NEMA PAUZE
_MENOPAUZI




Sve na §ta ste ponosne u svom
Zivotu dugujete same sebi. Zasto
biste sad dopustili da menopauza

preuzme kontrolu@

Sta se nalazi u

informacije i savefi o raznim simpfomima
koje mozete iskusiti fokom menopauze

predlog lekarskih i laboratorijskih
ispitivanja koje je pozelino da redovno
radite tokom menopauze

pomoc i uputstvo za pripremu pre
posete lekaru

saveti lekara i struénjaka o mogucim
simptomima i resenjima

brojne korisne informacije o periodu
menopauze




Kako bismo Vam olaksali

pripremili smo za Vas pomo¢ pri sastavljanju beleski
- postavite sebi sledeéa pitanja i pripremite se.

1. DEO: 12) Da li Vam se u poslednije vreme javlja

VASA MEDICINSKA ISTORIJA anksioznost, razdrazljivost ili promene
raspolozenja? DA / NE

1) Da li imate alergije? DA / NE
Navedite koje: 13) Primecujete li isusenost, gubitak gustfine,
opusfenost koze? DA / NE

2) Imate li probavne smetnje? DA / NE
Navedite koje: 14) Da li primecujete proredivanie ili
promenu kvaliteta kose? DA / NE

3) Da li imate urinarne smetnje? DA / NE

o o . 4] Imate li problema sa cirkulacijom? 2. DEO:
koje je potrebno redovno obavljati u menopauzi: DA / NE VASA GINEKOLOSKA ISTORIJA

5) Uzimate |i trenutno lekove? DA / NE

Navedite koje: 1) Kada ste imali zadnji menstruacijski

ciklus@
6) Da li redovno jedefe proizvode koji Sa___ godina
laboratorijska analiza krvi i polnih hormona sadrze soju? DA / NE I o
- ) ] o ) 2) Koliko traje Vas menstrualni ciklus?
(feritin, TSH, vitamin D, telopeptidi kolagena tipa 1) 7) Jedete li redovno proizvode koji sadrze dana

kravlie mleko? DA / NE
o o 3) Da li je Va3 menstrualni ciklus redovan?@
mamografija i ultrazvuk dojki 8) Da li se bavite nekom fizizkom DA / NE
aktivnoséue DA / NE
4] Da li je Vas menstrualni ciklus bolan?

ginekoloéki pregled, U|TI’OZVUl<, PAPA test 9) Konzumirate li duvanske proizvode? DA / NE
DA / NE
ikalni bri Navedite kada ste poslednji put 5] Da li bolujete od necega navedenog:
cervikaini oris radili rendgenski snimak pluca: fibrom, mastoza, endometrioza?
DA / NE
merenje gusfine kOS“IU 10) Da li imate problema sa nesanicom/ 6) Imate li frenutno neku ginekolosku
poremecajem sna? DA / NE infekcijue DA / NE
11) Osecate li povremene nalefe 7) Da li primecujete suvocu vagine?
vruéine? DA / NE DA / NE
Za odgovarajuéi savet i vise informacija, redovno se savetujte sa svojim farmaceutom, lekarom ili Za odgovarajuéi savet i vise informacija, redovno se savetujte sa svojim farmaceutom, lekarom ili
ginekologom. Oni Vam mogu ponuditi najbolje redenije koje ¢e olakiati simptome menopauze. ginekologom. Oni Vam mogu ponuditi najbolje redenje koje ¢e olak3ati simptome menopauze.



U menopauzi

#NEMAPAUZE

Ulazak u menopauzu ne znaéi da freba da ,prifisnete pauzu” — vreme je da budete
pozitivni i da prigrlite Zivot dinamicnog duhal Uprkos stereofipima, menopauza nije
vreme da odustanete od svojih strasti i snova, fo je dinamicna nova faza u Vasem
Zivotu, sveZi pocetak koji zahteva vedu posveéenost blagostanju i ose¢aju smirenosti i
samouverenom pogledu u buduénost.

Sa dolaskom menopauze hormonske promene
mogu da uti¢u na Vase fizi¢ko i emotivno
blagostanje, ali i na celo telo.

INICIJALNI ZNACI SU OBICNO OCIGLEDNI:

© Hormonske promene povezane sa menopauzom mogu biti uzrok noénog znojenija i "naleta
vrucine” koji remefe Vas san, podsficu promene raspoloZenia i uzrokuju oseéaj umora.

O Osecaj umoraq, Cesto prati osecaj fromosti, a velika vecina Zena primecuje i promene u teZini
i obliku svog tela.

O Javljaju se i primetne promene na Vasoj kozi, ukljucujudi i sve jacu suvocu i gubitak volumena
i gustine koze.

o Kosa je, takode, vilo cesto ,na udaru” tokom menopauze. Smanjenje gustine ili opadanje
kose su problemi sa kojima se susrece sve vedi broj zena.

STA JE MENOPAUZA?

KOJI SU NAJCESCI SIMPTOMI KOJI MUCE ZENE U OVOM
RAZDOBLJU | KAKO IH OLAKSATI?

KAKO SACUVATI LEPOTU | ZDRAVLJE SVOJE KOZE | KOSE
TOKOM OVOG PERIODA?

Zbog toga Vam u ovoj knjizici donosimo savete, kako biste ovaj novi zivot zapoceli
radosnije nego ikad, pune samopouzdanija i vere u svoju Zenstvenost. Svi prakficni
odgovori se nalaze u ovoj knjizici, koju smo zamislili kao mali vodi¢ u menopauzi,
prepun saveta i jednostavnih frikova. Zato hrabro krenite u novu fazu svog Zivota, sa
poverenjem, smirenos¢u i brigom o sebi na prvom mestu. Na kraju krajeva,

pedesete su nove tridesete.

‘ 6

Otkrijte

WEB PLATFORMU

NEMA PAUZE U MENOPAUZI

Kreirana uz pomo¢ struénjaka kako bi Vam
pruzila informacije i savete o razli¢itim aspektima
menopauze.

Menopauza je samo jedna od prirodnih i
pofencijalno sasvim prijatna faza u Zivotu. Pogotovo
ako je zena doceka spremna, smirena i puna dobre

energije, i ako su joj dostupni ciljani proizvodi za
negu. To je i smisao Svefskog dana menopauze koji
se obelezava 18. oktobra, kao i projekta Nema
pauze u menopauzi koji je Vichy pokrenuo
2017, kako bi podstakao Zene da “nose” svoje
godine sa ponosom i da otvoreno razgovaraju o ovoj
femi, stvarajuéi apoteku sigurnim mestom gde

Zene u menopauzi mogu dodi po savet.

Posebno za Vas smo kreirali platformu
Nema pauze u menopauzi na kojoj okupliamo
brojne ¢lanke sa savetima i preporukama
internacionalnih i lokalnih stru¢njaka.

Posefite www.vichy.rs/nemapauzeumenopauzi
i pronadite odgovore na sva pitanja koja ste hteli
nekoga da pitate, a nikada niste imali priliku.
| zapamtite, u menopauzi #nemapauze za
samopouzdanie i lepotu - unutradnju i spoljasnjul

KLIKNITE OVDE
ZA VISE INFORMACIJA



www.vichy.rs/nemapuzeumenopauzi
https://www.vichy.rs/le-vichy-mag/Nema-pauze-u-MenoPauzi/vmag76039.aspx

Zene oko trecinu Zivota provedu u menopauzi
zato je vazno razumeti ovu tematiky,
prihvatiti neizbezno i preduzeti sve sto se nudi
kako bi kvalitet Zivota i u tre¢em dobu bio
zadovoljavajué koliko je moguce.

opauza

Eredstavha novo

poglavlje u zwotu
savremene zene”
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© Nastupanje menopauze je pravo vieme da se na trenutak zaustavite i razmislite o
svom sfilu Zivota.

O Mozda Vam je potrebna neka pozitivna promena za buduénoste

© Bolia briga o zdravljy sada Vam pomaze da ga ocuvate sto je moguce bolie i duze.

O Kako se Zivomni vek produzava, tako i Zene frecinu Zivota prozZive u postmenopauzi.

© Menopauza predsfavlja novo poglavlje u Zivotu saviemene Zenel!

Sta je menopauza?

© Normalno razdoblje u zivotu zene
O Fizioloska promena koja pogada sve Zene

© Razdoblie u Zivotu koje se obicno javlja oko 51. godine, icko to varira od
Zene do Zene i moZe se pojaviti izmedu 45. i 55. godine

O Medicina menopauzu definise kao dogadaj koji se javlja barem godinu dana
nakon poslednjeg menstrualnog ciklusa: smatra se da je Zena u menopauzi
kad bar godinu dana nije imala menstruaciju.

Poslednja
menstruacija

PERIMENOPAUZA
ILI MENOPAUZA
PREDMENOPAUZA

REPRODUKTIVNO

RAZDOBLIJE

PERIMENOPAUZA
[PREDMENOPAUZA) SE
ODNOSI NA VREME U
KOJEM ZENSKO TELO
CINI SVOJU PRIRODNU
TRANZIC|U KA TRAINOJ

NEPLODNOSTI — MENOPAUZI.

PERIMENOPAUZA SE JAVIJA
KOD ZENA RAZUCITIH
GODINA,NAJCESCE U
CETRDESETIM.

40 - 45 godina

© neredovan menstrualni ciklus

© obilnije menstruacije koje
fraju duZe nego inace

© anksioznost

© gubitak samopouzdanja

© ne o&ajavaite, radi se o
normalnim pojavama
© razgovarajte sa svojim

lekarom o svim simptomima
koji Vas muce

MENOPAUZA

SE DEFINISE KAO POJAVA
KOJA SE JAVIJA BAREM
GODINU DANA NAKON
POSLEDNJEG
MENSTRUAINOG CIKLUSA:
SMATRA SE DA JE ZENA

U MENOPAUZI KADA
MENSTRUACHU NIJE IMALA
BAREM GODINU DANA.

45 - 50 godina

O naleti vruéine
© dobijanje na tezini

© opustenost koze

© neprijatnost

O tesko prihvatanje
promena

© pocnite da se bavite

nekom fizickom akfivnoséu.

© jedite zdravije

POSTMENOPAUZA
[POSLEMENOPAUZA)

JE PERIOD KOJI SLEDI POSLE
MENOPAUZE. POUZDAN
POKAZATEl POCETKA
POSTMENOPAUZE JE
IZRAZITO VISOKA VREDNOST
FOLIKULOSTIMULISUCEG
HORMONA (FSH), KOJI
OZNACAVA PRESTANAK RADA
JAINIKA | POCETAK NJIHOVOG
SMANJIVANJA.

50 - 55 godina

© osteoporoza

O rizik od
kardiovaskularnih
problema

© nedostatak Zelje za seksom

© urinarne smetfnje

© gubitak mladalagkog
izgleda

© manjak Zenstvenosfi

© prikljucite se nekoj
grupnoj relaksirajuéoj
akfivnosti.

© pazite na ishranu

AMENOREJA
(bez menstruacije)
IMENsTROACUEC TN BB R W B = ﬁ



HORMONSKE
PROMENE

~Hormonske promene
zahtevaju i promene u stilu Zivota”

MOZAK

Nedostatak hormona moze da dovede do biohemijske
fluktuacije koja uzrokuje promene raspolozenja, gubitak
pamdenja, umor, razdrazljivost itd. Zato je vazno da
ostanefe akfivni i da frenirate mozak.

SAVET:

Sto vie vremena provodite na ofvorenom, a u popodnevni
odmor i opusfanje uvedite zanimljivu knjigu, $to je ujedno i
dobar trening za mozak.

SRCE

Nedostatak estrogena je uzrok povecane opasnosti od
kardiovaskularnih problema. Ishrana, stil Zivota i godine
igraju klju¢nu ulogu u odrzavanju zdravog srca.

SAVET:

Mediteranska ishrana pomaze ocuvanju zdravlja srca i
krvnih sudova, uz unos "dobrih" omega-3 masnih kiseling,
obilja vocéa i povréa.

