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Priprava na uspésné zvladnuti menopauzy (prechodu)
(Preparing for a healthy menopause)

Anna (45let) je zena, ktera velmi dobfe pecuje o své zdravi. Teprve az po svizné
kaZzdovecerni prochazce pfipravi vecefi pro svou rodinu - obvykle ryzi se zeleninou
a s rybou Ci kufetem; po vecefi se podava ovoce.

.Kazdy den se snazim o né&jaky pohyb - vétSinou jde o dlouhou prochazku®, fika
zdravotni sestra Anna. ,Velmi rada se prochazim, ale délam to i pro své zdravi -

nebot vim, Ze Zeny Zijici aktivnim a zdravym zpusobem Zivota maji daleko méné
problému v obdobi prechodu®.

Anna ma pravdu. Ackoli k menopauze dochazi u vétsiny Zzen az v dobé kolem
padesati let, mnoho Iékafu je toho nazoru, Zze zdravé navyky v obdobi Zenina
tficeti-Ctyficeti let snizuji mnozstvi zdravotnich problémd, kterym Zzeny Celi
vV pozdéjSim véku.

Menopauza je obdobi, kdy dochazi k vymizeni menstruacniho krvaceni - obvykle
je to kolem 44. - 50. roku zivota (k pfechodu v8ak muze dojit i dfive €i naopak
pozdéji). K zastavé menstruaéniho krvaceni dochazi, protoze vajecniky produkuji
méné hormonu nez dfive.VétSina zen proziva toto obdobi bez jakychkoli pfiznakd,
anebo jen s malymi obtizemi, které po par mésicich samy vymizi. Nékteré zeny
v8ak v obdobi pfechodu zazivaji znacné potize jako napfiklad navaly horka,
nedostateéné zvlhéenou posSevni sténu, problémy s moCovym méchyifem (pfilis
Casté navstévy na toileté €i ucCdravani pfi kasli anebo kychnuti), nahlé zvraty
v naladé, ztratu zajmu o sex. Toto v8e mize Zzenam zplsobovat zna¢nou uzkost,
avSak vSechny tyto pfiznaky je mozné I€Cit.

.Nemyslim, Zze bychom se zmén ve svém Zivoté mély bat‘, fika Anna.“V dnesni
dobé je délka lidského Zivota dosti dlouha, a Zeny maji pfed sebou mnoho
krasnych let i pfestoZze jiz nemohou mit déti. Kromé toho, nékteré ze zmén
v Zenském Zivoté, jsou pfiznivé - zadné menstruaCni bolesti, Zadné obavy
z nechténého téhotenstvi.”

Co mohou zeny ve svych tficeti-Ctyficeti letech udélat, aby se dobfe pfipravily pro
obdobi pfechodu? Nasledovat pfiklad Anny, a pravidelné cvicit. Kromé zlepSeni
celkové pohyblivosti, pomaha pravidelné cviCeni predejit fidnuti kosti - neboli
osteoporéze, ktera se vyskytuje daleko Castéji u Zen po prfechodu. NejlepSimi
pohybovymi aktivitami na posileni kosti je chuze, tanec, ¢inské Tai Chi, kondi¢ni
cviCeni anebo sporty jako je tenis a golf. ACkoli plavani nebo jizda na kole jsou
vyborné pro udrzeni dobré fyzické kondice, nenapomahaiji posileni kosti v takové
miFe jako jiné druhy cvi€eni.

Jinym zplUsobem jak posilit své kosti, je pozivani potravin se zvySenym obsahem
vapniku. Mezi tyto potraviny rozhodné patfi nizkotuéné milééné produkty jako je
syr, jogurt a mléko; konzervované ryby s jedlymi kostmi jako napfiklad losos nebo
sardinky; brokoli a ostatni zelené listové salaty (a zvlasté pak asijska zelena
listova zelenina); sojové mléko s pfidavkem vapniku, tofu, rybi omacka, tahini i

mandle.
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Spravné stravovaci navyky jsou dulezité z mnoha dlvodd. Ackoli srdecni
onemocnéni je obvykle pfipisovano muzim, riziko onemocnéni srde¢ni chorobou
je pro zeny po pfechodu zvySeno. Pravidelné cvieni, vyhybani se tuénym jidlim
¢i nekuractvi mize pro zeny znamenat snizeni nebezpedi timto onemocnénim.
Néktefi Iékafi zastavaji nazor, ze strava bohata na obsah zeleniny a sojovych
vyrobkl (sojové miéko ale i tofu) mize Zzenam pomoci zamezit potizim v obdobi
menopauzy.

Nezapomenme vSak, Ze zdravotni prohlidky jako je pravidelny Pap test pro Zzeny
do 70ti let, anebo pravidelny rentgen prsou (mamogram) pro Zeny do 50ti let, jsou
také velmi dulezité.

Mate-li dotaz ohledné pfechodu, Pap testu ¢ mamogramu, obratte se na svého

rodinného |ékafe, Zenského I|ékafe, Centrum pro planované rodiCovstvi nebo
nemocnicni poradenslou kliniku.

Muzete také kontaktovat Mid-link, zdravotni sluzbu pro zZeny stfedniho véku ve
Westmead. Pracovnici Mid-link Vas mohou navstivit, bydlite-li v oblasti
Parramatta, Auburn, Holroyd, Blacktown/Mount Druitt nebo Baulkham Hills. Jde-li
o skupinu pratel ¢&i spolupracovniku, ktera by chtéla védét vice o zdravotnich
problémech Zen stfedniho véku, Mid-link Vas muze navstivit na pracovisti nebo v
mist& Vaseho bydli§té. Zeny trpici emocionalnimi problémy v obdobi prechodu
maji rovnéz pfilezitost si promluvit s pracovniky Mid-link.

Pro podrobné informace si mizete zavolat na €islo (02) 9845 6452.

Nase davérné sluzby jsou urCené Zzenam ve véku 35 az 65 let, a je-li zapotfebi,
muzete si domluvit i pfitomnost tlumocnika.

Pokud potrebujete jazykovou pomoc pfi telefonovani v anglictiné, prosim zavolejte
Sdruzeni prekladateld a tlumoc¢nikl (the Translating and Interpreting service, TIS)
na Cisle 131 450.

Vice informaci o zdravotnictvi v ¢estiné mizete nalézt na internetové strance
Multicultural Communication, http://mhcs.health.nsw.gov.au

Zminéné telefonni Cislo bylo platné v dobé uvedeni této informace, neni vSak
priibézné obnovovano.Prosim obratte se na telefonni informace pokud potfebujete
nove cCislo.
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