AR MENOPAUZE VIS DAR TABU?

Siandien mes drasiai ir atvirai dalijameés savo néstumo ir gimdymo
istorijomis, be skrupuly kalbame ir apie seksa. Taciau vos isgirdus
zod] ;menopauzé” dazniausiai stoja nejauki tyla ir suskumbame keis-
ti pokalbio tema. Taip liekame vienos tuo sudétingu laikotarpiu, kai
reikia i$mokti suprasti, kas ir kodél vyksta musy kane, kaip tai veikia
psichine musy sveikata, kaip keiciasi misy gyvenimas po penkias-
desimties. O sprendimas likti vienai — tai baime buti pasmerktai ir
nesuprastai, tai atskyrimas ir atsiskyrimas, géda bei Liti nepatogis

jausmai. Neissakyti ir neatsakyti klausimai.

Taigi kas nutinka moters kanui ir kaip pakinta jos organizmas per
menopauze? Kokie yra menopauzés etapai? Galbat kuriame nors i3
ju dabar esate jus. Kokius menopauzes simptomus gali patirti kiek-

viena i§ misy? Kaip sau padéti isgyventi § laikotarp;?

Menopauzés metu svarbu suvokti, kas tiksliai vyksta su jasy kanu.
Tai supratus, pasidaro lengviau priimti visus §io gyvenimo etapo sun-
kumus ir issukius. Knygoje apzvelgsiu menopauzés fiziologinj proce-
sq, jos simptomus ir tinkama mityba, kuri yra labai svarbi siuo etapu.

Kuo daugiau suprasime apie masy kinuose vykstancius pokycius,

tuo efektyviau galésime kontroliuoti menopauze.

Miusy laikais ypac svarbu gebéti valdyti savo gyvenima: tiek me-
nopauzés laikotarpiu, tiek ir véliau. Geréjant gyvenimo kokybei ir
ilgejant jo trukmei tikétina, kad tre¢dalj savo gyvenimo nugyvensi-
me butent po menopauzés. Ir tai yra nuostabu! Nebereikia saugotis
nepageidaujamo néstumo, kas ménesj kentéti ménesiniy skausmuy,
galime be apribojimy mégautis vandens procedaromis. Galime skirti
daugiau laiko savo pomégiams: perskaityti atidétas knygas, paplepé-
ti su draugémis prie arbatos puodelio, keliauti ar lankytis parodose.
Laisve! Tik svarbu ismokti ta laisve dziaugtis, i§ naujo susipazinti su
savo kanu ir priimti jj tokj, koks yra. Juk visi mety laikai turi savo
Zavesio — pavasar] mylime, nes jis zalias, zZydintis, vasara mus dziu-
gina siluma ir saule, ruduo — sodriomis spalvomis ir branda, Ziema —
ramybe ir grynumu. Taigi atéjo metas dziaugtis rudens dosnumu,
pilnatve, groziu! Tik tam reikia siek tiek ziniy.

Taigi kvieciu j keliong, kurioje stengsimes kuo daugian suzinoti
apie § motery gyvenimo tarpsnj. Tikiu,— ir linkiu patikéti visoms, —
kad vis laisviau ir drgsiau prabilsime apie kano poky¢ius, kad rasime
geriausias ifeitis, iSmoksime padéti sau, geranoriskai pasidalysime
patirtimi su kitomis moterimis ir toliau dZiaugsimés gyvenimu!
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MENOPAUZE IR JOS FAZES

Zodis ,menopauze” kiles i§ graiky kalbos. ,Menos® reiskia ménesj, o
pausis — pauze, pertrauka, nutraukima. Tai unikalus moters orga-
nizme vykstantis procesas. Biologai ir antropologai vis dar gyvai dis-
kutuoja, kodél menopauzeé budinga biutent moterims, nors naujausi
duomenys rodo, kad ir vyrai patiria vadinamajj vyriska klimaksg. Me-
nopauzés pereinamasis laikotarpis — tai progresyvus, nepertraukiamas
endokrininis procesas, trunkantis nuo moters normalaus cikliskumo

menstruacijy iki galutinio jy periodo bei kiausidziy sunykimo.

