje
smirujuée. Radi se o formuli koja je obogaéena
niacinamidom i karite maslacem te stoga
obnavlja koznu barijeru. Ovaj gel ima njezan
hipoalergeni miris te je savrien za svakodnevno
tusiranje. S druge strane, za osobe koje vole
teksturu ulja, u liniji Lipikar postoji i ulje Lipikar
AP+. Ovo njezno ulje za pranje sadrzi aktivni
sastojak Aquae Posae Filiformis te djeluje
smirujuée na suhu i osjetljivu kozu. Odlikuje ga
pjenusava tekstura te hipoalergeni miris.

Vas saveznik u borbi protiv
nadrazene koze i osjeé¢aja Zarenja
na kozi

Ovaj multifunkcionalan balzam s trostrukom
uéinkovito3¢u svakako bi trebao biti dio svake
kuéne liekarne Zene u menopauzi. Namijenjen je
za iritiranu i osteéenu koZu koju trenutno smiruje,
obnavlja te smanjuje o3teéenja. Glavni sastojci
formule Cicaplast Baume B5 balzama jesu
Panthenol koji umiruje suha i nadrazena podruéja
te kombinacija Madecassoside + bakar - cink -
mangan koji obnavljaju kozu. MozZe se nanositi
na tijelo, lice i usnice. Postoji i u varijanti sa SPF
zastitom.
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NEMA PAUZE U MENOPAUZI — 40

Ispadanie kose kod Zena moze biti posliedica
visestrukih ¢imbenika koji narudavaju ravnotezu
vlasista i njegove okoline. Kosa se s godinama
Cesto stanjuje, ovisno o Zeni i genetici. Ponekad
se javlja i alopecija koja dovodi do progresivnog
prorjedivanja kose. | u tom je sluéaju genetika
odreduju¢i ¢imbenik.

Estrogeni vise ne reguliraju djelovanje androgena.

Ti mudki hormoni imaju nepovoljan uéinak i potiéu
ispadanie kose, kao i rast sve tanje kose zbog
smanijenja veli¢ine folikula dlake. Medutim, ovo
ispadanije nije nerjesivo i odabir losiona protiv
ispadanja kose dobro je riedenje za jaganje kose
i smanjenie njezina ispadanija.

Zbog &ega se kosa prorjeduje i odjednom
podinje sustavno ispadati? Zivotni ciklus folikula
vlasi mijenja se kroz godine. Faza rasta skraduje
se, a faza mirovanija produljuje. Bulbus je pli¢e
folikula sve je manie, sitniji su i kosa je krhkija.
Aktivni folikuli koji se nalaze blizu povriine
cimbenici, kao 3to su UV zralenje, zagadenie,
pulenie i stres, lo3e djeluju na folikule kose. Zbog
svega toga smanjuje se masa kose, vlasi gube
otpornost, postaju slabije, vise se lome, smanijuje
se debljina vlasi, kosa pocinje ispadati.

Sprjecite ispadanije kose

Izbjegavaite boje za kosu koje sadrze amonijak.
Masaza vlasista poti¢e dotok krvi u folikule $to
povecava snagu tretmana.

v

v

STO UCINITI

DA
ZAUSTAVIM
ISPADANJE
KOSE| _
POBOLISAM
NJEN
|IZGLED?

Kosi treba posvetiti posebnu paznju, odnosno
promijeniti uobicajenu rutinu, kako bi se sprijeéilo
pojaéano ispadanije, osiguralo obnavljanje, kako ne
bi postala tanka, krhka i beZivotna. Jer samo je zdrava

kosa lijepa kosa.

Treba poceti od jednostavnih promjena u
Zivotnom stilu, zatim odabrati adekvatne
preparate za tretman protiv ispadanja
kose i njezinu njegu te naposlietku ukljuciti
i dodatke prehrani u savjetu s ljekarnikom
ili lije¢nikom.

Posavjetujte se s farmaceutom o
tretmanima protiv ispadanja kose koji
uspjesno zaustavljaju ispadanie kose i u
menopauzi, kao i o upotrebi dodataka
prehrani (vitamin D, Zeljezo, proteini...).

Koristite samo provjerene Sampone i
balzame vz redovnu stimulaciju vlasista

masazama i izbjegavaite agresivne
tretmane za kosu. b
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NJEGA KOSE

Sampon protiv ispadanija kose

Sampon s Aminexilom, kozmetickom molekulom
protiv ispadanja kose koji spre¢ava stvrdnjavanije
kolagene ovojnice za ouvanje mekode i
elasti¢nosti tkiva koja okruzuju korijen i za
njegovo bolje pri¢vri¢ivanje u vlasiste. Kosa
postaje ja&a, snaznija od korijena do vrhova.

