rAYETLETIS e Doprajte si dostatok odpocinku

priznakov vratane dodrziavania
pravidelného spankového
rezimu.

e Stravujte sa zdravo, vratane
velkého mnozstva ovocia a
zeleniny.

e Poradte sa so svojim lekarom a
zistite, ktoré hormonalne
nahrady su vhodné.

Hormonalna Stratené hormény mozno nahradit,
substi.tujz'né pricom druh a davkovanie sa liSia
liecha podla vasich potrieb. K dispozicii je
mnoho réznych kombinacii, od
tabliet, naplasti na kozu, gélov a

sprejov.

ﬁa|§ie themenopausecharity.org
informacie nhs.uk/conditions/menopause
syics.co.uk/workforce-wellbeing
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Co je menopauza?

Menopauza je obdobie, ked sa menstruacia zastavi v dosledku
nizsej hladiny hormadnov. Zvycajne postihuje zeny vo veku od
45 do 55 rokov, ale méze sa vyskytnut aj skor. Postihuje
kazdého, kto ma menstruaciu.

Menopauza mdze nastat prirodzene alebo z dévodov, ako je
chirurgické odstranenie vajecnikov, maternice alebo liecba
rakoviny.

Obdobie perimenopauzy

Je to vtedy, ked mate priznaky menopauzy, ale menstruacia
sa nezastavila. Perimenopauza sa kondi, ked nemate

mensStrudciu 12 mesiacov.

Priznaky menopauzy a
perimenopauzy

e Priznaky sa mozu u jednotlivych oséb liSit a zahrnaju:

e Zmeny v tom, ako sa citite, napriklad nizka nalada, uzkost,
wkyvy nalad a nizke sebavedomie.

e Problemy s pamatou alebo koncentraciou ("zahmlievanie
mozgu").

e Navaly horucavy, ked mate nahle pocity horucavy alebo
chladu na tvari, krku a hrudniku, ktoré vam mozu sposobit
zavraty.

e TaZkosti so spankom, ktoré mézu byt dosledkom nocného
potenia a spdsobit, Ze sa pocas dna budete citit unavena a
podrazdena.

e BusSenie srdca, ked sa vas tep nahle zvyrazni.

e Bolesti hlavy a migrény, ktoré su silnejSie ako zvycajne.

e Bolesti svalov a kibov.

e Zmeneny tvar tela a prirastok na vahe.

e Kozné zmeny vratane suchej a svrbivej koze.

e /nizeny sexualny apetit.

e Vaginalna suchost a bolest, svrbenie alebo nepohodlie
pocas sexu.

e Opakovaneé infekcie mocovych ciest (IMCQ).

o Citlivé zuby, bolestivé dasna alebo iné problémy s Gstno




