NEMA PAUZE
_MENOPAUZI




Sve na §to ste ponosni u svom
Zivotu dugujete sami sebi. Zasto
biste sad dopustili da menopauza
preuzme kontrolu@

Sto se nalazi u

informacije i savjeti o raznim simptomima
koje mozete iskusiti tijekom menopauze

prijedlog lije¢nickih i laboratorijskih
pretraga koje je pozelino redovito
obavljati tiigkom menopauze

pomo¢ i upute za pripremu prije posjeta
lijecniku

savjeti lijeénika i struénjaka o moguéim
simptomima i rjesenjima

brojne korisne informacije o periodu
menopauze.




koje je potrebno redovno obavljati 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 gustode kostiju.

Za pravilan saviet i vide informacija redovito se savietujte sa svojim liekarnikom, lijecnikom ili

ginekologom. Oni Vam mogu ponuditi najbolje riesenije koje ¢e olaksati simptome menopauze.
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Kako bismo Vam olaksali

pripremili smo za Vas pomoé¢ pri sastavljanju biljeski
— postavite si sljedeéa pitanja i pripremite se.

1. DIO:
VASA MEDICINSKA POVIJEST

1) Imate li alergije? DA / NE

Navedite koje:

2) Imate li probavne smetnje? DA / NE
Navedite koje:

3] Imate li urinarne smetnje? DA / NE

4) Imate li problema s cirkulacijom?

DA / NE

5) Uzimate i trenutno lijekove? DA / NE

Navedite koje:

6] Jedete li redovito proizvode koji sadrze

soju? DA / NE

7) Jedete li redovito proizvode koji sadrze

kravlje mlijeko? DA / NE

8) Bavite li se nekom fizickom aktivnoséu®

DA / NE

Q) Konzumirate li duhanske proizvode?
DA / NE
Navedite kada ste zadnji puta
obavili rendgensku pretragu pluca:

10 Imate li problema s nesanicom/
poremecéajem sna2 DA / NE

11) Osjecate li povremene valove vru¢ine?

DA / NE

Za pravilan saviet i vide informacija redovito se savietujte sa svojim liekarnikom, lije&nikom ili
ginekologom. Oni Vam mogu ponuditi najbolje riesenije koje ¢e olakiati simptome menopauze.

12) Javlja li Vam se u posliednije vrijeme
fieskoba, razdraZljivost ili promjene
raspolozenja? DA / NE

13) Primjecujefe li isusenost, gubitak
gustoce, ovjesenost koze? DA / NE

14) Primjecujete li proriedivanie ili promjenu

kvalitete kose? DA / NE

2. DIO: .
VASA GINEKOLOSKA POVIJEST

1) Kada ste imali zadnji menstruacijski
ciklus?

2) Koje je trajanje Vaseg menstrualnog
ciklusa®

3) Je li Vas menstrualni ciklus redovite

DA / NE

4) Je li Vas menstrualni ciklus bolan?

DA / NE

5] Bolujete li od navedenog: fibrom,
mastoza, endometrioza? DA / NE

6] Imate li frenutno neku ginekolosku
infekciju? DA / NE

7) Primjecujete li suhocu rodnice?
DA / NE

5



U menopauvuzi

#NEMAPAUZE

Ulazak u menopauzu ne znadi da morate ,stisnuti pauzu” — vrijeme je da budete pozitivni
i da prigrlite Zivot dinamiénog duha!l Unato¢ stereofipima menopauza nije vrijeme da
odusfanete od svojih strasti i snova, to je dinami¢na nova faza u Vadem Zivotu, sviez
pocetak koji zahtijeva veéu posvedenost blagostanju i osjec¢aju smirenosti te pouzdanom
pogledu u buduénost.

S dolaskom menopauze hormonalne promjene
mogu utjecati na Vase fizicko i emotivno
blagostanje, ali i na cijelo tijelo.

INICIJALNI ZNAKOVI OBICNO SU OCITI:

© Hormonalne promjene povezane s menopauzom mogu biti uzrok no¢nog znojenja i ,valova
viucine” koji remete Vas san, poficu promjene raspolozenja i uzrokuju osjeéaj umora.

o Osjecaj umora Eesfo prati osjecaj tromosti, a velika vedina Zzena primjecuje i promiene
u tezini i obliku svog tijela.

o Javljaju se i zamjetne promjene na Vasoj kozi, ukljucujudi i sve jacu suhocu i gubitak
volumena i gustocde koze.

© Kosa je takoder vrlo cesto ,na udaru” tijekom menopauze. Smanjenje gustoce ili
ispadanie kose problemi su s kojima se susrece sve vedi broj zena.

STO JE MENOPAUZA?

KOJI SU NAJCESCI SIMPTOMI KOJI MUCE ZENE U TOM
RAZDOBLJU | KAKO IH OLAKS3ATI?

KAKO SACUVATI LIEPOTU | ZDRAVLIE SVOJE KOZE | KOSE
TIJEKOM TOG PERIODA?

Iz tog razloga u ovoj Vam knjizici donosimo savjefe kako biste ovaj novi zivot zapoceli
radosnije no ikad, pune samopouzdanja i viere u svoju Zenstvenost.

Svi praktiéni odgovori nalaze se u ovoj knjizici koju smo zamislili kao mali vodi¢ v
menopauzi, prepun savieta i jednostavnih trikova. Zato hrabro krenite u novu fazu svojeg
Zivota, s povierenjem, smireno$¢u i brigom o sebi na prvom mjestu. Na kraju krajeva,

pedesete su nove tridesete.
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Otkrijte

WEB-PLATFORMU

NEMA PAUZE U MENOPAUZI

Kreirana uz pomo¢ struénjaka kako bi Vam
pruZila informacije i savjete o razli¢itim aspektima
menopauze.

Menopauza je samo jedna od prirodnih i
potencijalno sasvim ugodna faza u Zivotu. Pogotovo
ako je Zena doceka spremna, smirena i puna dobre

energije te ako su joj dostupni ciljani proizvodi za
njegu. Smisao je to i Svijetskog dana menopauze koji
se obiliezava 18. listopada, kao i projekta
Nema pauze v menopauzi, koji je Vichy
pokrenuo 2017. kako bi potaknuo Zene da ,nose”
svoje godine s ponosom i da otvoreno razgovaraju
o ovoj femi, stvarajuéi liekamnu sigurnim mjestom gdje
Zene u menopauzi mogu dodi po savjet.
Posebno za Vas kreirali smo platformu
Nema pauze v menopauzi na kojoj okupliamo
brojne ¢lanke sa savjetima i preporukama
internacionalnih i lokalnih struénjaka.

Posjetite www.vichy.hr/nemapauzeumenopauzi i
pronadite odgovore na sva pitanja koja ste htjeli nekoga
pitati, a nikada niste imali priliku. | zapamtite,

u menopauzi #nemapauze za samopouzdanie i
liepotu — unutarnju i vanjskul

KLIKNITE OVIDE
ZA VISE INFORMACIJA



www.vichy.hr/nemapauzeumenopauzi
https://www.vichy.hr/le-vichy-mag/nema-pauze-u-menopauzi/vmag75957.aspx
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ovi poceci

© Nastupanje menopauze pravo je vrijeme da se na fren zaustavite i razmislite o
svojem stilu Zivota.

O Mozda Vam je potrebna neka pozitivna promjena za buduénoste

O Bolja briga o zdravlju sada Vam pomaze da ga ocuvate 3to je moguce bolje i duze.

© Kako se zivotni viiek produzuje, tako i zene trecinu Zivota prozive u postmenopauzi.

© Menopauza predstavlja novo poglavlie u Zivotu suvremene Zene!

Sto je menopauza?

© Normalno razdoblie u Zivotu Zene.
O Fizioloska promjena koja pogada sve zene.

© Razdoblie u Zivotu koje se obicno javlja oko 51. godine iako fo varira od Zene
do Zene i moze se pojaviti izmedu 45. i 55. godine.

O Medicina menopauzu definira kao dogadaj koji se javlja barem godinu dana
nakon posliednjeg menstrualnog ciklusa: smatra se da je zena u menopauzi
kad bar godinu dana nije imala miesecnicu.

Posljednja
mjesecnica

PERIMENOPAUZA
ILI MENOPAUZA
PREDMENOPAUZA

AMENOREJA
(nema mjesecnice)
L /RN N N ﬁ

REPRODUKTIVNO

RAZDOBLIJE

-
Rl
p opauza

Bredstuvlia novo
poglavlje u Zivotu

suvremene zene!”

Zene oko trecinu Zivota provedu u menopauzi
i zato je vazno razumieti ovu fematiku,
prihvatiti neizbjezno i poduzeti sve §to se nudi
kako bi kvaliteta Zivota i u frecoj dobi bila
zadovoljavajuca koliko je moguce.

PERIMENOPAUZA
(PREDMENOPAUZA)
ODNOSI SE NA VRIJEME

U KOJEM ZENSKO TIELO
CINI SVOJU PRIRODNU
TRANZICIJU PREMA TRAINOJ

NEPLODNOSTI - MENOPAUZI.

PERIMENOPAUZA SE JAVIA
KOD ZENA RAZLICITE DOB,
NAJCESCE U 40-IMA.

MENOPAUZA

SE DEFINIRA KAO

POJAVA KOJA SE JAVIJA
BAREM GODINU DANA
NAKON POSIJEDNJEG
MENSTRUAINOG CIKLUSA:
SMATRA SE DA JE ZENA

U MENOPAUZI KAD NIJE
IMALA MJESECNICU BAREM
GODINU DANA.

POSTMENOPAUZA
[POSLUEMENOPAUZA|

JE PERIOD KOJI SLIEDI NAKON
MENOPAUZE. POUZDAN
POKAZATEL POCETKA
POSTMENOPAUZE JEST
IZRAZITO VISOKA VRIJEDNOST
FOLIKUL STIMULIRAJUCEG
HORMONA (FSH), KOJI
OZNACAVA KRAJ RADA
JAINIKA | POCETAK NJIHOVA
SMANJIVANJA.

40 - 45 godina

© neredovit menstrualni ciklus

© obilnije mjesecnice
koje fraju dulie nego inace

© anksioznost

© gubitak samopouzdanja

© Ne oajavajte, radi se o
normalnim pojavama.

© Razgovarajte sa
svojim lijecnikom o svim
simptomima koji Vas muce.

45 - 50 godina

© valovi vruéine
© dobivanje na tezini

© ovjesenost koze

© nelagoda

© tesko prihvacanie
promjena

© Ponite se baviti

nekom fizickom akfivno3cu.

© Jedite zdravije.

50 - 55 godina

© osteoporoza

O rizik od
kardiovaskularnih
problema

© nedostatak Zelie za seksom

© urinarne smetnje

© gubitak mladenackog
izgleda

© manjak Zenstvenosti

© Prikljucite se nekoj
grupnoj relaksirajuéoj
akfivnosti.

© Pazite na prehranu.



HORMONALNE
PROMJENE

~Hormonalne promjene
zahtijevaju i promjene v stilu Zivota.”

MOZAK

Nedostatak hormona moze dovesti do biokemijske
fluktuacije koja uzrokuje promjene raspolozenija, gubitak
pamdcenja, umor, razdrazljivost itd. Stoga je vazno ostati
aktivan i trenirati mozak.

SAVIET:

Sto vise boravite na ofvorenom, a u popodnevni odmor i
opustanje uvedite zanimljivu knjigu, 3fo je ujedno i dobar
frening za mozak.

SRCE

Nedostatak estrogena uzrok je poveéanoj opasnosti od
kardiovaskularnih problema. Prehrana, sfil Zivota i godine
igraju kljuénu ulogu u odrzavanju zdravog srca.

SAVIJET:

Mediteranska prehrana pomaze u ocuvaniju zdravlja srca
i krvnih Zila, uz unos ,dobrih” omega-3 masnih kiselina,
obilja voéa i povréa.

KOSTI

Tempo kojim Vase kosti zarastaju smanjuje se s godinama.
Menopauza povedava opasnost od ozlieda kostiju bududi
da se smanjuje mineralna gustoca kostiju. |z tog je razloga
vazno redovito i¢i na preglede i poduzimati potrebne mjere
za zdravlje Vasih kostiju.

SAVIET:

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

KOZA

Vanjskom je svijetu mozda najvidljivija promjena u menopauzi ona na
kozi koja ubrzano stari. Nedostatak estrogena dovodi do smanjene
sposobnosti zadrzavanja vode fe ovjedenosti i osjetljivosti.

SAVIJET:

Koristite posebne proizvode s formulama i ekspertizom primjerenom
potrebama koze v menopauzi.

U menopauzi vazno je vise se posvetiti i svojoj kosi, s obzirom na
to da zene u tom periodu zivota primjecuju smanjenje volumena jer
vlasi postaju tanje, a ispadanje kose intenzivnije.

SAVIJET:

Isprobajte Sampone koji pomazu vratiti volumen kosi ili ampule koje
uéinkovito sprecavaju ispadanije kose.

INTIMNO
PODRUCJE

Prilikom smanjenja razine estrogena dolazi do razlicitih promjena
u vaginalnom podruéju. Pojaana konzumacija vode i upotreba
preventivnih dodataka prehrani moze pomodi da se ti simptomi u
prijelaznom razdoblju lakse savladaju.

SAVIET:

Dio osobne higijene su i vaginalete ili vaginalne kapsule koje sadrze
probiotike za uspostavljanje ravnoteze vaginalne flore.
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U posliednje
] vrijeme znanje
Zena o menopavuzi
sve je vece, a isto
tako i interes za
pronalaZenjem
naéina kako si u
iavedenom razdoblju
. Zivota pomo¢i.”

3. Cesto se u svom svakodnevnom radu susreéete sa zenama koje prolaze
menopauzu. Obraéaju li Vam se zbog svojih tegoba u ovom periodu Zivota i
koliko uopée Zele razgovarati o tome?

Zene koje dolaze na pregled uglavnom vrlo otvoreno i rado razgovaraju o tegobama
vezanim uz menopauzu. S obzirom na raznolikost simptoma te na njihovu nespecificnost,
Cesto i ne budu upuéene endokrinologu zbog menopauze, ve¢ zbog sumnje na disfunkciju
neke druge Zlijezde. Kod posjete eniokrinobgu, tada se paznja usmjerava i na procjenu
nufritivnog statusa, mineralne gustoce kosti.