KOSTI

Tempo kojim Vase kostfi zarastaju smanjuje se s godinama.
Menopauza povecava opasnost od povreda kostiju bududi
da se smanjuje mineralna gustina kostiju. Zato je vazno
redovno i¢i na preglede i preduzimati potrebne mere

za zdravlje kostiju.

SAVET:

Upotpunite uravnotezenu ishranu dodacima ishrani koji
sadrze kalcijum i vitamin D.

KOZA

Spolinom svetu je mozda najprimetnija promena u menopauzi
ona vidljiva na kozi, koja ubrzano stari. Nedostatak estrogena
dovodi do smanjene sposobnosti zadrzavanja vode u kozi i njene
opustenosti i osefljivosti.

SAVET:

Koristite posebne proizvode sa formulama i ekspertizom primerenom
pofrebama koze u menopauzi.

KOSA

U menopauzi je vazno da se vise posvetite i svojoj kosi, s obzirom
da Zene u tom periodu Zivota primecuju smanjenje volumena jer vlasi
posfaju fanje, a opadanije kose infenzivnije.

SAVET:

Isprobajte sampone koji pomazu da se vrati volumen kosi ili ampule
koje efikasno sprecavaju opadanije kose.

INTIMNO
PODRUCIE

Prilikom smanijenja nivoa estrogena dolazi do razlicitih promena
u vaginalnom podru¢ju. Pojaana konzumacija vode i upotreba
preventivnih dodataka ishrani moze pomodi da se ti simptomi u
prelaznom razdoblju lakse savladaju.

SAVET:

Deo licne higijene su i vaginalefe ili vaginalne kapsule koje sadrze
probiotike za uspostavljanje ravnoteze vaginalne flore.



Do tada u potpunosti
zdrava Zena podinje
da oseda talase vruéine,
nesanicu, budi se po 20 puta
nodu da se presvuée, postaje
razdrazljiva, nervozna,
depresivna, sve joj smeta.”
A\

nocu da se presvuce, posfaje razdrazljiva, nervozna, depresivno, sve joj smefa. Na poslu
se Cesfo povreduje. Oseéa bolove u kostima, misi¢ima, lakse se zamara, dobija u tezini.
Smanjena je vlaznost vagine i polna zelja pa su seksualni odnosi naruseni ili joj “nista ne
znace”. U meduvremenu dolazi do porasta pritiska, pofom naglog pada, pojave Secerne
bolesti, osteoporoze, lomova i takva Zena Eesto pije veliki broj tableta za ispravljanje kom-
plikacija nelecenog stanja koje je moglo da se spreci davanjem samo 1 tablete na vreme!
Cesfo navodenje Einjenice da je fo “prirodno” je taéno, ali u tom sluéaju “prirodno” treba
pustiti da se dese sve bolesti, a postojanje privilegija koje donosi savremena medicina po-
staje nepotrebno. Nelecenje menopauze drasticno povecava kardiovaskulne bolesti koje
predstavljaju najéeséi uzrok smrtnosti.

3. Cesto se u svom svakodnevnom radu susreéete sa
Zenama koje prolaze menopauzu. Da li Vam se obraéaju
zbog svojih tegoba u ovom periodu Zivota i koliko

SAVET

ENDOKRINOLOG

Kakvo je znanje zena u Srbiji o menopauzi i da i
postoji savetovaliste gde mogu dobiti vise informacija
otkriva nam predsednica Srpskog udruzenja za
menopauzu i ¢lanica Svetskog borda za menopauzu

vopste Zele da pri¢aju o tome?

Kada infenzitet tegoba postane tako jak onda je nemoguée ne
javiti se lekaru. Obavestene Zene u poslednje vreme Zele da se
testiraju i pre nastajanja simptoma i spree i najmanju komplika-
ciju, $to je i savet Svetske zdravstvene organizacije. Cesto kazu
da "ne zele da se muce kao njihove majke”.

4. Kako Zena najlakse moze da prepozna da
menopauza podinje i kada treba da potrazi savet
struénjaka u vezi sa koracima koje treba preduzeti
kako bi ova faza prosla to lagodnije? Kom struénjaku
primarno treba da se obrati?

~Pored
uvodenja
odgovarajuée
hormonske
terapije svaka

Zena treba da
se pridrzava
higijensko
dijetetskog
rezima ishrane
i stila Zivota.”

prof. dr
Svetlana Vujovié

subspecijalista endokrinologije

1. Po Vasem misljenju, kakvo je znanje Zena u Srbiji kada je u pitanju
menopavuza i Zivot posle nje?

Od 2002. godine kada je osnovano Srpsko udruzenje za menopauzu, pocinje kontinuirani
proces upoznavanja zena sa periodom u zivotu koji nastaje godinu dana posle poslednje
menstruacije i zove se ‘menopauza’. Svake godine organizujemo Kongrese ili nauéne sku-
pove na kojima upoznajemo doktore iz zemlje i sveta sa najnovijim stavovima u ovoj oblasti
koji se zna&ajno menjaju na godidnjem nivou i koje treba pratiti. Informativne emisije i mediji
dodatno doprinose novim saznanjima. Takode, pacijentkinje koje primenjuju terapiju prepo-
rucuju je svojim drugaricama jer osecaju veliku korist.

2. Koliko mislite da, zbog nepoznavanija &injenica i nacina da sebi pomognu,
Zene gube na kvalitetu Zivota tokom i posle menopauze?

Cilj bioloskih procesa je radanje. Ukoliko Zena zbog pada estrogena, progesterona i drugih
hormona nije u moguénosti da rodi defe biologija je, padom hormona, osuduje na pojavu
brojnih bolesti i komplikacija koje smanjuju kvalitet Zivota i dovode do brze smrti. Do tada
u pofpunosti zdrava Zena pocinje da oseca talase vrucine, nesanicu, budi se po 20 puta

Period u Zivotu Zene u kome do tada redovne menstruacije po-
stanu neuredne naziva se “"klimakterijum” i fo je pravo vreme za
javljanje lekaru. Naime, kada jedna menstruacija ne dode na vreme treba sacekati jos
jednu, a potom se javiti lekaru koji treba da uradi hormonske analize individualno i postavi
dijagnozu na osnovu koje se uvode lekovi.

5. Da li u Srbiji postoji nesto poput savetovali$§ta za menopauzu ili mesta gde
Zene mogu dobiti vise informacija?

U Beogradu u Klinici za endokrinologiju, dijabetes i bolesti metabolizma, kao i na Gine-
koloskim klinikama postoje lekari koji se bave ovom oblasti. Ipak, bilo bi neophodno da
postoje savetovalidta u Domovima zdravlja, za koja bi bilo potrebno obuciti lekare najno-
vijim saznanjima.

6. Ako bi trebalo da izdvojite nekoliko najvaznijih koraka koje treba preduzeti
u vezi sa zdravljem u ovom periodu Zivota, koji bi to koraci bili?

Cilj je prelozak iz perioda radanja u menopauzu bez jedne jedine tegobe. Pojava makar
i jednog valunga je znak brze bolesti srca i krvnih sudova. Pored uvodenja odgovarajuée
hormonske terapije svaka Zena freba da se pridrzava higijensko dijetetskog rezima ishrane
i stila Zivota. Neophodno je regulisati telesnu tezinu, imati umerenu fizicku akfivnost, pre-
stati sa pudenjem cigareta, obezbediti san na vreme (do 23 sata zaspati) i nivo stresora
svesti na najmanju mogucu meru. Na tfaj nacin se postize kvalitetan nacin zivota do 100.
godine. Sada se i u praksi sprovodi moderan termin da su “sada$nje pedesete godine
ranije tridesete”.




Hormonske promene koje se de$avaju u menopauzi
mogu da uzrokuju valunge. Javljaju se vrlo ¢esto,

ali njihov intenzitet moze varirati od Zzene do Zene.
Karakterise ih iznenadni talas vruéine praéen
znojenjem i oseajem jeze, a moze trajati od par
sekundi do par minuta. Valunzi se uglavnom javljaju
tokom nodi i spreéavaju da se naspavate, ali mogu se
javiti i tokom dana, najéesée podstaknuti emocijama.

SAVET ZA PRAVILNU ISHRANU

Kako bi telo zadrzalo prirodnu temperaturu, uzimaijte hranu bogatu
vodom poput lubenice, zelene salate, sveze mente i kokosa.
Izbegavaite kafu, cokoladu i alkohol, narocito uvece, jer su to
stimulansi i mogu da uzrokuju no¢ne nalete vrucine.

SAVET ZA FIZICKO ZDRAVLIE

Preporucuje se da tokom menopauze vodite rac¢una o disanju.
Pravilno disanje ublazava stres i opusta. Meditacija ili samo
vreme provedeno u samodi i fisini jednom dnevno moze da unese
pozitivnost u sfresan dan.

SAVET ZA ZIVOTNU RAVNOTEZU

Povezite se sa svezinom zemlje. Budite nekoliko minuta bosi, po
moguénosti na fravi, i to ¢e Vam u velikoj meri pomodi pri regulaciji
Vase telesne temperature.

Nezno prislonite vlaznu tkaninu na zadnji deo vrata nekoliko sekundi
kako biste regulisali svoju telesnu temperaturu.

Tokom kasnijih stadijuma
menopauze valunzi mogu
da naruse Vas san i sprede
Vas da se odmorite, 3to je
neophodno za blagostanije
i lepu kozu. Ova 3 saveta
ée Vam pomodi da se
smirite, dobro naspavate i
probudite svezi.

kako da ostanete smireni i da se dobro naspavate noéu

DRZITE HLADNO PICE NA NOCNOM ORMARICU

Casa hladne vode ili bilinog ¢aja uz uzglavlie je dobar nagin opuitanja kada
Vam je pretoplo. Mogli biste da razmislite i o drzanju rasprsivaca Vichy vulkanske
vode ili vlaznog peskiri¢a uz krevet za osvezavanije koze ako se znojite nocu.

NOSITE PROZRACNE | PRIRODNE MATERIJALE DOK SPAVATE

Ako nosite sinfeficke materijale poput poliestera ili spandeksa, pred spavanie se
presvucite u prozracnije, prirodne materijale poput organskog pamuka. Sinteticke
tkanine mogu hermeticki da zatvore toplotu, zbog cega cete se osedati neprijatno,
a pamuk ili lan upijaju vlagu i odrzavaju Vas “hladnima”.

SPAVAJTE SA PREKRIVACEM MANUJE | RAZMISLITE O PROMENI
POSTELJINE

Vazno je i ne zatrpavati se prekrivacima ako imafe noc¢ne nalete vrucine.
Razmislite i o promeni posteljine u onu od prirodnih materijala poput pamuka
- to ¢e pomodi da ostanete hladni i suvi.



Nega

PROTIV ZNOJENJA

U menopauzi

KOJA JE RAZLIKA IZMEDU DEZODORANSA |
ANTIPERSPIRANSA?

Znoj je bez mirisa, a neprijatan miris poprima prilikom reakcije na
bakterije prisutne u kozi. Svako ima bakterije na kozi, ali nacin na koji
one reaguju na znoj razlikuje se od osobe do osobe. Postoje dva
nacina blokade neprijatnih mirisa: prikrivanjem mirisa ili spre¢avanjem
znojenja. Dezodorans, blokator neprijatnih mirisa, koristi se za
dezodorisanie ili prikrivanje neprijatnog mirisa koji uzrokuje ova
bakterijska reakcija. S druge strane, antiperspirans, blokator znojenja, se
koristi za zaustavljanje znojenja. Formule su osmisliene tako da zacepljuju
pore ispod pazuha i spre¢avaju izlazak znoja, a time i reakciju sa
bakterijama. Ako nema znoja, nema ni bakterijske reakcije, sto znaci da
nema neprijatnih mirisa.

ZASTO JE PODRUCIE ISPOD PAZUHA OSETLJIVIJE?

| dezodorans i antiperspirans koriste se na osetljivom delu tela. Tanka,
nezna koza ispod pazuha moze biti vrlo osefljiva, posebno kada se radi o
znojenju i bakterijama. Na tom podrugju je prisutan i vedi tfransepidermalni
gubitak vode (TEWL) i smanjene su koli¢ine prirodnih hidratantnih fakiora
(NMF). To znaéi da je sposobnost zadrzavanja vode u kozi smanjena

i da je koza verovato suva. Pored toga, repetitivna ponaanja poput
brijanja i depilacije voskom takode slabe barijeru koze i mogu da dovedu
do suve koze koja se peruta. Brijanje ispod pazuha dodatno i neprestano
uklanja kozu i dlake koje je 3fite. Ti faktori, uz toplotu, vlaznost, trenje i
dezodorans, mogu da uzrokuju reakciju koze ili sklonost osetljivosti.

