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Azért keszitettiik ezt a kiadvdnyt, hogy segitsen neked jobban
megérteni és egyiitt élni a menopauzdval

a négyogydszati daganatos kezelés utan.

A menopauza kellemetlen fizikai és lelki tiineteket okozhat, tébbek k6zott veszteség-érzést, amely ront-
ja az életmin6séget, és hatdssal van arra a folyamatra, amely soran Ujratanulod, hogyan mdkédik a tested
a kezelések utan. Természetes bioldgiai allapotként mutatjuk be a menopauzat és hasznos informa-
ciokat nyujtunk réla.

A menopauza érzelmi sokkot okozhat. Mivel sokan a néiességiinkkel és szexualitasunkkal azonositjuk,
a korai bekdvetkezése vagy a kezelések miatti kialakuldsa stresszel jarhat, amely hozzaadodik a tobbi
fizikai és pszicholodgiai hatashoz.

A ndégyogyaszati daganatos betegség kozben és utan az életiink megvaltozik.

A betegek szamos életminéséget érinté problémaval taldlkoznak. Hirtelen minden megvaltozik. A me-
nopauza, amely normalis esetben kb. tiz évig tart, azonnal elkezd6dhet a rakkezelés utdn és bar révi-
debb ideig tart, intenzivebb lehet a természetes menopauzanal. A kezelés egyéb késébb jelentkezd
hatasa mellett ez egy Ujabb kihivas, amellyel a rakbetegeknek szembesulnitk kell. Azok a betegek, akik
még gyermeket szeretnének vallalni, még nagyobb pszicholdgiai tehernek élik meg, hiszen a meno-
pauza meddd&séggel jar.

Reméljuk, hasznos informacidkat talalsz majd ebben a kiadvanyban és hasznos tippeket is a négyo-
gyaszati daganatos betegség utani menopauza esetére. Néhany rovid idézetet is talalsz majd mas négyo-
gyaszati daganatos betegektél, hogy segitsen neked jobban megérteni a menopauzaval kapcsolatos
kérdéseket.

Merj segitséget kérni, ha sziikséged van ra!
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@ Mi az a menopauza? ;.

A menopauza egy természetes biologiai allapot.

Ahogy a né oOregszik, a petefészkek mikddése hanyatlani kezd, majd megall a néi nemi hormon, az
Osztrogén termelése, amely a néi szaporitdszervet iranyitja.

A menopauza alatt a petefészkek ledlinak a petesejt-termeléssel és a hormonszintek ingadoznak (szabaly-
talanul emelkednek és csokkennek), amig végul teljesen ledllnak. Ez a menstruacié és a menstruacios
ciklus végét jelenti.

Ez altalaban 45 és 55 éves kor kdzott torténik, de jelentkezhet korabban is.
Az életkor nem az egyetlen oka a menopauzanak.

Az orvosi vagy miitéti kezelés utan bekévetkez6 menopauzat ORVOSI vagy MUTETI MENO-
PAUZANAK nevezziik.

)) Az orvosi menopauza jelentkezhet a petefészkeket érinté kemoterapia vagy sugdrkezelés utan.
Bekdvetkezhet tovabbd a petefészkek mikddését elnyomd gyodgyszer szedésekor, példaul néhany
mellrak-kezelés részeként vagy endometriézis vagy premenstrudlis szindréma (PMDD) esetében is.

)) A miitéti menopauza akkor kévetkezik be, amikor mindkét petefészket mitétileg eltavolitjak. Ez
térténhet hiszterektdmia soran négydgyaszati daganat miatt vagy elharitd mutét esetén, de joindulatu
betegségeknél is, mint pl. az endometridzis.

@ Menopauza tipusok e

A menopauza fajtait fizioldgiai és mdvi menopauzaként is definialhatjuk.
~)> A fiziolégiai vagy természetes menopauza a korral jaré normalis jelenség.

)) A miivi menopauza jellemzéje, hogy a né azért esik &t menopauzan, mert a petefészkeket miitét
soran eltavolitjdk vagy mas beavatkozas miatt (pl. sugarkezelés vagy rakellenes kemoterapia).

e A petefészkeket eltavolitd mitét (oophorectomia) lehet 6nalld
® vagy a méh eltavolitasaval egyutt (hiszterektémia)

® vagy sugarkezeléses 'lovi ki’ a petefészkeket, igy nem mikddnek tovabb.

Ha mindkét oldalon eltavolitjigk a petefészket vagy ’kildvik’, ledll a n&i nemi hormon termelése.
Ez azonnali menopauzat okoz, figgetlentl attél, hany éves a beteg. Ez a m(itéti/orvosi korai petefészek-
elégtelenség.

Ez a hormonhiany héhullamokat, kipirulast, vérnyomasingadozast, indokolatlan hangulatvaltozasokat,
depresszidt és mas tlineteket okoz. A menopauzas nék hajlamossa valnak a kardiovaszkularis betegsé-
gekre, magas vérnyomasra, miokardialis infarktusra. A csonttémeguk jelent6s részét hamarabb elve-
szitik, tehat csontritkulas alakul ki, és a fertézések és gyulladasok gyakoribba vélnak a hiively és holyag
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hamjanak sorvadasa miatt. Vizelési nehézség alakulhat ki, és fajdalmassa valhat a szexualis egytttlét

a hlvely szarazsaga miatt. Sok né vesziti el a libidojat.

Természetesen a petefészkek eltavolitasa életmenté beavatkozas lehet. Néhany rak 6sztrogénfliggd.
Ha volt mell- vagy méhrak a csaladban, az oophorectomia megakadalyozhatja a betegség kialakulasat.
A m(itéti menopauza az endometriézison is segithet.

A természetes menopauza élménye dramaian eltér a m(téti menopauzaétdl. A természetes meno-
pauzanak fokozatos a lefolyasa a fizioldgiai folyamatokat illetéen. A mitéti vagy mUvi menopauzanak
sulyosabb és gyakoribb mellékhatasai vannak, nagyobb befolydsa van az életmin&ségre, és emelkedett
haldlozasi aranyt is okozhat.

A menopauza el6tti kétéves idészak a premenopauza, és az azt kovetd két év a posztmenopauza.
A menopauza altaldban 45 és 55 éves kor kozott jelenik meg.
A menopauza patoldgiasnak szamit, ha 45 éves kor el6tt torténik. Ez a korai menopauza.

A kés6i menopauza az, amikor a rendszeres méhvérzés csak 55 éves kor utan sz(inik meg. Ez nem
abnormalis, de ritka.

A menopauza megjelenésének idejét szamos tényezé befolyasolja.

e Etnikum

o Az életkor az elsé menstruacidokor. Minél késébb kezd6édik a menstruacio,
annal késébb jelentkezik a menopauza.

e Kapcsolati statusz. A hazas nék esetében altalaban késébb kévetkezik
be a menopauza.

e Foglalkozas. Akik kimerité munkat végeznek, korabban léphetnek a menopauzaba.
e Az olyan szokasok, mint a dohanyzas, korabbi menopauzat okozhatnak.

e Tarsadalmi statusz. Kivaltsagosabb életstilus esetén kés6bb jelentkezhet
a menopauza.

A kovetkezék vezethetnek korai menopauzahoz:

e Genetika (X kromoszéma vagy autoszéma)

e Autoimmun petefészek-karosodas

e Kornyezeti tényez6k

e Orvosi beavatkozas (m(tét, sugar- vagy kemoterapia)

e Anyagcsere-valtozasok (pl. galaktozémia, egy ritka betegség)

e Hiba a gonadotropin szerkezetében/hatasaiban (Salvage szindréma)

e Megmagyarazhatatlan / idiopatikus okok
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@ Az oregedési folyamat: Mi a normadlis? | ——

Hozzavetdlegesen 40 éves korra kevesebb tlsz6 marad a petefészkekben, és az ovulacid ritkul.
Egyre tébb ciklus anovulacios (nincs peteérés). A petefészkek sorvadnak és zsugorodnak, és végul
a menstruacié elmarad, tehat bekdvetkezik a menopauza. A petefészkekben tovabbra is termel6dik
az 6sztrogén, és ez sokaig elég ahhoz, hogy taplalé hatassal legyen a mellre, a hivelyre, a méhre és
a méhnyakra.

Ahogy az 6sztrogénszint csdkken, a nemi szervekben |évé valtozasok hangsuyosabbak lesznek. A sze-
méremtest szérzete ritkul és a szeméremajkak zsirszovete csokken. A vagina sorvad, a méh zsugoro-
dik és strlbb szerkezet(ivé valik a kollagén és elasztikus elemek névekedd aranya miatt az izomsejtek
rovasara.

A mellek mérete csokken, rugalmassagukbdl veszitenek, és a mirigyes szovetek helyét egyre inkabb
a zsirszbvet veszi at. A menopauzaval az 6sztrogéncsokkenéssel kapcsolatos valtozasok az autoném
idegrendszerben is bekdvetkeznek: ingerlékenység, feledékenység, depresszidra vald hajlam, fejfajasok,
alvaszavarok, héhulldmok, csokkent petefészek-funkcid, elhizas és tipikusan oregkorra jellemzé zsir-
athelyez6dés.