Natarali menopauzé — tai meénesiniy pabaiga, kiausidziy senéji-
mo, mazéjancio folikuly kiekio bei hormonuy pokyéiy pasekmé. Mo-
teris gimsta turédama nuo $esiy iki septyniy milijony folikuly, ku-
rie uztikrina jos vaisinguma. Taciau jau nuo gimimo folikuly kiekis
mazéja, ir paauglystéje jy lieka tik apie 300 000. Véliau, su kiekvienu
menstruacijy ciklu, jy iSnyksta Simtai. Tai vyksta laukiantis, maiti-
nant kratimi ar vartojant oralinius kontraceptikus. Folikuly nykimo
procesas paspartéja 37—38-aisiais gyvenimo metais. 45—46 mety mo-
ters organizme jy telieka keli takstanciai, tuo pat metu menstruacijos

tampa nereguliarios. Suamziumi mazéja ir kiaunsialgs¢iy (pagamina-
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my kiausidese karta per menesi) kiekis. Dél to apie 31-uosius metus
moters vaisingumas jau yra gerokai sumazéjes ir dar labiau sumazéja
37-aisiais gyvenimo metais.

PREMENOPAUZE

Siuo laikotarpiu pasireiskia pirmieji pozymiai, nurodantys, kad kiau-
sidziy tunkcija éme pamazu trikti. Atsiranda meénesiniy ciklo sutri-
kimy, ciklas gali sutrumpéti, reciau — tapti nereguliarus. Véliau, peri-

menopauzés laikotarpiu, §io cikliskumo dazniausiai nebelieka.

PERIMENOPAUZE

Tai laikotarpis nuo ankstyvyju menopauzés simptomy iki 12 mén.
po ménesiniy pabaigos (visisko ménesiniy isnykimo), kai pasireiskia
endokrinologiniai, biologiniai ir klinikiniai menopauzés pozymiai.
Perimenopauze trunka vidutiniskai 4-5 metus, ji prasideda sporadis-
kais kiaugidziy folikuly ir (arba) geltonkanio vystymosi ir funkcijos
sutrikimais arba nepakankamumu. Ménesinés tampa nereguliarios,
atsiranda ilgalaikeé anovuliacija, sumazéja progesterono gamyba, pa-

sireiskia estrogeny kiekio svyravimai.

Ankstyviausias kiausidziy nepakankamumo pozymis yra palaips-
niui didéjantis gonadotropiny kiekis plazmoje. Androgeny sintezeé
taip pat mazéja palaipsniui, tatiau §is mazéjimas vyksta dar gerokai
iki menopauzes. Perimenopauzinis laikotarpis paprastai prasideda
apie 47-uosius gyvenimo metus ir gali svyruoti nuo vieny iki de-
vyneriy mety. Svarbiausi perimenopauzés laikotarpio endokrininiai
poky¢iai: sumazéjusi inhibino ir progesterono, padidéjusi hormony
FSH (folikulus stimuliuojancio hormono) ir padidejusi LH (liu-
teinizuojancio hormono) ir estrogeny koncentracija kraujo serume.

Pasireiskia vadinamoji endogeniné perimenopauziné kiausidziy



NUOTAIKU KAITA, NERIMAS,
DEPRESIJOS SIMPTOMAI

Moksliniais tyrimais patvirtinta, kad perimenopauzés metu moterys
yra pazeidziamos ir joms gali pasireiksti depresijos simptomai. Blo-
gai nuotaikai turi jtakos miego sutrikimai, stresas ar negatyvas gy-
venimo jvykiai, uzimtumo trakumas, aukstas kiino mases indeksas,
rikymas. Hormoniniai poky¢iai, atsirandantys menopauzés metu,
yra svarbus deél padidéjusios depresijos rizikos, susijusios su estradi-
olio kiekio kitimu, padidéjusiu FSH kiekiu, chirurgine menopauze,
karscio bangomis ir anksciau buvusiu priesmenstruaciniu sindromu.
Kitaip, nei ankséiau manyta, karscio bangos nesukelia depresijos
simptomy. Kai kurie mokslininkai siulo kaskading teorija: karscio
bangos sukelia miego sutrikimus, tuomet atsiranda dienos nuovar-
gis, suprastéja gyvenimo kokybe, o galiausiai pasireiskia depresijos
simptomai. Sio amziaus moterys patiria seimos, santuokos, karjeros
poky¢iy, paprastai turi rapintis tévais. Nors Sie veiksniai savaime
depresijos nesukelia, tatiau jei moteris patiria papildoma stresa, jie

tikrai gali sustiprinti depresijos simptomus.
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Pagrindiniai depresijos simptomai moterims pasireiskia vélyvo-
sios menopauzés laikotarpiu. Siam laikotarpiui taip pat badingas ne-
rimas. Labai svarbu atskirti depresija primenancius simptomus nuo
pacios depresijos, kuri yra rimtas psichikos sutrikimas.

e T s e e e

Specialistas pataria
(biomed. m. dr. Devika Gudiené, gydytoja psichiatré)
Kaip galima suvaldyti savo emocijas: kylantj nerima, nuotaiky kaita?

