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MENOPAUZA-FIZIOLOGICZNY OKRES ZYCIA KOBIETY

AR I

Sebastian POZNANSKI

Menopauza oraz okres okolomenopauzalny to czas nieustannych zmian w zy: .
kobiety. Przeciytny wiek, w ktorym wystypuje menopauza waha siy miydzy 48 a 52 rokier
zycia. Polki doswiadczajy jej srednio w 51 roku zycia. Statystyki wskazujy, ze 1/3 kob.”.
zamieszkujycych Icraje wysoko rozwiniyte jest w wieku pomenopauzalnym. Zagadnier.;
menopauzy i zmian okolomenopauzalnych jest w medycynie nowym problemem. Dlugc
zycia przeciytnej polki wydluza siy - w Polsce ze sredniej 67,8 lat w 1955 r. do 78,8
2001 roku (Rocznik Statystyczny, 2001). Nalezy spodziewac siy, ze polowa dorosleg
zycia kobiety przypadnie na okres po menopauzie.

Menopauza jest naturalnym, fizjologicznym okresem w zyciu kobiety, jedr.
czQsto towarzyszy jej szereg objawow wplywajycych na samopoczucie psychiczne .
fizyczne. Objawy, ktore towarzyszy menopauzie sybardzo indywidualne. Nazywamy .
zespolem klimakteryjnym. Na jego obraz skladaja siy rozne objawy neurowegetatywr.
psychiczne. Pojawiajy siy one siy u okolo 89% kobiet i powodujy, ze czas ten moze b; .
dla nich szczegolnie trudny. Najczystszymi objawami neurowegetatywnymi syuderzer. _
krwi do glowy, bole i zawroty glowy oraz nadmierne pocenie siy. Z zaburze-
psychicznych na pierwszy plan wysuwa siy chwiejnosc emocjonalna. Moze wystar .
drazliwosc, oslabienie pamiyci, depresja. W okresie tym dochodzi rowniez do wzrosr.
wagi, ktory spowodowany jest zmniejszaniem siy szybkosci przemiany materii orz:
utraty masy miysniowej. Zmniejsza siy rowniez gystosc kosci co prowadzi d:
osteoporozy. Dochodzi takze do zaburzen naczynioruchowych, a zatem zwiyksza s :
zagrozenie choroby wiencowy.

Alternatywne sposoby lagodzenia zespolu klimakterium

Jednym z najpopulamiejszych terapii stosowanych w okresie menopauzy jes
hormonalna terapia zastQpcza. Nie nalezy ona jednak do najbezpieczniejszych met:,
terapeutycznych. HTZ jest obszarem medycznym podlegajycym szybkim zmianom.. St: :
prowadzone sy badania w celu okreslenia ryzyka i korzysci zwiyzanych z HTZ. Badaru.
kliniczne ostatnich 2 lat wskazaly niebezpieczenstwo i dzialania niepozydane, jakie niesi::
soby terapia hormonalna. W 2002 roku opublikowano na lamach prasy medycznej wyn.'.
wieloosrodkowego randomizowanego badania WHI (Women’s Health Initiative), a w 20; 3
roku badania Million Women Study. Owocem tych badan bylo jednoznaczii:
sklasyfikowanie wskazan oraz przeciwwskazan do stosowania HTZ.

Wskazania do HTZ:

- Wskazaniem do stosowania HTZ sy nasilone objawy wypadowe, osteoporcr:

I osteopenia. Stosuje siy niskie dawki hormonow (estrogenow i progestagenc »
przez krotki okres - maksymalnie do 5 lat.

- Rozpoczycie terapii powinno bye poprzedzone doldadnymi badaniar.
morfologicznymi i biochemicznymi. Zaleca siy daleko idycy indywidualiza: :
drogi podania, dawki i rodzaju stosowanej HTZ dla kazdej paejentki.

Przeciwwskazania do HTZ:

- Przeciwwskazaniami do HTZ sy: istniejycy rak sutka i endometrium lub ryzy-
jego wystypienia, niestabilna choroba wiencowa, nadcisnienie tetnicz®
krwawienia z macicy o nieznanej etiologii, choroba zakrzepowo-zatorov-a
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niewydolnosc  lub  czynna  choroba  w"troby,  rodzinna
hipercholesterolemia i hipertrojglicerydemia jak i przebyta endometnoza (3).

- Obecnie profilaktyka chor6b kr*zenia, zarowno pierwotna jak i wtoraa. r_;

stanowi zalecanego wskazania do terapii hormonalne;.

- Nie powinno siQ wl*czac HTZ po 60 roku zycia, z wyj*tkiem szczegolnych

sytuacji po uwaznym rozwazeniu relacji korzysci do ryzyka,

Ponadto HTZ moze niese ze sobg. ryzyko wyst”pienia dzialan niepoz~danych, takich
T< stymulacja procesow nowotworowych, podwyzszenie cisnienia krwi, rozwoj choroby
::-;rzepowo-zatorowej, wzrost masy ciala, bole glowy i obrz”k piersi.