4. Kako Zena moze najlakse prepoznati da menopauza poéinje i kada treba
potraziti savjet struénjaka kako bi ova faza prosla sto lagodnije?

Kojem bi se struénjaku primarno trebala obratiti?

Menopauza je razdoblje u Zivotu Zene u kojem pocinje slablienje, odnosno prestaje cikli¢ni

SAVIET

ENDOKRINOLOGA

Kakvo je znanje zena u Hrvatskoj o menopauzi, postoji
i miesto gdje Zene mogu dobiti vise informacija te koji
su kljuéni koraci koje mozete poduzeti u vezi sa svojim
zdravljem u ovom periodu Zivota, procitajte u savjetima

doc. dr. sc.
Maije Cigrovski Berkovi¢,

dr. med. spec. endokrinologije

rad jajniko, Sto dovodi do izostanka menstrualnog krvare-
njo. O menopauzi se govori kada zena nije imala menstru-
aciju barem proteklih 12 mieseci. Prosje¢na dob pri kojoj
menopauza nastupa je oko 50. godine Zivota, ali moze se
javiti i ranije. Dob menopauze cesto je genetski determini-
rana. Fizioloski, menopauza je povezana s padom funkcije
jajnika i smanjenim lucenjem hormona estradiola i progeste-
rona. Jajnici postaju sve manje podlozni utjecaju luteinizira-
juéeg (LH] i &liku\ stimulirajuéeg [FSH) hormona, pa razina
ovih hormona u krvi raste, $to je, uz snizenu koncentraci-
ju estrogena, i karakteristican laboratorijski nalaz. Uslijed
navedenog dolazi do brojnih fielesnih promiena koje zene
prepoznaju. Javljaju se promjene koze i sluznica zbog ¢ega
neke Zene imaju vecu sklonost mokraénim infekcijama ili im
spolni odnos postaje bolan. Smanjuje se gustoc¢a kostiju, a
time raste i rizik prijeloma kosti. Nedostatak estrogena na
stijenci krvnih Zila omogucava brze starenje — aterosklero-
zu, a takoder dovodi i do porasta ukupnog i LDL —,loseg”
kolesterola, $to doprinosi poveéanju rizika za sréano-zilne
bolesti. S obzirom na to da je prvi simptom nepravilnost u
menstrualnom krvarenju, odnosno njegov izostanak, osoba
kojoj se Zene prvo obraéaju za pomo¢ je ginekolog. On,
uzevsi u obzir ginekoloski nalaz, simptome te dosadasnje

“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, no
zdrave Zivotne
navike uvelike
mogu pomodi

u sprijecavanju
negativnih
posljedica.”

1. Prema Va3em misljenju, kakvo je znanje Zena u Hrvatskoj kada je u pitanju
menopavuza i kvaliteta Zivota nakon menopauze?

lako je menopauza normalan slijed u Zivotu Zene, Eesto bude popraéena simptomima i tego-
bama koje znacajno naruiavaju kvalitetu Zivota. Stoga i ne cudi sto zene odlaze po savijete
lijeenicima razlicitih subspecijalnosti.

2. Koliko mislite da zbog nepoznavanija éinjenica i naéina da sebi pomognu zene
gube na kvaliteti Zivota tijekom i nakon menopauze?

S obzirom na to da je menopauza o&ekivano razdoblie u Zivotu Zene, ranije, dok jo$ ni
suvremena medicina nije poznavala sve posliedice koje se uz nedostatak hormona jajnika
vezu, zene se nisu javljale na preglede niti su zbog menopauze uobicavale potraziti lijec-
nicki saviet. Danas je u¢inak nedostatka estrogena dobro poznat i veze se uz promijene
izraZene na sréano-zilnom sustavu, kostima, sredisnjem Zivéanom sustavu, kozi, sluznicama,
3o sve moze negativno utjecati na kvalitetu Zivota i izazvati razlicite simptome i tegobe, ¢ija
tezina moze varirati od blage pa sve do dramati¢ne. Bez obzira na simptome, danas imamo
ne samo znanje, ve¢ i moguénosti djelovati preventivno, pa stoga i Zene aktivnije potic¢emo
na preglede i poduzimanie preventivnih mjera. Postoji cijeli niz struénjaka, prvenstveno su to
ginekolozi, ali i lijecnici obiteljske medicine, internisti, endokrinolozi, psihijatri, koji se mogu
ukljuciti savietima i propisivanjem terapije. Naravno, osim lijeénickog, savjet je dobrodo3ao
i od drugih stru¢njaka poput nutricionista i kineziologa.

bolesti odnosno obiteljsku anamnezu, savietuje hormonsko
nadomjesno lijecenje. Nakon toga, Zene se &esto obradaju
za pomo¢ endokrinologu, a ovisno o simpfomima, primjerice
ukoliko dominiraju problemi s visokim arterijskim tlakom, aritmijoma, nelagodom v prsnom
ko3u, sto sve mogu biti tegobe s kojima se Zene u menopauzi susrecu, onda se uEliuéu]u
i specijalisti za bolesti srca i krvnih zilo. U menopauzi zene &esto budu i promijenjivog
raspolozenja, znaju se tuziti na smetnje koncentracije, nesanicu, umor, pa pomo¢ potraze i
kod psihijatra. Dakle, menopauza, osim izostanka menstrualnog krvarenija $to je konstantan
simpfom, moze imati tisu¢u drugih ,lica”.

5. Postoji li u Hrvatskoj nesto poput savjetovalista za menopauzu ili mjesta gdje
Zene mogu dobiti viSe informacija?

Svjetska zdravstvena organizacija prepoznaje zdravlie Zene kao najvazniji preduviet za
zdravlje obitelji i sugerira da se u svakoj drzavi na |oLo|noi razini organiziraju radionice i
savjetovalista o menopauzi preventivnog karaktera. Posebno se obiliezava i Dan menopa-
uze. Sve je to, iako hvalevrijedan poticaj, zapravo nedostatno u svakodnevnom Zivotu, pa
bi organiziranje kontinuironiL savjetovalista, u tome smislu, svakako bilo potrebno.

6. 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, nepusenie, tielesna akfivnost, dovoljan unos
kalcija i vitamina D) uvelike mogu pomodi u spre¢avaniju negativnih posliedica nedostatka
estrogena, karakteristiénog za menopauzu.




Hormonalne promjene koje dolaze u menopauzi mogu
uzrokovati valove vruéine. Javljaju se vrlo éesto,

ali njihov intenzitet moZe varirati od Zene do Zene.
Karakterizira ih iznenadna navala vruéine praéena
zZnojenjem i osje¢ajem zimice te moze trajati par
sekundi do par minuta. Najéesée se javljaju tijekom
nodi i spreéavaju da se naspavate, no mogu se javiti i
tijekom dana, najéesée potaknuti emocijama.

SAVIET ZA PRAVILNU PREHRANU

Kako bi tijelo zadrzalo prirodnu temperaturu, uzimajte hranu bogatu
vodom poput lubenice, zelene salate, svieze mente i kokosa.
Izbjegavaite kavu, okoladu i alkohol, posebice navecer, jer to su
stimulansi i mogu uzrokovati noéne valove vru¢ine.

SAVJET ZA FIZICKO ZDRAVLIE

Preporucuje se da tijekom menopauze vodite racuna o disanju.
Pravilno disanje ublazava stres i opusta. Meditacija ili tek vrijeme
provedeno u samodi i tidini jednom na dan mozZe unijeti pozitivnost
u stresan dan.

SAVJET ZA ZIVOTNU RAVNOTEZU

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

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

Tijekom kasnijih stadija
menopauze valovi vruéine
mogu narusiti Vas san i
sprijeciti Vas da se odmorite,
$to je vazno za blagostanje

i lijepu koZu. Ova 3 savjeta
pomoéi ée Vam da se

smirite i dobro naspavate te
probudite svjezi.
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kako ostati smirena i dobro se naspavati noéu

DRZITE HLADNO PICE NA NOCNOM ORMARICU

Casa hladne vode ili bilinog &aja vz uzglavlje dobar je nacin opustanja kad Vam
ie pretoplo. Mogli biste razmisliti i o drzanju rasprsivaca vulkanske vode Vichy ili
vlazne krpe uz krevet za osviezavanije koze ako se znojite nocu.

NOSITE PROZRACNE | PRIRODNE MATERIJALE DOK SPAVATE

Ako nosite sinfeficke materijale poput poliestera ili spandeksa, pred spavanje se
presvucite u prozracnije, prirodne materijale poput organskog pamuka. Sinteficke
tkanine mogu hermeticki zatvoriti foplinu zbog cega ¢ete se osjedati neugodno, a
pamuk ili lan upijaju vlagu i odrzavaju Vas ,hladnima”.

SPAVAIJTE S DEKOM MANUJE | RAZMISLITE O PROMJENI POSTELJINE

Vazno je i ne zatrpavati se dekama ako imate noéne valove vrucine. Razmislite i
o promijeni posteliine u onu od prirodnih materijala poput pamuka — to ¢e pomodi
da ostanete hladni i suhi.



Njega

U menopauzi

KOJA JE RAZLIKA IZMEDU DEZODORANSA |
ANTIPERSPIRANTA?

Znoj je bez mirisa, a neugodan miris poprima prilikom reakcije na
bakterije prisutne u kozi. Svatko ima bakterije na koZzi, no nacin na koji
one reagiraju na znoj razlikuje se od osobe do osobe. Postoje dva
nacina blokade neugodnih mirisa: prikrivanjem mirisa ili sprecavanjem
znojenja. Dezodorans, blokator neugodnih mirisa, koristi se za
dezodoriranie ili prikrivanje neugodnog mirisa kojeg uzrokuje ova
bakterijska reakeija. S druge se pak strane, antiperspirant, blokator
znojenja, koristi se za zaustavljanje znojenja. Formule su osmisljene na
nacin da zacepljuju pore ispod pazuha i sprec¢avaju izlazak znoja,

a time i reakciju s bakterijama. Ako nema znoja, nema ni bakterijske
reakcije, $to znaci da nema neugodnih mirisa.

ZASTO JE PODRUCJE ISPOD PAZUHA OSJETLJIVIJE?

| dezodorans i anfiperspirant koriste se na osjetljivom dijelu fijela.
Tanka, njezna koza ispod pazuha moze biti vrlo osjetljiva, posebno
kad se radi o znojenju i bakterijama. Na tom su podrucju prisutni i
vedi transepidermalni gubitak vode (TEWL) i snizene kolic¢ine prirodnih
cimbenika hidratacije (NMF). To znaci da je sposobnost zadrzavanja
vode u koZi smanjena i da je koza vierojatno suha. K tome, repetitivna
ponasanja poput brijanja i depilacije voskom takoder oslabljuju barijeru
koze i mogu dovesti do suhe, prhutave koze. Brijanje ispod pazuha
dodatno neprestano uklanja kozu i dlake koje je stite. Ti cimbenici, uz
toplinu, vlaZnost, trenje i dezodorans mogu uzrokovati reakciju koze ili
sklonost osjefljivosti.

PROTIV ZNOJENJA § |

KOJE BISTE SASTOJKE .
DEZODORANSA TREBALI TRAZITI?
Vazno je odabrati dezodoranse koji su
hipoalergeni i razvijeni za osjetljivu kozu

fe ispitani na njoj. Sastojci poput Vichy
mineralizirane termalne vode, D-pantenola,
kokosova ulja i minerala kao $to su kalcij,
karbonat i magnezij u nasim dezodoransima
imaju smiruju¢a svojstva za osjetljivu kozu.

VICHY DEODORANT STRESS RESIST
- NARUCITE ONLINE OVDJE

Vas saveznik u borbi protiv valova
vrucineé U menopauzi

Infenzivni frefman protfiv prekomjernog znojenja,
cak i u uvjetima stresa. Za zene koje imaju
problema s prekomjemim znojenjem i zele
kombinaciju iznimne uéinkovitosti profiv
znojenija i iznimne folerancije prema kozi.
Iznimno u&inkovit profiv znojenja, ovaj je
fretman bogat aktivnim sastojcima protiv
znojenja, MINERALIMA jake mo¢i upijanja

i sasfojkom PERSPICALM, pomocu kojih regulira
navalu topline (poput valova vruéine u
menopauzi] i znojenje u periodu stresa. Tako
zadticeni osjeéat éefe sigurnost Eitavog dana.

DEODORANT

STRESS RESIST

VICHY

LABGEATO RIS

f tpogterpinaue

STRESS RESIS
M'iFm

:
ANT 7.

Ucinkovitost protiv znojenja
72 h*, uéinkovit éak i u
vrijeme stresa te valova
vruéine. Svakim nano$enjem
ulinkovitost je sve jaéa.
Formula ispitana na 100 %
osjetljivoj kozi.

* Instrumentalno ispitivanije.

NARUCITE ONLINE
OVDJE


https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/stress-resist-roll-on-dezodorans-za-regulaciju-prekomjernog-znojenja/
https://www.vichy.hr/tijelo/anti-stres-tretman-protiv-znojenja-72-h-roll-on-deodorant/p26214.aspx
https://www.vichy.hr/tijelo/anti-stres-tretman-protiv-znojenja-72-h-roll-on-deodorant/p26214.aspx
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/stress-resist-roll-on-dezodorans-za-regulaciju-prekomjernog-znojenja/
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Tijekom menopauze dolazi do promjene u
raspodjeli masnoéa v tijelu i u veéini sluéajeva
masnode se nakupljaju u gornjem dijelu tijela:
trbuhu i grudima. Visak kilograma éesta je
pojava, no mozemo je drzati pod kontrolom.

SAVIJET ZA PRAVILNU PREHRANU

U menopauzi je vazno nadzirati tielesnu teZinu: Zene ¢e s godinama
trebati jesti manje kalori¢nu hranu. Zato usvojite naviku izbjegavanja
Secera i uzimanja slozenih ugljiikohidrata kako biste 3to duze bili siti.
Integralne Zitarice i brasno preporuéuju se za odrzavanje ravnoteze
Secera u krvi.

