Gestionarea °* Odihniti-vd suficient, inclusiv prin
simptomelor  respectarea uneirutine regulate
de somn.

e Adoptati o dieta sandtoasa care
sa includa multe fructe si legume.

e Discutati cu medicul
dumneavoastra pentru a afla ce
terapia de substitutie hormonala

ar putea fi adecvata.
Terapia de OHormonii pierduti pot fi inlocuiti, iar m
substitutie

LI€ tipul si dozajul variaza in functie de
hormonala nevoile dumneavoastra. Sunt
(HRT) disponibile numeroase combinatii
diferite, de la tablete la plasturi
pentru piele, geluri si spray-uri.

Mai multe themenopausecharity.org
informatii nhs.uk/conditions/menopause
’ syics.co.uk/workforce-wellbeing
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Simptomele menopauzei si ale

Ce este menopauza? perimenopauzei

Menopauza este momentul in care inceteaza menstruatia din
cauza scaderii nivelului de hormoni. De obicei, afecteaza
femeile cu varste cuprinse intre 45 si 55 de ani, dar poate

Simptomele pot fi diferite de la o persoand la alta si includ:
e Schimbariin ceea ce priveste modul in care va simtiti, de

apérea si mai devreme. Afecteazé orice persoand care are exemplu dispozitie proastd, anxietate, schimbari de
menstruatie. dispozitie si stima de sine scazuta.

e Probleme de memorie sau de concentrare (stare de
Menopauza poate apdrea in mod natural sau din motive confuzie).
precum interventia chirurgicald pentru indepartarea ovarelor, e Bufeuri, atunci cand aveti senzatii bruste de cald sau de frig

a uterului sau tratamentele fmpotriva cancerului. la nivelul fetei, gatului si pieptului, care pot cauza ameteli.

e Probleme cu somnul, care pot fi un rezultat al transpiratiilor

Perlmenopa"za nocturne si care va fac sa va simtiti obosita si iritabila in

Apare atunci cand aveti simptome de menopauzd, dar timpul zilei.

menstruatia nu s-a oprit. Perimenopauza se incheie atunci
cand nu ati mai avut menstruatie timp de 12 luni.

e Palpitatii, cand batdile inimii devin brusc mai evidente.
e Dureri de cap si migrene mai puternice decat de obicei.
e Dureri musculare si dureri articulare.

e Schimbarea formei corpului si cresterea in greutate.

e Modificdri ale pielii, inclusiv piele uscata si mancarimi.
W e Reducerea apetitului sexual.
W e Uscaciune vaginala si durere, mancarime sau disconfort in
W timpul sexului.

e Infectii recurente ale tractului urinar (ITU).
e Dinti sensibili, gingii dureroase sau alte probleme bucale