DERi:OS Nakon 6 tiedana
kontinuirane uporabe,

Enargisant 94 % korisnika

Emrgiding primjeéuje ucinkovitost

SHAMPODNG i i
e u borbi protiv

ispadanja kose!* *

** Samoocjenjivanie,
102 ljudi (zene i muskarci).
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Ampule protiv ispadanja kose

O¢uvanije zdravlja i liepote kose ovisi o njezi
vlasi i vlasista, ali i zdravoj prehrani i stilu

Zivota. No usprkos tome, a pogotovo uodi i
tijekom menopauze, ¢esto dolazi do pojaanog
ispadanija vlasi.

Dercos Aminexil Clinical 5 sveobuhvatna je
formula koja smanjuje mikroneravnotezu vlasista
i djeluje na nepovoljne ¢imbenike ispadanija
kose. Ampulama provjerenima u borbi protiv
pojacanog gubljenja vlasi snaga je videstruko
pojacana patentiranom molekulom Aminexil u
drutvu arginina, SP94, vitamina PP i B6, spoja
octeina i vulkanske vode Vichy. U vlasiste se
umasira po jedna ampula dnevno koja potice
cirkulaciju krvi, otklanja neravnoteze te jaca
korijen vlasi.

Osim utjecaja na razini viakna kose i folikula kose
djeluju i na novootkrivenu razinu interfolikularnog
vlasista. Aminexil Clinical 5 jaéa priévri¢enost
vlasi za vlasiste, potice jainu i otpornost vlakna,
a prvi rezultati primijeéeni su ve¢ nakon 3
tiedna!* Osjeéaj neugode vlasidta smanjen je ve¢
od prve primjene.

* Instrumentalni test

Koncentrirana njega za tanku
i rijetku kosu

§
Zvijezda ove linije Vichyjev je prvi losion za vlasiste s antioksidansom 'F
resveratrolom i patentiranim aktivnim sastojkom stemoxydinom, koji 4
intenzivno djeluje na vlasiste i poveéava broj vlasi te obnavlja masu kose. i

Ova koncentrirana njega svakim nano$enjem intenzivno djeluje na korijen
za vidljivo jacu kosu koja izgleda guice. Pruza trenutagni u&inak hladenja
za poticanje mikrocirkulacije. Ugodnog je mirisa te sadrzi polimere za

oblikovanie koji kosi daju volumen od korijena.

e

Sampon za tanku i
slabu kosu

Sampon djeluje od vlasista i uklanja neéistoée
te revitalizira kosu od korijena. Kosi vraéa
jacinu, debljinu i zdrav izgled. Sadrzi aktivne
sastojke ramnozu, vitamin E te Filloxane.
Ramnoza pomaze poboljiati kvalitetu vlasista
za jadu i otporniju kosu. Vitamin E §titi pred
vanijskim utjecajima koji mogu djelovati na
rast i kvalitetu kose. Filloxane jaga kosu
iznutra kako bi bila évrséa i deblja.

PA— Balzam za tanku i slabu kosu

Kosa je meksa i vidljivo deblja. Balzam sadrzi ramnozu, vitamin E

te ceramid. Ramnoza pomaze poboljati kvalitetu vlasista za jacu i
otporniju kosu. Vitamin E titi pred vanijskim utjecajima koji mogu djelovati
na rast i kvalitetu kose. Ceramid ja&a koheziju ljuski i vlaknu kose vraéa

mekodu, glatkoéu i snagu. Ovaj balzam djeluje od vlasista i hidratizira
ga, a njegovo djelovanie na vlakno obnavlja kosu koja je jaca, debljai
zdravijeg izgleda. Vidljiva uéinkovitost: deblja, jaca kosa.
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Intimna je njega mozda i najvise
zanemareni aspekt zdravlja

te je moramo udiniti dijelom
svakodnevne rutine.

Jos jedan Eest problem kod Zena jest suhoéa
rodnice. Do 55 % Zena u menopauzi ima
problema sa suhoéom rodnice u nekom trenutku,
$to je rezultat smanjenja razine estrogena.
Estrogen odrzava vaginalnu sluznicu zdravom i
normalne debljine, no tijekom i nakon menopauze
smanjuje se razina estrogena, sluznica vagine
postaje tanja, suia i sklonija osteéenjima, a lakse
se i nadrazuje tijekom seksualne aktivnosti.

Sre¢om, postoji puno nadina tretiranja i lijegenja
ovih simptoma tako da promjene u Vasem Zivotu
ne moraju znaditi i veliku promjenu u Vasim
navikama. Potrebno je posebnu paZnju posvetit
infimnom podrug&ju kako biste pratili 3to utiece na
Vas. To ée Vam pomoéi da primijetite promjene
na svojem fijelu i bolje ih prenesete lije¢niku te da
dobijete pravi savjet.