@ Patologids betegségek a manopauzdban | I

Premenopauza idején gyakori a vérzési zavar és a menstruacios problémak. Barmilyen vérzési rend-
ellenesség indikalhat rosszindulaty betegséget. Minden esetben alapos négyégyaszati vizsgalatot kell
végezni kolposzkdppal és onkocitoldgiai mintavétellel egyitt.

Szovetzsugorodas (visszafejlodési zavarok): a hivelysorvadas lehet olyan sulyos, hogy fajdalmassa
vagy akar lehetetlenné valik a kdzosilés. Sok esetben elviselhetetlen a viszketés és az éjszakai pihenést
is akadalyozza. A csiklé és a nagyajkak sorvadasa lehet olyan mértékd, hogy szinte eltlnnek.
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Kardiovaszkularis betegségek: a korai menopauza emelkedett szivkoszoruér-betegségek kockazataval
jar (1). A testmozgas, a helyes taplalkozas, az egészséges életmad, a kalcium és D vitamin szedése, a dohany-
zas kerUlése kulondsen fontos.

Csontritkulas: A csonts(irliség csokken és idével torékennyé, gyengébbé valnak a csontok.
Ezt kivalthatja:

e Osztrogén-hiany
e Kalciumanyagcsere-zavar
e Kalcitonin-csdkkenés

e D-vitamin-hiany

A séta, a nordic walking és a turazas a legjobb sportok a csontritkulas megel6zésére.
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@ Menopauza vs. klimax (vdltozékor) . S

A klimax a véltozés kora, egy 10-15 éves atmeneti id6szak, amely sordn a petefészek mikddése
hanyatlik. A pefészek-m(ikodés 35-40 évig tart, nagy egyéni eltérésekkel. A pubertds idején meglévé
kb. 300 ezer petesejtbél csak néhany marad a valtozokorra. A szlletés utan nem termel&dik Uj petesejt.

Azok a tlsz6k, amelyek csak egy bizonyos mértékig érnek meg (masodlagos és harmadlagos
tlszok) termelik az érett n6kre jellemzé Gsztrogén-szintet. Az 6sztrogénszintek ciklikus valtozasa ezen az
alapértéken alapszik.

A menopauza a ciklikus petefészekfunkcio vége. Az utolsé rendszeres menstruacios idészakot jelenti
(amelyet legaldbb egy évig nem kovet Ujabb menses).

A menopauza atlagosan 50 éves kor korll varhatd (48 és 52 év kozott). A menstrudcids vérzés
megszlnése a petefészkek elégtelen mikodésének kodvetkezménye. Az utolsd menzesz a klimaxot
két részre osztja (pre- és posztmenopauza). A tényleges menopauza bekdvetkezése el6tt par évig mar
el6fordulhat rendszertelen vérzés. Megfelel6 mennyiségl 6sztrogén termelédik a corpus luteum (sarga-
test) hianyakor is. A legtdbb esetben ez megmagyarazza a normalistél eltérd vérzéseket ezen id6szak
alatt, de a biztonsag kedvéért ki kell zarni a rosszindulatd tumor lehet&ségét.

@ Hormonok ;5

A hormonok a testben természetes médon jelen [évé anyagok, amelyek a vérben keringenek és bizo-
nyos sejtek és szervek mikoddését iranyitjak.

Hogyan miikédnek a hormonok?

A hormonok kémiai hirvivék, amelyek a testben keringenek és sok kilénbdz6 médon fejtik ki hatasukat
a sejtekre. Nagyon 6sszetett folyamatokat koordindlnak az emberi testben, mint példaul a ndvekedés,
a termékenység, az izgalmi/éberségi allapot és az anyagcsere.

A hormokat endokrin (bels§ elvalasztast) mirigyek termelik a testben (endokrin — a testen belll
valasztodik ki). A belsé elvalasztasu mirigyek hormontermelése valaszként torténik az agybdl érkez6
jelre. A petefészkek talan a legismerésebb endokrin mirigyek, amelyek a n6i nemi hormonokat termelik.
Mas endorkin mirigyek példaul a mellékvese, a pajzsmirigy és a hasnyalmirigy. Ezek a mirigyek féleg
a novekedés, az anyagcsere és a stresszvalaszok iranyitasaban jatszanak szerpet.

A test minden sejtje ki van téve a hormonoknak, de nem minden sejt reagal. Ahhoz, hogy egy sejt
reagaljon egy bizonyos hormonra, kell hogy legyen receptora az adott hormonra. Amikor a hormon
csatlakozik a receptorahoz, bioldgiai valaszt okoz a sejten belll. A valasz véget ér, amikor a "kapcsold-
dast” a hormon és a receptor kdzott a test lebontja.
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Hipotalamusz 6regedése

Deszinkronizalt
GnRH kivalasztas

|

Az LH-kidramlas
hibas id6zitése

» Genetikai tényezdk

« Kornyezet

« Eletméd

» Szisztémas betegség

FHS csokkenése

Agyalapi mirigy
/ Petefészek

Tlszé 4 .
g "”V/’_\—\

s O O ™\ Aktiv tiisz8k Funkcionalis
- )L s \ petefészek-id6sodés
2 e |\
/| § O\ Inhibin B
R, e csokkenése
R > AMH
. Inhibin B I J
. Az AMH csokkenése
Osztradiol
Csfé?kkel?éf K Osztradiol
jbete hoS t,uszo ingadozas és <
mennyiségében B hvatl
és makodésében y
Ovulacio nélkiili ciklusok és végiil
a menstruacios ciklus elmaradasa
oo oe ooe o me ome e mw e S S S S B S RSN BN RSN SN BN BN BN BN NN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN NN BN BN BN BN BN M BN M S e e ol

© ENGAGe 2022 / MENOPAUZA a négydgydszati daganatok utan



| Hormon tipusok

NG6i hormon példaul: 6sztrogén, progeszteron, melatonin, kortizol, inzulin
Férfi hormon példaul: tesztoszteron, epitoszteron, androszteron, etiokolanolon

%» N&i nemi hormonok

e Osztrogén:
Osztrogének: dsztron, dsztradiol, és dsztriol

Els6sorban a menstruacios ciklus irdnyitdsaban vesznek részt. Az 6sztrogént a petefészkek termelik.
Az 6sztrogén felel6s a masodlagos néi nemi jellemzék kialakitasaért, a melleket és a méhet illetéen is.
A zsirsejtek taroljak, sokszorozodik és nem kénnyen valasztodik ki. Az 6sztrogén a menstruacios ciklus
els6 felében van jelen.

¢ Progeszteron:

Corpus luteumkeént is ismert. Egy 6sztrogén-kiegyenlité hormon. A petefészek termeli és a mellékvesék
is kis mennyiségben. A ciklus masodik felében van jelen, és a tliszérepedés utan termel&dik.

Legfontosabb funkcidja szabalyozni a menstruaciét és tamogatni a terhességet. A méhlepény is termel
progeszteront és a mellékvesék is. Stimulalja a mirigyek fejl6dését és az Uj véredények kialakuldsat.
A progeszteron késziti fel a testet a terhességre.

A magas progeszteronszintnek altalaban nincs semmilyen negativ egészséglgyi hatasa.
Az alacsony progeszteron a termékenységet és a menstruaciot befolyasolja.

Az alacsony progeszteron hozzajarulhat bizonyos allapotokhoz:

o \/etélés

e Gyenge petefészekmkddés
® Menstruacioé elmaradasa

* Medddség

e Alacsony szexualis vagy

e Sulygyarapodas

¢ Melatonin:

Segqit éjszaka aludni, de az étvagy, az energiaszint és az immunrendszer is fligg téle.

e Kortizol:

Leginkdbb a mellékvesékben termel6d& stresszhormonként ismert. Szerepet jatszik a memdria
fejlesztésében, a vércukorszint szabalyozasaban és a test so-viz egyensulyanak fenntartasaban. Tovabba
korlatozza vagy el6segiti a gyulladast.

e Inzulin

Fontos szerepet jatszik az anyagcsere-folyamatokban, mivel segit a megemésztett ételt energidva
alakitani. Feladata a cukrot a vérbdl a sejtekbe juttatni.
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% Férfi nemi hormonok

A térfi nemi hormonokat androgén hormonoknak hivjuk, a herék termelik 6ket, de a mellékvesékben is
megtaldlhatok. Ezek a spermatermelést, a libidodt és a termékenységet befolydsoljak, és a pubertasra is
hatnak, stimuldljagk a masodlagos nemi jellemzéket, és biztositjdk a megfeleld izomfejlédést, illetve az
egészséges csontokat.

e Tesztoszteron:

Az egyik szteroid hormon, amelyet a here Leydig-sejtjei termelnek (minimalis mennyiségben a petefészkek
és a mellékvesék is termelik). A kamaszkor folyaman a tesztoszteron-szintek megemelkednek, el6segitik
a spermatermelést és a genitalis fejl6dést. Ez a hormon okozza a masodlagos nemi jellemzék (mint pl.
az arcsz6rzet) er6sodését, és szintén felel a szexualis vagy és az agresszio kialakulasaért.

e Androszteron:

A koleszterin, a mellékvesében termel6dé szteroid hormon szarmazék, szintén pozitiv irdnyba tolja
a nitrogén-egyensulyt. A férfi testszag f6 alkotdeleme.

e Epitesztoszteron:

Természetes szteroid, a fiatal férfiak szervezetében magas a szintje.