>

KOJE SASTOJKE DEZODORANSA
TREBA DA TRAZITE?

Vazno je da odaberete dezodoranse koji su
hipoalergeni, razvijeni za osetljivu kozu

i ispitani na njoj. Sastojci poput Vichy
mineralizovane termalne vode, D-pantenola,
kokosovog ulja i minerala kao 3to su kalcijum,
karbonat i magnezijum u nasim dezodoransima
imaju smirujuéa svojstva za osetljivu kozu.

VICHY DEODORANT STRESS RESIST
- NARUCITE ONLINE OVDE

Vas saveznik u borbi protiv naleta
vruéine u menopauzi

Intenzivni fretman protiv prekomernog znojenia,
cak i u uslovima stresa. Za zene koje imaju
problema sa prekomernim znojenjem i zele
kombinaciju izuzetne efikasnosti protiv znojenija
i izuzetne tolerancije prema kozi. lzuzetno
efikasan protiv znojenja, ovaj fretman je bogat
aktivnim sastojcima protiv znojenia,
MINERALIMA jake moci upijanja i sasfojkom
PERSPICALM, pomodu kojih regulise nalet
foplote (poput valunga u menopauzi] i znojenje
u periodu stresa. Tako zasticeni osecadete
sigurnost fokom celog dana.

DEODORANT

STRESS RESIST

LABORATOIRES

‘Hypoallergéniaue
Hypoalergenic

STRESS RESIST
TRAITEMENT ANTI-TRANSPIRANT 72H
Transpiration excessive
Feau sensible. Sans alcool . Sans paraber

72Hr ANTI-PERSPIRANT TREATMENT
cessive perspl e

Efikasnost protiv znojenja
72h*, efikasan ¢ak i u vreme
stresa i naleta
vruéine. Svakim nano3enjem
efikasnost je sve jaca.
Formula ispitana na 100%
osetljivoj koZi.

*Instrumentalno ispitivanje.

NARUCITE ONLINE
OVDE



https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-antistres-roll-on-713
https://www.vichy.rs/Nega-tela/Stress-Resist-tretman-protiv-znojenja-72h-roll-on-D%c3%89ODORANT/p7886.aspx
https://www.vichy.rs/Nega-tela/Stress-Resist-tretman-protiv-znojenja-72h-roll-on-D�ODORANT/p7886.aspx
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-antistres-roll-on-713
https://www.vichy.rs/Nega-tela/Stress-Resist-tretman-protiv-znojenja-72h-roll-on-D�ODORANT/p7886.aspx

20

Tokom menopauze dolazi do promene u
raspodeli masnoéa u telu i u veéini sluéajeva
masnoée se nakupljaju u gornjem delu tela:

na trbuhu i grudima. Visak kilograma je éesta
pojava, ali moZzemo da je drzimo pod kontrolom.

SAVET ZA PRAVILNU ISHRANU

U menopauzi je vazno kontrolisati telesnu tezinu: Zzene s godinama
freba da konzumiraju manje kalori¢nu hranu. Zato usvojite naviku
izbegavanja Secera i uzimanja slozenih uglienih hidrata kako biste 3o
duze ostali siti. Za odrzavanje ravnoteze Secera u krvi preporucuju se
infegralne Zitarice i infegralno brasno.

SAVET ZA FIZICKO ZDRAVLIJE 1.
Doslednost je kljue uspehal Svakodnevno vezbanje minimum 30 minuta

u malim serijama pomaze pri foniranju misi¢a. Radite lagane vezbe

poput pilatesa ili joge. Redovno pratite svoje fizicke promene i tome

prilagodavaijte vezbanje. Merite se svakodnevno i kontrolisite srce i pritisak.

SAVET ZA ZIVOTNU RAVNOTEZU
Ovo bi trebalo da Vam bude pocema tacka.

Moze Vam pomodi da prepoznate modele raspolozenja i njihove
uzroke, kako biste ih pravilno trefirali.

Pozitivan nacin razmisljanja znaéi Ziveti pozitivno, a ovo je u
menopauzi kljuéno, jer hormonska neravnoteza moze da dovede do
ekstremnih emocionalnih promena. 3

Stres utice na Vase hormone i §fitnu Zlezdu, Sto moze da uzrokuje
probleme sa probavom i gubitak libida. Postoje brojne dobrobiti
meditacije, jer uz pomo¢ nje fraZimo unutradnji mir i povezujemo se
sami sa sobom, §to nam donosi mir uma, tela i duhal

Nakon 50. godine
pravilna ishrana je
VAZNIJA nego ikad,
narodito zato sto Vase
telo prolazi kroz velike
hormonske promene
koje mogu da uti¢u

na sveukupnu formu.
Proditajte koje

‘ 3 zapovesti o zdravoj
; ishrani bi trebao da sledite
U ovoj novoj fazi Zivotaq,
| bez obzira da li jedete kod

= - kuée ili van kuée.
|
n -—

o zdravoj ishrani kojih treba
da se pridrzavate posle 50. godine

U SUPERMARKETU: IDITE PRECICOM DO SVEZEG VOCA | POVRCA

Ne Zelite da padnete u iskusenje da korpu napunite slatkisima, grickalicama i

\
osfalom nezdravom hranom? Idite pravo ka svezem vocu i povr¢u! Sargarepa i
jabuke su pune vlakana i savrieni su zalogaiji prilikom gledanja televizije. Lisnato
povi¢e poput kelja je puno gvozda i kalcijuma, neophodnih za Zene v menopauzi,
kada je odrzavanje zdravih kostiju toliko vazno.

U RESTORANIMA: NAJEDITE SE CORBE ILI SALATE |
ZDRAVIH PREDJELA

Restoranska hrana je Eesto puna skrivenih masnoéa, maslaca i secera. Odlican

trik kako zdravo jesti je da narucite Eorbu i/ili salatu pre glavnog jela: ova su jela
bogatija vitaminima i ostalim hranljivim materijama, o vlakna i voda ¢e Vas ranije
zasititi. Corbe poput one od spanaca i sodiva ili korenastog povréa, posebno su
zdrave, a salate sa puno tamnog lisnatog povréa donose u Vas tanjir vise kalcijuma.

RUCAK NA POSLU: UZMITE VOCE ILI MLECNI PROIZVOD SA
NISKIM UDELOM MASTI ZA DESERT

Kad jedete sa kolegama, mozda ¢e biti tesko da odolite nezdravim jelima, ali
svejedno uzmite vo¢nu salatu ili neki jogurt. Kalcijum i vitamin D iz jogurta i ostalih
mlecnih proizvoda sa niskim sadrzajem masti ¢ine Vase kosti jacima, a sveze voce
daje prijatnu slatkodu uz pravu nutritivnu vrednost.
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Kako na simptome menopauze mozete da uticete
ishranom i odabirom pravih namimica otkrijfe u savetima
profesora sa Medicinskog fakulteta u Beogradu

prof. dr
Branka Jakovljeviéa

subspecijaliste ishrane

Menopauza je posledica gubitka funkcije jajnika $to dovodi do smanjenija nivoa estrogena i
progesterona u telu zene. Promena u nivou ovih hormona &esto je pracena i padom kvaliteta
Zivota. Postoje odredene dijefe, namirnice, suplementi ili biljni proizvodi koji mogu uticati na
ublaZavanje simptoma menopauze. Posebno se istice uloga ﬁfoestrogeno. Fitoestrogeni su
supstance bilinog porekla razlicite hemijske strukture (izoflavonoidi, lignani, stilbeni, kume-
stani, zearalenon) koje svojom strukiurom pokazuju sli¢nosti sa hormonom estradiolom. Ove
supstance imaju sposobnost vezivanja za beta-estrogenske receptore i tako ostvaruju blagi
estrogenski efekat. Estrogenski efekat izoflavona je daleko slabiji nego pravog estrogena
(1000 puta slabiji efekat). To je razlog zasto izoflavoni i fitoestrogeni imaju modulatorne
i balansiraju¢e efekte nastale niskim ili visokim koncentracijoma estrogena u organizmu.
Pored soje i proizvoda od soje i druge namirnice sadrze fitoestrogene: seme lana, crvena
defelina, sargarepa, krompir, trednje, pojedina bilina ulja ([pamukovo, 3afranovo, kokosovo
itd.). Medutim, cesto izostaje ocekivani eLekcﬁ poveéanog unosa ovih namirnica, jer bioloski
u&inak izoflavona zavisi u najvec¢oj meri od bakterija prisutnih u digestivnom traktu, koje
ih mefabolidu stvarajuéi vise ili manje aktivne metabolite. Pored promena u ishrani i druge
promene zivotnih navika mogu ublaziti simptome menopauze: izbegavanie zacinjene hrane,
kofeina i alkohola, pojacana fizicka aktivnost, meditacija, slojevito oblacenje.

Zbog brojnih hormonskih poremeéaja koji prate ne samo menopauzu ved i proces starenja,
dolazi do povecanija telesne tezine. Pored toga dolazi i do preraspodele telesnih tkiva, tako
da se povedava sadrzaj masnog tkiva, a smanjuju misiéno, kostano i vezivno tkivo. Posebno
ie karakteristi¢no za period menopauze nakuplianje masnih naslaga u predelu stomaka
(centralni ili androidni tip gojaznosti). Ovim promenama doprinosi i neodgovarajuéa ishrana
i smanjena fizicka aktivnost. Androidni tip gojaznosti nije samo estetski problem. Nagomi-
lavanje masnih naslaga oko unutradnjih organa i oko stomaka znacajno povecava rizik za
bolesti srca i krvnih sudova i dovodi do brojnih metabolickih promena u telu [poremecaij
vrednosti masti i Secera u krvi]. Pored foga ovaj tip gojaznosti znacajno povedava rizik za
nastanak hormon-zavisnih tumora (fumori dojke i Zenskih polnih organal.

Ishrana i fizicka aktivnost su kljuéni u ocuvaniju idealne telesne tezine u periodu menopauze.

Pravilna ishrana mora ne samo da spreci nagomilavanje masnih naslaga v telu ve¢ i da
obezbedi adekvatan unos bioloski vrednih namirnica. Ova ishrana se bazira se na izobilju
povréa i umerenoj koli¢ini voéa, mleénim proizvodima sa umerenim sadrzajem masti, ribi,
kostunjavom vocu, integralnim Zitaricama. To je ishrana bogata u mineralima i dijetnim
vlaknima, omego-3 masnim kiselinama i sa umerenim unosom proteina.

Tokom menopauze smanjuje se sposobnost tela da zameni staro kostano tkivo novim, $to
dovodi do ubrzanog gubitka kostanog tkiva. Pad estrogena doprinosi da kosti slabe, jer
ovaj hormon igra vaznu ulogu u apsorpciji kalcijuma. Zene mogu izgubiti do 20 procenata
kostane mase u periodu od Sest do osam godina posle menopauze. Gubitkom mineralne
gustine i ¢vrstine kostiju povecava se rizik od preloma kostiju. Mleko i mle¢ni proizvodi
su najbolji izvor kalcijuma, ali u periodu menopauze povecava se broj zena kod kojih se
razvija intolerancija na glukozu ili alergija na mleko. Tada se moraju potraziti druge namir
nice koje su dobar izvor kalcijuma, kao $to su ribe koje se mogu jesti sa kostima ili zeleno
lisnato povrée (kineski kupus, kelj), brokoli, soja, tofu, kostunjavo voce, kalcijumom oboga-
¢eni proizvodi (sok od narandze, proizvodi od integralnih Zitarica i infegralnog bragnal.