Obratite pozornost na pravilnu
svakodnevnu intimnu njegu

Intimnu njegu ucinite dijelom svakodnevnih
navika. Perite ili brisite intimno podru¢je redovito
tilekom dana, ali ga i dobro osusite svaki put kako
ne bi ostalo vlazno, $to mozZe uzrokovati infekcije.
Ne trljajte podruje dok ga Cistite, ve¢ ga lagano
tapkaite.

Odrzite pH- ravnoteiu
intimnog podruéja

Ne koristite sapun jer ima visi pH (5,5) od
njeznog vaginalnog podrugja, &iji je pH od 3,8
do 4,5. Odrzavanje pH-ravnoteze pomaze

kod izbjegavania iritacija i razvoja nezeljenih
bakterija. U liekarnama postoje posebni preparati
za trefiranje takvih iritacija.

Nosite prirodne materijale

Preporucuje se svakodnevno nosenje pamuénog
rublia, buduéi da brze upija vlagu, kao i nosenje
opuitene odjece, 3to uklanja osje¢aj neugode jer
se izbjegava trenje i omoguéuje se protok zraka.

Prilagodite svoju prehranu

Zdrava prehrana igra veliku ulogu kod brige za
intimno podruéje. Izbjegavanie zaginjene hrane,
nemasna prehrana i $to manje alkohola i kofeina
mogu smanijiti osjeé¢aj neugode i iritacije.

Adekvatno tretirajte vaginalnu
suhoéu i osjeéaj neugode

Upotreba lubrikanata i seksualna aktivnost vazni
su. Lubrikant moze biti od koristi Zenama koje ne
koriste estrogensku nadomjesnu terapiju.
Estrogenski pripravci za lokalnu primjenu takoder
vrlo dobro utjedu na lije¢enije vaginalne suhoée
uravnotezujuéi pH i regulirajuéi bakterije, $to
smanijuje osjeéaj neugode. Upotreba hidratantnih
intimnih sredstava za pranje pomaze kod
vaginalne suhode.
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SAVJET GINEKOLOGA

1 — Dolaze li Vam éesto u ordinaciju
Zene u menopauzi i zbog kojih
problema?

U perimenopauzi zene vrlo Eesto posjeéuju
ginekoloske ordinacije. Naj¢e3ée tegobe su one
vezane uz nepravilna krvarenja iz maternice.

To su ujedno i prvi znakovi da se dogadaju
odredene promijene u Zenskom fijelu. Nerijetko
su ta krvarenja obilna do te mjere da izazivaju
anemiju. Cak i kad ta krvarenija nisu obilna, veé
sama &injenica da ciklusi vide nisu pravilni kao $to
su bili tijekom reproduktivnog razdoblja izaziva
zabrinutost kod Zena.

2 — Kakvo je znanje Zena u
menopavuzi koje susreéete i koliko
otvoreno zele razgovarati o
tegobama u ovom periodu zivota?

Generalno sam dojma da pacijentice koje dolaze
u moju ordinaciju znaju dosta o promjenama koje
im se desavaju. To se najbolje vidi po konkretnim

i preciznim pitanjima koja su vezana uz pojedine

probleme koje ih muée. Naravno, pitanje je

da li se taj moj dojam moze prenijeti i na opéu

NEMA PAUZE U MENOPAUZI — 46

populaciju. Sto se tice otvorenosti za razgovore

o problemima u peri i postmenopauzi, o nekim
problemima lak3e komuniciraju, a o nekima teze.
Tielesne simptome puno lak3e komuniciraju, dok
one psihicke ili seksualne puno teze. Upravo u tom
podruéju trebalo bi vide poraditi na svjesnosti o
ukupnosti problema koje Zene mogu osjecati. Kad
vide da nisu same i da njihove tegobe nisu samo
njihov specifikum, puno ée lakse zatraZiti pomoé.

3 — Kako Zena moze najlakse
prepoznati da menopauza podinje
i kada treba potraziti savjet
stru¢njaka kako bi ova faza prosla
sto lagodnije?

Prema definiciji menopauza je posliednja
menstruacija i definiramo je nakon 3to 12 mjeseci
nema krvarenja. Sama perimenopauza, ili
menopauzalna tranzicija, dakle razdoblje oko
menopauze prepoznaje se po nizu promjena.
Najce3ée se uodavaju nepravilna krvarenja,
valovi vruéine, problemi sa spavanjem, promjene
raspoloZenja, promjene u seksualnoj funkciji,
pojacano opadanie ili smanjena kvaliteta kose,
promijene na koZi. Vazno je znati da za sve ove
tegobe postoji pomo¢, samo je treba potraziti.