A stresszhormonok és a menopauza

Stressz hatasara (akar fizikai vagy lelki) a testiink két f6 stresszhormont termel:
kortizolt és adrenalint.

Ezek a hormonok felel6sek a “menekdlj, harcolj vagy ne mozdulj” reakcidért, amit stressz soran
tapasztalunk. A stresszhormonokat a mellékvesék termelik (amelyek a vesék tetején helyezkednek el).
A menopauza soran a mellékvesék atveszik a petefészkektdl bizonyos mennyiségl 6sztrogén és
progeszteron termelésének feladatat. Azonban ha a test stresszt érzékel (példaul rossz étrend, kapcsolati
statusz, lelki egészség stb.), a mellékvesék ezeket a hormonokat termelik az 6sztrogén és progeszteron
helyett. Stresszes helyzetekben a test mindig a "tulélést” valasztja a “termékenység” helyett.

A menopauza soran a magas kortizolszint néhany, a menopauzanak tulajdonitott tinet sulyosbodasa-
hoz vezethet:

e Alvaszavarok

e KimerUltség és alacsony energia
e Emésztési problémak

e Sulygyarapodas

* Hangulatingadozas

e Alacsony szexualis késztetés

Bar még mindig nem tudjuk biztosan, hogy 6nmagaban a menopauza is stresszt okoz-e és ezaltal
emeli-e a stresszhormonokat, kutatasok azt mutattak, hogy perimenopauza és menopauza alatt érde-
mes stresszcsokkentd stratégidkat alkalmazni: egészséges étrend, rendszeres testmozgas és a szocialis
seqité rendszer szélesitése és erésitése. (2,3)
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| Ki kaphat hormonpo6tlé terapiat (HRT)?

A hormonpdtld terapia azt jelenti, hogy az amugy természetes modon jelen [év6 Osztrogént és pro-
geszteront tabletta, injekcié vagy tapasz formajaban visszik be. Itt fontos kildénbséget tenni
a kulénbdz6 okok kdzott, amelyek a hormonpotlé terapiat indokoljak.

% 1. Ok: Természetesen jelentkez6 menopauza

Ez egy természetes fizioldgiai folyamat a tesben. A fiziolégiai folyamatok nem feltétlentl teszik
indokoltta barmilyen orvosi kezelés adasat. Azonban ha a menopauza tlinetei zavaréak, akkor a kezelés
célja, hogy ezeket az alacsony 6sztrogén- és progeszteron-szint altal okozott tineteket enyhitsék.

% 2. Ok: Korai menopauza (45 éves kor alatt)

Ez szdmos okbdl bekovetkezhet, példdul rakkezelés eredményeként (mdtéti petefészek-eltavolitas,
kemoterapia vagy sugarkezelés). Ebben az esetben a kezelés célja az alacsony 6sztrogén- és progeszte-
ron-szintek okozta kockazatok csékkentése (mint a csontritkulas vagy a szivbetegség), tovabba a me-
nopauza tlneteinek enyhitése. Ezekben az esetekben a hormonpdtld kezelés bizonyitottan csokkenti
a szivbetegség és csontritkulas kockazatat (referencia). A HRT-t dltalaban azon atlagos életkorig adjak,
amig a menopauza bekdvetkezett volna (50-51 éves korig).

Sok n6 aggddik a hormonpotlé kezelések kockazata miatt, ha n6gydgyaszati daganatuk volt. Azonban
a HRT adhato (és néha adni is kell) bizonyos helyzetekben az orvossal valé alapos konzultacio utan.
Attekintjik a kilonbdzé négyogyaszati daganatokat:

e Endometrialis rak (méhtestrak):

A méhtestrak utan adott hormonpotld kezelés kockazatanak vizsgdlata nem elégséges (3), igy nincs elég
tudomanyos bizonyiték a hormonpétlo kezelés ajanlasahoz vagy elutasitdsahoz korabban méhtestrakos
nék esetében.

A méhtestrakkal kezelt n6k esetében a HRT-t érdemes megfontolni a menopauza olyan tiineteire, amelyek
jelentésen befolydsoljdk és korlatozzék az életmindséget, amennyiben mas kezelések nem jartak
eredménnyel. (4)

Ha a f6 tlinet a hivelyszdrazsdg a méhtestrak-kezelés utan allé néknél, ezt el6szér nem hormonalis
krémekkel vagy sikositokkal kell kezelni. Ha ez sikertelen, akkor helyi 6sztrogén-tartalmu krémeket lehet
megfontolni.

Tovabba, alapos kockazat-el6ny elemzés és részletes tajékoztatast kovetd beleegyezés utan, dsztrogén
és progeszteron kombinaciés hormonpotld kezelést lehet felirni operdlt korai stadiumu méhtestrak ese-
tén. Azonban elérehaladott stadiumu rak esetén nem ajanlott. (5)

e Méhnyak, vulva- és hiivelyrak

Ezen daganatok esetében a HRT biztonsagosan adhaté az orvossal torténé konzultacio utan. (5)
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¢ Petefészekrak:

Nincs elég tudomanyos bizonyiték ahhoz, hogy megbizhatéan nyilatkozzunk a HRT adasanak
biztonsagossagarol a petefészekrak-kezelés utan. (4)

Azonban a korabbi tanulmanyok alapjan lehetséges az 6sztrogén és progeszteron kombinaciés hormon-
terdpia, alapos kockazatelemzés utan.

Természetes hormonpotiok

Szamos alternativ és kiegészitd kezelés létezik az alacsony 6sztrogénszint tiineteinek enyhitésére, tdbbek
kozott fitodsztrogének (szoja és vordshere), fekete poloskavész, ligetszépe olaj, kinai angyalgyokér,
panax ginzeng, vad jamgyokér és E-vitamin.

A tanulmanyok a tinetek enyhllését mutattak a fenti kezelések soran. Azonban ezek a tanulmanyok
nem atfogdak és alacsony tudomanyos értékkel birnak. Raadasul nem nyujtanak informaciot a kezelések
biztonsdgossagat illetéen. (6)
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@ A menopauza tiinetei e =

Gyakori menopauza-tiinetek:

e Héhullamok: hirtelen révid héérzet, amely izzadast okoz, altalaban az arc, a nyak és a mellkas
tertletén, de néha az egész testet érintve. Okozhat késébb fazast.

e Ejszakai izzadas: éjszakai hshullamok, melyek az alvast akadalyozzak

¢ Alvasi nehézségek: amelyektél napkdzben faradt és ingerlékeny lehetsz

e Libido elvesztése: alacsony szexudlis késztetés

e Memoériazavar és koncentracids zavarok, kodos elme

* Hiivelyszarazsag, amely viszketést és szexudlis aktus kdzbeni fajdalmat és kellemetlen érzést okoz
e Fejfajas

* Pszicholodgiai rendellenességek, tobbek koz6tt szorongas és hangulatingadozas
¢ Szivdobogas-érzés: hirtelen észrevehetd szivdobbanasok

* Hajhullas

e Szaraz és 6regedd bor

* Merev, fajdalmas iziiletek

e Csokkent izomtomeg

e Visszatér6 hugyuti fert6zések

¢ Turelmetlenség

¢ Sulygyarapodas

A menopauza novelheti a csontritkulas kialakulasanak kockazatat is (csokkent
csontsdriség).
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@ Ne ess pdanikba! Kezelés és segitség a miitétileg és orvosilag

kivaltott menopauza esetén T

A mUvi menopauza definicidja a petefészkek mdtéti eltdvolitdsa vagy egyéb beavatkozas (pl. sugar-
kezelés vagy rakkelenes kemoterapia). A klimaktérium (menopauza) néhany tlinete rosszabbodhat vagy
a fizioldgiailag elfogadottnal erételjesebbé valhat.

Ha a petefészket mindkét oldalon eltavolitjak, a tested tébbé nem képes ndi nemi hormonokat termelni.
Ez a hiany okozza a klimaktérium vegetativ tlineteit: héhullamok, kipirosodas, vérnyomas ingadozas,
indokolatlan hangulatvaltozasok, depresszid. Ez hajlamosabba tehet a kardiovaszkularis betegségekre,
magas vérnyomasra, miokardialis infarktusra, és hamarabb elveszitheted a csonttémeged jelentds részét
(tehat csontrikulas alakul ki), a htvely és a holyag hamjanak sorvadéasa miatt gyakoribbak a fertézések
és gyulladasok. Kialakulhat vizelési nehézség, és fajdalmassa valhat a szexudlis aktus.

Hormon kibocsatd hatdanyagokkal ezeket a tlneteket enyhiteni lehet vagy meg lehet szintetni,
természetesen az életkor és mas olyan tényezék mellett, mint példaul a betegség tipusa és egy esetleges
hormonérzékenység.

A legtébb olyan n6 esetében, aki petefészek-elégtelenséget okozd mlitéti beavatkozason esik at, kiala-
kulnak ezek az 6sztrogénhiany okozta sulyos tiinetek. A petefészek hormonok elvesztése hirtelen és korai
menopauzat okoz, és magas a csontritkulas, a kardiovaszkularis szivbetegség, a demencia, az urogeni-
talis problémak és a szexualis diszfunkcié kockazata.

A szamos 6sztrogénhianyhoz koéthetd tlinet miatt az orvosod hormonpaotléd kezelést (HRT) javasolhat.