Terapie naturalne. Leki, dieta oraz aktywnosc flzyczna

Znacznie bezpieczniejsz”. altematyw” do stosowania HTZ jest terapia naturalna.
| ziaia ona wielokierunkowo oraz kompleksowo, wykorzystuj*c preparaty naturalne, dietQ

_z aktywnosc fizyczn™. Medycyna naturalna zna bardzo wiele sposobow lagodzenia
meprzyjemnych objawow towarzysz”cych okresowi przekwitania. W przeszlosci, aby
runiejszyc nerwowosc stosowano sok ze swiezo startego buraka zmieszany pol na p6l z

Ddem. Zalecano, aby pic dwa razy dziennie po 1/3 szklanki tego napoju. Inn3metod3na
.Iookojenie okazuje si? bye nalewka z rozmarynu. Napoj przygotowuje siqg, zalewaj™c 20 g

rozmarynu, 100 ml spirytusu i odstawiaj*c w zacienione miejsce na 3 dni. Nalezy
rzzywac 25 kropli wywaru, 3 razy dziennie, najlepiej okolo p6l godziny przed jedzeniem.
| Lakobiet, ktore zaobserwowaly u siebie objawy nerwicy pomocna moze okazac si$ k”piel
odzie z piolunem. Zmielone suche korzenie piolunu zwyczajnego nalezy zalac zimn3
*:a", odstawic na 2 godziny, nastQpnie gotowac przez 10 minut, przecedzic i wlac do
>mny z wod® o temperaturze 36-37 stopni Celsjusza. Ze wzgl*du na wlasciwosci

._kajaj%ce k”piel nalezy stosowac na noc.

Obecnie medycyna oferuje nam znacznie bardziej zaawansowane formy terapii.
T mol'czesna literatura oferuje nam najnowsze doniesienia dotyczce zwi”zkow
mrywnych zawartych w roslinach, nazywanych fitoestrogenami, hormonami roslinnymi
mriz fitohormonami. Zwi”zki te uczestnicz® w procesie wytwarzania hormonéw w
mrganizmie kobiety. Dzi”ki temu organizm sam wytwarza hormony przy pomocy budulca
; r.arczonego przez rosliny. Jest to mechanizm zlozony. Zwiqzki roslinne dzialajg. gléwnie
W rrzez receptory estrogenowe b, wywieraj*c korzystne efekty na uklad sercowo -
Kczyniowy, kostny, osrodkowy uklad nerwowy. Ich dzialanie na receptory estrogenowe a
fccecne w macicy, gruczolach piersiowych) jest jednak slabsze od jajnilcowych
r m;enow, przez co unika si$ niepozdanych dzialan, ktore S3 obecne podezas typowej
pCiri: estrogenowej. Kolejnym plusem stosowania fitohormonow jest fakt, iz obnizajg.
ar: ;:snienie tQtnicze krwi, st"zenie ,,zlego cholesterolu” (frakeja cholesterolu LDL) oraz

:eraj™ dzialanie ochronne na migsien sercowy. Dzialajp. antyoksydacyjnie.
€ ~ :.owano takze efekt hamowania zmian miazdzycowych(dzipki redukcji syntezy kwasu
O' - ::az zwiykszenie syntezy tlenku azotu).

Jednym z najeenniejszyeh efektow stosowania terapii roslinnej jest profilaktyka
mmeiporozy, poprzez proliferagjp oraz roznicowanie komorek kosciotworczych.
| . -:dniono takze, ze fitoestrogeny hamuj” rozwoj nowotworow (sutka, jelia grubego,

: pluc) oraz regulujg. dojrzewanie komorek nablonkowych(profilaktyka zmian
sc .owvchblony sluzowej pochwy).

Do najeenniejszyeh roslin bogatych zwi”zki aktywne, uczestnicz”*ce w terapii zespolu
i-rV-crerium nalezy Cimicifuga Racemosa (Pluskwica europejska). Pierwszy botaniezny
pr”~ Cimicifuga racemosa pojawil siQ pod koniec XVII wieku. W kontekscie ginekoloeii
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wspomina si(j o nim juz w poiowie XVIII wieku. Rdzenni Amerykanie uzywali kia.3H
Cimicifuga do zlagodzenia objawow ztego samopoczucia, schorzen nerek, ma'.zr |
reumatyzmu, przezi“bien, a takze dla zlagodzenia bdlu menstruacyjnego i ulatwiemt
porodu. Amerykanscy kolonisci leczyli nw brak miesi®czki, zapalenie oskrzeli, obrze
choroby nerwowe i uk”szenia WQzy. Na pocz”tku XIX wieku wyprodukowano zywicar
ekstrakt na bazie alkoholu, ktory okreslany byl mianem “marcotin” b”~dz “cimicifigfcl
Cimicifuga racemosa zazywano takze w postaci ziarenek, proszku zmieszanego z gor_,,
wod”, bgdz wywaru z korzenia. Prowadzone w ci**gu ostatnich kilku lat badania naukow
doprowadzily do zgodnosci miqdzy obserwacjami Kklinicznymi oraz dany-,
doswiadczalnymi i obecnie Cimicifuga stosowana jest glownie w lagodzeniu objawiw
menopauzalnych.