4 — Sto je preuranjena menopauza,
a $to prijevremena (rana)
menopauza? Koji su uzroci i koliko
zZena zahvaéa ovo stanje?

Veéina zena ulazi u postmenopauzu izmedu
45.755. godine Zivota. Ukoliko se zadnje
krvarenie javi prije toga, dakle prije 45.godine
Zivota to se naziva preuranjenom menopauzom.
Poseban i dobro definiran entitet je tzv. primarna
insuficijencija jajnika (POI), koja se nekada
zvala i ranom menopauzom. Kod ovog stanja
zadnja menstruacija se javlja prije 40.godine
Zivota. Toénu uéestalost ovog stanija je tesko to¢no
utvrditi zbog niza razloga, a procjene se kreéu
od 1-5.5%. Glavni uzroci su autoimuni, genetski,
kao i raniji operativni zahvati jajnicima. Najvedi
problem u ovoj skupini Zzena je 3to jedan dio jo§
nije ostvario majcinstvo.

5 — Koje su najéesce ginekoloske
promjene u menopauzi koje se
javljaju kod Zena i zasto do njih
dolazi?

Najée3ce promjene su nepravilna krvarenia,
valovi vruéine, problemi sa spavanjem, promjene
raspolozenja, promjene u seksualnoj funkciji,
pojacano opadanie ili smanjena kvaliteta kose,
promijene na kozi. | dok je u postmenopauzi
glavni uzrok svim tegobama manjak estrogena, u
perimenopauzi, pogotovo u podetnim fazama,
vrlo je Eest problem manjak progesterona.
Neprepoznavanie ovih suptilnih promjena &esto
dovodi do lijegenja koja samo pogoriavaniju
tegobe.

6 — Na koji nacin se Zene mogu
pripremiti za ginekoloske promjene
koje ¢e donijeti menopauza?

Na nekinadin se u mladosti trebamo pripremati
za svoju zrelu dob. Promjene na kozi ¢e biti puno
izraZenije ako nismo vodili raduna o svojoj kozi

u mladosti, pravilnom njegom i fotoprotekcijom.
Optimalna fizicka aktivnost, zdrava prehrana

i optimalna tielesna masa ée svakako pomodi
prebroditi ovo razdoblje. Ono sto ja Eesto kazem
svojim pacijenticama, alii samome sebi, nikada
nije kasno poéeti. Svaki dan je prilika za novi
pocetak i to treba zaista tako shvatiti.

7 — Koliko je ¢est problem suhoée
rodnice i na koji na¢in Zene mogu
tretirati ovaj problem?

Suhoéa rodnice tipi¢ni je simptom gubitka
estrogena i spada u relativno kasne simptome
postmenopauze. Vazno je znati da pomodiima,
samo je treba potraziti. Postoji &itav niz preparata
koji mogu olaksati ovakve tegobe. Tu se svakako
treba posavjetovati sa svojim lijeénikom koji ée
zajedno sa Vama izabrati najbolje riesenje.

8 — Koliko je ¢est problem pada
libida u menopauzi i na koji naéin
savjetujete Zenama da pristupe
rijesavanju ove tegobe?

Pad libida nije nuzan pratitelj menopauze. Dio
Zena zaista ima izrazen gubitak samopouzdanja
zbog promjena koje im se javljaju, dio ima
problema sa suho¢om rodnice i jedan dio ima
hormonske promjene koje reduciraju libido.
Sreé¢om, dobar dio ovih tegoba moze se kupirati
odgovarajué¢om terapijom. S druge strane, ovo
Zivotno razdoblje u pravilu je rijeseno brige o
egzistenciji, kao i brige oko neplanirane trudnoée
i to sve moze udiniti spolni Zivot boljim nego ranije.
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9 — Koje savjete bi dali Zenama u
menopavuzi kad je intimna njega u
pitanju?

Kako ulazimo u zreliju dob, na3a koza pocinje
pokazivati promjene poput bora, suhoée ili
hiperkeratoza. Koza genitalne regije svakako
nije iznimka. Upravo na koZi i sluznici genitalne
regije suho¢a stvara najozbiljnije probleme. Zato
upravo u ovoj dobi treba posvetiti posebnu paznju
prilikom izbora preparata za njegu koze, kako
blagih Sampona koji neée dodatno isusivati kozu
i spustati pH sluznice, tako i razli¢itih kremai
losiona za njegu kozZe. Svakako bih prednost dao
preparatima iza kojih stoje desetlje¢a istrazivanija
i koji su posebno prilagodeni zenama zrele dobi.