A n6gydgyaszati onkolégidban altalanos javallat a petefészek megtartdsa minden 45 év alatti n6
esetében, ha lehetséges, vagy a m(itét utani azonnali hormonpétlod kezelés adasa 51 éves korig vagy
még tovabb.

Segitséget jelenthet a hormonpo6tlé terapia vagy nem hormonalis kezelések.
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| Nem hormonalis kezelések és segitség

% Eletméd és magatartas

Az egészséges taplalkozas és életmad, valamint a rendszeres testmozgas javithat az életmindségeden és
csokkentheti a kardiovaszkularis betegségek kockazatat barmely életkorban. A kocogas, a Pilates vagy
a j6ga segithet az egészséges testsulyt megtartani. Az édesség és a koffein korlatozasa, a dohanyzas
abbahagyasa is segithet. A héhullamok ellen a fliszeres ételek és az alkohol kerUlése javasolt.

A pszicholdgiai eszk6zdk, mint a kognitiv viselkedésterdpia és a relaxacios technikak is hasznosak.
SSRI, antidepresszansok

El6fordulhat, hogy sulyos hangulati rendellenességekre és a depresszidra vényre kaphatd gyogyszert
kell szedned, példaul SSRI-t (szelektiv szerotonin visszavétel-gatlok), gabapentint vagy clonidine-t.
Konzultalj a haziorvosoddal vagy az onkolégusoddal a lehet6ségeidrdl.

Kiegészit6 és gyogynovényes kezelések

A természetes menopauzan ates@ nék koézul sokan haszndlnak gyégyndvényes orvossagokat,
legtobbjik a héhullamok lekizdésére. Ezeket a vény nélkdl kaphatd gydgyszereket azonban nem
tesztelik olyan szigortan, mint a vényre kaphatdkat, és nem kizart, hogy interakciéba lépnek az onkoldgiai
gyogyszerekkel, tehat mindenképpen konzultalj az onkolégusoddal a szedésik el6tt!

Ezek tobbek kozott:

e Fekete poloskavész ® Ginzeng

e Fitoosztrogének, vordshere * Maca

e |igetszépe e Feny6kéreg
® lenmag
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| Hormonpotlé kezelés (HRT)

A hormonp6tlo kezelés lehet csak 6sztrogén, vagy dsztrogén progeszteronnal kombinadlva. Ha megvan
a méhed, szlikséged lehet progeszteronra, hogy ellensulyozza az 6sztrogén méhnyalkahartyara kifejtett
hosszu tavu hatasat, mint a hiperplazia vagy rak.

A csak Osztrogénnel torténé kezelés a megfelel6 méheltavolitas utan. Ezek
a gyogyszerek tabletta, transzdermalis tapasz, hivelykrém vagy gél formadjdban elérhet&ek.
Kilonbozé fajtaju Osztrogént tartalmaznak. A tapaszok vagy gélek jobbak koleszterinprobléma vagy
magas vérnyomas esetén, és ha magasabb a vénas trombdzis kockazata.

Osztrogént és progeszteront kombinalo kezelést fogsz kapni, ha a méhed ép.
Ez lehet ciklikus gydgyszerezés, ahol az 6sztrogént mindennap, a progeszteront havonta 14 napig,
vagy folyamatosan kapod. A progeszteron tobbnyire szajon &t bevehets, az 6sztrogén lehet tabletta,
transzdermalis tapasz vagy gél.

A tibolon egy szteroid hormon, amely a metabolitjai altal hat. A metabolitoknak androgénre,
progeszteronra és 6sztrogénre jellemzé tulajdonsagai vannak. A tibolon hatdsos a menopauza tlnetei
és a csontvesztés ellen, de nincs hatassal a méhnyalkahartya vagy a mell szbveteire.

A HRT hasznos a vazomotorikus tlinetek enyhitésében, mint a héhullamok és az éjszakai izzadas, segithet
a libidé megtartasaban és csokkenti a csontritkulds kockazatat. Segit megel&zni a hlvelyszarazsagot és
a -sorvadast. A hormonpotlas csdkkenti a kardiovaszkularis betegségek vagy a sztrék kockazatat és
javitja a kognitiv mdkoddést.

Mint minden gyodgyszernek, a hormonpdtlasnak is megvannak a hatranyai és kockazatai.

A HRT kapcsolatba hozhaté az alabbiak emelkedett kockazataval:

e Mélyvénas trombdzis, kiuldondsen, ha a BMI 30 kg/m? felett van

e Sztrék, melynek a korral né a kockazata

¢ Epeholyag-gyulladas

e Mellrak (a hosszu tavon alkalmazott, kombinalt 6sztrogén-progeszteron terdpia soran; a csak
Osztrogén terapia nem noéveli a mellrdk kockazatat).

Ha az orvosod hormonpotld kezelést ir el6, nagyon fontos rendszeresen mellrakszlrésre és
mammografiara jarni. A kezelést évente ismételni kell. A 60 éves vagy annal idésebb nék esetében ma-
gasabb a komplikaciok és mellékhatasok kockazata.
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@ Fizikai, pszicholégiai és mentalis viltozdsok ——

Egyesével kell megkizdenlink a menopauza kdvetkezményeivel. Nem koénnyU feladat, mert mire
megoldasz egyet, jon a kdvetkezd. A kdvetkezmények lehetnek tiinetek (a bérdd és a hajad megvaltozik,
héhullamok, rossz alvas) vagy betegségek (csontritkulds) a sajat tlneteikkel (fajdalom vagy mozgasi
nehézségek).

Néhany megel6zhetd, néhany félig megel&zhetd, és néhanyat egydltaldan nem lehet megel6zni.

Hajhullas

El6fordulhat a haj elvékonyoddsa eldl, oldalt vagy a fejtetén. Féstlkddéskor, hajmosaskor eléfordulhat
nagy csomok kihullasa, vagy apranként, igy nem veszed észre a ruhaidon vagy a padlon.

Tapasztalhatod azt is, hogy a hajad sokkal lassabban né.

A menopauza dnmagaban is felel6s lehet ezért, de mas tényezék is szerepet jatszhatnak. Figyelj oda
ezekre a megel&zéskor.

Tanacs:

* Mozogj
e Taplalkozz megfelel6en

e |gyal tobb vizet - hidratal]

Vannak természetes étrendkiegésziték, amelyek vitaminokat és d&svanyi anyagokat tartalmaznak
- hajszépség vitaminoknak is nevezik ezeket -, biotint tartalmaznak, amely segit a haj megfeleld
allapotanak meg6rzésében, tovabba cinket, rezet, C- és E-vitamint, amelyek segitenek a sejteket
megoévni az oxidativ stressztél. (7)

Bor

A szaraz bér a menopauza egyik ismérve. Ahogy az 06sztrogénszint csokken, a bér felhamja
megvastagodik, amely csokkenti a zsirtermelést. A b&r kiszarad, apré mikroszakadasok jelenhetnek
meg, amelyek kiengedik a nedvességet és beengedik az irritaléd anyagokat és allergéneket.

Ennek eredményeként a b&r kdnnyen irritaltta valik és gyakoribba valhatnak a gyulladasos bérbetegségek.

A legjobb egy gyengédebb, idealis esetben krémesebb arctisztitéra valtani, tehat arctejet vagy nem
alkoholos tonikot hasznalni. Ezutdn j6 min&ségl hidratald krémet kell hasznalni, amely tartalmaz
ceramidokat, shea vajat, zsirsavakat, szkvalént, glicerint és hialuronsavat, hogy hidrataljon és segit-
sen megtartani a bér nedvességtartalmat, rugalmassagat és szinét. Reggel és este is nagyon fontos
a megfelel§ arctisztitds. Ne hasznalj szappant, mivel kiszarithatja a bért!

A menopauza alatt sdpadtta és szintelenné valhat a b6rdd. A radirozas fontos része az arcapoldsnak, de
nem szabad tulzésba esni. Egyszer egy héten elég. Az alfa-hidroxi savak (AHA-k) segitenek eltavolitani
az elhalt bért és élénkitik azt. A glikolsav (egy AHA) idealis, mert hidratal is.
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A gyengéd masszas frissitd és jot tesz az arc és a fejbdr vérkeringésének.

A bér a legnagyobb szervink. Az egészséges bérmikddés kilsé és belsd tényezék flggvénye.
A hormonadlis valtozasok, példaul a pubertds, a terhesség, a szoptatds és a menopauza alatt, mind
hatdssal vannak a b&rre. Ahogy id6s6dink, a kotészovet osztddasa lassul; az epidermis megvastagodik;
a boér anyagcseréje, és a kollagén és az elasztin termelése lassul; és a bdr elvesziti nedvességtartalmat és
rugalmassagat.

Természetes, hogy a korral fokozatosan csékken a néi hormonok termelése. De az onkoldgiai mitét
utan ez fokozatos csokkenés helyett egyik naprél a masikra torténik, szamos kezelés bérre kifejtett
hatasaban kicsucsosodva (a kemoterapia agensek minden gyorsan osztédo sejtet elpusztitanak, nem
a bér hamsejteket).

Tanacs:
— A legfontosabb feladat a taplalas, a gyulladascsdokkentés és a karos fénytél valé védelem.