Siuo periodu gali varginti tiek sustipréjes nerimas, tiek
daug staigesni nuotaikos pokyciai. Tam daro jtaka estroge-

ny kiekio sumazéjimas.

Yra dalyky, kuriy negalite kontroliuoti, — priimkite juos.
Pazvelkite } situacija i§ Salies — ar ji i§ tiesy tokia bloga,
kaip jums atrodo §iuo metu? Stenkités jzvelgti teigiamas
kickvienos situacijos puses, nesusikoncentruokite tik | nei-
giamus vertinimus. Tyrinékite, kas jums asmeniskai sukelia
nerimag — i§siaiskinus priezastj, lengviau jj suprasti ir jveikti.
Nevartokite per daug alkoholio ir produkty, turin¢iy kotei-
no. Jie tik sustiprina nerimg. Labai svarbi ir visaverté mity-
ba, tinkamas poilsis, ypa¢ miegas ir fizinis aktyvumas — tai

padés jums geriau jaustis.

Jeigu §j ir kitus simptomus iskesti labai sunku, galite kreip-
tis 1 gydytojg del pakaitinés hormony terapijos. Reko-
menduojama vartoti homeopatinius nerimg slopinancius
preparatus, stengtis laikytis dienos rezimo ir vengti nerei-
kalingo streso. Siuo laikotarpiu naudingi magnio prepara-
tai, vitaminas B, svarbu gerti pakankamai vandens.
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Ka valgyti, kad kaulai baty sveiki

Kad kaulai baty sveiki, organizmas turéty gauti pakan-
kama kickj kalcio. Rekomenduojama kalcio norma per
diena suaugusiesiems yra 1 g, daugiau nei 50-ies mety
moterims — 1,2 g.

Kauly sveikata puikiai gali palaikyti tokie produktai,
kuriuose gausu kalcio.

Séklos. [spaniniy $alavijy séklos — puikus kalcio ir bal-
tymy bei omega-3 Saltinis. 9 g (1 saukstelyje) siy se-
kly yra apie 126 mg kalcio, ir tai sudaro apie 13 proc.
rekomenduojamos paros normos. Taip pat naudin-
gos sezamy séklos — jy 9 g (1 arbatinis saukstelis) turi
9 proc. rekomenduojamos paros normos kalcio, ir jose

dar yra gelezies, mangano bei vario.

Sitiris. 28 g parmezano sario yra 331 mg kalcio (33
proc. paros normos), minkstesni stiriai jo turi maziau —
2-5 proc. Taéiau vietoje karviy pieno strio galima rink-
tis ozky arba aviy sarj. Vis délto bakite apdairios, nes
saryje daug kalorijy ir riebaly.

Jogurtas. Tai taip pat puikus kalcio $altinis. 245 g jo-
gurto yra apie 30 proc. paros normos kalcio. Taip pat
dar yra probiotiniy bakterijy, fostoro, kalio, vitaminy
B2 ir B12. Graikiskame jogurte yra daugiau baltymy,

tatiau maziau kalcio nei jprastame jogurte.

Sardiniy ar lasisy konservai. Dél jy valgomy kau-
ly siose Zuvyse kalcio kiekis yra tikrai nemazas. 92 g
konservuotos sardinés yra apie 35 proc. paros normos
kalcio, o 85 g lagisos — 21 proc. Sardinése yra ir daug

seleno, vitamino D, omega-3 riebaly ragsciy.

Lesiai ir kitos ankstines darzovés. 172 g (1 puodelyje)
virty pupeliy yra apie 244 mg arba apie 24 proc. paros
normos kalcio.

Migdoly riesutai. 22 rieSutai turi apie 8 proc. reko-
menduojamos paros normos kalcio. Jie naudingi ir dél
skaiduly (28 g riesuty yra apie 3 g skaiduly), geryjy rie-
baly, baltymy, magnio, mangano ir vitamino E.

Zalios lapinés salotos: Spinatai, salotos, giZiniai ko-
pustai. 190 g (1 puodelis) termiskai apdoroto guzinio
kopisto turi apie 25 proc. rekomenduojamos paros nor-
mos kalcio. Labai svarbu Zinoti, kad daugumos darzoviy
sudétyje (§pinatuose, rabarbaruose, salotiniuose runke-
liuose, cikorijose, salotose, saldZiosiose bulvese, taip pat
rieSutuose, séklose, vaisiuose) yra oksalo ragsties, kuri,
susijungusi su maisto produkte esanciais mineralais,
sudaro oksalatus. Jie itin atsparas temperatarai ir ,pri-
kabina“ prie saves ne tik kalcj, bet ir gelezj, ir taip Siuos
mineralus pasisavinti organizmui tampa gana sunku.
Zmonéms, kuriy Zarnynas jautresnis, nuo oksalaty gali
imti formuotis inksty akmenys. Pavyzdziui, $pinatuo-
se yra ne tik kalcio, bet ir oksalaty, kurie neleidzia jo
jsisavinti. Taciau oksalary turinéiy produkty apvirimas
sumazina oksalaty kiekj iki 30-90 proc. Siy ragiciy kie-
kj ir jy veikimg taip pat gali sumazinti darzoviy daigini-
mas, rauginimas ir mirkymas.