10 — Koliko je ¢esta pojava mioma
u menopauzi i koji su simptomi
pojave mioma? Na koji nadin se
lijece?

Miomi su najée$éi dobro¢udni tumori kod Zena.
Prema nekim studijama &ak i do 70 % Zena

ima miome. Sre¢om, u velikoj veéini sluéajeva

ne stvaraju nikakve tegobe. U perimenopauzi
promijene u razinama estrogena i progesterona
mogu dovesti do pogorianja simptoma vezanih
uz miome, te uzrokovati obilna krvarenija, bol u
trbuhu ili pritisak na mjehur. To su ujedno i najceséi
razlozi koji zahtijevaiju lijecenje, a nekada i
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kirurski zahvat. Dobra okolnost je da ulaskom

u menopauzu vedina ovih tegoba spontano
regredira. Takve Zene ulazak u postmenopauzu
zaista dozivljavaju kao veliko olak3anje.

11 — Koje preglede bi Zzene u
menopauzi trebale redovito
obavljati?

Svakako treba naglasiti vaznost redovitih
ginekoloskih pregleda koje ukljuuju PAPA test i
ultrazvuéni pregled, ali i nezaobilaznih pregleda
dojki. Nikada nije dovoljno naglasavati da

je dobar dio i najtezih bolesti izljeciv ako se
dovoljno rano otkrije.

12 — Postoiji li u nasoj zemlji nesto
poput savjetovalista za menopauzu
ili mjesta gdje Zene mogu dobiti
vise informacija?

Hrvatska je zemlja koja moze biti ponosna

na svoju tradiciju brige za Zensko zdravlje.
Dugogodiinjim predanim radom nasih uéitelja,
ali i nas danas, hrvatska ginekologija u pogledu
brige za Zensko zdravlje, a pogotovo u pogledu
preventive, ne zaostaje ni za najrazvijenijim
zemljama svijeta. Hrvatsko drustvo za
menopauzu odrzava redovite sastanke na
kojima izmjenjujemo najnovije spoznaje o ovom
osjetljivom razdoblju u Zivotu Zene. Sve $to treba

Zena uciniti je traziti pomod.

FIZICKA
AKTIVNOST

Kredite se za bolje raspolozenje i
zdravije kosti

Hormonalne promjene tijekom menopauze

mogu oslabiti kosti i misi¢e. Uvedite viezbe pod
optereéenjem u svoju svakodnevnu rutinu, od
¢uénijeva do plivanja. Endorfini koji se oslobadaju
viezbanjem popravljaju i raspolozenie!

Upijte malo sunca

Previde sunca moze ostetiti Vasu kozu, no pre-
malo sunca uskraéuje Vam vitamin D, koji je od
Zivotne vaznosti i vazan za jacinu kostiju. Uhvatite
koju zraku sunca kad god mozete. Nekoliko
minuta dnevno na suncu trebalo bi biti dovoljno,
no zadtitite koZu zastitnim sredstvom.

Odvoijite vrijeme za usredotoéenu
svjesnost i meditaciju

Dobrobiti viezbanja usredotogene sviesnosti i
meditacije dokazane su putem mnogih klinickih
studija: smanijen stres i poveéan osjecaj blagos-
tanja neke su od njih. IstraZivadi su otkrili da'i
samo 10 minuta dnevno moze imati zna&ajni po-
voljni u¢inak, no mozete pokusati viezbati i 30 do
60 minuta za maksimalno oslobadanje od stresa.
Nekoliko puta tiedno sjednite i duboko disite ili u
svakodnevnu rutinu uvrstite laganu jogu.

Nakon 50. godine postaje lakse
brinuti se za sebe, staviti vlastito
blagostanje na prvo mjesto i
potpunije uZivati u Zivotu. Svjesniji
ste vlastite snage i granica nego u
20-ima i 30-ima i veselite se novoj
Zivotnoj fazi. Ovi savjeti pomoéi
ée Vam da ostanete u top formi
tijekom menopauze — mentalno,
fizicki i emotivno.

Disite pravilno

Preporuduije se da tijekom menopauze vodite jo§
vise raduna o disanju. Pravilno disanje ublazava
stres i opusta. Meditacija ili tek vrijeme provedeno
u samodi i tidini jednom na dan moze unijeti
pozitivnost u stresan dan.

Ocduvajte misiénu masu

Dosliednost je klju¢ uspjeha! Svakodnevno
viezbanje barem 30 minuta u malim serijama
pomaze pri toniranju misi¢a. Radite lagane viezbe
poput pilatesa i joge ili éak chi gonga. Zapamtite
da nijedan sport nije bolji od drugoga i da je

trik u fome da se trenira vise sportova ili dvije
komplementarne aktivnosti, jedna kardio, kojom se
viezba izdrzljivost, a druga njeznija za viezbanje
spretnosti.