A legfébb aktiv hatdanyagai a hialuron, retinol (A-vitamin), E-vitamin, jamgyodkér-kivonat, cink-oxid,
vOrosszélé-kivonat, alga, kokuszolaj, szkvalin, kaolin, marigold. (8)

Reggeli rutin: arcmosas, toner, napvédd

Esti rutin: arcmosas, toner, szérum, regenerald éjszakai krém.

Ha van ra lehet&séged, kérj tanacsot és segitséget egy kozmetikustol!

Dentalis egészséges

Ahogy mar tobbszér olvashattad ebben a kiadvanyban, az &sztrogén- és progeszteronszintek sok
dologra hatdssal vannak, tobbek kozott a szdnk és fogaink egészségére. A szintjeik befolyadsoljak
a nyaltermelést, melynek csokkenése emeli a szdjszdarazsdg kockazatat. A nydl lemossa a baktériumokat
és az ételdarabkakat a fogakrél és megakadalyozza az iny visszahluzédasat. A lyukas fogak, az
inybetegség és a rossz lehellet gyakori. A menopauza tovabba noveli az “ég6 szaj szindroma” kockazatat,
ez ég6 érzést okoz, amely a nyelvtdl az ajkakon at az inyre, az arcra, a szajpadlasra és a torokra
terjedhet. Ha fajdalmat tapasztalsz a szajban, szajszarazsagot, sebesedést vagy mas szdjat vagy fogakat
érinté problémat, a fogorvosod felirhat széjvizet, étrendbeli valtozast vagy akar gydgyszert is. (11)

Tanacs:

e Naponta legalabb kétszer moss fogat!
e Naponta egyszer hasznalj fogselymet- az esti fogmosas utan!

e Rendszeresen jarj fogorvoshoz!

Alvas

A leggyakoribb alvasi probléma a héhullamok, az dlmatlansag, az alvas kdzbeni rendszertelen légzés,
a nyugtalan 1ab szindréma, és a periodikus végtagmozgds-rendellenesség. Ezeket a rendellenességeket
akaratlan labmozgasok jellemzik, amelyek kényelmetlenséget okoznak, és zavarjak az alvast. (9)

A melatonin, amelyet gyakran alvashormonnak neveznek, koézponti része a test alvas-ébrenlét
ciklusanak. A termelése az éjszakai sotétséggel né.
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Tanacs:
e | efekvés el6tt kertld a nehéz, fliszeres vagy savas ételeket, mivel ezek héhulldmokat okozhatnak.

e Kerlld a nikotint, a koffeint és az alkoholt, kilondsen késé délutan és kora este. Ezek az anyagok
befolyasolhatjak az alvast és ronthatjak az alvas min&ségét.

e A lefekvés el6tti par éraban probdld kertlni a tul nagy folyadékbevitelt. (10)

e A szorongo és stresszes gondolatok ébren tarthatnak éjszaka, illetve megnehezithetik az elalvast.
Ebben segithet a rendszeres mozgas és a vény nélkul kaphaté enyhe altatok.

e Lefekvés el6tt probalj ki relaxacids technikakat, mint a meditacié vagy a mély 1égzés, vagy flrdés
egy nagy kad vizben.

e Ha éjszakai izzadds miatt felébredsz éjszaka, legyen rutinod a visszaalvashoz (ne kapcsold fel
a villanyt, ne kapcsold be a tévét).

® Legyen valtas ruha az éjjeliszekrényen vagy az agy kdzelében.

e Konnyl pizsamat hordj, hogy hivosen tartson éjszaka, vagy aludj meztelenlil. Masik opcid
a nedvességmegkotd melegitéruha.

e Pamut agynemdt hasznal].
e Nyitott ablaknal aludj, hogy éjszaka t6bb oxigén jusson a szobaba.
e Mindennap ugyanabban az id6ben fektdj le és kelj fel.

e Ne szunyokalj délutan. Ha muszaj, maximum 20 percig tartson.

e Komoly alvaszavar esetén menj el egy alvaskdzpontba.
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Hangulat

A hangulatodat sok dolog befolyasolhatja, a szeretteiddel vald veszekedéstsl a forgalmi dugoig.
Nem mindig egyértelmd, mi okozza a hangulatingadozast és a vele jaré ingerlékenységet. Fontos
megemliteni, hogy a hangulatingadozas nem egyenlé a depresszidval.

Az 6sztrogén segit szabalyozni szamos hormont, amelyeknek hangulatjavité hatasuk van, pl. szerotonin,
norepinefrin, dopamin.

Amikor az 6sztrogénszint valtozik, a hangulatod is valtozhat. A csdkkent &sztrogénszint néha
feledékennyé, kodossé vagy Uressé tehet.

Sajnos a menpauza olyan fizikai kihivasokat is okozhat, amelyek rossz hatéssal vannak a hangulatodra.
Ha szorongsz az 6regedés-, vagy stresszelsz a jové miatt, ez idegességet és hangulatingadozast okoz.

Ahogy mar emlitettlk, a sport nagyon hatékony a hangulat javitasara, akarcsak a magnéziumtartalmu
étrendkiegésziték, az egészséges taplalkozas, a j6ga, a meditacié és természetesen a jo alvas.

A pszicholdgussal vald konzultaciok is segithetnek, hogy jobban érezd magad.
Tanacs:

e A roévidtavu hormonpdtlas j6 megoldas lehet néhany n§ szamdra a hangulatingadozas és mas
menopauzas tdnet ellen. A hormonpotld kezelés néhany tipusa emeli a mellrdk, a vérrégok,
a szivbetegség és a sztrok kockazatat.

e Kérd meg az orvosodat, hogy segitsen mérlegelni a HRT-kezelés kockazatait és a potencialis
elényeit, a tlneteid sulyossagat is figyelembe véve. A HRT szamos formaban elérhets, hlvelyi
cseppek, krémek, tablettak formajaban. A HRT a menopauza egyéb tlineteire is megoldast nyujthat.

e Az akupunkturas kezelés is segithet a hormonszintek egyensulyba hozasaban, valamint a dopamin
és a noradrenalin termelés ndvelésében.

Mentalis egészség

—Van jo és rossz hir is. Altalanossdgban a menopauza memariazavarokat okoz, de nincs bizonyiték,
hogy ez demenciahoz vezetne. (12)

Néha talan csalddunk magunkban, mert nem emlékszink dolgokra vagy nem jut esziinkbe egy sz6. Ez
ijesztd, de talan megnyugtatd, hogy sajnos ez szintén a menopauza része.

Tanacs:

® Fogadd el!
e \/égezz lelki gyakorlatokat!

® Ha ugy érzed, hogy a mentalis egészséged veszélyben van, beszélj az orvosoddal!

Szexualis egészség
Lasd a kévetkezé fejezetet
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Szexudlis egészség a menopauza alatt

A menopauza természetes atalakulasi fazis az életben,
amelyet a hormonalis hullamzasok miatt gyakran a pubertas-
hoz hasonlitanak.

Fizikai és érzelmi valtozasokat okozhat, amelyek a szexualis
egészséget is befolyasoljak, és idére van szikség a hozzajuk
valé alkalmazkodashoz. Fontos megjegyezni, hogy nem
minden né tapasztalja meg ezeket a valtozasokat.

A Szexualis egészség a menopauza alatt szerzéje:

Assoc. Prof. Dr. Kathrin Kirchheiner, Bécsi Orvosi Egyetem

| Hiivelyszarazsag és irritacio

Az alacsonyabb hormonszintek valtozasokat idézhetnek el a hlvely és a szeméremtest szdveteiben
és ereiben. A hlvely bélése elveszitheti a redéket, és a hlvely szdvete vékonyabb és szarazabb lehet.
Ez az dllapot a hlvelysorvadas. Ez kényelmetlenné, akar fajdalmassa is teheti a szexet. Egy kevésbé
nedves hlvely sértlékenyebb az irritaciéra és a horzsolasokra, ahogy a dorzsdl6dés intenzivebbé valik.
Néhany nénél ez vérzéshez is vezethet kdzosulés alatt vagy utan.

Ha tovabbi gyulladas alakul ki, ezt sorvadasos vaginitis-nek hivjuk. Kellemetlen érzéshez, viszketéshez,
duzzanathoz, ég6 érzéshez, érzékenységhez és fajdalomhoz vezethet.

TIPPEK és TRUKKOK a hiivelyszarazsag és -irritacio ellen

Haszndlj vény nélkil kaphatd hivelysikositét behatolaskor (pl. ujjal, vibratorral behatolva
vagy kozosuléskor). Legyen vizes alapu, illatanyag vagy irritdléd 6sszetevék nélkil. Ne felejtsd
el Ujra alkalmazni a szexualis tevékenység soran, mivel a sikosité id6vel elparolog. A nem
vizes alapu sikositok (szilikon- vagy olajalapuak) gyakran nem kompatibilisek az évszerrel
és a szexualis eszk6zdkkel, és baktérium-szaporodast idézhetnek el6. Ez vagindzist, azaz
bakterialis fert6zést okozhat.

Hasznalj vény nélkal kaphaté huavely-hidratadlot (glicerin-min  oil-polycarbophil), hogy
Ujrahidratald a szaraz nyalkahartya szévetet. Ez felszivodik és a hiavely béléséhez tapad.

Néhany naponta kell alkalmazni.

Keruld a szappant, a habfliird6t és-barmilyen néi higiéniai spray-t vagy krémet a szemérem-
test és a hlvely tertletén, mivel irritaciot okozhatnak.