SAVIET ZA FIZICKO ZDRAVLIE

Dosliednost je klju¢ uspjehal Svakodnevno viezbanje barem 30 minuta
u malim serijama pomaZe pri tonificiranju midi¢a. Radite lagane viezbe
poput pilatesa ili joge. Redovito pratite svoje fizicke promiene i tome
prilagodavajte viezbu. Vazite se svakodnevno i pratite srce i tlak.

SAVJET ZA ZIVOTNU RAVNOTEZU
Ovo bi Vam trebala biti pocetna tocka.

To moze pomoci kod prepoznavanja modela raspoloZenja i njihova
uzroka kako bi ih se ispravno frefiralo.

Pozitivan nacin razmisljanja znaéi Zivieti pozitivno i to je u menopauzi
kliu¢no, jer hormonalna neravnoteza moze dovesti do ekstremnih
emocionalnih promjena.

Stres utjece na Vase hormone i Stitnjacu, $to moze uzrokovati probleme s
probavom i gubitak libida. Postoje brojne dobrobiti meditacije, jer tako
frazimo unutarnji mir i povezujemo se sa samom sobom, §to nam donosi
mir uma, fijela i duhal

o zdravoj prehrani kojih se treba
pridrZavati nakon 50.

Nakon 50. godine
pravilna je prehrana
VAZNUJA no ikad,
posebice jer Vase tijelo
prolazi kroz velike
hormonalne promjene
koje mogu utjecati

na sveukupnu formu.
Proéitajte koje biste 3
zapovijedi o zdravoj
prehrani trebali slijediti u
ovoj novoj fazi zivota bez
obzira na to jeste li kod
kuée ili jedete vani.

U SUPERMARKETU: IDITE PRECICOM DO SVJEZEG VOCA | POVRCA

Ne biste Zeljeli doc¢i u napast da kosaricu ispunite slatkisima, grickalicama i
ostalom nezdravom hranom? Idite ravno k sviezem vocu i povréul Mrkve i jabuke
pune su vlakana i savrien su zalogaj pri gledanju televizije. Lisnato povrée
poput kelia puno je Zeljeza i kalcija neophodnih za Zene u menopauzi kad je

odrzavanje zdravih kostiju toliko vazno.

U RESTORANIMA: NAJEDITE SE JUHE ILI SALATE

| ZDRAVIH PREDJELA

Restoranska hrana Cesto je puna skrivenih masti, maslaca i se¢era. Odlican trik
kako zdravo jesti jest naruciti juhu i/ili salatu prije glavnog jela: ova su jela
bogatija vitaminima i ostalim hranjivim tvarima, a vlakna i voda ranije ¢e Vas
zasititi. Juhe poput one od 3pinata i lece ili korjenastog povréa posebno su
zdrave, a salate s puno tamnog lisnatog povréa donose vise kalcijo u Va3 tanjur.

RUCAK NA POSLU: UZMITE VOCE ILI MLIJECNI PROIZVOD S

NISKIM UDJELOM MASTI ZA DESERT

Kad jedete s kolegama, mozda ¢e biti tesko odoljeti nezdravim jelima, no
svejedno uzmite platu voca ili neki jogurt. Kalcij i vitamin D iz jogurta i ostalih
mlijecnih proizvoda s niskim udjelom masti ¢ine Vase kosti jacima, a svieze voce

nudi ugodnu slatkoéu uz pravu nutritivau vrijednost.

21



22

Kako olaksati simptome menopauze prehranom i
odabirom pravih namirnica otkrijte u savjetima

prof. dr. sc.
Darije Vranesié¢ Bender

klinicke nutricionistkinje

Menopauza je normalan, prirodan proces u zivotu zene obiljezen smanjenjem lucenja zen-
skih spolnih Lormono, poglavito estrogena. Estrogeni su zasluzni za Eitav niz fiziologkih
funkcija u organizmu. Prije svega, poticu razvoj zenskih spolnih obilieZja, a u suradnji s

rogesteronom reguliraju menstrualni ciklus i trudnocu. Takoder, estrogen djeluje povoljno na
Eordiovosku\omi sustav snizuju¢i razinu ,loseg” LDL kolesterola u krvi te fiti od osteoporoze
sprecavajuéi kostanu razgradnju. Smanjenjem lucenja esfrogena smanjuju se svi njegovi
pozitivni uéinci, $to dovodi do niza razli¢itih simptoma. Za mnoge Zene problemi s odrza-
vanjem adekvaine tielesne mase zapocinju jo$ u razdoblju koje prethodi menopauzi. Ved
tada, iako zene i dalje imaju menstruaciju, dolazi do smanjenja produkcije estrogena, $to
utiece na promjene u tjelesnoj masi i promjene u sastavu i gradi tijela. Sve vise zena poprima
oblik jabuke, tzv. androidni tip grade za koji je karakteristicno gomilanje masnih naslaga u
podru¢ju trbuha. Istovremeno dolazi do smanjenja misi¢éne mase. Povecanje masnih naslaga
u odnosnu na mi3i¢nu masu rezultira usporavanjem metabolizma, odnosno smanjenom po-
tro$njom kalorija, 3o posliedi¢no moze rezultirati debljanjem. Zene u menopauzi pod pove-
¢anim su rizikom od pojave poremecaja u ravnotezi oralne mikrobiote te mikrobiote crijeva
i urogenitalnog trakta (disbiozel, a jedan od razloga je i niska razina estrogena. U Zena u
postmenopauzi zbog niskih razina estrogena i smanjenja raznolikosti povolinih mikroorgani-
zama u vaginalnom traktu dolazi do porasta pH rodnice i gubi se prirodna zastita osigurana
do tada dominantnim sojevima bakterija iz roda lactobacillus. Pad estrogena uzrokuje gubi-

tak povolinog soja lactobacillus crispatus te pojacan rast aerobnih i anaerobnih bakterija,
sto naposlietku dovodi do disbioze. Jedan od poznatih simptoma menopauze povezan sa
sastavom mikrobiote urogenitalnog sustava jest suhoéa rodnice, a manje je poznato da se
disbioza probavnog sustava veze i uz pojavu debljine.

Sastav mikrobiote crijeva, ali i vaginalne mikrobiote, mijenja se tijgkom Zivota zene i sma-
tra 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 hormonskog (estrogenskog) disbalansa kod zena. Povecanije broja korisnih bakte-
rija u crijevnoj mikrobioti te povecanje raznolikosti mikrobiote crijeva odrazit ¢e se i na
urogenitalnu mikrobiotu. Zelimo Ii prehranom utjecati na pozitivne promjene mikrobiote,
potrebno je konzumirati prehranu bogatu vlaknima i korisnim bakferijama — probioticima.
Posebno su vrijedni tzv. fruktooligosaharidi (FOS), topliiva viakna koja nalazimo u &igoki,
luku, Eednjaku, bananama, cikoriji, articokama, maslacku, ali i sva fermentirana hrana
poput fermentiranih mlijecnih proizvoda, kiselog kupusa, ukiselienog povréa, fermentiranih
sojinih preradevina te piva. Prehrana koja se temelji na biljnim izvorima i raznovrsnim bilj-
nim pigmentima povoljno ¢e djelovati na sastav crijevne mikrobiote. Zbog velikih razlika u
odgovoru mikrobiote medu Zenama u postmenopauzi, u buduénosti se predvida individual-
ni pristup i pofpuna analiza mikrobiote crijeva, vaginalnog trakia i metabolita mikrobiote.

Pravilan odabir hrane moze imati brojne pozitivne u&inke na hormonsku ravnotezu i brojne
druge segmente zdravlja zene u razdoblju menopauze. To se poglavito odnosi na pravilan
odabir masnoca te smanjenje unosa jednostavnih secera i proizvoda Zivotinjskog porije-
kla. Priblizno 2/3 prehrane treba potiecati iz bilinih, a 1/3 iz Zivotinjskih izvora. Ipak,
kada je rije¢ o istrazivanjima koja nastoje rasvijetliti vezu izmedu prehrane i starenja, najvi-
$e znanstvenih dokaza ide u prilog teoriji o smanjenom unosu kalorija, 3to moze imati pozi-
tivan u€inak na vise razlicitih vrsta tkiva koja zajedno utjecu na produzenje Zivoinog vijeka.
Jedno od najuzbudljivijih podrugja nutritivne dermatologije jest primjena hrane i nufrijenata
u prevenciji fotostarenja te u sklopu anti-aging programa. Rane studije pokazale su kako
odredene skupine namirnica poput ribe, povréa i biljnih ulja [posebice ekstra djevicanskog
maslinova ulja) djeluju protektivno u nastanku bora, a povecan unos mesa, mlijecnih proi-
zvoda i $ec¢era povecava nastanak bora. Brojna istrazivanja koja su uslijedila ukazala su na
antioksidacijska djelovanja raznih biljnih pigmenata koji se primjenjuju u anti-aging medici-
ni. To su crveni pigmenti antocijani iz bobi¢astog voéa, zeﬁ;ni pigment klorofil iz zelenog
povréa, zuti pigment kurkumin iz kurkume, skupina naranastih i crvenih pigmenata karote-
noida iz raznovrsnog vocéa, povréa i algi te fikocijanin iz alge Spirulina. Neizostavan dio
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odrzavanja normalne tielesne mase i optimalnog zdravlja jest redovita tielesna aktivnost.
Tielesna akfivnost poveéava energetsku potrodnju, misi¢nu masu i bazalni metabolizam isto-
vremeno smanjuju¢i udio masnog tkiva i apetit. Suprotno opéem vierovanju, nije potrebna
iscrpliujuéa tieloviezba kako bi rezultati bili vidljivi = dovolina je i svakodnevna umijerena
tielesna aktivnost u trajanju od 30 do 60 minuta, primjerice Setnja ili voznja biciklom. Oda-
birom zdravog zivotnog sfila, 3to ukljucuje pravilne prehrambene navike, redovitu fielesnu,
ali i mentalnu akfivnost te obilie sna moguée je zadrzati zenstveno tijelo unatoe menopauzi.

Odredeni prehrambeni obrasci kao $to je mediteranska prehrana i prehrana koja se temelji
na bilinim izvorima {,plant based diet”] vezuju se uz dugovjecnost i smanijenie rizika kronic-
nih nezaraznih bolesti. Cini se da visoki unos namimica bilinog porijekla i ribe te smanjen
unos crvenog mesa i procesiranih namirica, odnosno mediteranski prehrambeni obrazac,
moze doprinijeti dugovije&nosti. U istrazivanju objavljenom 2013. godine u Easopisu The
Annals of Internal Medicine sudjelovala je 10 671 Zena. Prehrambene navike ispitanica
pracene su 15 godina, a rezuliati su pokazali da su osobe koje su imale prehranu sliéniju
mediteranskoj ujedno imale dulji Zivomi vijek. Nadalje, riede su bolovale od kroni¢nih
bolesti poput karcinoma, neurodegenerativnih bolesti i kognitivnog slabljenja te dijabetesa
tipa 2. Autori studije zakljucili su da primjenom mediteranske prehrane u svakodnevnom
Zivotu, a posebice tijekom srednje Zivotne dobi, pobolisavamo kvalitetu Zivota, produlju-
jemo Zivotni vijek te zdravo starimo. Osim spomenutih prehrambenih modela, s duljim
zivotnim vijekom i smanjenom ucestalo3éu bolesti uzrokovanih starenjem povezuje se
i restrikcija ukupnog kalorijskog unosa. Tijekom posliednijih nekoliko godina sve je vise
dokaza koji govore u prilog konceptu isprekidanog posta, odnosno prakticiranju unosa
hrane u odredenom vremenskom razdoblju tijekom dana. Model isprekidanog posta
prehrana je koja ima uporiste u modernoj znanosti, a podrazumijeva ograniceno vrijeme
unosa hrane tijekom dana i duzi prekono¢ni post. IstraZivanja provedena na Zivotinjama
i maniji broj istraZivanja na ljudima pokazala su da takav nacin 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 tijekom 11 sati i gladovanie tijekom 13 sati v danu = mogu poluéiti pozitivne
promjene. Opéenito, odrzavanje zdrave tielesne mase, unosom lagane prehrane i vjez-
banjem vjerojatno omoguéava duzi Zivotni vijek.

Istrazivanja pokazuju da deficit estrogena zajedno sa snizenjem potrosnje energije u mi-
rovanju doprinosi akumulaciji masnog tkiva, posebno u abdominalnoj zoni, sto pove¢ava
rizik od inzulinske rezistencije (poremecaj metabolizma glukoze) i dislipidemija (poreme-
¢ene vrijednosti lipida u krvi). U novije se vrijeme i promjene u sastavu crijevne mikrobiote
smatraju uzrokom nakuplianja suvisnih kilograma i abdominalne pretilosti. Stoga sve stra-
tegije koje su usmjerene na kalorijsku restrikciju u okviru mediteranske prehrane i prehrane
bogate biljnim izvorima mogu polu&iti uspjeh. No nije iskljugivo hormonski disbalans
krivac za debljanje. Zasluzna je i smanjena tielesna aktivnost te Cinjenica da se energet-
ske potrebe s godinama smanjuju. Stoga je izviesno da se problem s tielesnom masom
u menopauzi moze ubloziti ili potpuno izbjeci pravilnim prehrambenim strategijama i
adekvatnom brigom o sebi.