Burnoéiai. 246 g (1 puodelis) termiskai apdoroty bur-
nociy turi 116 mg kalcio arba 12 proc. rekomenduoja-
mos pﬂros NOormos.

Jaunos sojy pupelés ir sojy varske (tofu). 126 g (puséje
puodelio) tofu yra 86 proc. paros normos kalcio, 155 g
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NEPAMIRSKITE RIESUTU!

Jtraukite jy | kasdien] valgiarastj. Riesutai mazina Sirdies kravjagysliy
sistemnos ligy rizika, pagerina kranjagysliy endotelio funkcija, mazina
kraujosptdi, oksidacin; stresg, uzdegiminius procesus, mazo tankio
lipoproteiny, bendrojo cholesterolio koncentracija. Laikoma, kad
sveikiausia valgyti migdoly, pistacijy, graikiniy riesuty, anakardziy,
karijy, makadamijy, bertoletijy rieSutus, taip pat Zemés riesutus. Juos
geriausiai naudoti smulkintus salotose, saloty uzpiluose, jie puikiai
tinka su rytine kose ar ispaniniy $alavijy séldy pudingu. Suvalgyti su
zalumynais rieSutai labai pagerina maisto medziagy pasisavinimg is

zaliyjy darZoviy.

Kasdien rekomenduojamas rieSuty kiekis

Kasdien rekomenduojama suvartoti apie 28-30 g rie-
suty. Tiek rieSuty sudaro: 11-12 graikiniy riesuty pu-
seliy; 25 migdolai; 21 lazdyny ricsutas; 25 pistacijos;
10-12 makadamijy riesuty; 18-19 karijy riesuty puse-
liy. 28-30 g riesuty telpa j jasy sauja, o valgyti daugiau
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nei sauja resuty per diena nerekomenduojama, del di-

delés riebaly koncentracijos juose.

GRAIKINIAI RIESUTAI

Tai auksto kaloringumo produktas, taciau moksliniai tyrimai rodo,

kad jie nedidina rizikos nutukti.

Pagrindinés riebaly ragstys, esancios graikiniuose riesutuose, yra
omega-6 ir alfa linoleno (ALR) ragstys. Graikiniai rieSutai yra vie-
ninteliai, turintys didziausig kiekj ALR — tai omega-3 rigsties su-
dedamoji dalis, gaunama i$ augaly. 30 g graikiniy riesuty (rekomen-
duojama paros dozé; ja atitinka apie 11-14 riesuto puseliy) turi 2,8 ¢
ALR rugsties. Vyrams su maistu reikéty gauti 1,6 g, moterims — 1,1 g
ALR. Kiekvienas kasdien suvalgytas gramas ALR 10 proc. sumazina
rizika sirgti Sirdies kraujagysliy ligomis. ALR taip pat slopina uzde-
giminius procesus organizme, gerina lipidu profili kraujyje. ALR yra
ir kity svarbiy Zmogaus sveikatai omega-3 rugsc¢iy — DHR ir EPR -
pirmtakas organizme.

Graikiniai rieSutai turi didziausig antioksidanty kieki palyginti su
kitais riesutais. Vienas i5 galingiausiy graikiniuose rieSutuose esan-
¢iy antioksidanty yra vitaminas E, kuris slopina riebaly oksidacija
(irimg) lasteliy membranose. Kasdien vartojant graikinius riesutus
sumazeja krities, prostatos ir tiesiosios Zarnos vézio rizika. [vairiy
moksliniy tyrimy rezultatai parodé graikiniy riefuty nauda bendro-
jo ir ,blogojo® arba MTL-cholesterolio (mazo tanko lipoproteiny
cholesterolio) mazéjimui. Graikiniai riesutai suteikia sotumo jausma.
Nors dar reikia issamesniy moksliniy tyrimy, taciau jau turimos in-
formacijos pakanka teigti, kad graikiniai rieSutai gali buti naudingi
kontroliuojant apetity ir svorj. Sie riesutai (ypaé vyresnio amziaus
zZmonéms) gerina atmintj, reakcijos greit}, mentalin} paslankuma.
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