Pripazite na dobivanje tezine

Redovito pratite svoje fizicke promjene i tome
prilagodavaite viezbu. Vazite se svakodnevno i
pratite srce i tlak.

Jadaijte misiée dna zdjelice

Jedna od najboljih metoda za jaganje misi¢a

dna zdjelice jesu Kegelove viezbe kod kojih

je potrebno samo stezati misi¢e kao da Zelite
zaustaviti mokrenje prije nego dodete do toaleta.
Zadrzite 3 do 10 sekundi i opustajte jednako dugo.
Ponovite 5 do 6 puta zaredom vise puta dnevno.
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SAVJET TRENERA

1 — Zasto je viezbanje u
perimenopauzi i menopauzi vazno?

Kontinuirana tieloviezba dokazano smanjuje
gotovo sve neugodne simptome u tom periodu
tranzicije, pomaze Zeni ublaziti stres istovremeno
povedavajuéi kvalitetu Zivota. Ako tieloviezba
postane sastavni dio Zivota Zene u tom
zahtjevnom razdoblju, ona pomaze zaustaviti
nakupljanje kilograma, poveéati misiénu masu

te na taj nacin ubrzati metabolizam. Takoder,
svakodnevnim viezbanjem smanjuje se rizik od

raka i drugih bolesti kao $to je npr. dijabetes tipa 2.

2 — Koje su vrste tjelovjezbe
preporudljive u periodu
menopauze?

Prije svega, dobro je i pozelino povremeno
odraditi neki dobar kardiotrening koji ée pokrenuti
veliki broj misiénih skupina te ujedno poveéati
otkucaje srca i na taj nacin poboljsati krvozilni
sustav. Tu se preporuéuje brzo hodanje, nordijsko
hodanie, tréanije, bicikliranje, plivanije, aerobik.
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Osim aerobnog treninga svakako bi trebalo
ukljugiti viezbe snage. Zbog problema s
osteoporozom, koja je nagladena u ovom periodu
(zbog gubitka hormona koiji utiecu na kvalitetu
kostiju), viezbe s optereéenjem, s otporom, s
utezima, girjama, gumama - od velikog su
znadaja. Osim $to se pomoéu navedenih viezbi
osnazuiju kosti, osnazit ée se i Eitava misi¢na
muskulatura, sagorieti vidak masnog tkiva i ubrzati
metabolizam.

Joga i meditacija takoder su odli¢na vrsta
tieloviezbe koju bih savjetovala kao nadopunu
prethodno spomenutim programima. Poze i
tehnike disanja u jogi te meditacije pomazu
ublaziti napetost, pruzaju osjecaj olaksanja
kroz pokret i djeluju na centriranje misli. Neka
istraZivanja govore da tehnikama joge mozete
smanijiti navale vruéine (Euvene valunge),
nervozu i umor. Isto tako, plesni tecajevi jedna
su vrsta tieloviezbe koja ¢e pomodi da se Zena
opusti od svakodnevnog stresnog Zivota i
omoguditi joj malo veselja kroz pokret i muziky,
a takoder ée doprinijeti socijalizaciji u nekim
drugim, zabavnijim uvjetima. Bez obzira na

dob i prethodno iskustvo, uvijek mozete upisati
pocetnicku baletnu grupu, zumbu, moderni ili
standardni plesni te¢aj. Kroz ples, viezbajuéi
razne koreografije, pojadava se veza izmedu
misi¢a i mozga, viezba se koordinacija koju
definitivno ne treba zapostaviti s godinama,

a ples ujedno pomaze u kontroli kilaze.

3 — Osim nabrojanog, postoiji li
jos nesto sto bi trebalo naglasiti
vezano za tjelovjeibu Zena u
menopauzi?

Pored nabrojanih programa, vazno je napomenuti
da su viezbe stabilnosti, tj. balansa, i viezbe
istezanja iznimno vazne za Zene u ovom
razdoblju. Pomoéu nijih djeluje se na poboljsanje
fleksibilnosti, koja se s godinama takoder
smanijuje, i na jaanje dubokih misi¢a trupa koji
nas odrzavaiju u ravnoteZi i sprecavaju moguénost
padai ozlieda. Tu moZzemo spomenuti pilates, tai
chi, korektivno-medicinsku gimnastiku, viezbe za
kraljeznicu... Takoder, ne bi bilo zgoreg pronaéi
terapeuta, odnosno trenera koji ¢e Zenu uputiti u
vaznost i tehnike viezbanja misi¢a zdjeliénog dna.