A sulyos hiivelysorvadasra és a kapcsolédé szexualis problémakra az orvos felirhat hivelyi
Osztrogénes krémet, gy(rdt vagy tablettat.
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A hiively rugalmassaganak nehézségei fajdalmat okozhatnak
aktus soran.

Az 6sztrogén csokkenése a hivelyi és a medencei szovet rugalmassaganak elvesztéséhez vezethet.
Ez sz(ikdsség- vagy rovidilés-érzést okozhat aktus soran, és kellemetlenséghez, stresszhez vagy akar
fajdalomhoz is vezethet.

TIPPEK és TRUKKOK a kézésiilés soran felléps fajdalom ellen

e Ha a behatolas feszllést és kellemetlenséget okoz, el6szér probdld meg ndvelni a vérke-
ringést a hlvely tertletén. Aktus el6tt az el6jaték legyen elnyujtott. Egy orgazmus segit
rugalmasabba tenni a hivelyt a késébbi behatolashoz.

e Sose engedj behatolast, ha nem allsz ra készen. Az, ha kellemetlenségre vagy fdjdalomra
szamitasz, nemcsak a szexualis izgalmat veszi el (és altalaban a szexudlis vagyat), de
a kismedence izomzatat is 0sszehuzodasra készteti, amely ezutdn még tovabbi diszkomfortot
okoz 6rdoégi kérben.

e Beszélj nyiltan a partnereddel barmilyen diszkomfort vagy fdjdalom esetén. Legyen k6zos
projekt, hogy az intimitas kulénb6z6 modjait felfedezzétek, amelyek nem vezetnek
szorongashoz.

o Altalanossagban a rendszeres maszturbalas serkenti a hivelyi vérkeringést, a felizgulas és az
orgazmus miatt is. Ez hozzajarulhat a szévet rugalmasabban tartasahoz is.

e A rendszeres medencefeneki izomgyakorlatok (izomeré/kitartds tréning és relaxacié is)
serkentheti a vérkeringést a medence és a hlvely teriletén, és erésithetik az orgazmusban
résztvevo izmokat.

e Prébaljatok ki kilénb6z6 szex poziturdkat, amelyek lehetévé teszik a behatolas mélységének
iranyitasat és a mozgast.

e Hasznadljatok puha szilikon péniszgydrit fajdalom-l6kharitoként kozostlés alatt.
Megbizhatéan csokkenti a behatolas mélységét, és nem kényelmetlen a partner szamara.

A fajdalom-lokharité miatt nagyobb biztonsagban érezheted magad, igy jobban el tudsz
lazulni és élvezni a kézosulést.

Nehézségek a felizgulassal és az orgazmussal kapcsolatban

Az alacsonyabb 6sztrogén hatasai, a vaszkularis és idegrendszer valtozasai csokkenthetik a csiklo és az
alsé hively vérellatasat. A csiklé kevésbé érzékennyé valhat a stimulaciora. Nehézzé valhat a felizgulas
és az izgalmi allapot megtartasa.

Ez az orgazmust is befolydsolhatja. Mas érzés lehet, mint kordbban, példaul kevésbé intenziv, és
hosszabb ideig tarthat eljutni odaig.
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TIPPEK és TRUKKOK a felizgulashoz és orgazmushoz

Ne varj arra, hogy a spontadn szexualis vagy szexualis tevékenységbe torkolljon. Pozitiv
hozzdaallassal kozelits a szexhez, szanj ra id6t, hogy belejojj, és elvarasok és nyomds nélkul
allj hozza. Sok esetben a tested lassabban reagal majd a felizgatdsra. Ezt reszponziv vagynak
EL®

Szokj hozza a lassabb felizgulashoz elnyujtott el6jatékkal és/vagy tovabbi dnstimulalassal.

Fogadd el a valtozast a szexualis szokasokban a partnereddel; a szex tovabb tarthat, mint
korabban.

A véltozasokhoz valé alkalmazkodas kulcsa a nyilt kommunikacié a partnereddel, féleg az
intimitas 4j, érzéki médjainak felfedezésében.
Prébalj ki tobbféle huvelyi és csiklo stimuldlasi médszert szexjatékokkal (G-pont vibratorok,

dudlis vibratorok, kilsé vibratorok, csiklé air-pulse stimulatorok stb.).

A maszturbacié j6 mdédszer az Uj stimulaciés médok felfedezésére, mivel csak magadra tudsz
koncentralni.

A szexjatékokat a partnereddel is hasznalhatod, akar kézosulés alatt is.

Mentalis stimulalas is alkalmazhaté szexualis fantazidlasok vagy erotikus anyagok segitségével.

Nehézségek az alacsony szexualis késztetéssel

A hormonalis valtozasok hatdsa, konkrétan az &sztrogén csokkenése nem egyértelmd a szexuadlis
késztetést illetéen. A vagy altaldban, de nem mindig, fokozatosan csdkken az életkorral. A kézépkor
elérésekor sok né tapasztal csokkenést a libidoban, masok nem érzékelnek valtozast, masokban még né
is a szex utani vagy.

A libidé csokkenése természetébdl addddan tdbb tényezés, és nem lehet csak az Osztrogén vagy
a tesztoszteron szintnek betudni.

A néi szexudlis késztetés érzékeny a fizikai, érzelmi és lelki valtozdsokra, kapcsolati tényezékre,
testképre, szociokulturalis behatasokra és sok minden masra.

Néhany példa:

Fizikai valtozasok: A ndi szexudlis vagyra negativan hatnak a negativ tapasztalatok. Minden diszkom-
fortos, stresszes vagy fajdalmas szexualis aktus csokkentheti a jov6beni vagyat és kerll6 viselkedést valt ki.

Ugyanez igaz az élvezet hianyara, szex kdzbeni monotonitasra vagy az unalomra.

Erzelmi valtozasok: Az ingadozd hormonok érzelmi hatasa, kilénosen az alvéasra, az energiaszintre
és a hangulatra, szintén befolyasolhatja a szex megtapasztalasat és élvezetét. Masrészt, az alacsony
szexuadlis késztetés vagy a szex élvezetére valé képtelenség a partnerrel gyakran az 6nbecsilést és az
intimitast veszélyezteti.
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Kapcsolati minGség: Az olyan parok, akiknek kielégité a szexudlis élete és j6 a szexudlis kommunika-
cidja a menopauza el6tt, nagyobb eséllyel alkalmazkodnak a valtozasokhoz és tartjak meg a kielégité
szexuadlis életliket a menopauza alatt és utan.

Testkép: A menupauzalis valtozasok hatassal vannak az anyagcserére, ez sulyproblémakat okozhat.
Azok a nék, akik kényelmetlentl érzik magukat a testikben, jobban ki vannak téve az alacsony szexualis
késztetés kialakulasanak.

Szociokulturalis behatasok: A nyugati vildgban a szexualitdst még mindig a fiatalok és szépek sport-
janak tartjak a médidban és a tévében. Ez hatassal lehet az dnképre és az elvarasokra. Néhanyan azt
érezhetik, hogy a szex bizonyos korban mar helytelen, és szégyennek tartjak, tabuként kezelik. Masok
a kozépkorusagot arra hasznaljak, hogy lerdzzak magukrél a kotelezd szexualitast egy hosszu tavu
kapcsolatban, és szandékosan utasitjak el 'hazastarsi kotelességlket’. Szerencsére egyre tébb pozitiv
példa jelenik meg, és destigmatizalja a mitoszt, hogy a szex természetes modon véget ér egy bizonyos
korban.

Hogy pozitiv képet fessiink: A kozépkort elérve néhany né ugy érzi, felszabadul a terhektél, mivel
mar nem kell a menstruacio és a terhesség miatt aggddni. A menopauzat Uj, izgalmas életszakaszként
is felfoghatjuk: a néknek tdbb szexudlis tapasztalata és dnbecsilése van; jobban ismerik a testiket
és batrabban kisérleteznek a szexben. A csaladi felépitéstél flggden sok né felszabadul a
gyermeknevelési felel¢sség aldl. Ez lehetévé teszi szdmukra, hogy jobban fokuszaljanak sajat magukra
és a sajat szikségleteikre, de tobb mindségi idét és intimitast is jelenthet ez a partnertkkel.

Azonban a menopauzalis valtozasokhoz valé alkalmazkodas gyakran proaktiv megkozelitést és
er6feszitést igényel. Ha nyitott és kivancsi maradsz, ez erésitheti is a kapcsolatot.

TIPPEK és TRUKKOK az alacsony szexualis késztetés ellen

e "A libidé elvesztése a rak utan - Tuljutni a szexudlis érdektelenségen” cimli ENGAGe
kiadvanyban talalsz 6nsegit6 stratégiakat. Ez els6sorban raktuléléknek irédott, akik alacso-
ny szexualis vaggyal klizdenek a diagnézis és kezelés utan, de a stratégidk univerzalisak és
minden né szamara alkalmazhatok.

Ha profi segitségre van sziikséged a menopauza alatti szexudlis problémakra, a kovetkezé
technikak javasoltak: kognitiv viselkedésterdpia, mindfulness tréning, partorna érzékszervi

tapasztalas fokusszal, biblioterapia és erotikus anyagok hasznalata.