Bolesti srca i krvnih Zila vode¢i su uzrok smrti u suvremenom svijetu. lako se kardiova-
skularne bolesti esto smatraju problemom koji pogada muskarce, Zene su podjednako izlo-
Zene obolijevanju. Ipak, Zene ove bolesti razvijaju kasnije u odnosu na muskarce (priblizno
deset godina kasnije), no ulaskom u menopauzu rizik muskaraca i zena izjednacuije se.
Razlog lezi u smanijenju lugenja Zenskih spolnih hormona, poglavito estrogena. Mediteran-
ska dijeta nacin je prehrane koji se danas smatra zdravstveno najopravdanijim za ocuvanje
zdravlja srca i krvnih zila. Osim toga, bitan je i adekvatan unos ,dobrih” omega-3 masnih
kiselina, obilie voca i povréa, opustanje i boravak na otvorenom te popodnevni odmor.
Osteoporoza je bolest koju karakterizira smanjena gustoca kostane mase te propadanije
mikrostruktura kostanog tkiva, $to za posliedicu ima zna&ajno povecanje krhkosti kostiju te
podloznost lomovima kosti. Gustoca kostane mase koja se postigne tijekom adolescencije
klju¢na je za rizik pojave osteopenije (smanjene gustoée kostane mase) te osteoporoze
kasnije u Zivotu. Visna kostana masa ili najvisa gustoca kostane mase postize se do 35.
godine Zivota, a zalim se pocinje smanjivati, kao dio normalnog procesa starenja. Gusto-
¢a kostane mase smanjuje se brze 5 — 10 godina nakon menopauze. Zene koje postignu
visu vrdnu kostanu masu do tridesetih godina imaju manje $ansi da obole od osteoporoze
u starijoj dobi. Ipak, kod potvrdene osteopeniie ili osteoporoze u menopauzi moguée je
pozitivno djelovati na gustoéu kostane mase uz adekvatan unos vitamina D, kalcija te pri-
kladnu tieloviezbu. Kada je rije¢ o malignim bolestima, prevencija je najisplativija du-
gotrajna strategija za kontrolu karcinoma. Najvedi je pojedinacni cimbenik rizika pusenie,
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za koje se procjenjuje da uzrokuje 22 posto slu¢ajeva karcinoma. Vaznu kariku u prevenciji
karcinoma ¢ini i prehrana. Istrazivanja dovode u vezu prekomjernu tielesnu masu i pretilost
s mnogim vrstama karcinoma, ukljucuju¢i karcinom jednjaka, debelog crijeva, dojke, ma-
ternice i bubrega. Prehrana bogata vodem i povréem ima zastitnu ulogu. S druge strane,
prekomjerna konzumacija crvenog i procesiranog mesa povezuje se s povisenim rizikom
od karcinoma debelog crijeva. Najbolju zastitu od karcinoma predstavlja prehrana koja se
temelji na hrani bilinog porijekla, a ukljucuje voce, povrée, mahunarke i cjelovite Zitarice.

7. Koje bi dodatke prehrani trebalo uzimati u razdoblju menopauze i u
postmenopauzi?

Tijekom proteklih nekoliko desetlie¢a identificirani su sastojci hrane s povolinim djelovanjem
na prevenciju starenja koze — primjerice, koenzim Q 10, peptidi kolagena, vitamini
C, E i D, beta-karoten, astaksantin, likopen, vitamini B kompleksa, neke ami-
nokiseline, polifenoli, fitoestrogeni, visestruko nezasié¢ene masne kiseline i
probiotici. Ti se nutrijenti u znanstvenom Zargonu &esto nazivaju nutraceutici te se pre-
porucuje njihovo kombiniranje s kozmeceuticima, odnosno kozmetickim proizvodima koji
se nanose na kozu. Sasfojci su fo koji imaju povolino djelovanje na probavni i imunoloski
susfav te ometfaju upalne i degenerativne procese u organizmu. Izazov u ovome polju u
budu¢nosti lezi u kombiniranju strateske upotrebe sastojaka koji se primjenjuju izvana sa
sastojcima i namimicama koje se unose iznutra u svrhu infervencije u bioloske procese
starenja koze i druge nepozeline i patoloske promiene na kozi. Postoji i cijela skupina
dodataka prehrani koji se temelje na izoliranim bilinim spojevima ili liekovitom bilju, koja
je namijenjena prirodnoj regulaciji hormonskog statusa za zene u menopauzi. To su prije
svega pripravci koji se temelie na fitoestrogenima (izoflavonimal, DHEA-u (dehidroe-
piandrosteronu) i melatoninu. Fitoestrogeni ili bilini spojevi sa slabim afinitefom vezanja
na estrogenske receptore u najsiroj 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 bilie koje pomaze pri ublazavanju
tegoba, kao 3to je primjerice liekovita bilika Cimicifuga racemosa, te andelika, ulie nocurka,
konopljika i divlji jam. Posebnu pozornost treba obratiti i na opskrbu vitaminom D, koji
doprinosi ocuvanju kostane mase, a ujedno ima povoline uinke i na imunosni, zivéani i kar-
diovaskularni sustav. Nadoknada vitamina D tijekom jesenskih i zimskih mjeseci te umjereno
izlaganje Suncevim zrakama pozelino je za zene u menopauzi. Ako je prehrana siromasna
izvorima kalcija i magnezija, uputo je posegnuti za nadoknadom ovih minerala.

8. Mogu li prehrana i dodaci prehrani olak$ati neke simptome menopauze,
primjerice valunge, noéno znojenje i nesanicu?

Smatra se da konzumacija mahunarki, posebice soje i njezinih preradevina, ali i drugih vr-
sta poput slanutka, lece, mahuna, graska, graha, moze ublaZiti tipi¢ne simptome menopa-
uze. Nadalje, korisno je ukljuciti u prehranu laneno sjeme i chia sjemenke te raznovrsne
orasaste plodove i siemenke. Zitarice koje se konzumiraju trebale bi prefezito biti od pu-
nog zma, a glavni izvor masnoce ekstra djevicansko maslinovo ulje. Raznovrsno povrée
i salate zasigurno ¢e Einiti dobro Zenama u ovome razdoblju Zivota. Riba i plodovi mora
trebali bi se na¢i na jelovniku barem dva puta tiedno, a meso tek povremeno. Fermentira-
na hrana iznimno je vazna zbog odrzavanja povolijne ravnoteze crijevne mikrobiote, koja
je takoder vazna u obrani organizma od brojnih bolesti i stanja. Obilje tekucine - pogla-
vito vode i blagih biljnih ¢ajeva = iznimno je vazno u ovome razdoblju Zivota. Namimice
koje je pozelino izbjegavati ili ograniciti jesu one bogate jednostavnim ugljikohidratima
poput bijelog brasna ili bijelog Secera te zasi¢enim i fransmastima poput masnog mesa,
mesnih preradevina, punomasnog mlijeka i mlijeénih proizvoda, konditorskih proizvoda,
przene hrane, raznih grickalica itd. Opcenito je pozelino izbaciti procesiranu hranu iz
ielovnika i prednost dati sviezim, nepreradenim namirnicama. Slanu hranu, ostre zacine,
alkohol, kofein, nikotin i druge toksine valja izbjegavati. Nase tijelo ima unutra3nji sat
koji kontrolira prirodni ciklus spavanja i budnosti, a kljuénu ulogu u tom procesu ima
melatonin. Glavna je uloga neurohormona melatonina regulacija cirkadijalnog ritma koji
upravlja nasim prirodnim ciklusom spavanja. Poveéanje koncentracije melatonina u krvi
uzrokuje osjeéaj pospanosti te na faj nacin priprema nase tijelo za san. Osim utjecaja na
san, melatonin ima i antioksidativno djelovanje, sudjeluje u odrzavanju krvnog tlaka te u
radu imunoloskog sustava. Male kolicine melatonina prisutne su u odredenim namirnica
poput soka od visnje, orasastih plodova, kukuruza, rize, rajcice, brokule, $paroga, jago-
da, maslinova ulja. No najucinkovitiji nacin za dodatnim podizanjem razine melatonina u
organizmu jest posezanje za dodatkom prehrani. Melatonin u obliku dodatka prehrani po-
maze kod usnivanja, moze poboljsati kvalitetu sna, smanijiti broj budenija tijekom noéi te
produljiti vrijeme trajanja sna. lako se melatonin prirodno proizvodi u nasem organizmu,
putem dodataka prehrani unosimo zna&ajno vise aktivne tvari zbog cega se preporucuje
poceti s nizim dozama (od 0,5 mg) te ih postupno poveéavati prema potrebi. Maksimalna
preporuéena dnevna doza iznosi 5 mg.
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TJEDNOG JELOVNIKA

ZAJUTRAK

DORUCAK

RUCAK

UZINA

VECERA

PONEDJELJAK

integralni kruh
kuhano jaje
jogurt

naranca

juha od povréa s
jecmenom kasom

puredi odrezak

mahune varivo

bademi

rizoto s povr¢em (mrkva,

celer, tikvice, paprikal,
Sampinjonima i sojinim
ljuspicama

domada cikla salata

OPCE PREPORUKE:

O mediteranski fip prehrane

O maniji, ¢edéi obroci

UTORAK

zobene pahuljice na
mlijeku s cimetom i
orasima

limunada s dumbirom

krem juha od mrkve
pecena orada
kelj leso s krumpirom,
cesnjakom i
maslinovim uljem

kivi

krugka

kukuruzni zganci

kefir

O konzumacija cjelovitih Zitarica i njihovih proizvoda

O svakodnevna konzumacija sviezeg voca i povica

O prehrana bogata kalcijem [mlijeko i mlije¢ni proizvodi, plava riba, orasasti plodovi i
siemenke, zeleno lisnato povrée|

© konzumacija mahunarki

O konzumirati zdrave masnoce [maslinovo ulie, masline, bucino ulje, sjemenke, orasasti

plodovi, ribal
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SRIJEDA

razeni kruh

sviezi sir s lanenim
siemenkama

jabuka

varivo od graha i le¢e
kiseli krastavci

borovnice

salata od piletine i

povréa (matovilac,

rotkvica, rajéica,
avokado, luk)

CETVRTAK

zobeno pecivo

omlet od jaja i $paroga

probiotik

cijedeni sok od
naranée i cikle

pe&ena pileda prsa
kuhana brokula i
cvietaa s mrkvom

grozde

krem juha od tikve

s bucinim uljem i
siemenkama

tostirani integralni

dvopek

PETAK

integralno pecivo
namaz od slanutka

svieZa paprika

frape od jagoda

skusa na zaru

blitva leso s bobom

liesnjaci

integralna fjestenina
sa $alsom i
parmezanom
zelena salata s
crvenim radi¢em

Ilvana Purkan,

SUBOTA

muesli Zitarice sa suhim
voéem i sjemenkama

na bademovu mlijeku

obogacenom kalcijem

naranca

puredi odrezak
,na naglo”

pire od batata
kupus salata s mrkvom

ananas

razeni kruh

namaz od krem sira s
lososom i koprom

O ograniciti konzumaciju crvenog mesa i mesnih preradevina
O izbjegavati prekomjemnu konzumaciju slatkisa i slastica, grickalica, alkohola, kofeina
O smanijiti sol u pripremi hrane i dodatno dosoljavanje hrane

O fielesna aktivnost

© dovoljan unos vode (2 L dnevno)

mag. nutr.

NEDJELJA

graham pecivo
pile¢a prsa u ovitku
jogurt

zeleni &aj

pirjana junetina
pirjani proso

zelena salata s

ribanim celerom

domadi keks od
zobenih pahuljica,
ribanih jabuka i

cimeta

tjestenina s
tunjevinom i
povréem

svijeza rajcica

Reference:

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.) hitps://www.nutriion.org.uk/healthyliving /lifestages/menopause.himl2start=2
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U periodu menopauze velik broj Zena pati od
poremecaja spavanja. Bilo da se radi o nesanici,
snu isprekidanom valovima vruéine ili napadima
stresa, ovaj poremecaj znaéajno narusava
kvalitetu Zivota i dovodi do stanja kroniénog
umora, razdrazljivosti, a ponekad i depresije i
ostalih tezih simptoma.

SAVIET ZA PRAVILNU PREHRANU

Slatki nam zalogaji vrlo cesto daju energiju, ali povec¢ana razina
glukoze cesto uzrokuje osjecaj umora. Bilini Eajevi poput kamilice
pomazu kod problema sa spavanjem.

SAVIET ZA FIZICKO ZDRAVLIE

Opustajte se prije odlaska u krevet kako biste izbjegli nesanicu
i budili se svjeziji. Isprobajte lagane viezbe poput joge.
Usredotocite se na disanje kako biste uklonili napetost i pritisak.
Smanijite i konzumaciju kofeina.

SAVJET ZA ZIVOTNU RAVNOTEZU

Zlatni korijen i kamilica bilini su pripravci koji se koriste za olaksavanje
simptoma menopauze poput nesanice. Posavietujte se s liekarnikom o

dobrobitima esencijalnih ulja i biljnih pripravaka.

| meditacija ima odli¢an u&inak na simptome menopauze. Vodenje
racuna o disanju i opudtanju pomaze Vam da se oslobodite

svakodnevnog pritiska i napetosti $to ¢e Vam pomodi da lakie zaspite.

Citanje pomaze da se paznja preusmijeri s Vaseg Zivota na svijet

prema Vasoj zelji i to je odlican nacin opustanja i odmaranja uma.

Menopauza oznadava novu fazu u Vasem
Zivotu, koju trebate prihvatiti s veseljem

i OPTIMIZMOM . Slijedite ovih 8 savjeta i
ostanite smireni, zdravi i u ,zenu” tijekom
ovog prijelaznog razdoblja.

A

e “ -: -
F
- S*kako ostati u formi tijekom menopauze

Krecite se za bolje raspolozenje i zdravije kosti, jer hormonalne promjene tijekom
menopauze mogu oslabiti kosti i misi¢e. Endorfini koji se oslobadaju viezbanjem
popravliaju i raspolozeniel

Neka Vasa spavada soba postane ugodnija za spavanje osobito ako patite od
noénog znojenja ili valova vrucine zbog hormonalnih promjena.

Uvrstite vise antioksidansa u prehranu, jer konzumacija hrane bogate
anfioksidansima poput sviezeg voca, poviéa, proizvoda od soje i zelenog
Eaja dokazano smanjuje oksidacijski stres u menopauzi, koji moze dovesti do
ubrzanog starenja.

Pijte umjereno i ne pusite.

Uzimajte hranu bogatu kalcijem, pobrinite se za dovolinu dozu vitamina D, a
smanjite unos masti i Secera.

Pripazite da Vam koza bude hidratizirana i osviezena fe koristite proizvode koji su
posebno namijenjeni njezi zrele koze i koze u menopauzi.