Najvaznije je postaviti realne ciljeve

i odabrati tjelovjezbu koja ¢e Vas za
pocéetak veseliti. Tielovjezba treba biti
zadovoljstvo, a ne muéenie.

4 — Kako se motivirati na
viezbanje?

Najvaznije je postaviti realne cilieve i odabrati
tieloviezbu koja ¢e Vas za poetak veseliti. Ako
ste drudtvena osoba, preporu¢ujem Vam da
upisete neki grupni oblik viezbanja, a ako ste
zatvoreniji tip, prepustite se za pocetak Zustrijim
etnjama, uélanjenjem u fitness tj. teretanu ili
ako imate moguénosti odaberite rad s osobnim
trenerom 1 na 1. S vremenom treba pokusati i
nesto drugo, nesto novo. Svakako je najvaznije
4slusati” svoje tijelo i pratiti njegove potrebe.
Tieloviezba treba biti zadovoljstvo, a ne muenie.

5. $to biste posebno istaknuli

kao vaino kada Zena krene s
tieloviezbom? Na $to najvise treba
obratiti paznju?

Kao i inace kada se kreée s viezbanjem, i u ovom
periodu treba tijelu omoguciti kvalitetan san,
kvalitetan odmor izmedu treninga, raznovrsnu
prehranu (pojaéati unos proteina koji su bitni

u izgradnji mi3i¢a) te piti puno vode tijekom
dana i za vrijeme treninga (ne dozvoliti tijelu da
dehidrira). Ako se odlu¢ite na organizirani oblik
tieloviezbe, svakako se raspitajte o struénosti
osobe koja vodi trening kako biste bili u sigurnim
rukama. | jo$ bih za kraj dodala da je od velike
vaznosti osvijestiti disanje, nauéiti povezati dahi
pokret dok viezbate i ukljugiti u svakodnevni Zivot
razli¢ite tehnike disanja kako biste se znali to

bolje opustiti.
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VJEZBANJE

>

POCETNA
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U suradhniji sa struénjakinjom i dipl.
trenericom Nanom Milatié, pripremili smo
za Vas program viezbi posebno razvijenih
za Zene u menopauzi. Vierujemo da éete
se fokusiranjem na tjelesne zone koje su
najvise pogodene u ovom razdoblju i
pravilnim izvodenjem ovih vjezbi zasigurno
osjecati bolje i proéi kroz ovaj period

poletnije i vedrijeg duha.

PODIZANJE KOLJENA
| ODRUCENJE

Vjezba koja Vam aktivira cijelo
tijelo, posebice misi¢e kukova,
duboke misiée trupa koji Vas
stabiliziraju i misiéce ramenog
pojasa. Vjezba kojom poboljsavate
balans odnosno ravnotezu.

|z uspravne pozicije — stopala u Sirini kukova,
ruke s buc¢icama uz tijelo (umjesto bu&ica mozete
koristiti primjerice i dvije bocice s vodom),
podignite naizmjence koljeno te uz podizanje
jedne noge, tj. koliena, podignite u stranu ruke do
visine ramena, 3akama okrenutima prema podu.
Prilikom podizanja koljena i ruku radite izdah i
uvladite, 1j. stisnite lagano trbuh pazedi da Vam
leda ostanu uspravna, vrat dugacak. Prilikom
udaha spustite ruke i nogu.

~

POCETNA

SIROKI CUCANJ |
ISPRUZANJE RUKU
U STRANU

Vjezba koja Vam aktivira cijelo
tijelo s naglaskom na misiée
bedara, straznjice i ruku.

|z uspravne pozicije — stopala 3ire od Sirine
ramena, prstima prema van, rukama s bucicama
(ili umjesto bucica bogice s vodom) spojenim
ispred prsa, spustajte se u cu€anj pazedi da
Vam koljena ne idu preko stopala, zdjelicom
malo unatrag, a prsima lagano nagnutima
prema naprijed, polako krenite ruke, odnosno
podlaktice ispruZati u stranu tako da Vam 3ake
budu okrenute prema nazad. Prilikom udaha
radite €uéanj, a prilikom izdaha podignite se
u uspravnu poziciju dodatno sti$¢uéi misi¢e
straznjice.

Ako zelite dodatno raditi

i na misi¢ima zdjeliénog
dna, tada uz sve
navedeno prilikom udaha
i spustanja u ¢ucanj
potpuno opustite misice
zdjelice, a prilikom izdaha
i vraéanja u uspravnu
poziciju, aktivirajte misié¢e
zdjeli¢nog dna kao da
podizete cijeli prostor od
pubiéne kosti do trtice
prema gore.
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POCETNA

VESLANJE U
PRETKLONU

Vjezba koja Vam aktivira misice
leda i poboljSava tonus ruku.