Losos, skusa, haringa, sardele, incuni, kao i seme lana su odli¢an izvor omega-3 masnih
kiselina i vitamina D i doprineée ocuvanju zdravlja kostiju, srca i krvnih sudova. Bademi,
seme suncokreta, psenicne klice, lisnafo zeleno povrce, maslinovo ulje su odlican izvor
vitamina E. Vazno je obezbediti i odgovarajuéi unos folne kiseline, a to se moze posti¢i
konzumiranjem zelenog lisnatog povréa i mahunarki. Nemasno crveno meso, piletina, ¢ure-
tina, riba, jaja su bogati vitaminom B12. Soja, tofu, seme lana, 3argarepa, krompir, gradak,
fresnje sadrze fitoestrogene koji mogu doprineti ublazavaniju subjektivnih tegoba koje prate
menopauzu. Vrlo je vazno koje namirice treba koristiti u ishrani, ali je jo3 vaznije koje
namirnice freba izbegavati. Namirnice sa visokih sadrzajem dodatih i rafinisanih Secera
(slatkizi), pekarski i industrijski proizvodi, namimice kojima su dodati visoko fruktozni sirup
i hidrogenizovane trans masti i namirnice sa visokim sadrzajem kuhinjske soli ne mogu biti
deo pravilne ishrane.

Dijetetski suplementi u periodu menopauze se mogu uzimati sa ciliem da se ublaze rane
posledice nedostatka estrogena. To su najcéeice preparati koji sadrze izoflavone. Veruje
se da oni mogu da ublaZe neugodne fegobe kao $to su talasi vruéine, no¢no znojenie,
potistenost, nesanica, nervoza, uvecana osetljivost grudi i unaprediti ukupni kvalitet Zivota.
U menopauzi rizik od obolienja srca, krvnih sudova i osteoporoze je znacajno visi nego
u periodu pre menopauze. Upotreba odgovarajuéih suplemenata moze biti od pomodi
u ocuvanju zdravlja. Suplementi sa vitaminom D su posebno znacaini jer je deficit ovog
vitamina izuzetno &est u nasoj sredini, a vitamin D ima ogroman znacaj u o&uvanju srca,
krvnih sudova i kostiju. Pored toga, nadoknada kalcijuma moze biti od znacaja u preven-
ciji osteoporoze, ali ove suplemente treba uzimati sa oprezom jer mogu povedati rizik za
nastanak ateroskleroze. Savetuje se i upotreba preparata magnezijuma, kao vrlo bitnog
elementa za zdravlje srca i izgradnju kostiju. Koenzim Q10 deluje kao antioksidans, poja-
Eava imunolosku zastitu, Euva srce i u&estvuje u procesu stvaranja energije u svakoj éeliji
naseg organizma. Sa godinama se u nasem felu sinfeza koenzima Q10 smanjuje, a hrana
bogata koenzimom Q10 po pravilu je bogata mastima, tako da suplementi predstavljaju
najbolji izbor.
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NEDELINOG JELOVNIKA

DORUCAK

UZINA

RUCAK

UZINA

VECERA

PONEDELJAK

Integralni hleb
Kuvano jaje
Jogurt

Pomorandza

Corba od poviéa sa
jecmenom kasom

Curedi odrezak
Varivo od mahunarki

Bademi

Rizoto s povréem
(Sargarepa, celer, tikvice,
paprika), Sampinjonima i

sojinim ljuspicama

Domaéa salata od cvekle

OPSTE PREPORUKE:
O Mediteranski fip ishrane

© Manji, ¢ed¢i obroci

UTORAK

Ovsene pahuljice
na mleku sa
cimetom i orasima

Llimunada s dumbirom

Krem &orba od argarepe

Pecena orada

Kuvani kelj sa krompirom,
belim lukom i maslinovim uliem

Kivi

Kruska

Kacamak
Kefir

© Konzumiranje integralnih Zitarica i njihovih proizvoda

© Svakodnevna konzumacija svezeg voca i povréa

O Ishrana bogata kalcijumom (mleko i mlecni proizvodi, plava riba, ora3asti plodovi i
semenke, zeleno lisnato povrée]

© Konzumacija mahunarki

© Konzumiranje zdravih masti (maslinovo ulie, masline, bundevino ulie, semenke, orasasti

plodovi, riba)
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SREDA

RaZeni hleb

Svezi sir sa lanenim
semenkama

Jabuka

Varivo od pasulia i
sociva

Kiseli krastavci

Borovnice

Salata od piletine i

povréa (matovilac,

rotkvica, paradajz,
avokado, luk)

CETVRTAK

Ovseno pecivo
Onmlet od jaja i $pargli
Probiotik

Cedeni sok od
narandze i cvekle

Pegena pile¢a prsa
Kuvani brokoli
i karfiol sa
Sargarepom

Grozde

Krem &orba od tikve
sa bundevinim uljem
i semenkama

Tostirani integralni

dvopek

PETAK

Integralno pecivo
Namaz od leblebija
Sveza paprika

Frape od jagoda

Skusa na Zaru
Barena blitva sa

bobom

Lesnik

Integralna testenina sa
sosom od paradajza i
parmezanom

Zelena salata sa crvenim
radi¢em

Ivana Purkan

SUBOTA

Musli Zitarice sa suvim

voéem i semenkama

na bademovom mleku
obogaéenom kalcijumom

Pomorandza

Grilovani ¢ureéi odrezak
Pire od batata

Kupus salata sa
Sargarepom

Ananas

Razeni hleb

Namaz od krem
sira sa lososom i
mirodijom

O Ograniciti konzumaciju crvenog mesa i mesnih preradevina
O Izbegavati prekomernu konzumaciju slatkisa i slatkog, grickalica, alkohola, kofeina

O Smanijiti koli¢inu soli u pripremi hrane i dodatno dosoljavanie hrane
O Telesna aktivnost

© Dovoljan unos vode (2| dnevno)

mag. nutr.

NEDELJA

Integralno pecivo
Pile¢a prsa u omotu
Jogurt

Zeleni &aj

Dinstana junetina
Dinstani proso

Zelena salata sa
narendanim celerom

Domadi keks od
ovsenih pahuljica,
rendanih jabuka i

cimeta

Testenina sa
tunjevinom i povréem

Svezi paradajz

|zvori:

1.) The British Diefetic Association. Manual of Diefetic Practice. 5th edition (edited by Gandy J.), 2014.

2.) Mahan LK, Escott-Stump S, Raymond JL. Krause's Food and the Nutrifion Care Process. 14. izd., Elsevier, Missouri, 2017.
3.) hitps://www.nutrifion.org.uk/healthyliving/lifestages/menopause. him[2start=2
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U periodu menopauze, veliki broj Zena pati od
poremecaja spavanja. Bilo da se radi o nesanici,
snu isprekidanom naletima vruéine ili napadima
stresa, ovaj poremeéaj u velikoj meri narusava
kvalitet Zivota i dovodi do stanja hroniénog
umora, razdrazljivosti, a ponekad i depresije i
ostalih tezih simptoma.

SAVET ZA PRAVILNU ISHRANU

Slatki zalogaji nam vrlo Eesto daju energiju, ali povedan nivo glukoze
Cesfo uzrokuje osecaj umora. Biljni cajevi, poput kamilice, pomazu kod
problema sa spavanjem.

SAVET ZA FIZICKO ZDRAVLIE

Opustajte se pre odlaska u krevet kako biste izbegli nesanicu i
budili se sveziji. Isprobajte lagane vezbe poput joge.
Usredsredite se na disanje, kako biste uklonili napefost i prifisak.
Smanijite i konzumaciju kofeina.

SAVET ZA ZIVOTNU RAVNOTEZU

Zlatni koren i kamilica su biljni preparati koji se koriste za olakiavanje
simpfoma menopauze poput nesanice. Posavetujte se sa lekarom o
dobrobitima esencijalnih ulja i bilinih preparata.

| meditacija ima odli¢an efekat na simptome menopauze. Vodenje
racuna o disanju i opudtanju pomaze Vam da se oslobodite
svakodnevnog pritiska i napetosti, 3to ¢e Vam pomodi da lakse zaspite.

Citanje pomaze da se paznja preusmeri sa Vadeg Zivota na svet
prema Vasoj zelji i to je odlican nacin opustanja i odmaranja uma.

O

o

N

Menopauza oznaéava novu fazu u Vasem
Zivotu koju treba da prihvatite sa rado$éu
i OPTIMIZMOM. Sledite ovih 8 saveta i
ostanite smireni, zdravi i u “zenu” tokom
ovog prelaznog razdoblja.

a—~ i g ~
\ “ ¢
e kakc\i'gla ostanete u formi tokom menopauze

-

Za bolje raspolozenije i zdravije kosti — kredite se, jer hormonske promene
tokom menopauze mogu da oslabe kosti i migi¢e. Endorfini koji se oslobadaju
vezbanjem popravljaju i raspolozenie!

Neka Vasa spavaca soba postane prijatnija za spavanje naroéito ako patite od
noénog znojenja ili valunga zbog hormonskih promena.

Uklju¢ite vise antioksidanasa u ishranu, jer konzumacija hrane bogate
anfioksidansima poput sveZzeg voca, povréa, proizvoda od soje i zelenog ¢aja
dokazano smanjuje oksidativni stres u menopauzi, koji moze da dovede do
ubrzanog starenja.

Pijte umereno i ne pusite.

Konzumirajte hranu bogatu kalcijumom, pobrinite se za dovoljnu dozu vitamina D,
a smanjite unos masti i $ecera

Vodite racuna da Vam je koza hidrirana i osvezena i koristite proizvode koji su
posebno namenjeni nezi zrele koze i koze u menopauzi.

Upijte malo sunca — previse sunca moze da osfefi Vasu kozu, ali premalo sunca
Vam uskraduje vitamin D, koji je od Zivotne vaznosti i vrlo bitan za jacinu kostiju.

Odvoijite vieme za meditaciju, jer na taj nacin smanjujefe stres i pojacavate
osecaj blagostanja.
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Najizrazeniji, svima voéljiv znak
menopauze je ubrzano starenje koze.
KozZa postaje suva, potkozno masno tkivo
se spu§ta prema donjem delu vilice,

a misi¢i lica se opustaju. Kao posledlca
toga, crte lice posta|u manje |zrc|zene, a
koZa lica i vrata je opustena i visi.

Na starenje uticu genetski faktori, ali i UV
zracenije, Zivotne navike i razne promene kao
§to je menopauza. Starenje zahvata vise sistema
organa, pa tako i kozu kao nad najvedi organ.

Usled smanjenja nivoa estrogena dolazi do
preraspodele potkoznog masnog tkiva, 3o
rezultira gubitkom volumena koze lica, narocito
na podrucju oko oéiju, usana i obraza.

U dermisu se smanjuje koli¢ina elastinskih
vlakana, pa dolazi do smanjenja elasti¢nosti
koze. Velike promene nastaju i na povrsini
koze, u epidermisu: koza postaje fanja, manje
elastieéna, opustena, poprima sivkasti ton, javljaju
se tamne fleke i kapilari. Usporeno stvaranje
lipida,dovodi do suvoce koze, a kozZa se sve
teze i obnavlja.

Zato je potrebno voditi posebnu brigu o koZi, jer
u menopauzi Vasa koza trazi posebnu paznju.
Vazno je da izaberete adekvatne proizvode koji
¢e joj pruziti redovnu i intenzivnu negu koja ¢e
ie nahraniti, uiniti vitalnom i koja ¢e joj podariti
mladalacki izgled.

{ za lepu i negovanu kozu posle 50. godine

IZBEGAVAJTE UV ZRAKE

UV zraci ubrzavaju starenje koze, podsticu stvaranje starackih fleka, ali i opasnih tumora
koze, znacajno ubrzavaju gubitak elasti¢nosti, svezine i lepote koze. Zato je vazno da
izbegavate preterano izlaganje suncu i da korisfite zastitu od sunca tokom cele godine.

ODABERITE PRILAGODENU NEGU ZA SVOJU KOZU

U menopauzi se menjoju pofrebe Vaie koze, zato je fo pravo vreme da
pocnete sa koris¢enjem proizvoda koji su prilagodeni upravo zreloj kozZi i kozi
u menopauzi. Adekvatna nega ée nahraniti Vasu kozu i pruzic¢e joj potrebne
sastojke da ponovo postane guica, blistavija i vidljivo mlada. Dodatni savet: ne
zaboravite na negu vrata, dekoltea i ruku.