Upijte malo sunca — previse sunca moze otetiti Vasu kozu, no premalo sunca
uskracuje Vam vitamin D koji je od Zivotne vaznosti i vazan za jacinu kostiju.

Odvoijite vrijeme za usredotocenu svjesnost i meditaciju, jer na taj nacin
smanijujefe sfres i pojacavate osjeéaj blagostania.
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Najizrazeniji, svima uvoéljiv znak
menopavuze jest ubrzano starenje koze.

KoZa postaje suha, potkoZno masno tkivo

se spusta prema donjem dijelu &eljusti,

a misiéi lica opustaju se. Kao posljedica
toga crte lice postaju manje izrazene, a
koza lica i vrata opustena i ovjesena.

Na starenje utjecu genetski ¢imbenici, ali i UV
zracenje, zivotne navike te razne promjene
kao 3to je menopauza. Starenje zahvada vise
organskih sustava pa tako i kozu kao nas
najvedi organ.

Uslijed smanjenja razine estrogena dolazi do
preraspodiele potkoZnog masnog tkiva sto
rezultira gubitkom volumena koze lica, osobito
na podrugju oko ogiju, usnica i obraza.

U dermisu se smanjuje kolicina elastinskih
vlakana i dolazi do smanjenja elasti¢nosti koze.
Velike promjene nastaju i na povrsini koze, u
epidermisu: koZza postaje tanja, manje elasticna,
ovjedena, poprima sivkasti ton, javljaju se
tfamne mrlie i kapilare. Usporeno stvaranje
lipida dovodi do suhoce koze, a koza se i

sve teze obnavlja.

Iz tog razloga potrebno je voditi posebnu brigu
o kozi, jer u menopauzi Vasa koza trazi osobitu
paznju. Yazno je izabrati prikladne proizvode
koji joj pruzaju redovitu i infenzivnu njegu koja
¢e je nahranifi, uiniti vitalnom te joj podariti
mladenacki izgled.

f/ za lijepu i njegovanu kozu nakon 50.

IZBJEGAVAJTE UV ZRAKE

UV zrake ubrzavaiju starenje koze, poticu stvaranje starackih pjega, ali i opasnih tumora
koZe, znacajno ubrzavaju gubitak elastiénosti, svieZine i liepote koze. Zato je vazno
izbjegavati prefierano izlaganije suncu i korisfiti zastitu od sunca tijekom cijele godine.

ODABERITE PRILAGOPENU NJEGU ZA VASU KOZU

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

VJEZBAJTE

Tieloviezba je takoder dobra za Vaiu kozu, njome hranimo stanice i tkivo kisikom.
Zato redovito Setajte, vozite bicikl i zabavite se uz brigu o sebi i svome fijelu.

REDOVITO SKIDAJTE SMINKU
Uk|onionie sminke mora Vam prijeci u naviku. Svake veceri uklonite sminku koristeci

svoj omilieni proizvod — to je neizbjezno kako biste imali sviez i Cist ten iduéeg jutra.

BRINITE O SVOJOJ KOSI NA ODGOVARAJUCI NACIN |
PRILAGODITE MAKE UP

Nakon 50. jednostavno je izgledati mlade: odaberite sfil s kra¢om kosom (iznad ramena) te
koristite 3minku posfe|nih boio, prirodnog izg|edo, koio cini \iniie Vaseg lica meksim.
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KoZa postaje tanja

i na mjestima se
stvaraju pukotine
v vidu bora kao i
ojadana suhoéa
koze. Cijeli izgled
doima se kao umorno
i iscrpljeno lice.

SAVIJET

DERMATOLOGA

Koje promjene na kozi mozete ocekivati, jesu i
alergije i osjefljivost koze Eeséi za Zene u ovom
Zivotnom razdoblju i mozete |i se pripremiti za sve
promjene kako bi bile sto blaze, otkriva

dr.
Jelena Jakié

specijalistica dermatovenerologije

1. Koje promjene na koZi moZemo oéekivati u periodu menopauze i poslije nje?

Menopauza je specifiéno i uvijek tesko razdoblje za Zenu jer uz popratne simptome koji su
tielesne prirode ovaj period psihicki dotice Eesto i najjace karaktere. Osim Sto se moraju
nositi s takvim posliedicama, vrlo &esto u ogledalu vide i drasti¢ne promjene u smislu pro-
padanja kvalitete koze, koja se ocituje borama i padanjem cijelog lica radi pojacanog
gubitka dubokih strukiura. Koza pritom postaje tanja i na mjestima se stvaraju pukotine u
vidu bora kao i pojac¢ana suhoéa koze. Cijeli izgled doima se kao umorno i iscrplieno lice.

2. Smatrate li da je Zenama u menopauzi i poslije nje vazno savjetovati neki
poseban pregled koze? Na $to bi trebalo obratiti paznju?

Ukoliko zene prije menopauze ne osjete potrebu za anti-age tretmanima, jer inace imaju
dobru genetsku kvalitetu koze, menopauza obicno potakne zene da naprave iskorak barem
u vidu pojacane njege i fraze savjet struénjaka za moguée tretmane kako bi popravile izgled
lica. Ukoliko nisu u mogu¢nosti raditi tretmane, svakako bi bilo dobro zapoceti pojacanu
njegu anti-age preparatima kod kuce.
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3. Prema Vasem iskustvuy, jesu li osjetljivost i alergije na koZi éesée u ovoj
Zivotnoj dobi i zasto?

Kod Zena u menopauzi mijenja se debljina i strukiura koze u cjelini radi pada razine hor
mona, pa ona postaje tanja i puno osjelljivija nego prije jer se takoder mijenja i cirkulacija
i kvaliteta malih krvnih Zila. S obzirom na novonastalo stanje koza moze poceti reagirati
iritativnim i alergijskim dermatitisima kao i rosaceiformnim promjenama na inaée do tada
uvobicajene okolnosti i preparate.

4. Moze li se koza na neki nacin pripremiti za sve $to menopauza donosi kako
bi promjene bile to blaze i kako?

Koza se mozZe puno ranije poceti pripremati na ovaj dogadaj pojaganim njegama u vidu
stimulacije kolagena i Euvanja dubokih struktura potkoZja tako da se kroz taj period pro-
de manje primjetno i bez drastiénih promjena. Svaki je vid njege koze, od neinvazivnih
fretmana fir;rimc, mezoterapijama i raznim drugim moguénostima stimulacije obnove koze
dobrodosao i prije 40. godine, a nakon toga obavezan je ukoliko Zelimo taj period pro¢i
sa §to manje posliedica.

5. Kada nastupi menopauza, kakvu rutinu njege koze savijetujete i zahtijeva li
koZa tada posebno prilagodene proizvode?

Ako nije ranije, onda se obavezno u tom frenutku u preparatima za njegu koze mora nadi
stimulator kolagena, barem kao noé¢na opcija n]eguLuc’e kreme, a postoje cijele linije njege
za kozu koje su namijenjene upravo za fu dob. Svakako pitajte struénjake.

6. Imate li neki dodatni savjet koji se ti¢e zdravlja i dobrog izgleda koze u
periodu menopauze i kasnije?

Menopauza je trenutak kada je vrlo evidentno ubrzano starenje koze koja je cijeli Zivot bila
pod utjecajem sunca bez zastite ili namjernog izlaganja suncu i solariju. Savietujem kao
anti-age broj 1 inage u Zivotu zadtitu koze od sunca sa SPF fakiorima i antioksidansima.

Koza se moze
puno ranije poceti
pripremati na ovaj

dogadaij, tako da se
kroz taj period prode

manje primjetno i bez
drasti¢nih promjena.



NJEGA

Nako n 50. godi ne duboke hormonalne
promjene koje se javljaju oko menopauze

mogu ostaviti vidljive tragovena kozi i uci niti

je suhom, hrapavo m, bez sjaja, ¢vrstoce i

punoce. Uz Vichy Neovadiol li niju moguce je
,0zivjeti” kozu i postici blistaviji, ljepsi tenu
ovom specifi¢nom periodu Zivota. Neovadiol
linija predstavlja revolucionarno anti-agerjesenje
koje ublaZzava z nakove menopauze na Vasoj
kozi, vracajudi joj izgled i osje¢aj mladolikog
tena. Vasa je koZa u tre nu svjeza i blistava, ¢vrica

i punija te preoblikovana. Zahvaljujuci otkri¢cima 14
godina istraziva nja o utjecaju menopauze na starenje
koze, 13 pate natai4 s nazna aktivna sastojka Vichy

N eovadiol ve¢ vise od 15 godi na odgovara na
posebne potrebe koze koja se mijenja uvodeci anti-age
proizvode koji su rezultat intenzivnog z nanstvenog
istrazivanja i cilja no djeluju na probleme poput gubitka
gustoce i volumena koze, suhoce i neujednace nosti tena
kod Zena u menopauzi.

Vas saveznik u borbi protiv
ovjesene koze u menopauzi

NEOVADIOL DNEVNA NJEGA - NARUCITE ONLINE OVDJE

Formula nadahnuta povoljnim u¢inkom hormona na mladolikost koze, sadrzi odabra n kompleks
aktivnih sastojaka koji je toliko snaza ndadjeluje na markere mladolikostipogodene menopauzom.
Koza je vidljivo mlada u svako m pogledu. PRO-XYLANE ob navlja gustocu, volumen i ¢vrstocu
koze te pomaze u porastu razi ne kolage na. HEPES po maze pri zagladiva nju koze, istice njenu
prirodnu svjezinu i sjaj te izjed nacava te n. GLICERIN je sastojak koji zadrzava vodu uva njskim
slojevima i nudi osjec¢aj ugodei neprekidnu hidrataciju kako bi nadomjestio vlagu koju zahtijeva
koZa u menopauzi. HEDIONE po maze nadomjestitimanjak lipida kao posljedicu menopauze te
obnoviti prirodne masnoce dajuci kozi elasti¢ nost. Dostupna je kao d nevna krema za normalnu
do mjeégvitu kozu te za suhu kozu.

NEOVADIOL
DNEVNA NJEGA

Napredna obnavljajuéa njega
za suhu koZu u menopauzi

Svjez, cvjetni miris

NEOVADIOL

njege donosi

osjecaj smirenosti i

ugode, a tekstura

istovremeno koZu &ini

sviezom, mekom i
nahranjenom. = . ¥

LATOEATOINEL

NEOVADIOL
COMPLEXE SUBSTITUTIF

DTM na 40 Zena koje su koristile njegu za suhu kozu.
Klini¢ko ispitivanje i samoocijenjivanie, njega za suhu kozu.
Multicentriéna studija na 224 Zene, istraZivanje naboranosti

koZe (densiscore), njega za suhu koZzu.
Klini¢ki rezultati smanjenja ptoze koze lica,
multicentriéna studija na 224 Zene,
njega za suhu koZu.

POKLON

TORBICA S KREMOM ZA RUKE |
UZORCIMA UZ KUPNJU VASEG OMILUENOG
NEOVADIOL PROIZVODA*

* Promocija se odnosi na sve njege iz linije Neovadiol i vrijedi od 1. 4

do 15. 4. 2021. te se ne zbraja s drugim akcijama ili popustima.

Proizvodi i pokloni dostupni su u dovoljnim koli¢inama za cijelo

razdoblje ponude. Zbog poveéane potraznje mozda neée biti dostupni u nekim
liekarnama tijekom cijelog razdoblja ponude.

poboljdan
tonus +24 %

preoblikovane
konture lica
revitalizirana koza

kod 90 % Zena

smanijene bore -18 %
smanjena ovjesenost
koze - 26 %



https://www.vichy.hr/clanci/local-promo/a64697.aspx
https://www.vichy.rs/NEOVADIOL/linija/r2097.aspx
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/neovadiol-nadomjesni-kompleks-napredna-obnavljajuca-njega-za-suhu-zrelu-kozu-i-kozu-u-menopauzi/
https://www.vichy.hr/lice/neovadiol-nadomjesni-kompleks-dnevna-obnavljajuca-njega-protiv-starenja-koze-u-menopauzi-neovadiol/p17396.aspx
https://www.vichy.hr/lice/neovadiol-nadomjesni-kompleks-dnevna-obnavljajuca-njega-protiv-starenja-koze-u-menopauzi-neovadiol/p17396.aspx
https://www.vichy.hr/clanci/local-promo/a64697.aspx#neovadiol

NEOVADIOL NOCNA NJEGA - NARUCITE ONLINE OVDJE

Iznimno svieza noéna formula s osje¢ajem hladenja nakon nano$enja za dugotrajan osjedaj
ugode na kozi. Kao i dnevna njega sadrzi odabran kompleks akfivnih sastojaka: PRO-XYLANE,
HEPES, GLICERIN i HEDIONE, a dodatno je obogadena sastojcima za ublazavanje znakova
menopauze i tijekom noéi. EPERULIN umiruje kozu i smanjuje crvenilo. KOFEIN kao stimulans
dekongestivnog djelovanja bori se protiv znakova umora. AIRLICIUM je sastojak koji 99 % cini
zrak i ima veliku sposobnost upijanja sebuma i znoja. AQUAKEEP polimeri mogu apsorbirati
veliku koli¢inu vode koja se oslobada u dodiru s kozom. Tekstura se na kozi tijekom nanosenja
pretvara u vodu i kozi daje dubinski osjedaj svjezine.

NEOVADIOL SERUM - NARUCITE ONLINE OVDJE
Intenzivni fretman za kozu u menopauzi s aktivnim sastojcima: PRO-XYLANE, HEPES, GLICERIN

i HEDIONE u visokoj koncentraciji i s naprednim uéinkom hidratacije, snazno djeluje na
ublazavanje utjecaja menopauze na kozu. Zahvaljuju¢i dodatnim sastojcima i naprednoj
tehnologiji, djeluje i na blistavost, sviezinu i ujednacenost tena.

NEOVADIOL PHYTOSCULPT - NARUCITE ONLINE OVDJE

Njega koja uevricuje kozu na vratu i preoblikuje konture lica. Aktivni sastojak FITOSTEROL biljni
ekstrakt iz lista divlje paprati preoblikuje konture lica i uévrséuje podrugje vrata. Uz kombinaciju
sastojaka PRO-XYLANE i HIJALURONSKE KISELINE pobolisava fonus i gustodu koZe vrata i
dekoltea — preoblikuje ga i podize. Posebna se tekstura u dodiru s kozom na 32 °C upija u kozu
i omoguéava idealnu masazu vrata i kontura lica. Kada se ohladi, tekstura se pretvara u sloj
koji podize i uevrséuje kozu.