Krenite iz pocetne pozicije — stopala u irini
kukova, tijelo u pretklonu, 1. lagano nagnuto
prema podu, ravnih leda, pogréenih koljena,
ruke s bugicama (ili bo¢icama s vodom) vise
prema dolje. Radite pokret povlaéenja $aka do
kukova s pogréenim laktovima, stiséuéi njezno
lopatice, tj. mii¢e gornjeg dijela leda, pazeéi da
Vam leda pritom ostanu ravna tj. da se ne uvijate.
Prilikom udaha zauzmite pocetni polozaj, a
prilikom izdaha povlacite bucice uz tijelo.

<

POCETNA

MOST

Vjezba koja Vam aktivira misice
straznjice, bedara i misiée donjeg
dijela leda.

U poéetnoj poziciji - lezite na leda s pogréenim
kolienima, stopala polozenih ispred koljena na
podu, rukama uz tijelo. Izmedu nogu stavite
bucicu, jastuk ili ruénik. Prilikom izdaha podignite
straznjicu i donii dio leda od poda stid¢uéi
unutarnjim dijelom bedara predmet koji Vam je
izmedu nogu, a s udahom spustite straZnjicu i
donii dio leda natrag na pod.

Ako zZelite dodatno raditi
i na misi¢ima zdjeli¢nog
dna, kada podizete
straznjicu od poda s
izdahom aktiviraite,

tj. podignite i misiée
zdjeli¢énog dna,

a s udahom i spustanjem
straznjice natrag na

pod opustite i misiée
zdjeli¢nog dna.
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PLANK - IZDRZAJ

BOCNI IZDRZAJ NA PODLAKTICAMA

Vjezba za ljepsi struk koja Vam
aktivira misiée trbuha, posebice
one boc¢ne.

U podetnoj poziciji — namjestite se na bok s
pogréenim nogama, naslonjeni na podlakticu
(lakat toéno ispod ramena). U ruci mozete imati

Vjezba kojom jaéate cijeli sredisniji
dio trupa, takozvani korzet.

U poéetnoj poziciji — lezite potrbuske, oslonjeni
na podlaktice (laktovima ispod ramena),
spojenih 3aka ili podlakticama i dlanovima na
bugicu, boéicu s vodom ili raditi bez dodatnog podu, pruzenima prema naprijed, a stopalima
optereéenia. Prilikom izdaha podignite boéni dio oslonjenima na prste. S izdahom podignite trbuh i
tijela od poda tako da ostanete oslonjeni samo bedra od poda koncentrirajuéi se na uvlacenie, tj.
podlakticom i koljenima na podu koncentrirajuéi kontrakeiju trbudnih misi¢a. Pokusaijte se zadrzati
se na lagano uvla&enie trbuha. Gornju ruku

ispruzite u zrak. S udahom se vratite u pocetnu

POCETNA

u tom poloZaiju, stisnutog trbuha, barem 8 do
10 sekundi (ili koliko za pocetak mozete) pritom

POCETNA

poziciju, 1. tijelo spustite natrag na pod. pazeéi da Vam leda ostanu ravna tj. paralelna s

podom.

Viezbu boénog
izdrzaja
mozete raditii
s osloncem na
klupu (kao $to
je prikazano na
fotografiji) ili
npr. uza zid.

Viezbu planka,
tj. izdrzaja
mozete raditi

i na klupi (kao
$to je prikazano
na fotografiji)
ili npr. uza zid.

POCETNA

~

POCETNA
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PREGLEDA

LISTA

KOJE JE
POTREBNO
REDOVITO
OBAVLIATI U
MENOPAUZI

laboratorijska analiza krvi i spolnih hormona

(feritin, TSH, vitamin D, telopeptidi kolagena tipa 1)
mamografija i ultrazvuk dojki

ginekoloski pregled, ultrazvuk, Papa-test

cervikalni bris

mjerenje gustoce kostiju.

Za pravilan savjet i vise informacija redovito se savjetujte sa
svojim liekarnikom, lije&nikom ili ginekologom. Oni Vam mogu
ponuditi najbolje rieenje koje ée olakiati simptome menopauze.

ZDRAVLIJE JE BITNO.



OTKRIJTE WEB-PLATFORMU

Za vise preporuka, savjeta struénjaka i korisnih informacija posjetite nasu
web-platformu stvorenu na temelju 15-godi3njeg istraZivanja menopauze

i sa Zeljom da pomognemo svakoj Zeni u ovom novom razdoblju Zivota.

www.vichy.hr/meno-talks
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