Rosliny wykorzystywane w lagodzeniu dolegliwosci menopauzy to rowniez m
pokrzywa, lukrecja, dziki jam, szalwia, niepokalanek pieprzowy, mniszek lekarski. Zrodirz
fitohormondw  rowniez czerwone wino, jablka, rabarbar ogrodowy, produkty zbozo-t
soja, czosnek, czeresnie, owoce granatu. W terapii uzupelniaj*cej leczenie dolegliwcsc
okresu menopauzy stosowane s takze preparaty homeopatyczne.

Kolejnym kluczowym aspektem naturalnej terapii menopauzalnej jest dieta czsz
aktywnosc fizyczna. Prawidlowy sposob odzywiania si$ skupia g<? do ograniczer]
spozywania cukru, kofeiny, soli, soi, alkoholu oraz wysoko przetworzonej zywnosci.

SzczegbIn™ uwagQ przywi”zuje sig do odpowiednio treningu fizyczne.
Posiada on udokumentowany pozytywny wplyw na lagodzenie nieprzyjemr; .:
objawbéw okolomenopauzalnych takich jak niestabilnosc emocjonalna, wzrost w;r
utrata tkanki kostnej i mi$sniowej. Wedlug najnowszych doniesien zmniejsza
takze cz/stotliwosc oraz intensywnosc uderzen gor“ca. Utrata 0,5-1% calkow;:r
masy kostnej rocznie utrzymuje si$ od 40. roku zycia, po czym zaczyna si$ nasuiiJ
W ci®gu 5-10 lat po menopauzie, roczny ubytek wynosi srednio 2%. Do 60. reize
zycia kobieta moze wi$c stracic 15-30% szczytowej masy kostnej. Progmr
treningowy dla kobiet w okresie menopauzalnym powinien koniecznie zawie:".
cwiczenia silowe, aerobowe, koordynacyjne, réwnowazne, rozci*gaj*ce cr_r
relaksacyjne. Sesje cwiczeniowe powinny odbywac si$ trzy do piqciu razy *]
tygodniu przez 20- 60 minut.

Trening silowy powinien zawierac cwiczenia wzmacniaj”ce grzbiet, nogi i brzuch. Tao
typ cwiczen hamuje procesy osteoporozy oraz zmniejszania ilosci wlékien miQsniow>
Cwiczenia aerobowe nalez™ do grupy cwiczen mobilizuj®*cych uklad kr*zenic-
oddechowy. Pozwalaj™ one na utrzymanie kondycji fizycznej oraz wspomagaj”™ redukg”
nadmiernej wagi. Ta czgsc cwiczen zapobiega chorobie wiencowej, miazdzycy ere:
stabilizuje uklad neurowegetatywny. Trening réwnowazny i koordynacyjny wspomaei
zachowanie odpowiedniej sprawnosci fizycznej, zas elementy rozci®gaj™ce i relaksac- >k
umozliwiaj”. zachowanie odpowiedniej ruchomosci stawdw oraz nauk$ prawidlov.
oddychania.

Co roku ponad 25 milionéw kobiet przechodzi menopauzy. Witze si$ te >K
dodwiadczaniem zespolu klimakterium w mniejszym lub wi”kszym stopniu. Metccjl
terapeutyczne okresu menopauzy s™ stosunkowo now” dziedzin™ nauki. Probieza
lagodzenia objawoéw dolegliwosci stanowi wazny aspekt zdrowotny 1 spoleczryj
Rozwijanie metod terapeutycznych okresu menopauzy b$dzie kluczowym elementsa
pozwalaj*cym pomdc wielu kobietom.
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MENOPAUZA-FIZJOLOGICZNY OKRES ZYCIA KOBrETY

Sebastian POZNACSKI

Abstract. Menopause is a physiological time of life that concerns ever- '=:mar. r'sr a
aiseases but it is natural time effect. It’snot possible to turn the time back, but r's ~ ssrr.e:: re.ay tms
time or to soften menopause complaints.

Natural therapies based on natural plant medicines, active life. diet, can be an alternative and
effective therapy. Most precious and popular plant having active ingredients releasing menopause
complaints is ‘cimicifuga racemosa’ discovered by Americans Ind. r .ecology has been
mentioned for the first time in XV111 century.