VEZBAJTE

Fizicka akfivnost je takode dobra za Vasu kozu, na toj nacin hranimo celije i tkivo
kiseonikom. Zato redovno Sefajte, vozite bicikl i zabavite se uz brigu o sebi i svom telu.

REDOVNO SKIDAJTE SMINKU

Uklanjanje 3minke mora da Vam prede u naviku. Svake veceri skinite Sminku koristeci
svoj omilieni proizvod — to je neophodno kako biste narednog jutra imali svez i &ist fen.

BRINITE O SVOJOJ KOSI NA ODGOVARAJUCI NACIN |
PRILAGODITE SVOJ MAKEUP

Posle 50. godine, jednostavno je izgledati mlade: odaberite sfil sa kro¢om kosom (iznad
ramena) i koristite Sminku pastelnih boja, prirodnog izgleda, koja linije Voseg lica cini meksim.
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SAVET

DERMATOLOGA

Zasto Vam se dogadaju promene na koZi tokom
menopauze, koji su njihovi uzroci i simptomi i koji je
najbolji nacin da ublazite uticaj menopauze na svoju
kozu otkrijte u savetima

doc. dr. med.

Jelene Stojkovié-Filipovi¢

specijaliste dermatovenerologije

1. Za3to menopauza uti¢e na kozu?

Menopauza predstavlja jednu od Zivotnih faza Zene, prirodno stanje sa kojim se sve Zene
suo¢avaju na kraju svog reproduktivnog Zivota. Tokom ovog perioda, usled smanjenja broja
funkcionalnih folikula u jajnicima, dolazi do poveéanja nivoa folikulostimuliraju¢eg (FSH) i
luteinizirajuéeg hormona (LH) sa posledi¢nim smanjenjem produkcije estrogena i progestero-
na. Smanjenje koncentracije ovih hormona, kao i povecdanije nivoa androgena direkino uticu
na izgled koze i kose.

U povrinijim slojevima koze (epidermis i dermis), nalazi se veliki broj estrogenskih i nesto
manji broj progesteronskih receptora, preko kojih pomenuti hormoni ostvaruju brojne funkci-
onalne i regulatorne uloge. Njihova smanjena koncentracija tokom menopauze, posledicno,
dovodi do znacajnih promena u kozi. To su, pre svega, pove¢ana suvoéa koze, ali i nasta-
nak bora i lodije zarastanje rana. Osim toga, smanjena koncentracija progesterona omogu-
¢ava povedan uticaj androgena na funkciju lojnih Zlezda i folikula dlake.

2. Koje promene na kozi mozemo oéekivati u ovom Zivotom dobu?
Poznato je da estrogen ostvaruje svoju aktivnost preko receptora i u epidermalnoj i dermalnoj
komponenti koze, ufi¢uéi na njen izgled i funkcionalnost. Najvedi broj ovih receptora nalazi

e Zban

se u predelu genitalija, lica i donjih udova. Tokom menopauze, pad estrogena redukuje
vobicajenu akfivnost éelija bazalnog sloja epiderma, koje se inace neprekidno obnavljaju
i modifikuje, 1j. smanjuje stvaranje epidermalnih lipida, to uzrokuje povedanu suvocu koze.
Pored toga, u dermu dolazi do znacajnog smanjenja kolicine kolagena, usled cega koza
posfaje tanja, manje elasticna, opustena i naborana. Ponavljaju¢e crvenilo koze lica i

ovecano znojenje fakode predstavljaju uobicajene kutane simptome menopauze. Osim
Eozmefskih promena, kod Zena u ovom period nesto su ¢eséa kutana oboljenja kao 3to su
rosacea, lihen sclerosus i keratoderma climactericum.

3. Da li se koZa moZe na neki naéin pripremiti za ovo, kako bi promene bile to
blaze i na koji naéin?

Mnogi faktori, ukljucuju¢i Zivotni stil i status zene, izgled tela, meduljudski odnosi i so-
cio-kulturologki status, mogu uticati na Zenin stav prema promenama u menopauzi i per-
cepciju simpfoma koji se javljaju tokom ovog perioda. Recimo, Zene koje nisu zadovoljne
svojim izgledom imaju i vise simpfoma starenja tokom menopauze. U smislu ublazavanja
neizbeznih promena u menopauzi, mogu se primeniti preparati koji imaju za cilj “popravku”
osnovne hormonske neravnoteze i pobolj3anje izgleda koze.

4. Kada nastupi menopauza, kakvu rutinu nege koze savetujete i da li ovo
doba zahteva posebno prilagodene proizvode i kako da ih prepoznamo?

Opsfe promene u nacinu Zivota zene mogu biti efikasne u smanjenju znakova starenja
koze na duze staze. Savetuje se manje kalori¢na ishrana, upotreba agran ulja i koriscenje
antioksidanata (vitamin C, E, glutation, Ll-prolin, L-lizin, bakar, cink, selen, karoten|. Takode,
veoma znacajan deo nege koze u menopauzi predstavlja zastita od sunca i redovno ko-
ris¢enje antisolarih krema sa zastitim faktorom minimum 30 (SPF — sun protection factor).
U svoLodnevnoi toaleti koZe savetuje se upotreba blagih sredstava za ¢iséenje kremaste
strukture, umesto sapuna koji mogu dovesti do dodatnog isusivania i iritacije.

Nakon adekvatnog ¢isc¢enja koze, savetuje se redovna, svakodnevna upotreba lokalnih
preparata kojima se popravlja i nodoknoéuie vlaznost koze i kompenzuju smanjeni efeki
necfosto]uéih hormona. Posebno su korisni kremovi sa hijaluronskom kiselinom, proxyla-
nom i glicerinom. lokana primena hormonskih preparata pokazala je veliku efikasnost sa
neznatnim neZelienim efektima. Ovakav pristup ima pozitivne, usporavajué¢e efekate na
proces starenja, usled povecanja koli¢ine kolagena i elasti¢nosti koze, produkcije sebuma
i hidratacije, smanjene istanjenosti koZe i pojave bora. Osim svakodnevne nege koja je
najznacajnija za odlaganije i ublazavanje promena na kozi, u periodu menopauze u upo-
trebi su i kozmetske intervencije kao $to su hemijski piling, primena botulinum neurofoksing,
sintefskih filera, kao i hirurske procedure za pobolisanije izgleda koze.

5. Proredivanije kose je nesto sa ¢ime se veliki broj Zena u menopauzi susrece.
Koiji su Vasi saveti kada je ovaj problem u pitanju? Kako da kosa ostane lepa?
Hormonske promene koje se javljaju tokom menopauze, uficu na kvalitet i proredivanje
dlake kod Zena. Poremeéaj gubitka kose nije lako dijagnostikovati, a pacijenti se Eesto
javljaju relativno kasno, kada su promene ve¢ u poodmakloj fazi, $to utice na efikasnost
terapije. Cilj bilo kakvog lecenja je popravka hormonske neravnoteze organizma i po-
bolisanje kozmetskog efekta usled gubitka kose. Za uoavanije efekata bilo sistemske, bilo
lokalne terapije potrebno je odredeno vreme, najmanje 12 meseci od primene sistemske,
a 6 meseci od lokalne terapije.

Terapijske opcije su primena sistemskih anti-androgena ili inhibitora enzima koji uticu na
sinfezu pofentnih androgena. Tretmani se esfo kombinuju sa lokalnim preparatima poput
minoksidila, Aminexila ili Stemoxydina i razlicitim kozmetickim metodama za pobolisanje
estetike. Transplantacija kose se moZze uzeti u obzir u sluajevima uznapredovale klinicke
slike, kod Zena koje nisu odgovorile na lecenje. Svakako, vazno je imati na umu da nagli
gubitak kose kod Zena tokom menopauze moze biti posledica i drugih uzroka, pre svega
tumora koji povecavaju nivoe androgena, pa je to neophodno iskljugiti pre zapocinjanja
bilo kog tretmana.
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Posle 50. godine duboke hormonske

promene koje se javljaju oko menopauze
mogu da ostave vidljive tragove na koZi i

da je ucine suvom, hrapavom, bez sjaja,
¢vrstine i punoce. Uz Vichy Neovadiol liniju
moguce je "oziveti” kozu i postici blistaviji,
lepsi ten u ovom specificnom periodu Zivota.
Neovadiol linija predstavlja revolucionarno
anti-age resenje koje ublazava znakove
menopauze na Vasoj kozi vracajudi joj izgled i
osecaj mladolikog tena. Vasa koza je u trenutku
sveza i blistava, ¢vrsca, punija i preoblikovana.
Zahvaljujudi otkri¢cima tokom 14 godina istrazivanja
o uticaju menopauze na starenje koze,

13 patenata i 4 snazna aktivna sastojka, Vichy
Neovadiol vec¢ vise od 15 godina odgovara na
posebne potrebe koZe koja se menja, uvodeci anti-age
proizvode koji su rezultat intenzivnog naucnog istrazivanja i
ciljano deluju na probleme poput gubitka gustine i volumena
koze, suvoce i neujednacenosti tena kod zena u menopauzi.

Vas saveznik u borbi protiv
opustene koZe u menopauzi

NEOVADIOL DNEVNA NEGA - NARUCITE OVDE ONLINE

Formula inspirisana povoljnim efektom hormona na mladolikost koze, sadrzi odabran kompleks
aktivnih sastojaka kojije toliko snazan da deluje namarkere mladolikostipogodene menopauzom.
Koza je vidljivo mlada u svakom pogledu. PRO-XYLANE obnavlja gustinu, volumen i ¢vrstinu
koze i pomaze u porastu nivoa kolagena. HEPES pomaze pri uglacavanju koze, istice njenu
prirodnu svezinu i sjaj i izjednacava ten. GLICERIN je sastojak koji zadrzava vodu u spoljasnjim
slojevima i nudi osecaj prijatnosti i neprekidnu hidrataciju, kako bi kompenzovao vlagu koju
koza u menopauzi zahteva. HEDIONE pomaze da se nadoknadi manjak lipida kao posledica
menopauze i da se obnove prirodne masnoce, dajuci kozi elasti¢nost. Dostupna je kao dnevna
krema za normalnu do mesovitu kozu i za suvu kozu.
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NEOVADIOL
DNEVNA NEGA

Napredna obnavljajuéa nega
za suvu koZu u menopauzi

Svez, cvetni miris
NEOVADIOL

nege donosi

osecaj smirenosti i
prijatnosti, a tekstura
istovremeno kozu
&ini svezom, mekom i
nahranjenom.

LABORATOIRES

NEOVADIOL
COMPLEXE SUBSTITUTIF

DTM na 40 Zena koje su koristile negu za suvu kozu.
Klini¢ko ispitivanje i samoocenjivanije, nega za suvu kozu.
Multicentriéna studija na 224 Zene, istraZivanje naboranosti

koze (densiscore), nega za suvu kozu.
Klini¢ki rezultati smanjenja ptoze koze lica,
multicentriéna studija na 224 Zene,
nega za suvu koZu.