NEOVADIOL NJEGA ZA PODRUCIJE
OKO OCIJU | USANA - NARUCITE ONLINE OVDJE

Vichy Neovadiol linija preoblikuje
koZu na vise razina te joj vraéa
mladolikost, volumen i gustocéu,

meko¢u i blistavost.

Za zene u menopauzi koje Zele djelovati protiv
uéinaka sporije hormonalne aktivnosti na podruéju
oko o¢iju i usana: gubitka gustode i opustania.
Jedinstveni spoj aktivnih sastojaka preoblikuje
konture usana i podize konture o¢iju. PROTEIC GF
potice cimbenike rasta (profein neophodan za
strukturiranu rekonstrukciju tkiva), a PRO-XYLANE
jaca potporna tkiva gdje se nalaze faktori

rasta.* Za jacanje djelovanja na podrugju VICHY
kontura usana i o&iju sastojci odgovorni L2
za rekonstrukeiju tkiva kombinirani v N
su s EPERULINEOM, aktivnim ‘
sastojkom iz jednog od najotpornijih NEOVADIOL VIGHY I

drva amazonske ume. Ovaj je

aktivni sastojak ispitan in vitro i VICHY
dokazana je njegova ucm|_<‘ovw.fost \OUDi0l
na sprecavanie pigmentacije i g

i i o & : ] NEOVADIOL
vazodilataciju koZe $to ublazava et SATNECOOPE
podocnjake i vredice ispod ogiju. 5 sehuM
*Test in vitro.

bml g§A. o

T
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KORISTENJE

UVLACENJE U BORE GLAVNI JE
MAKE UP PROBLEM ZRELE KOZE

Problem na koji najces¢e nailazimo s puderima jest
ulacenje u site linije, bore i prosirene pore, Sto je
posebno vidljivo na zreloj kozi. licu je iznad 40.
najpotrebnija dobra hidrafacija, prirodan izgled i
zagladivanje povriinske teksture, no bez efekta maske i
teskih formula. Pronaci puder koji ée se savrieno sfopiti
s kozom, prekriti nepravilnosti, nahraniti kozu, a pritom
ostati neprimjetan, nije nimalo jednostavno.

Sto kada biste na potpuno neinvazivan nadin mogli
posti¢i rezultate liffinga na svojoj kozi2 Sada je fo
mogude uéiniti Eak i make upom, namijenjenim za Zene
iznad 40 godina, koje Zele da njihov savrieni puder
za lice ujedno bude i njega protiv bora.

Zlatna pravila

make upa za zrelu kozu
glase - $to laganije
formule, 3to prirodniji
efekt, sto kvalitetniji
sastojci. lako je koza
svake osobe drugadija,
svaka zrela koZa ima
zajednicke karakteristike.
Tako se veéina Zena iznad
40. susreée sa suhoéom,
nedostatkom volumena,
opustenom kozom,
prosirenim porama,
sitnim linijama i ponekim
dubljim borama.

Vas saveznik u borbi protiv
nakuplianja pudera u borama

- NARUCITE ONLINE OVDJE

Vichy Liftactiv Flexiteint puder s uéinkom liftinga i zdravog sjaja, koji karakterizira

zatezuéa tekstura silikona koja omogucuje trenutni ué&inak liftinga i zdravi sjaj

koze bez ukru¢ivanja crta lica. Rijec je o antiage teku¢em puderu, koji je

namijenjen upravo zenama iznad 40. koje zele svoju beauty rutinu uciniti

prakfi¢nijom i ujediniti puder i njegu protiv bora u jednom proizvodu. Prekriva

nepravilnosti, a istoviemeno kozi daje zdravi sjaj. Osim toga, zahvaljujudi

teksturi silikona, pruza efekt liftinga, koji zateze sitne linije i zagladuje povriinu =
koze, bez ukrucivanija cria lica. Njegova formula obogaéena je COLLAGYLOM,

spojem 3 Vichyjeva vodeca akfivna sastojka iz proizvoda protiv bora, koji

djeluju na sve uzroke starenja i popunjavaju bore.

Redovitim koristenjem Liftactiv Flexiteint pudera bore su u trenu zategnute, ten v
je ujednacen, blistav i naogigled odmorniji. Njegova hipoalergena formula sadrzi

vulkansku vodu Vichy i potpuno je nekomedogeni proizvod.

Ako se pitate kako i kada ga nanositi, saviet glasi ovako: nakon uporabe

uobi¢ajene njege kao podloge za Sminkanje, vricima prstiju nanesite tekudi

puder gladedi iznutra prema van. Dobro razmazite kod vrata, udiju i po g
gornjem dijelu €ela za prirodni rezultat. Krajnji dojam bit ¢e na oko mlada, )

vedrija i sjajnija koza, koju ¢e svi u vasoj okolini zapaziti. I l

Dostupan je u 4 nijanse: 15 Opal, 25 Nude, 35 Sand, 45 Gold.
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https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/neovadiol-napredna-obnavljajuca-nocna-njega/
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/neovadiol-serum-za-zrelu-kozu/
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/neovadiol-phytosculpt-balzam/
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/neovadiol-gf-za-podrucje-oko-ociju-i-usana/
https://www.vichy.hr/lice/neovadiol-night-nadomjesni-kompleks-napredna-obnavljajuca-nocna-njega-nadomjesni-kozmeticki-kompleks-neovadiol/p17642.aspx
https://www.vichy.hr/lice/neovadiol-nadomjesni-kompleks-napredni-obnavljajuci-koncentrat-za-zrelu-kozu-i-kozu-u-menopauzi-svi-tipovi-osjetljive-koze-nadomjesni-kozmeticki-kompleks-neovadiol/p17403.aspx
https://www.vichy.hr/lice/phytosculpt-neovadiol/p25997.aspx
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/liftactiv-flexilift-teint-25-nude/
https://www.vichy.hr/puderi/liftactiv-flexilift-teint-liftactiv-flexilift-teint/p3001.aspx
https://www.vichy.hr/lice/njega-za-gustocu-i-uklanjanje-bora-podrucje-oko-usana-i-ociju-neovadiol/p2975.aspx

NJEGA

ZRELE KOZE
TIJELA U
MENOPAUZI *

Suha i osjetljiva koza problem je koji
zahvaéa ljude svih Zivotnih dobi pa

tako €esto i Zene u menopauzi. Koza u
starijoj Zivotnoj dobi €esto je oslabliena,
nedostaje joj elasti¢nost te je prati osjecaj
zatezanja. U toj situaciji dolazimo do
pofrebe za univerzalnom njegom za fijelo
koja svojim sastojcima takvoj kozi moze
pruziti bolju kvalitetu i ugodu. Lipikar linija fi]
iz laboratorija La Roche-Posay posebno
ie 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, smirujuéom prebioti¢kom
termalnom vodom La Roche-Posay.

Vas saveznik za
hidrataciju i njegu
osjetljive koze tijela u
menopavuzi

LA ROCHE-POSAY LIPIKAR

LIPIKAR NJEGA TIJELA

Lipikar Lait mlijeko za tijelo formulirano je s tezom ,manje je vise" te sadrzi samo esenci-
ialne, provjerene i neophodne sasfojke kako bi se osigurala uéinkovitost i sigurnost proizvoda
za osjefliivu kozu — termalna voda La Roche-Posay koja smiruje i djeluje protiv iritacija, karite
maslac koji je jedan od najuéinkovitijih prirodnih emolijensa, niacinamid koji ima klinicki do-
kazanu uéinkovitost u suzbijaniju iritacija i prifom garantira odlicnu toleranciju te ,cold cream”
kombinacija obnavliajué¢ih lipida koja djeluje kao zastitni sloj koji obnavlja suhu i ispucanu
kozu. Kliniekim rezultatom potvrdjeno je da Lipikar Lait mlijeko zna¢ajno poboljsava hidrataci-u
i nakon 48 h te da djeluje na hidrolipidnu barijeru koze pruzajuéi joj zastitu.

40

ISPROBAJTE
NA SVOJOJ KOZI!

Nemasna,
neliepljiva, brzo
upijajuéa tekstura
bez dodanih
parfema za
svakodnevnu
njegu suhe,
njezne i osjetljive
kozZe. Ispitana
pod nadzorom
dermatologa.

LIPIKAR LAIT

Mlijeko za tijelo koje suhoj kozi vraéa

lipide i pruza 48-satnu hidrataciju

LAROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

NNOVATION

LIPIKAR

LAIT

LATRELIPIDANT CORPS
ANTI-DESSECHEMENT 48H
48HR LIPID-REPLENISHING
DRYNESS BODY MILK

‘] WECDE LEAU THERMALE DE LA ROCHE-POSAY

40mi-1352 FLOZ. msdeinFrance

Samoocjenjivanje 50 Zena s osjetljivom koZzom,
nakon jednog dana koridtenja, 2016.

Korisnice potvrdile:

098 % koza je
manie suha *

©96 % koza je
na dodir vlaznija *

©96 % jednostavno
se nanosi



https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/Suha-koza-pracena-osjecajem-neugode-r411.aspx
https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/Lipikar-mlijeko-za-tijelo-p23466.aspx

NOVA AP+M TEHNOLOGIJA

ZA VRLO SUHU KOZU SKLONU IRITACIJAMA
- NARUCITE ONLINE OVDJE

Najnoviji proizvod u Lipikar liniji jest novi balzam za vrlo suhu koZu Lipikar
Baume AP+M. Njegova formula posebna je po tome 3to djeluje na vracanije
ravnoteze mikrobioma koZe. Lipikar Baume AP+M smiruje iznimno suhu koZu i
ublozava svrbez neposredno nakon nanosenja. Dieluje tako da vraéa ravnotezu i
§titi prirodnu barijeru koze te dugotrajno smanjuje pojavu jake suhoée. Formuliran
ie za maksimalnu foleranciju. Kao savriena rutina s balzamom koristi se njezan
gel Lipikar Syndet AP+ Lipikar Syndet AP+ njeZan je gel koji djeluje na suhocu
koze ved prilikom prvog tusiranja ili pranja. Vrlo njezna formula za pranije tijela
obo-gadena karite maslacem i niacinamidom u kombinaciji s Aqua Posae
Filiformisom, novim i ekskluzivnim patentiranim aktivnim sastojkom za djelovanje na
odluéujuée cimbenike suhe koze i iritacija.

LIPIKAR LAIT UREA 5+

VAS SAVEZNIK ZA KOZU SKLONU SENILNO)J
KSEROZ], PSORIJAZI | PERUTANJU
- NARUCITE ONLINE OVDJE

La Roche-Posay Lipikar linija
uéinkovito njeguije i vraéa
ugodu osjetljivoj kozi tijela.

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 upijajuée
mlijeko za zagladivanie i
smirenje koze tijela, koje
smanijuje ljustenje i iritaciju
osjefljive koze. Radi se o
visoko u&inkovitoj formuli
zahvaljujuéi kombinaciji

5 % Ureje i eksfolijant

faktoru, s optimalnom
tolerancijom za osjetljivu

kozu. Formula je

obogacena Alantoinom

za ublaZavanie iritacija

zbog suhoce koze.

%%HE—POSW

LUPIKAR A
'tl-LELAVAN'I'E.”".-

UPIKAR
ShBET AR
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. LAROCHE-POSAY
LHOAATORE CORATILCGOK

PROIZVOD ZA HIGUJENU TIJELA BITAN
JE KOLIKO | SAMA NJEGA

Pravilna higijena i pranje koze nezaobilazan su korak rutine kod suhe i osjetljive
koze. Agresivni gelovi mogu narusiti prirodan pH koze fe je, ukoliko imate osjetljivu
kozu, bitno izabrati njezan gel ili ulje za pranje koje postuje prirodnu ravnotezu i
mikrobiom koZe te ga ne oste¢uje. Lipikar Gel Lavant njezan je gel za pranje
koze koji djeluje smirujuée. Radi se o formuli koja je obogadena 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 Lipikar liniji postoji i Lipikar ulje AP+ Ovo njezno ulie za pranje
sadrzi aktivni sastojak Aquae Posae Filiformis te djeluje smirujuée na suhu i osjetljivu
kozu. Odlikuje ga pjenusava tekstura te hipoalergeni miris.

SOS BALZAM ZA KUCNU LIEKARNU SVAKE ZENE
- NARUCITE ONLINE OVDJE

Ovaj multifunkcionalan balzam s trostrukom
u€inkovitoséu svakako bi trebao biti dio svake
ku¢ne liekarne zene u menopauzi. Namijenjen
je za iritiranu i oste¢enu kozu koju onda smi-
ruie, obnavlia te smanjuje ostecenja. Glavni
sastojci formule Cicaplast Baume B5 balzama

AVSOd-FHOOY V1

3NDIDOTOLYWIA JHOLYYOAV]

o 99 — 9 ~ (2]
jesu Panthenol koji umiruje suha i nadrazena £ 8
.. . . . =12
podruéja te kombinacija Madecassoside + §ic
. I P ~ =

bakar = cink = mangan koji obnavliaju kozu. e
Moze se nanositi na tijelo, lice i usnice. Postoji e
i u varijanti sa SPF zastitom. il
U

Vas$ saveznik u borbi protiv
nadraZene koZe i osjeé¢aja Zarenja na kozi
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https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/Lipikar-Baume-AP-M-p11857.aspx
https://www.farmacia.hr/brandovi/la-roche-posay/lipikar-baume-apm/
https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/Lipikar-Lait-Urea-5-p26114.aspx
https://www.farmacia.hr/brandovi/la-roche-posay/lipikar-lait-urea-5/
https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Cicaplast/CICAPLAST-Baume-B5-p5861.aspx
https://www.farmacia.hr/brandovi/la-roche-posay/cicaplast-baume-b5/
https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/Lipikar-Baume-AP-M-p11857.aspx
https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/Lipikar-Baume-AP-M-p11857.aspx
https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/Lipikar-Syndet-AP-p21825.aspx
https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/Lipikar-Lait-Urea-5-p26114.aspx
https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/LIPIKAR-Gel-Lavant-p20998.aspx
https://www.laroche-posay.com.hr/proizvodi-tretmani/Lipikar/Lipikar-Huile-lavante-AP-p25320.aspx
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Ispadanje kose kod Zena moze biti posljedica
visestrukih éimbenika koji narusavaju ravnotezu
vlasi$ta i njegove okoline. Kosa se s godinama éesto
stanjuje, ovisno o Zeni i genetici. Ponekad se javlja i
alopecija koja dovodi do progresivnog prorjedivanja
kose. | u tom je sluéaju genetika odredujuéi éimbenik.