Az alacsony libidé gydgyszeres kezelése korlatozott. A szisztémas hormonkezelés hatasai
(csak 6sztrogén vagy progeszteronnal kombindlva) az alacsony libidéra ellentmondasosak.
Az FDA jévahagyta (csak az USA-ban) a flibanserint, de vannak mellékhatasai és alkoholtila-
lommal jar. A masik opcié a transzdermalis tesztoszteron felirasa, elény-hatrany elemzéssel
az orvossal. Egyéb agensek fejleszés alatt alinak (pl. bupropon).

A Malyvavirdg Alapitvany brossurdja az elveszett libidé megtaldlasahoz:
https://malyvavirag.hu/kiadvanyok/a-libido-elvesztese-a-rak-utan
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@ Eletmod: A kezelés fontos része E =

A kiadvany ezen részében tanacsokat adunk neked, hogyan csdkkentheted a menopauza alatt fellép6
panaszokat. Adunk tippeket a megfeleld alvashoz, taplalkozashoz, mozgashoz és az 4ltalanos életmoédhoz is.
Alvas: pihené Gizemmad, légzésgyakorlatok — és semmi panik!

A jo éjszakai pihenés nagyon fontos. Azonban ez problémassa valhat a menopauza alatt. Tégy rdla,
hogy lefekvés el6tt egy éraval egyfajta "“pihenési lzemmoddba” kapcsolj. Ez azt jelenti, semmi stressz,
kavé, alkohol, tévé vagy telefon. Ez megkonnyiti az elalvast.

A 1égzési és relaxacios technikak segithetnek elaludni. Ez akkor is segithet, ha felébredsz éjszaka.
Fokuszalj az alhasi égzésre, lazitsd el a tested, és prébalj nem aggddni vagy panikolni amiatt, hogy nem
alszol, mivel ettél még tovabb ébren maradsz.

Etkezés: tartsd korddban a derékvonaladat és a h6hullamokat

A menopauza alatt sulygyarapodas kovetkezhet be az 6sztrogéndominancia miatt. Tovabba az ételek
befolyasolhatjak a héhullamokat is.

Tégy rola, hogy valtozatosan étkezz. Egyél minél természetesebb ételeket telitetlen zsirokkal, sok
fehérjével és zoldséggel, és csak dvatosan a finomitott cukorral.

A telitetlen zsirok az olajos magvakban, magokban, avokaddban, olivaban és olyan halakban talalhato,
mint a lazac.

A fehérje megtaldlhatd a ndévényi proteinekben mint a kendermag, chia mag, quinoa, tempeh,
hivelyesek, szdjatej/szdjajoghurt, tékmag. Es az éllati proteinekben is, mint a hus, hal, tojas.

Az egészséges szénhidratok sok rostot tartalmaznak. Megtalalhatok gyimolcsokben, zoldségekben,
barna rizsben.

Az életkorodtél és aktivitasi szintedtdl figgéen nem kizért, hogy at kell értékelned a naponta
elfogyasztott étel mennyiségét. Amikor kevésbé vagy aktiv, akkor kevesebb étel kell.

Napi két liter viz elfogyasztasa segit kontrollalni a sulyodat, és a h6hullamok intenzitasat is csdkkentheti.

A héhulldmokat el6idézheti az alkohol, a dohanyzas, a kavé, az olyan fliszerek, mint a bors és a gyombér.
Vannak olyan ételek, amelyek viszont megel&zhetik a h6hullamokat. Ezek fitodsztrogént tartalmaznak.

A fitodsztrogénre példa a szdjabab, tofu, tempeh, szdjaitalok, lenmag, szezdmmag, blza, bogyds

gyumolcsok, zab, lencse, rizs.

Mozgas: csokkentsd a derékvonalat, a stresszt és a hangulatingadozast,
és legyenek erésebb csontjaid

A mozgas mindig egészséges, de a menopauza alatt extra elénydkkel jar.

Azzal, hogy mozogsz, amennyit csak tudsz, jobb lesz az anyagcseréd és egyensulyba hozod a hormo-
nokat is. A D3- és K2-vitamin, a kdlcium és a magnézium szedése mellett a mozgas is javitja a csontok

26 © ENGAGe 2022 / MENOPAUZA a n6gydgyészati daganatok utan



allapotat, ami fontos a csontritkulads elkertléséhez. Mar azzal névelheted a mobilitasodat, ha Iépcsén
jarsz és biciklizel vagy gyalogolsz a boltig.

A sulyokkal valo edzés is nagyon hatésos. Az izomtémeg cstkken a manopauza alatt. Es a kevesebb
izom lassabb kaldriaégetést jelent, igy fontos sulyokkal edzeni. A sulyok haszndlata még a fogyast is
jobban seqiti a kardio edzésnél. A sajat testsulyos edzés (fekvétamasz, guggolas stb.) pont olyan
hatasos, mint a sulyok hasznalata.

Szintén jétékony hatdsu mozgasforma a jéga és a turazas. Ezek a stresszt is csokkentik. A kevesebb
stressz kevesebb héhullamot, hangulatingadozast és dlmatlan éjszakat jelent.

A mindfulness és a meditacio is hasznos lehet a stressztiinetek enyhitésében.
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Az élet altalanossagban: legyél felkésziilt, nyugodt és legyél egyiitt
a szeretteiddel

Ha te olyan vagy, aki sok mindent prébal csindlni egyszerre, a menopauza alatt talan érdemes kicsit
kénnyebben venni a dolgokat. Legyél kedves magadhoz! Ne feledd, nemcsak a menopauza hatdsait
tapasztalod, de a rakkezeléseddel kapcsolatos egyéb gondokat is.

Bolcsen tervezd meg a napodat, és adj magadnak elég id6t az egyik idéponttdl a masikig, egyik fela-
dattél a masikig. Tovabba ne tervezz be tdbbet, mint amennyit az energiaszinted megenged. igy el-
kerllheted a stresszt és ezaltal a h6hullamokat. A memdriad segitésére jo 6tlet lefrni a napi elvégzendé
feladatokat, hogy ne felejts el semmit. (Ez is csokkentheti a stressz-szintedet).

Nem probléma, ha nemet mondasz. A "nem” szé legyen a legjobb baratod. Vagy csak mondd azt, hogy
vissza fogod hivni az illetét, miel6tt elvallalsz egy feladatot vagy felelsséget. Ez kevesebb stresszel jar,
és seqgit az elérhetd energiaidat j¢ szinten tartani.

OItdzz okosan: viselj rétegeket!

lgy konnyl lesz levenni egy réteget héhullam alatt, és visszavenni, ha kés6bb faznal. Legyenek
a taskadban alapvetd eszk6zok, mint zsebkendd, dezodor, mentacukorka, egy kicsi ventillator és
fogkefe, fogkrém az azonnali felfrisstléshez.

Beszélj a kihivasaidrél a hozzad kozel allé emberekkel! Lehet, hogy fiatalabb vagy
a menopauza szokasos életkoranal, minden né atesik rajta és ismeri a diszkomfortot. Oszd meg
a torténetedet, és tanuljatok egymastol!
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€D TIPPEK és TRUKKOK:
Okos modszerek a menopauza dtvészelésére =

e Ismerd fel a tiineteket, és ha sziikséges, keress trénert vagy orvost,
hogy segitsen!

e Mérd az alap értékeidet!

Menopauza utdn nagyobb eséllyel alakulnak ki kronikus betegségek. Az 6sztrogén védi a szivet,
az ereket, igy nagyobb az érelmeszesedés és a magas vérnyomas kockdazata. Egyszer egy évben fon-
tos megmérni a vérnyomasodat, a D-vitamin-szintet, a derék kérméretet, a sulyt, a vércukorszintet és
a koleszterinszintet.

¢ Alkalmazkodj az életstilusoddal!

Szanj id6t a pihenésre! A stressz rontja a tlneteket, tobb héhullamot és hangulatingadozast okoz.
Relaxalj 6leléssel, szexudlis kontaktussal, a szeretteidre/haziallataidra valé koncentralassal, meditaciéval,
egy sétaval.

Prébald meg a mindennapokba épiteni a megnyugtaté pillanatokat.

Pihenj eleget: fekidj le id6ben!

Etel: egyél és igyal friss ételeket valtozatosan!

Mozgas: naponta 30-45 percet mozogj! Hasznalj sulyokat! Barmilyen mozgas jo.

e Beszélj rola!

Beszélj a csaladdal, baratokkal vagy szakemberrel! Fontold meg a gydgyszert, a pszicholdgiai segitséget
vagy egy specialis kozpont felkeresését!

e Fogadd el az uj 6nmagadat!

Nem az a n6 vagy, aki a rakkezelés el6tt voltal. Lehet, hogy félelmet, kimeriltséget és megvaltozott
Onképet tapasztalsz. Ezt fokozhatja a tested valtozasa. Fontos tudatositani, hogy ezeket a tlineteket
a hormonegyensuly megvaltozasa okozza. Nem vagy "6rilt” — a tested valtozik.

Szeresd a tényt, hogy 6regszel. Nézd a dolgok pozitiv oldalat. Legy6zted a rakot, és életben vagy!

TIPPEK tulélsktal

Csokkentsd a kavé, az alkohol, a tejtermék és a hus fogyasztasat!
Esténként sétalj, hogy megnyugodj és jobban aludj éjszakal!
Héhullam alatt tegyél hideg torulk6z6t a nyakad koré!