POKLON

TORBICA SA KREMOM ZA RUKE |
UZORCIMA UZ KUPOVINU VASEG OMIUENOG
NEOVADIOL PROIZVODA*

Promocija se odnosi na sve nege iz linije Neovadiol i vazi od 1. 4. do 15. 4. 2021.
i ne sabira se sa drugim akcijama ili popustima. Proizvodi i pokloni su dostupni u
dovoljnim koli¢inama za ceo period ponude. Zbog poveéane potraznje mozda

nece biti dostupni u nekim apotekama tokom celog perioda ponude.

pobolj$an
tonus +24 %

preoblikovane
konture lica
revitalizovana koza

kod 90 % Zena

smanjene bore -18 %
smanjena opustenost
koze - 26 %



https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-neovadiol-krema-za-suvu-kozu-751
https://www.vichy.rs/Lice/NEOVADIOL-KOMPENZACIONI-KOMPLEKS-Napredna-obnavljaju%C4%87a-nega-za-zrelu-ko%C5%BEu-i-ko%C5%BEu-u-menopauzi-Normalna-do-me%C5%A1ovita-osetljiva-ko%C5%BEa-Kompenzacioni-kozmeti%C4%8Dki-kompleks-NEOVADIOL/p17406.aspx
https://www.vichy.rs/Lice/NEOVADIOL-KOMPENZACIONI-KOMPLEKS-Napredna-obnavljaju%C4%87a-nega-za-zrelu-ko%C5%BEu-i-ko%C5%BEu-u-menopauzi-Normalna-do-me%C5%A1ovita-osetljiva-ko%C5%BEa-Kompenzacioni-kozmeti%C4%8Dki-kompleks-NEOVADIOL/p17406.aspx
https://www.vichy.rs/clanak/Local-Promo/a64738.aspx#neovadiol
https://www.vichy.rs/NEOVADIOL/linija/r2097.aspx

NEOVADIOL NOCNA NEGA - NARUCITE ONLINE OVDE

lzuzetno sveza noc¢na formula sa osec¢ajem hladenja nakon nanosenjo za dugotrajan osecaj
prijatnosti na kozi. Kao i dnevna nega, sadrzi odabran kompleks aktivnih sasfojaka: PRO-XYLANE,
HEPES, GLICERIN i HEDIONE, a dodatno je obogadena sastojcima za ublaZavanje znakova
menopauze i tokom noci. EPERULIN umiruje kozu i smanjuje crvenilo. KOFEIN kao stimulans
dekongestivnog delovania se bori protiv znakova umora. AIRLCIUM je sastojak koji se 99% sastoji
od vazduha i koji ima veliku sposobnost upijanja sebuma i znoja. AQUAKEEP polimeri mogu da
apsorbuju veliku kolic¢inu vode koja se oslobada u dodiru sa kozom. Na kozi se tekstura tokom
nano3enja pretvara u vodu i kozi daje dubinski osecaj svezine.

NEOVADIOL SERUM - NARUCITE ONLINE OVDE

Intenzivni fretman za kozu u menopauzi sa aktivnim sasfojcima: PRO-XYLANE, HEPES,GLICERIN
i HEDIONE u visokoj koncentraciji i sa naprednim efekiom hidratacije, snazno deluje na
ublazavanje uticaja menopauze na kozu. Zahvaljuju¢i dodatnim sastojcima i naprednoj
tehnologiji, deluje i na blistavost, svezinu i ujednacenost tena.

NEOVADIOL PHYTOSCULPT - NARUCITE ONLINE OVDE

Nega koja ucvrséuje kozu na vratu i preoblikuje konture lica. Aktivni sastojak FITOSTEROL, biljni
ekstrakt iz lista divlje paprati, preoblikuje konture lica i u¢vricuje podruéje vrata. Uz kombinaciju
sastojaka PRO-XYLANE i HIJALURONSKE KISELINE poboljsava tonus i gustinu koze vrata i
dekoltea — preoblikuje ga i podize. Posebna tekstura se u dodiru sa kozom na 32°C upija u
koZzu i omogucava idealnu masazu vrata i kontura lica. Kada se ohladi, tekstura se prefvara u
sloj koji podize i ucvrséuje kozu.

NEOVADIOL NEGA ZA PODRUCJE
OKO OClU | USANA - NARUCITE ONLINE OVDE

Vichy Neovadiol linija preoblikuje
koZu na vise nivoa i vraéa joj
mladolikost, volumen i gustinu,
mekodu i blistavost.

Za zene u menopauzi koje zele da deluju

protiv efekta sporije hormonske aktivnosti na
podruéju oko ociju i usana: gubitka gustine i
opustanije. Jedinstveni spoj akfivnih sastojaka
preoblikuje konture usana i podize konture ociju.
PROTEIC GF podstice faktore rasta (protein
neophodan za strukturisanu rekonstrukciju tkiva)

i PROXYLANE koji jaa potporna tkiva gde

se nalaze fakfori rasta.* Za intenziviranje VICHY

delovanja na podrugju kontura usana T

i ociju, sasfojci odgovorni za v L

rekonstrukciju tkiva su kombinovani sa

EPERULINE-om, aktivnim sastojkom neovapioL YASHY I( ! ]|
PHYTOSCULPT

dobijenim iz jednog od najotpornijih

. v . COU & CONTOURS —
drvefa amazonskih suma. Ovaj DUViSAGE VICHY
aktivni sastojak je ispitan in el L e
vitro i dokazana mu je efikasnost g

S 1S of i NEOVADIOL
na spre¢avanje pigmentacije i oo, PTIVINECOMPLE
vazodilataciju koze $to ublazava VICHY ¢ SERUM
podocniake i kesice ispod ociju. A4 e
*Test in vitro. Cyﬁ%’zﬂ%‘m 5l 08FL 0!

A\
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KORISCENJE

Zlatna pravila makeupa
za zrelu kozu glase - §to
laganije formule, $to
prirodniji efekat, sto
kvalitetniji sastojci. lako
je koza svake osobe
drugaéija, svaka zrela
koZa ima zajednicke
karakteristike. Tako se
veéina Zena iznad 40.
susrece sa suvocom,

NAKUPLJANJE SMINKE U BORE JE .
GLAVNI MAKEUP PROBLEM ZRELE KOZE
Problem sa puderima na koji najéesée nailazimo je
njegovo uvlagenje u sitne linije, bore i prosirene pore,
Sto je posebno vidljivo na zreloj kozi. licu iznad 40.
godine najpotrebnija je dobra hidratacija, prirodan
izgled i uglagavanje povrsinske teksture, ali bez efekta
maske i teskih formula. Pronaci puder koji ¢e se savreno
stopifi sa kozom, prekriti nepravilnosti, nahraniti kozu, a
prifom ostati neprimefan, nije nimalo jednostavno.

A 3ta ako biste mogli na potpuno neinvazivan nacin da nedostatkom volumena,
postignete rezultate liftinga na svojoj koZi? Sada je to opustenom kozom,
moguce uciniti cak i makeupom, namenjenom za Zene prosirenim porama, sitnim
iznad 40 godina, koje zele da njihov savrseni puder linijama i ponekim
ujedno bude i nega protiv bora. dubljim borama.

Vas saveznik u borbi protiv
nakupljanja pudera u borama

- NARUCITE ONLINE OVDE

Vichy Lliftactiv Flexiteint puder sa efekiom liftinga i zdravog sjaja, koji

karakterise zatezuda silikonska tesktura koja omoguéava trenutni efekat liftinga

i zdravi sjaj koze bez naglasavanja bora. Re je o anti-age te¢nom pudery,

koji je namenjen upravo zenama iznad 40. godine, koje Zele svoju beauty

rufinu da uéine prakticnijom i da ujedine puder i negu protiv bora u jednom

proizvodu. Prekriva nepravilnosti, a istoviemeno kozi daje zdravi sjaj. Osim

toga, zahvaljujuéi teksturi silikona, pruza efekat liftinga, koji zateze sime linije i -
uglagava povriinu koze, bez formiranja linija na licu.

Nijegova formula je obogacena COLLAGYLOM, spojem 3 vodeéa Vichyjeva akfivna

sastojka iz proizvoda protiv bora, koji deluju na sve uzroke sfarenja i popunjavaju 3
bore. Redovnim koriséenjem Liffactiv Flexiteint pudera, bore su u trenutku zategnute, v
fen je ujednacen, blistav i primetno odmomiji. Njegova hipoalergena formula sadrzi

vulkansku vodu Vichy i potpuno je nekomedogen proizvod.

Ako se pitate kako i kada ga nanefi, savet glasi ovako: Posle uporabe

uobi¢ajene nege kao podloge za $minkanje, vrhovima prsfiju nanesite tecni
puder uglacavajuéi od sredine ka obodima lica. Dobro razmazite na podrucju i
vrata, kod usiju i na vrhu ¢ela za prirodan izgled koZe. Krajnji rezultat bic¢e

naizgled mlada, vedrija i sjajnija koza, koju ée svi u Va3oj okolini zapaziti. ! "
Dostupan je u 4 nijanse: 15 Opal, 25 Nude, 35 Sand, 45 Gold.


https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-neovadiol-kk-nocna-krema-50-ml-12862
https://www.vichy.rs/Lice/NEOVADIOL-NIGHT-KOMPENZACIONI-KOMPLEKS-Napredna-obnavljaju%c4%87a-no%c4%87na-nega-Kompenzacioni-kozmeti%c4%8dki-kompleks-NEOVADIOL/p17853.aspx
https://www.vichy.rs/Lice/NEOVADIOL-KOMPENZACIONI-KOMPLEKS-Napredni-obnavljaju%c4%87i-koncentrat-za-zrelu-ko%c5%beu-i-ko%c5%beu-u-menopauzi-Svi-tipovi-osetljive-ko%c5%bee-Kompenzacioni-kozmeti%c4%8dki-kompleks-NEOVADIOL/p17408.aspx
https://www.vichy.rs/Lice/PHYTOSCULPT-NEOVADIOL/p26181.aspx
https://www.vichy.rs/Lice/NEGA-ZA-GU%c5%a0%c4%86U-I-GLATKIJU-KO%c5%bdU-za-podru%c4%8dje-oko-o%c4%8diju-i-usana-NEOVADIOL/p7772.aspx
https://www.vichy.rs/Puderi/LIFTACTIV-FLEXILIFT-puder-LIFTACTIV-FLEXILIFT-TEINT/p7794.aspx
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-liftactiv-35-tecni-puder-11425
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-neovadiol-phytosculpt-balzam-za-preoblikovan-3337875647182
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-neovadiol-antirid-697
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-neovadiol-serum-727

NEGA

7RELE KOZE
TELA U
MENOPAUZ

Suva i osetljiva koza je problem koji
pogada ljude svih zZivotnih doba, pa

tako cesto i zene u menopauzi. Koza u \

starijem zivotnom dobu je ¢esto oslabljena,
nedostaje joj elasticnost i prati je osecaj
zatezanja. U toj situaciji dolazimo do
potrebe za univerzalnom negom za telo
koja svojim sastojcima takvoj kozi moze

da pruzi bolji kvalitet i prijatnost. Lipikar
linija iz La Roche-Posay laboratorije je
posebno formulisana kako bi se prilagodila
svakom tipu osetljive koze. Svaki

proizvod formulisan je pod nadzorom
grupe dermatologa, a liniju odlikuju
efikasni aktivni sastojci u kombinaciji sa
jedinstvenom, umiruju¢om prebiotickom
termalnom vodom La Roche-Posay.

. S TS, A
. ¥

Vas saveznik za
hidrataciju i negu
osetljive koze tela u
menopavzi

LA ROCHE-POSAY LIPIKAR

LIPIKAR NEGA TELA

Lipikar Lait mleko za telo telo je formulisano sa tezom ,manje je vise” te tako sadrzi
samo esencijalne, proverene i neophodne sastojke kako bi se osigurala efikasnost i sigurnost
proizvoda za osetljivu kozu - termalna voda La Roche-Posay koja smiruje i deluje protiv
iritacija, karite maslac koji je jedan od najefikasnijih prirodnih emolijenasa, niacinamid koji
ima klinicki dokazanu efikasnost u suzbijanju iritacija i pritom garantuje odli¢nu toleranciju i
»cold cream” kombinacija obnavljajucih lipida koja deluje kao zastitni sloj koji obnavlja suvu

i ispucanu kozu. Klini¢kim rezultatom potvrdeno je da Lipikar Lait mleko znacajno poboljsava
hidrataciju i posle 48h i da deluje na hidrolipidnu barijeru koze pruzajudi joj zastitu.
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ISPROBAJTE

NA SVOJOJ KOZI!

Nemasna,
nelepljiva,
brzoupijaju¢a
tekstura, bez

dodatih parfema
za svakodnevnu

negu suve,
nezne i osetljive
koze. Ispitana
pod nadzorom
dermatologa.