STO JE UZROK

Estrogeni vise ne reguliraju djelovanje androgena. Ti muski hormoni
imaju nepovoljan ucinak i poti¢u ispadanie kose, kao i rast sve fanje
kose zbog smanijenja velicine folikula dlake. No potrebno je pratfiti i
nedostatak Zeljeza ili poremedaj u radu titne Zlijezde. Medutim, ovo
ispadanije nije nerjesivo i odabir losiona protiv ispadanja kose dobro
je riesenje za jacanje kose i smanjenje njezina ispadanija.

SAVJETI KAKO POPRAVITI VASU KOSU | SPRUECITI
ISPADANJE

Izbjegavajte boje za kosu koje sadrze amonijak. Masaza vlasista
potice dotok krvi u folikule 3to pove¢ava snagu tretmana.

ZBQG CEGA SE KOSA PRORJEDUJE | ODJEDNOM
POCINJE SUSTAVNO ISPADATI?

Kroz godine Zivotni ciklus folikula viasi mijenja se. Faza rasta skraduje se, a
faza mirovanja produliuje. Bulbus je plice ukorijenjen u kozu i postaje ranijivii.
Aktivnih folikula sve je manie, sitiji su i kosa je krhkija. Aktivni folikuli koji se
nalaze blizu povriine osjefljiviji su na agresivne fakiore. Vanjski cimbenici,
kao 3to su UV zracenje, zagadenie, pusenje, stres, lose djeluju na folikule
kose. Zbog svega toga smanjuje se masa kose, vlasi gube ofpomost, postaju
slabije, vise se lome, smanjuje se debljiina vlasi, kosa pocinje ispadati.

Sto mogu uéiniti da zaustavim

i pobolj$am njen izgled?

Kosi treba posvetiti
posebnu paznju,
odnosno promijeniti
vobiéajenu

rutinu, kako bi se
sprijedilo pojaéano
ispadanje, 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
njenu njegu te finalno ukljuciti i dijetetske suplemente u savjetu s

liekarnikom ili lijeénikom.

Savijetovati se u liekarni o tretmanima protiv ispadanja kose koiji
uspjesno zaustavljaju ispadanje kose i u menopauzi, kao i o
upotrebi dodataka prehrani (vitamin D, Zeliezo, proteini...).

Koristiti samo provierene sampone i balzame uz redovnu stimulaciju
vlasista masazama i izbjegavati agresivne tretmane za kosu.
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NJEGA

KOSA BIRA DERCOS

Ispadanije kose u zena moze biti posliedica visestrukih cimbenika koji narusavaiju
ravnotezu vlasista. Kosa se s godinama Cesto sfanjuje, ovisno o Zeni i genetici.
Ponekad se javlja i alopecija koja dovodi do progresivnog prorjedivanja kose.

| utom je sluéaju genetika odredujuéi cimbenik. Dercos ima riedenje za sve potrebe
Vase kose. Ovisno o simptomima, odaberite rie3enje koje je najbolie za Vas.

Vas saveznik u borbi
protiv ispadanija kose

- NARUCITE ONLINE OVDJE

Ocuvanije 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, cesto dolazi do pojacanog ispadania vlasi.

Dercos Aminexil Clinical 5 sveobuhvatna je formula koja smanjuje mikroneravnotezu vlasista
i djeluje na nepovoline cimbenike ispadanja kose. Ampulama provierenima u borbi protiv
pojacanog gublienja vlasi snaga je videstruko pojacana patentiranom molekulom AMINEXIL
u drustvu ARGININA, SP94, VITAMINA PP i B6, spoja OCTEINA i VULKANSKE VODE
VICHY. U vlasiste se umasira po jedna ampula dnevno koja potic¢e cirkulaciju krvi, otklanja
neravnoteze fe jaca korijen vlasi.

Osim utjecaja na razini vlakna kose i folikula kose djeluju i na novootkrivenu razinu interfolikularnog
vlasidta. Aminexil Clinical 5 jaca priévri¢enost vlasi za vlasiste, potice jacinu i otpornost vlakna,
a prvi rezultati primijeéeni su ve¢ nokon 3 tiednal.* Osjeéaj neugode vlasista smanjen je ved
od prve primjene.

Nakon 6 tijedana kontinuirane
uporabe, 94 % korisnika
primjeéuje ulinkovitost u borbi
protiv ispadanja kose!**

s
F

I €< os2nt
. .. - Energising
K_c.lo.komp|emenfvom|. tretman krvo; DERCOS
cijeli period koristenja preporucuje se
Dercos energetski Sampon protiv
ispadanja kose.

f sanrooinG

Aminexil Clinical 9

* Instrumentalni test
** Samoocjenijivanje, 102 ljudi (zene i muskarci).
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DENSI-SOLUTIONS,
KONCENTRIRANA
NJEGA ZA TANKU |
RIJETKU KOSU

- NARUCITE ONLINE
OVDJE

Zvijezda ove linije

Vichyijev je prvi losion za vlasiste
s anfioksidansom
RESVERATROLOM i patentiranim
aktivnim sasfojkom
STEMOXYDINOM, koji
intenzivno djeluje na vlasiste i
povedava broj vlasi fe obnavlja
masu kose. Ova koncentrirana
njega svakim nanosenjem
intenzivno djeluje na korijen za
vidljivo jacu kosu koja izgleda
gudce. Pruza frenutaéni u&inak
hladenja za poticanje
mikrocirkulacije. Ugodnog

ie mirisa te sadrzi polimere

za oblikovanje koji kosi daju
volumen od korijena.

Dercos Densi-Solutions linija
je osmisljena da iz dana u
dan obnavlja jaéinu, debljinu
i gustoéu kose.

DENSI-SOLUTIONS,
SAMPON ZA
TANKU

I SLABU KOSU

- NARUCITE ONLINE
OVDJE

Sampon dieluje od Viasista
i uklanja necistoce te
revitalizira kosu od korijena.
Kosi vrada jacinu, debljinu i
zdrav izgled. Sadrzi aktivne
sastojke RAMNOZU,
VITAMIN E te FILLOXANE.
RAMNOZA pomaze
poboljsati kvalitetu vlasista
za jacu i otporniju kosu.
VITAMIN E stiti pred
vanjskim utjecajima koji
mogu djelovati na rast i
kvalitetu kose.

FILLOXANE za ojaganje
kose iznutra kako bi bila
¢vri¢a i deblja.

DERCOS

Vas saveznik u borbi
protiv tanke i slabe kose

DENSI-SOLUTIONS,
BALZAM ZA TANKU
| SLABU KOSU

- NARUCITE ONLINE
OVDJE

Kosa je meksa i vidljivo
deblja. Balzam sadrzi
RAMNOZU, VITAMIN E te
CERAMID. RAMNOZA
pomaze poboljsati kvalitetu
vlasista za jacu i otporniju
kosu. VITAMIN E stiti pred
vanjskim utjecajima koji mogu
djelovati na rast i kvalitetu
kose. CERAMID jaca
koheziju ljuski i vlaknu kose
vra¢a mekocu, glatkodu i
snagu. Ovaj balzam djeluje
od vlasista i hidratizira ga, a
njegovo djelovanje na
vlakno obnavlja kosu koja je
jaca, deblia i zdravijeg
izgleda. Vidljiva
u€inkovitost: deblja, jaca
kosa.

DERCOS

RESTORMNG
THICKENING, ALY
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https://www.vichy.hr/kosa/aminexil-clinical-5-ampule-protiv-ispadanja-kose-za-zene-dercos/p26227.aspx
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/dercos-aminexil-ampule-za-zene/
https://www.vichy.hr/dercos/asortiman/r543.aspx
https://www.vichy.hr/kosa/aminexil-clinical-5-ampule-protiv-ispadanja-kose-za-zene-dercos/p26227.aspx
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/densi-solutions-koncentrirana-njega-za-tanku-i-rijetku-kosu/
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/densi-solutions-koncentrirana-njega-za-tanku-i-rijetku-kosu/
https://www.vichy.hr/kosa/energetski-sampon-protiv-ispadanja-kose-dercos/p26232.aspx
https://www.vichy.hr/kosa/densi-solutions-koncentrirana-njega-za-tanku-i-rijetku-kosu-dercos/p26229.aspx
https://www.vichy.hr/kosa/densi-solutions-sampon-za-tanku-i-slabu-kosu-dercos/p26230.aspx
https://www.vichy.hr/kosa/densi-solutions-balzam-za-tanku-i-slabu-kosu-dercos/p26228.aspx
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/densi-solutions-sampon-za-tanku-i-slabu-kosu/
https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/densi-solutions-balzam-za-tanku-i-slabu-kosu/
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Jo§ jedan cest problem kod Zena jest
suhoéa rodnice. Do 55 % zena u
menopauzi ima problema sa suho¢om
rodnice u nekom trenutky, $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 fanja, susa i sklonija
ostecenjima, a lakse se i nadrazuje tijekom
seksualne aktivnosti.

Srecom, postoji puno nacina tretiranja
i lijeéenja ovih simptoma tako da
promjene u Vasem zivotu ne moraju
znaditi i veliku promjenu u Vasim
navikama.

Potrebno je posebnu paznju posvetiti
intimnom podrucju kako biste pratili $to utjece
na Vas. To ¢e Vam pomodi da primijetite
promjene na svojem fijelu i bolje ih prenesete
liiecniku te da dobijete pravi saviet.

Intimna je njega mozda
i najvise zanemareni
aspekt zdravlja te je

moramo uéiniti dijelom
svakodnevne rutine.

DNEVNA RUTINA INTIMNE HIGIJENE:

Perite ili brisite intimno podruéje redovito tijgkom dana, ali ga i dobro osusite svaki put
kako ne bi ostalo vlaZno $to mozZe uzrokovati infekcije.

podru¢je dok ga Eisfite, ved ga lagano fapkaite.

jer ima visi pH (5,5) od njeznog vaginalnog podrugja, ¢iji je
pH od 3,8 do 4,5.
u sredstvima za infimno pranje poput npr. ulja Eajevea,
no potrebno je uvijek zatraziti saviet liekarnika i/ili lijecnika prije upotrebe bilo kojeg
sredstva za intimnu higijenu.

PREPORUKE:

pomaze kod izbjegavania iritacija i razvoja nezelienih
bakterija. U liekarnama postoje posebni preparati za tretiranje takvih iritacija.
Preporucuje se , budu¢i da brze upija
vlagu, kao i nosenje opustene odjece, Sto uklanja osjeéaj neugode jer se izbjegava
frenje i omogucuje se protok zraka.

takoder igra veliku ulogu. Izbjegavanje zacinjene hrane, nemasna
prehrana i 3o manje alkohola i kofeina mogu smanijiti osjeéaj neugode i iritacije vagine.

TRETIRANJE VAGINALNE SUHOCE | OSJECAJA NEUGODE:

Lubrikant moze biti od koristi Zenama koje ne koriste estrogensku nadomjesnu terapiju.

takoder vrlo dobro utjecu na lijecenje
vaginalne suhode uravnotezavajuéi pH i regulirajuéi bakterije, $to smanjuje osjec¢aj neugode.

pomaze kod vaginalne suhode.
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Mnoge su Zene primijetile da nakon 50. godine
postaje lak$e brinuti se za sebe, staviti vlastito
blagostanje na prvo mjesto i potpunije uzZivati u
Zivotu. Svjesniji ste vlastite snage i granica nego

u 20-ima i 30-ima i veselite se novoj Zivotnoj fazi

u duhu sreée, avanture i samopouzdanja. Ovih 8
savjeta pomo¢i ée Vam da ostanete u top formi
tijekom menopauze - i mentalno i fizicki i emotivno.

Hormonalne promjene tijgkom menopauze mogu oslabiti kosti i misice.
Uvedite viezbe pod optereéenjem u svoju svakodnevnu rutinu, od Euénjeva
do plivanja. Endorfini koji se oslobadaju viezbanjem popravijaju i
raspolozenie!

Hladna, tamna soba optimalna je za cjelonoéni san liepote. Ako patite od
nocénog znojenja ili valova vruéine zbog hormonalnih promjena, vazno je
ostati hladnokrvna, smirena i hidratizirana.

Nijega koze iza 50. godine moze biti komplicirana: hormonalne promjene
mogu isusiti Vasu kozu i uzrokovati gubitak elasticnosti. Za obnovu viage

i Svrstocde isprobajte anfi-age njegu iz Neovadiol linije, &ije inovativne
formule kozu &ine primjetno glatkom, umirenom i hidratiziranom, imaju
ucinak liftinga i vradaju gustodu koZi na svim razinama: trenutacno
izgledate sviezije, blistavije i samouvjerenije.

Konzumacija puno hrane bogate antioksidansima poput sviezeg voda,
povréa, proizvoda od soje i zelenog aja dokazano smanijuje oksidacijski
stres u menopauzi, koji moze dovesti do ubrzanog starenja.

-

£

Kad Zene udu u menopauzu,
njihov se metabolizam
usporava, $to dovodi do
dobivanja na teZini i nadimanija.
Menopauza moze unijeti promjene
u raspodjelu masnoéa koje se
éesée nakupljaju oko abdomena.
Ostali simptomi ukljuéuju éimbenik
opasnosti od kardiovaskularne
bolesti i poremeéaj spavanja.