Jogazz!

Ne panikolj a h6hullam alatt!

Rétegesen 6lt6zz!
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TIPPEK héhullamokra és izzadasra

e Réteges 6lt6zék

¢ Viselj nedvesség-elnyeld vagy -elvezetd (sport) ruhazatot!

e Készits el6 jeget vagy fagyott t6rélkozét!

e Viselj vizall6 sminket nyaron!

e Szereld fel a lakasodat ventillatorokkal (hagyomanyos vagy USB-s)!

e Tarts a taskadban jéggel feltéltott h6allé poharat, ha elmész otthonrél!
 Ejszaka viselj selymet!

e Alvas kézben a labfejed légjon ki a takard aldl a kénnyebb hészabalyzas
kedvéért. (Egy beteg még egy hémérsékletszabalyzé dgyat is vett, de ez draga,
és nem sokan engedhetik meg.)

e lLegyél o6vatos a leveg6t folyamatosan/kézvetlenll fujé ventilldtorokkal:
problémakat okozhatnak, ha megizzadtal: izommerevséget, fajdalmat,
megfazast stb. okozhatnak.

PSZICHOLOGIAI TIPPEK a hangulatingadozas és mentalis

instabilitas ellen

e Mindfulness gyakorlatok (sokkal kénnyebbek a meditaciénal! Kevesebb idét
vesznek igénybe és gyakrabban alkalmazhatéak, még egyéb dolgok végzése
kézben is)

e Naploéiras (érzelmileg stabilizalo, idét ad az énreflexidra)

e Hala naplé vezetése (Ez sok paciensemnek segitett perspektivat valtani.
Csodalatos Iphone appok vannak - keresd a narancs szin(t a szivvel, a neve
"Gratitude”)
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@ Személyes torténetek: s

Nem vagy egyediil!

"A méhnyakrak-miitétem alatt az orvos bent hagyta a petefészkeimet. Nagyon boldog voltam, mivel
csak 30 éves voltam. A mdtét utani szbvettan azonban attétet igazolt eqy nyirokcsomoban, igy
sugarkezelést és kemoterapidt is kaptam. A sugdrkezelés ténkretette a petefészkeimet. Nagyon gyorsan
jelentkeztek a tlnetek: héhullamok, ingerlékenység, csékkent libidd. Természetesen a tlineteim ellené-
re biztos voltam benne, hogy nem ez a helyzet, hiaba mondta az orvosom, hogy a petefészkeim nem
mukoédnek. Nem akartam hormont szedni. Amig a sugarterapias orvosom nem mondta a kévetkezdt:
Nem akarom, hogy egyszer elessen, eltérie a medencecsontjat, és toldszékbe keriiljén. Azt hiszem, ez
volt a pillanat, amikor végre megértettem, hogy a menopauza nem csupan azt jelenti, hogy az ember
tirelmetlenebb. Vigyaznom kell magamra. Evek ta szedem a hormontablettékat, hathavonta jérok hasi-
és mell-ultrahangra, évente mammografidra. Figyelek a fogaimra, jarok rendszeresen fogorvoshoz, és
vitaminokat szedek. A nehézségek és a megvaltozott életmindségem ellenére jol vagyok.”

Toth Icé, méhnyakrak tuléls

“48 éves voltam, amikor petefészekrakkal diagnosztizaltak. A tumortémeget csékkenté mditéten
estem at, hatkérés kemd, utana fenntartod kezelés. A kemoterdpia alatt nem jéttem rd, hogy hirtelen
a menopauzaban taldltam magam. Nem voltak héhullamaim eqyaltalan, de romlott a memaoriam és
magas vérnyomasom lett, magas lett a koleszterinem, és izlleti problémak jelentkeztek. El voltam
foglalva a petefészekrakkal, igy id6be telt rajénném, hogy néhany tinet a menopauzaval van
Osszefliggésben. Az életkorom miatt az orvos nem irt el6 hormonpotld kezelést. Most jol vagyok.
Rendszeresen mozgok, jogazom, relaxalok és probadlok egészségesen taplalkozni. Elfogadom a testem,
az elmém és a lelkem valtozasait, bar nem mindig kénnyd.”

Koblos Kata, petefészekrak tulélé

"45 éves koromban diagnosztizdltak méhtestrakkal. Nem fiatalon, de még a reproduktiv éveimben.
A kezelésem teljes hiszterektomia, kemoterdpia és sugarkezelés volt. A teljes hiszterektomia mdtéti
menopauzat okozott. Nem volt sok tiinetem, mivel a csaladban a menopauzan atesett néknek nem
voltak sulyos tinetei. De meg szeretnék osztani veletek eqy problémat, ami a menopauza utan
jelentkezett. Par hdnappal a mdtétem utan azt almodtam, hogy menstruacios vérzésem van. Rettegve
ébredtem, azt gondoltam, a rak tért vissza. Szerencsére aznap volt idépontom a pszichoterapeutammal.
Elmondtam neki az almomat, és 6 megkérdezte, hogy még mindig produktivnak és “termékenynek”
érzem-e magamat. Ez nagyon nehéz kérdés volt, mivel sok né sok orszagban azt gondolja, hogy a “ter-

mékenyséq” és a produktivitas véget ér, ha természetes vagy mdvi tton eléred a menopauzat. Féleg,
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ha egy 45 év alatti n6 menopauzas. Azt kell mondanom ezeknek a néknek és minden ndnek, hogy
produktivak és termékenyek maradunk, talan masképp, mas szinten, szimbolikusabb értelemben, de
azok vagyunk. Képesek vagyunk életet adni Gtleteknek vagy projekteknek, gondozni és taplalni éket,
latni 6ket fejlédni. Nyudjthatunk szeretetet és térédést mas qyerekeknek, szimbolikus vagy valos gyerekeknek.
Még mindig taptalajt adhatunk barmi djnak, hogy n&jén és virdgozzon. Visszanézve az életemre, azt
mondhatom el, hogy produktivabb és termékenyebb vagyok a menopauza utan!”

Maria Papageorgiou, méhtestrak tuléls
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“39 évesen volt méhnyakrakom. A miitét soran az orvos feljebb helyezte a petefészkeimet a hasamban
abban a reményben, hogy a sugadrkezelés utan tovabb tudnak majd mdkodni. Sajnos nem igy tértént.
Egy orvos javasolta, hogy szedjem tovabbra is a fogamzasqatld tablettat a kezelések alatt, és amikor
véget értek, ugy dontdttem, tovabbra is szedem. Ebben a korban nem alltam készen a menopauza-
ra. Féleg, hogy a kezelések miatt késébb sok utdlagos mellékhatas jelentkezett. 48 évesen elkezd-
tem hormonpotld gydqyszert szedni, ezeket 50 éves koromig fogom kapni. A legnagyobb problémam
a héhullamok, probalom &ket elkeriilni a stressz csbkkentésével.”

Kim Hulscher, méhnyakrak tulélé
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“37 évesen léptem a korai menopauzaba a méhnyakrakra kapott sugarkezelés miatt. Nem akartam
mar a hormonkezelést, mivel volt a multamban depresszid és az elsé két fajta gydqyszer, amit kipro-
bdltam, el6hozta a depresszidt. A hShullamok nem voltak vészesek, de igy is szamos panaszom volt:
alvasproblémak, hanqulatingadozas, csékkent libidd, izdleti fajdalom, koncentrdcios problémak,
memoriazavarok, hajhullas és korai béréregedeés. Ot év elteltével elegem lett, és tgy déntbttem, teszek
még eqgy probat. Enyhe ddzisu hormont kaptam, és mikddétt! A hormonterapia kezdete ota és az
életvitelem atalakitdsa utan néhany panaszom rengeteget javult.”

Judith Kamminga, méhnyakrak tuléld
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@ A szakértok segithetnek e =

Felkeresheted:

A haziorvosodat

e A négyogyaszodat

Endokrinolégust

Specidlis menopauza szakértot

e Egy menopauza tarsasagot az orszagodban
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ENGAGe

European Network of Gynaecological
ESGQ ‘ Cancer Advocacy Groups

Az ENGAGe készénetet mond a szerz6knek,
a segitéknek és az ENGAGe Tandcs tagjainak a folyamatos rendelkezésre allasukért
és munkajukért ezen a kiadvanyon. Az ENGAGe G8szintén gratulal a szerz6knek:
Dr. Sara Nasser (Németorszag), Prof. Dr. Kathrin Kirchheiner (Ausztria),
Dr. Sezcan MUMUSOGLU (Térékorszag), Dr. Kéblés Katalin (Magyarorszag),
Toth Icé (Magyarorszag), Kim Hulscher (Hollandia), Maria Papageorgiou (Gérégorszdg),
Dedeo Aniké (Magyarorszag), Gazdik Johanna (Magyarorszag),

amiért megirtak a brosurat, és a klinikai orvosoknak a kiadvany klinikai orvosi lektoralasaért.

K6szénjlk Szlcs Livianak, Naszvadi Viktorianak a magyar lektoralast.

Az ENGAGe elérhetéségei:

Weboldal: https://engage.esgo.org/
Email: engage@esgo.org
Facebook: https://www.facebook.com/engage.esgo
www.instagram.com/engage.esgo/
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Az ENGAGe javasolja, hogy lépj kapcsolatba a Malyvavirag Alapitvannyal!
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