LIPIKAR LAIT

Mleko za telo koje suvoj kozi vraéa
lipide i pruza 48-&asovnu hidrataciju

LAROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

JION

LIPIKAR

LAIT

LAIT RELIPIDANT CORPS
ANTI-DESSECHEMENT 48H
48HR LIPID-REPLENISHING
ANTI-DRYNESS BODY MILK

J {¥ECDE LEAL THERMALE DE LA ROCHE-POSAY

400mL-13.52 FLOZ. wsde nrane

Samoocenijivanje 50 Zena sa osetljivom kozom, posle
jednog dana koridéenja, 2016.

Korisnice potvrdile:

098 % koza je

manje suva *

©96 % koza je

vlaznija na dodir*

©96 % jednostavno
se nanosi *



https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Lipikar/Lipikar-mleko-za-telo-p23474.aspx
https://shop.lilly.rs/srpski/pretraga?phrase=lipikar

NOVA AP+M TEHNOLOGILA

ZA VRLO SUVU KOZU SKLONU IRITACIJAMA
- NARUCITE ONLINE OVDE

Najnoviji proizvod u Lipikar liniji je novi balzam za vrlo suvu kozu Lipikar
Baume AP+M. Njegova formula je posebna po tome §to deluje na vradanje
ravnoteze mikrobioma koze. Lipikar Baume AP+M smiruje izuzeto suvu kozu i
ublazava svrab neposredno posle nanosenja. Deluje tako $fo vraca ravnotezu i fiti
prirodnu barijeru koZe i dugofrajno smanjuje pojavu jake suvode. Formulisan je
za maksimalnu toleranciju. Kao savriena rutina sa balzamom se koristi i
nezni gel Lipikar Syndet AP+. lipikar Syndet AP+ je nezni gel koji deluje na
suvocu koze ved prilikom prvog tusiranja ili pranja. Vilo nezna formula za pranje
tela obo-gadena karite maslacem i niacinamidom u kombinaciji sa Aqua Posae
Filiformisom, novim i ekskluzivnim patentiranim aktivnim sasfojkom za delovanje na
odlucujuce faktore suve koze i iritacija.

LIPIKAR LAIT UREA 5+

VAS SAVEZNIK ZA KOZU SKLONU SENILNOJ

KSEROZI, PSORIJAZI | PERUTANJU - NARUCITE ONLINE OVDE

La Roche-Posay Lipikar linija
efikasno neguje i vraéa

prijatnost osetljivoj koZi tela.

Za hrapavu kozu koja je sklona
perutanju, senilnoj kserozi i psorijazi,
laboratorija Lo Roche-Posay
formulisala je mleko za telo

Lipikar Lait Urea 5+. Lipikar

Lait Urea 5+ je vrlo upijajuée

mleko za uglacavanie i

smirivanje koze tela, koje ' . -

smanijuje ljustenje i iritaciju .
. LAROCHE-POSAY

osefljive koze. Radi se o
visoko efikasnoj formuli AROCHE-POSAY
. LAROCHE-POSAY
Polisigls
LAROCHE-POSAY

zahvaljujuéi kombinaciji
5% uree i eksfolijant
faktoru, sa optimalnom SO bt

tolerancijom za osetljiivu PIKAR
N | . | e | e MareAPH
kozu. Formula je

NOUVEAU/NEW

- e Rmoue
SYNDETAP ! o

obogacena Alantoinom
za ublaZavanie iritacija
zbog suvoce koze.

LIPIKAR

BAUME

SN TRPLE REPARAT\QN
£, ANTI-RECHUTE
JSEMENT MMEDIAT

UPS,
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PROIZVOD ZA HIGIJENU TELA BITAN
JE KOLIKO | SAMA NEGA

Pravilna higijena i pranje koZe nezaobilazni su koraci rutine kod suve i osetljive koze.
Agresivni gelovi mogu da narue prirodan pH koze pa je, ukoliko imate osetljivu
kozu, bitno da izaberete nezan gel ili ulje za pranie, koji postuju prirodnu ravnotezu
i mikrobiom koZe i ne oste¢uju ga. Lipikar Gel Lavant je nezni gel za pranje koze
koji deluje smiruju¢e. Radi se o formuli koja je obogacena niacinamidom i karite
maslacem pa tako obnavlja koznu barijeru. Ovaj gel ima nezan hipoalergeni miris
i savrien je za svakodnevno tusiranie. S druge strane, za osobe koje vole teksfuru
ulia, u Lipikar liniji postoji i Lipikar ulje AP+ Ovo nezno ulie za pranje sadrzi
aktivni sastojak Aquae Posae Filiformis i deluje smirujuée na suvu i osetljivu koZu.
Odlikuje ga penusava tekstura i hipoalergeni miris.

SOS BALZAM ZA KUCNU APOTEKU SVAKE ZENE
- NARUCITE ONLINE OVDE

Ovaj multifunkcionalni balzam sa trostrukom efi-
kasno3cu svakako bi frebalo da je deo svake
ku¢ne apoteke Zene u menopauzi. Namenjen
je za irifiranu i oste¢enu kozu koju smiruje, ob-
navlja i smanjuje ostecenja. Glavni sastojci
formule Cicaplast Baume B5 balzama su pan-
tenol koji umiruje suva i nadrazena podrucja
i kombinacija Madecassoside + bakar - cink
— mangan koji obnavljaju kozu. Moze da se
nanosi na telo, lice i usne. Postoji i u varijanti
sa SPF zastitom.

AVSOd-IHOOY V1

INDIDOTOLYWEIA HOLVHORY

| LSV1dVIID

INVSIVAY ¥N3LVEVARY INNVE

qd

Vas saveznik u borbi protiv
nadrazene koze i oseéaja peckanja na kozi
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https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Lipikar/LIPIKAR-BAUME-AP-M-p12016.aspx
https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Lipikar/Lipikar-Lait-Urea-5-p26145.aspx
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/la-roche-posay-lipikarlait-urea-5-400ml-3337875685818
https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Cicaplast/CICAPLAST-BAUME-B5-p7917.aspx
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/la-roche-posay-balzam-766
https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Lipikar/LIPIKAR-BAUME-AP-M-p12016.aspx
https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Lipikar/LIPIKAR-BAUME-AP-M-p12016.aspx
https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Lipikar/LIPIKAR-SYNDET-AP-p21844.aspx
https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Lipikar/Lipikar-Lait-Urea-5-p26145.aspx
https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Lipikar/LIPIKAR-Gel-Lavant-p21084.aspx
https://www.laroche-posay.rs/products-treatments/Lipikar/Lipikar-Huile-lavante-AP-p25408.aspx
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Opadanje kose kod Zena moze biti pod uticajem
visestrukih faktora koji narusavaju ravnotezu vlasista
i njene okoline. Kosa se s godinama ¢esto stanjuje,

u zavisnosti od Zene i genetike. Ponekad se javlja i
alopecija koja dovodi do progresivnog proredivanja
kose. | u tom sluéaju je genetika odredujuéi faktor.

STA JE UZROK

Estrogeni vise ne regulisu delovanje androgena. Ti muski hormoni imaiju
nepovolian efekat i podsticu opadanje kose, kao i rast sve fanje kose
zbog smanienja velicine folikula dlake. Ali, potrebno je kontrolisati i
nedostatak gvozda ili poremedaj u radu fitne zlezde. Medutim, ovo
opadanie nije neredivo i odabir losiona protfiv opadanja kose je dobro
reSenje za jacanje kose i smanjenje njenog opadania.

SAVETI KAKO DA POPRAVITE SVOJU KOSU |
SPRECITE OPADANJE

Izbegavaite boje za kosu koje sadrze amonijak. Masaza viasista
podstice dotok krvi u folikule $to poveé¢ava snagu tretmana.

ZASTO SE KOSA PROREDUJE | ODJEDNOM POCINJE
SISTEMATSKI DA OPADA?

Tokom godina Zivotni ciklus folikula viasi se menija. Faza rasta se skraduje, a

su UV zracenje, zagadenie, pusenje, stres, lose deluju na folikule kose. Zbog
svega foga smanjuje se masa kose, vlasi gube ofpornost, postaju slabije, vise
se lome, smanijuje se debljina vlasi, kosa pocinje da opada.

Kosi treba posvetiti
posebnu paznju,
odnosno promeniti
vobiéajenu rutinu,
kako bi se sprecilo
pojacano opadanije,
osiguralo
obnavljanje, kako
ona ne bi postala
tanka, krhka i
bezivotna. Jer,
samo je zdrava
kosa, lepa kosa.

Sta mogu da uéinim da zaustavim

i poboljSam njen izgled?

Treba poceti od jednostavih promena u Zivotnom stilu, zatim
odabrati adekvatne preparate za tretman protiv opadanja kose i
njenu negu i na kraju ukljuciti i dijetetske suplemente uz konsultacije
sa farmaceutom ili lekarom.

Posavetujte se u apoteci o fretmanima protiv opadanja kose
koji uspesno zaustavljaju opadanje kose i u menopauzi, kao i o

upotrebi dodataka ishrani [vitamin D, gvozde, proteini...).

Koristite samo proverene Sampone i balzame uz redovnu stimulaciju
vlasista masazama i izbegavaite agresivne fretmane za kosu.
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NEGA

KOSA BIRA DERCOS

Opadanie kose kod Zzena moze biti pod uticajem visestrukih faktora koji narusavaju
ravnotezu vlasista. Kosa se s godinama esto stanjuje, u zavisnosti od Zene i genetike.
Ponekad se javlja i alopecija koja dovodi do progresivnog proredivanja kose. | u tom
slucaju je genetika odreduju¢i fakior. Dercos ima redenje za sve potrebe Vase kose.
U zavisnosti od simptoma, odaberite redenije koje je najbolie za Vas.

Vas saveznik u borbi
protiv opadanja kose

- NARUCITE ONLINE OVDE

Ocuvanie zdravlja i lepote kose zavisi od nege vlasi i vlasista, ali i od zdrave ishrane i stila Zivota.
Ali usprkos tome, a pogotovo uodi i tokom menopauze, cesto dolazi do pojacanog opadanija viasi.

Dercos Aminexil Clinical 5 je sveobuhvatna formula koja smanjuje mikro neravnotezu
vlasista i deluje na nepovolijne faktore opadanja kose. Ampulama, proverenim u borbi protiv
pojacanog gublienja vlasi, snaga je visestruko pojacana patentiranom molekulom AMINEXIL u
drustvu ARGININA, SP94, VITAMINA PP i B6, spoja OCTEINA i VULKANSKE VODE VICHY. U
vlasiste se umasira po jedna ampula dnevno koja podstice cirkulaciju krvi, otklanja neravnotezu
i jaca koren vlasi.

Uz uticaj na nivou vlakna kose i folikula kose, deluju i na novootkriveni nivo interfolikularnog
vlasista. Aminexil Clinical 5 jaga pri¢vri¢enost vlasi za vlasiste, podstie jaginu i otpornost
vlakna, a prvi rezultati primeceni su ve¢ posle 3 nedelie!* Osecaj neprijatnosti vlasista smanijen
je ve¢ od prve primene.

Posle 6 nedelja kontinuirane

upotrebe, 94 % korisnika B Gs

primeéuje efikasnostuborbi LTS

protiv opadanja kose!** i
e Lrergisant

Z Energising

Kao komplementarni tretman tokom

} At . DERCO
celog perioda koriséenja preporucuje : : Bt
se Dercos energetski Sampon ‘ ;P
4 Bl ANTI-CHUTE

protiv opadanja kose.

STIMULATING
SHAMPOO

* Instrumentalni test
** Samoocenijivanje, 102 Zene i muskaraca.
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DENSI-SOLUTIONS,
KONCENTROVANA
NEGA ZA TANKU |

RETKU KOSU

- NARUCITE ONLINE
OVDE

Zvezda ove linije je

Vichyjev prvi losion za

vlasiste sa antioksidansom
RESVERATROLOM i patentiranim
aktivnim

sastojkom STEMOXYDINOM koji
infenzivno deluje na vlasiste,
povecava broj vlasi

i obnavlja masu kose. Ova
koncentrovana nega svakim
nanosenjem intenzivno

deluje na koren za vidljivo

jacu kosu koja izgleda

gusée. Pruza trenutni efekat
hladenja za podsticanje
mikrocirkulacije. Prijanog je
mirisa i sadrzi polimere za
oblikovanie koji kosi daju volumen
od korena.