Umijerena konzumacija alkohola (ne vise od dvije konzumacije dnevno) moze biti dio zdravog
Zivota, no fe se kolicine ne smiju prekoraciti. Nemojte pusiti: studije pokazuju da pusenje
ubrzava proces starenja, slabi Vase kosti i uzrokuje ostale ozbiline zdravstvene probleme.

Kako biste ostali u formi, jedite ujednaceno, sto podrazumijeva puno kalcija i vitamina D,
koji su od klju&ne vaznosti za zdravlje kostiju, a istovremeno ogranicite masnoce i dodane
secere. Mlijecni proizvodi s niskim udjelom masti i lisnato povrée izvrsni su izvori kalcija,
a mlijeko je esto obogaceno vitaminom D.

Previse sunca moze ostefiti Vasu kozu, no premalo sunca uskraéuje Vam vitamin D, koji je od
Zivoine vaznosti i vazan za jacinu kostiju. Uhvatite koju zraku sunca kad god mozete. Nekoliko
minuta dnevno na suncu frebalo bi biti dovolino, no zasfitite kozu zastinim sredstvom.

Dobrobiti viezbanja usredotocene svjesnosti i meditacije dokazane su putem mnogih klinickih
studija: smanijen stres i povedan osjeéaj blagostanja neke su od njih. Istrazivaci su otkrili da

i samo 10 minufa dnevno moze imati znacajni povolini uéinak, no mozete pokusati viezbati
i 20 do 30 minuta za maksimalno oslobadanje od stresa. Nekoliko puta fiedno sjednite i
duboko disite ili u svakodnevnu rutinu uvrstite laganu jogu.
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DISANJE

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

PROTIV GUBITKA MISICNE MASE

Dosliednost je klju¢ uspjehal Svakodnevno viezbanje barem 30 minuta

u malim serijama pomaze pri fonificiranju misi¢a. Radite lagane viezbe

poput pilatesa i joge ili cak chi gonga. Zapamtite da nijedan sport

nije bolji od drugoga i da je frik u tome da se trenira vise sportova ili dvije
komplementarne akfivnosti, jedna kardio, kojom se viezba izdrzljivost, a druga
njeznija za viezbanje sprefnosti.

PRIPAZITE NA DOBIVANJE TEZINE
Redovito pratite svoje fizicke promjene i tome prilagodavajte viezbu.
Vazite se svakodnevno i pratite srce i tlak.

BORBA S NESANICOM | UMOROM

Opustaijte se prije odlaska u krevet kako biste izbjegli nesanicu i budili se

svieziji.

O Isprobaite lagane viezbe poput joge (moZete isprobati neke od doniih
polozaja) ili chi gonga.

O Usredofocite se na disanje kako biste uklonili napetost i pritisak. Smanijite i
konzumaciju kofeina.

JACANJE MISICA DNA ZDJELICE

Jedna od najboljih mefoda za jaéanje misica dna zdjelice jesu Kegelove viezbe
kod kojih je potrebno samo stezati misi¢e kao da Zelite zaustaviti mokrenje prije
nego dodete do toalefa. Zadrzite 3 do 10 sekundi i opustajte jednako dugo.
Ponovite 5 do 6 puta zaredom vise puta dnevno.

v L. A NnNAa
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»Kontinuirana tjelovjezba,
dokazano je, smanjuje gotovo
sve neugodne simptome u tom

periodu tranzicije, pomaze
Zeni ublaziti stres istovremeno
poveéavajuéi kvalitetu Zivota."

SAVIET

TRENERA

Zasto je viezbanje u menopauzi vazno, na 3fo
treba obratiti paznju, kako se motivirati te koje
su vrste viezbi preporucliive zenama u ovom
razdoblju, progitajte u savjetima

Nane Milatié,

dipl. frenerice

1. Zasto je viezbanje u perimenopauzi i menopavuzi vazno?

Kontinuirana tjeloviezba, dokazano je, smanjuje gotovo sve neugodne simptome u fom peri-
odu franzicije, pomaze Zeni ublazZiti stres istoviemeno poveéavaju¢i kvalitetu Zivota. Ukoliko
tieloviezba postane sastavni dio Zivota Zene u tom zahtjevnom razdoblju, ona pomaze za-
ustaviti nakupljanje kilograma, povecati misiénu masu te na taj nacin ubrzati mefabolizam.
Takoder, svakodnevnim viezbanjem smanjuje se rizik od raka i drugih bolesti kao 3to je npr.
dijabetes tipa 2.

2. Koje su vrste tieloviezbe preporuéljive u periodu perimenopauze i menopauze?

Prije svega, dobro je i pozelino povremeno odraditi neki dobar kardiotrening koji ¢e pokre-
nuti veliki broj misi¢nih skupina te ujedno povedati otkucaje srca i na taj nacin poboljsati
krvozilni sustav. Tu se preporucuje l:)rzo hodanje, nordijsko hodanje, trcanje, bicikliranje,
plivanie, aerobik.
Osim aerobnog freninga svakako bi trebalo ukljugiti viezbe snage. Zbog problema s osteo-
orozom, koja je naglasena u ovom periodu (zbog gubitka hormona koji utje¢u na kvalitetu
Eosﬂiu], viezbe s optereé¢enjem, s otporom, s utezima, girjama, gumama — od velikog su zna-
Eaja. Osim §to se pomocu navedenih viezbi osnazuju kosti, osnaziti e se i Citava misi¢na
muskulatura, sagorieti visak masnog tkiva i ubrzati metabolizam.
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Joga i meditacija takoder su odli¢na vrsta tieloviezbe koju bih savietovala kao nado-
punu prethodno spomenutim programima. Joga-poze i tehnike disanja te meditacije
pomazu ublaziti napefost, pruzaju osjecaj olaksanja kroz pokret i dieluju na centriranje
misli. Neka istrozivanja govore da joga-tehnikama mozete smanjiti navale vrucine
[€uvene valungel, nervozu i umor.

Isto tako, plesni tecajevi jedna su vrsta tieloviezbe koja ¢e pomodi da se Zzena opusti
od svakodnevnog stresnog Zivota i omoguditi joj malo veselja kroz pokret i muziku, a
takoder ¢e 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, pojagava
se veza izmedu misi¢a i mozga, viezba se koordinacija koju definitivno ne treba zapo-
staviti s godinama, a ples ujedno pomaze u kontroli kilaze.

Pored nabrojanih programa, vazno je napomenuti da su viezbe stabilnosti, tj. balansa,
i viezbe istezanja iznimno vazne za zene u ovom razdoblju. Pomocu njih djeluje se na
pobolisanije fleksibilnosti, koja se s godinama takoder smanjuje, i na jacanje dubokih
misi¢a trupa koji nas odrzavaju u ravnotezi i sprecavaju moguénost pada i ozljieda.
Tu mozemo spomenuti pilates, fai chi, korektivno-medicinsku gimnastiku, viezbe za kra-
lieznicu... Takoder, ne bi bilo zgoreg pronadi terapeuta, odnosno trenera koji ¢e zenu
uputiti u vaznost i tehnike viezbanjo misi¢a zdjeli¢nog dna.

Najvaznije je postaviti realne ciljeve i odabrati tieloviezbu koja ¢e Vas za pocetak
veseliti. Ukoliko ste drustvena osoba, preporu¢am Vam da upisete neki grupni oblik
viezbanja, a cko ste zatvoreniji tip, prepustite se za pocetak Zzustrijim Sefnjama,
uclanjenjem u fitness tj. teretanu ili ako imate mogucnosti odaberite rad s osobnim
tfrenerom 1 na 1. S vremenom freba pokusati i nesfo drugo, nesto novo. Svakako
je najvaznije "sluiati" svoje tijelo i pratite njegove potrebe. Tieloviezba treba biti
zadovoljstvo, a ne mucenje.

Kao i inace kada se krece s viezbanjem i u ovom periodu treba tijelu omoguditi kvali-
tetan san, kvalitetan odmor izmedu treninga, raznovrsnu prehranu [pojacati unos prote-
ina koji su bitni u izgradniji misi¢al te piti puno vode tijekom dana i za vrijeme treninga
[ne dozvoliti tijelu da dehidrira). Ukoliko se odlucite na organizirani oblik tjeloviezbe,
svakako se raspitajte o struénosti osobe koja vodi trening kako bi bili u sigurnim ruka-
ma. | jo3 bi za kraj dodala da je od velike vaznosti osvijestiti disanje, nauéiti povezati
dah i pokret dok viezbate i ukljuciti u svakodnevni Zivot razlicite tehnike disanja kako
bi se znali sto bolje opustiti.

U menopavuzi

U suradniji sa strucnjakinjom i dipl. trenericom Nanom Milati¢,
pripremili smo za Vas program viezbi posebno razvijenih za
Zene u menopauzi. Vieruiemo da éete se fokusiranjem na
fielesne zone koje su najvise pogodene u ovom razdoblju i
pravilnim izvodenjem ovih viezbi zasigumo osjecati bolie i
pro¢i kroz ovaj period poletnije i vedrijeg duha.

Vjezba koja Vam aktivira cijelo tijelo,
posebice misi¢e kukova, duboke misice
trupa koji Vas stabiliziraju i miSi¢e ramenog
pojasa. Viezba kojom pobolj$avate balans
odnosno ravnotezu.

|z uspravne pozicije — stopala u Sirini kukova, ruke
s bucicama uz tijelo (umjesto bugica mozete kori-
stiti primjerice i dvije bocice s vodom), podignite
naizmjence koljeno te uz podizanje jedne noge, fj.
koliena, podignite u stranu ruke do visine ramena,
Sakama okrenutima prema podu. Prilikom podizanja
koliena i ruku radite izdah i uvlacite, tj. stisnite laga-
no trouh paze¢i da Vam leda ostanu uspravna, vrat
dugacak. Prilikom udaha spustite ruke i nogu.




Viezba koja Vam aktivira cijelo tijelo
s naglaskom na misi¢e bedara, straznjice i ruku.

|z uspravne pozicije — stopala Sire od Sirine ramena,
prstima prema van, rukama s bugicama (ili umjesto
puCica bocice s vodom) spojenim ispred prsa,
spustajte se u cucanj pazedi da Vam koliena 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 ¢ucanj, a prilikom izdaha podignite se
u uspravnu poziciju dodatno stis¢uéi misice straznjice.

Vjezba koja Vam aktivira misiée leda
i poboljSava tonus ruku.

Ukoliko Zelite dodatno
zdjeli¢nog dna, tada vz
sve navedeno prilikom
udaha i spustanja

u Cucanj potpuno
opustite misice zdjelice,
a prilikom izdaha i
vraéanja u uspravnu
poziciju, akfivirajte misice
zdjeli¢nog dna kao da
podizete cijeli prostor od
pubiéne kosti do frtice
prema gore.

Krenite iz pocetne pozicije — stopala u Sirini kukova, tijelo u pretklonu, tj. lagano nagnuto
prema podu, ravnih leda, pogrcenih koliena, ruke s bucicama |ili bocicama s vodom| vise
prema dolje. Radite pokret povlagenja saka do kukova s pogréenim laktovima, stis¢uéi njezno
lopatice, fj. misi¢e gornjeg dijela leda, pazedi da Vam leda pritom ostanu ravna fj. da se ne
uvijate. Prilikom udaha zauzmite pocetni polozaj, a prilikom izdaha povlacite bucice uz tijelo.
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Viezba koja Vam aktivira misiée straznjice,
bedara i misi¢e donjeg dijela leda.

U pocetnoj poziciji — lezite na leda s pogréenim
kolienima, stopala polozenih ispred koliena na podu,
rukama uz fijelo. Izmedu nogu stavite bucicu, jastuk
ili ruénik. Prilikom izdaha podignite straznjicu i donii
dio leda od poda stis¢udi unutarnjim dijelom bedara
predmet koji Vam je izmedu nogu, a s udahom spustite
straznjicu i donji dio leda nafrag na pod.

Ukoliko zelite dodatno
raditi i na misi¢ima
zdjeli¢nog dna, kada
podizete straznjicu

od poda s izdahom
aktivirajte, tj. podignite i
misi¢e zdjelicnog dna,
a s udahom i spustanjem
straZnjice natrag na
pod opustite i misice
zdjelicnog dna.
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Viezbu bocnog
izdrzaja
mozete raditi i
s osloncem na
klupu (kao $to
ie prikazano
na fotografijiy li
npr. uza zid.

Vjezba za ljepsi struk koja Vam aktivira misiée
trbuha, posebice one boéne.

U pocetnoj poziciji — namjestite se na bok s
pogréenim nogama, naslonjeni na podlakticu
(lokat to¢no ispod ramenal. U ruci mozete imati
bucicu, bocicu s vodom ili raditi bez dodatnog
optereéenja. Prilikom izdaha podignite bocni dio
fiiela od poda tako da ostanete oslonjeni samo
podlakticom i kolienima na podu koncentrirajuéi
se na lagano uvlagenje trbuha. Gornju ruku
ispruzite u zrak. S udahom se vratite u pocetnu
poziciju, 1j. tijelo spustite natrag na pod.

Viezba kojom jalate cijeli sredisniji dio trupa,
takozvani korzet.

U pocetnoj poziciji — lezite potrbuske, oslonjeni na
podlaktice (lokfovima ispod ramena), spojenih 3aka
ili podlakticama i dlanovima na podu, pruzenima
prema naprijed, a stopalima oslonjenima na prse.
S izdahom podignite trbuh i bedra od poda
koncentrirajuéi se na uvlacenje, fj. konfrakciju trbusnih
miSi¢a. Pokusajte se zadrzati u tom poloZaiju, stisnutog
trouha, barem 8 do 10 sekundi (ili koliko za pocetak
mozete) prifom pazedi da Vam leda ostanu ravna fj.
paralelna s podom.

Vijezbu planka,
fj. izdrzaja
mozete raditi

i na klupi

(kao 3to je
prikazano na
fotografiji) ili
npr. uza zid.
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Za vise znanja, savjeta
stru¢njaka i korisnih
informacija posjetite nasu
web-platformu stvorenu
na temelju 15-godisnjeg
istrazivanja menopauze |
sa zeliom da pomognemo
zenama kroz
taj period.

www.vichy.hr/nemapauzeumenopauzi
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