Dercos Densi-Solutions je linija
osmisliena da iz dana v

dan obnavlja jaéinu, debljinu i
gustinu kose.

DENSI-SOLUTIONS,
SAMPON ZA
TANKU

| SLABU KOSU

- NARUCITE ONLINE
OVDE

Sampon deluje od vlasista,
uklanja necistoce i
revitalizuje kosu od korena.
Kosi vraca jacinu, debljinu i
zdrav izgled. Sadrzi aktivne
sastojke RAMNOZU,
VITAMIN E

i FILLOXANE.

RAMNOZA pomaze u
poboljsavaniju kvaliteta
vlasista, za jacu i ofporniju
kosu.

VITAMIN E stiti od
spoljasniih uticaja koji
mogu da uticu na rast i
kvalitet kose.

FILLOXANE jaca kosu
iznutra kako bi ona bila
¢vric¢a i deblja.

oS

Densi-Solutions

Vas saveznik u borbi
protiv tanke i slabe kose

DENSI-SOLUTIONS,
BALZAM ZA
TANKU

I SLABU KOSU

- NARUCITE ONLINE
OVDE

Kosa je mek3a i vidljivo
deblja. Balzam sadrzi
RAMNOZU, VITAMIN E

i CERAMID.

RAMNOZA pomaze u
poboljsavaniju kvaliteta
vlasita, za jacu i ofporniju
kosu. VITAMIN E stiti od
spoljasnjih uticaja koji mogu
da uti¢u na rast i kvalitet
kose. CERAMID jaca
koheziju ljuskica kutikule i
vlaknu kose vrada mekodu,
glatkoéu i snagu. Ovaj
balzam deluje od vlasista i
hidrira ga, a njegovo
delovanije na vlakno obnavlja
kosu koja je potom jaca,
deblja i zdravijeg izgleda.
Vidljiva efikasnost: deblja,
jaca kosa.

DERCS:

Densi-Solutions
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https://www.vichy.rs/Kosa/AMINEXIL-CLINICAL-5-ampule-protiv-opadanja-kose-za-%c5%beene-DERCOS/p20816.aspx
https://www.vichy.rs/Kosa/AMINEXIL-CLINICAL-5-ampule-protiv-opadanja-kose-za-%c5%beene-DERCOS/p20816.aspx
https://www.vichy.rs/DERCOS/linija/r1340.aspx
https://www.vichy.rs/Kosa/Densi-Solutions-Koncentrovana-nega-za-tanku-i-retku-kosu-DERCOS/p23441.aspx
https://www.vichy.rs/Kosa/Densi-Solutions-%c5%a0ampon-za-tanku-i-slabu-kosu-DERCOS/p23440.aspx
https://www.vichy.rs/Kosa/Densi-Solutions-Regenerator-za-tanku-i-slabu-kosu-DERCOS/p23442.aspx
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-dercos-densi-solutions-koncentrat-za-tanku-i-retku-kosu-100ml-3337875574372
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-dercos-densi-solutions-sampon-za-tanku-i-slabu-kosu-250ml-3337875574358
https://www.vichy.rs/Kosa/Energetski-%c5%a1ampon-protiv-opadanja-kose-DERCOS/p7760.aspx
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-aminexil-clinical5-ampule-protiv-opadanja-3337875522748
https://shop.lilly.rs/srpski/proizvod/vichy-dt-densisolbalzam-za-kosu-200ml-3337875677967
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Jog jedan ¢est problem kod Zena je
suvoca vagine. Do 55% Zena u
menopauzi ima problema sa suvoéom
vagine u nekom trenutky, Sto je rezultat
smanjenja nivoa estrogena. Estrogen
odrzava vaginalnu sluzokoZzu zdravom

i normalne debljine, ali tokom i posle
menopauze smanjuje se nivo estrogena,
sluzokoZa vagine postaje tanja, suvlja |
sklonija oste¢enjima, a lakse se i nadrazuje
tokom seksualne aktivnosti.

Srec¢om, postoji puno nacina
tretiranja ovih simptoma tako da
promene u Vasem zivotu ne moraju
da znaée i veliku promenu u Vasim
navikama.

Potrebno je posebno posvetiti pazniju
intimnom podrucju kako biste pratili $ta utice
na Vas i to ¢e pomodi da primetite promene
na svom felu i da ih bolje prenesete lekaru i
tako dobijete pravi savet.

Intimna nega je mozda
i najvise zanemaren
aspekt zdravlja i zato
je moramo udiniti delom
svakodnevne rutine

DNEVNA RUTINA INTIMNE HIGIJENE:

Perite ili brisite intimno podrucje redovno tokom dana, ali ga dobro i osusite svaki put,
kako ne bi ostalo vlazno, $to moze da dovede do infekcija.

podru¢je dok ga cistite, ve¢ ga logano tapkaite.

jer ima visi pH (5,5) od neznog vaginalnog podrugja, &iji je

pH od 3,8 do 4,5.

u sredstvima za infimno pranje poput npr. ulja cajevca,
ali je uvek potrebno zatraZiti savet farmaceuta i/ili lekara pre upotrebe bilo kog sredstva
za infimnu higijenu.

PREPORUKE:

pomaze kod izbegavanija iritacija i razvoja nezelienih
baokterija. U apotekama postoje posebni preparati za tretiranje takvih iritacija.

Preporucuje se jer brze upija vlagu, kao
i nosenje opustene odece, $to smanjuje osecaj neprijanosti jer se izbegava frenje i
omogucava profok vazduha.

takode igra veliku ulogu. Izbegavanje zacinjene hrane, nemasna ishrana
i $to manje alkohola i kofeina moze da smaniji osecaj neprijatnosti i iritacije vagine.

TRETIRANJE VAGINALNE SUVOCE | OSECAJA NEPRIJATNOSTI:

Lubrikant moZe biti od koristi Zenama koje ne koriste estrogensku substitucionu terapiju.

takode vrlo dobro uti¢u na lecenje
vaginalne suvoce uravnotezavajudi pH i regulisu¢i bakterije sto smanjuje osecaj neprijatnosti.

pomaze kod vaginalne suvode.
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Mnoge Zene su primetile da im posle 50. godine
postaje lak3e da se brinu za sebe, stave sopstveno
blagostanje na prvo mesto i potpunije uZivaju u Zivotu.
Svesniji ste vlastite snage i granica nego $to je to bio
sluéaj u dvadesetima i tridesetima, i radujete se novoj
Zivotnoj fazi u duhu sreée, avanture i samopouzdanija.
Ovih 8 saveta ¢ée Vam pomoéi da ostanete u top formi
tokom menopauze - i mentalno i fizi¢ki i emotivno.

Hormonske promene tokom menopauze mogu da oslabe kosti i misice.
Uvedite vezbe sa optere¢enjem u Vasu svakodnevnu rufinu, od cuénjeva
do plivanja. Endorfini koji se oslobadaju vezbanjem popravijaju i
raspolozeniel

Hladna, tamna soba optimalna je za celonoéni san za lepotu. Ako patite
od no¢nog znojenja ili valunga zbog hormonskih promena, vazno je da
ostanete hladnokrvni, smireni i hidrirani.

Nega koze posle 50. godine moze biti komplikovana: hormonske promene
mogu da isuse Vasu kozu i uzrokuju gubitak elasficnosti. Za obnavljanie
vlage i Evrstine isprobaijte anfi-age nege iz Neovadiol linije, Cije inovativne
formule koZzu &ine primetno glatkom, umirenom i hidriranom, imaju efekat
liffinga i vraéaju gustinu kozi na svim nivoima: trenutno cefe izgledati
svezije, blistavije i samouverenije.

Konzumacija puno hrane bogate antioksidansima poput svezeg voda,
povréa, proizvoda od soje i zelenog ¢aja dokazano smanjuje oksidativni
stres U menopauzi koji moze da dovede do ubrzanog starenja.

-

£

Kad Zene udu u menopauzuy,
njihov metabolizam se usporava,
$to dovodi do dobijanja na teZini
i nadimanja. Menopauza moze
da unese promene u raspodeli
masnoéa, koje se ¢esée nakupljaju
oko stomaka. Ostali simptomi
ukljuéuju faktore opasnosti
od kardiovaskularnih bolesti i
poremedaj spavanja.

Umerena konzumacija alkohola (ne vise od 2 konzumacije dnevno) moze biti deo zdravog
Zivota, ali te koli¢ine se ne smeju prekoraciti. Ne pusite: studije pokazuju da pusenje ubrzava
proces starenja, slabi Vase kosti i uzrokuje ostale ozbiline zdravstvene probleme.

Kako biste ostali u formi jedite ujednaceno, 3to podrazumeva puno kalcijuma i vitamina

D, koji su od kljuéne vaznosti za zdravlje kostiju, a isfoviemeno ogranicite masnode i
dodane 3ecere. Mlecni proizvodi s niskim procentom masti i lisnato povrée su odlicni izvori
kalcijuma, a mleko je cesto obogaceno vitaminom D.

Previse sunca moze da osfeti Vasu kozu, ali premalo sunca uskrac¢uje Vam vitamin D, koji je od
Zivotne vaznosti i bitan za jacinu kostiju. Uhvatite koji zrak sunca kad god mozete. Nekoliko
minuta dnevno na suncu trebalo bi da je dovolino, ali zastitite kozu zastitnim sredstvom.

Dobrobiti vezbanja usredsredene svesnosti i meditacije dokazane su putem mnogih klinickih
studija: smanjen stres i pojacan oseéaj blagostanja neke su od njih. Istrazivaéi su otkrili i
da samo 10 minuta dnevno moze da ima znacajan povoljni efekat, ali mozete pokusati da
vezbate i 20 do 30 minuta, za maksimalno oslobadanje od stresa. Nekoliko puta nedelino
sednite i duboko disite ili u svakodnevnu rutinu ukljucite laganu jogu.

47



DISANJE

Preporuéuje se da tokom menopauze vodite jo$ vise raéuna o disanju.
Pravilno disanje ublazava stres i opusta. Meditacija ili samo vreme provedeno u
samodi i figini jednom dnevno moze uneti pozitivnost u stresan dan.

PROTIV GUBITKA MISICNE MASE

Doslednost je klju¢ uspeha!l Svakodnevno vezbanje barem 30 minuta u
malim serijama pomaZe pri foniranju. Radite lagane vezbe poput pilatesa i
joge ili cak chi gonga. Zapamtite da jedan sport nije bolji od drugog i da
je frik u tome da se trenira vise sportova ili dve komplementarne akfivnosti,
iedna kardio — da bi se vezbala izdrZljivost, a druga neznija — za vezbanije
spretnosti.

PRIPAZITE NA DOBIJANJE NA TEZINI
Redovno pratite svoje fizicke promene i vezbanje prilagodavaite tome.
Svakodnevno se merite i kontrolisite srce i pritisak.

BORBA SA NESANICOM | UMOROM

Opustajte se pre odlaska u krevet kako biste izbegli nesanicu i kako biste

se budili sveZiji.

O Isprobaite lagane vezbe poput joge (mozete isprobati neke od doniih
polozaija) ili chi gonga.

O Usredsredite se na disanje kako biste uklonili napetost i pritisak. Smanijite i
konzumaciju kofeina.

JACANJE MISICA DNA KARLICE

Jedna od najboljih metoda za ja&anje misica dna karlice su Kegelove vezbe
kod kojih je potrebno samo sfezati misi¢e kao da Zelite zaustaviti mokrenje pre
nego dodete do foaleta. Zadrzite 3 do 10 sekundi i opustaijte jednako dugo.
Ponovite 5 do 6 puta zaredom, vise puta dnevno.

v L. A NA
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,Kontinuirana fizi¢ka
aktivnost dokazano smanjuje
gotovo sve neprijatne
simptome u ovom periodu
tranzicije, pomaze Zeni da
ublazi stres, istovremeno
poveéavajuéi kvalitet Zivota.”

SAVET

TRENERA

Zasto je fizicka akfivnost u menopauzi vazna,
na $ta freba obratiti paznju, kako se motivisati
i koje vrste vezbi su preporucljiive zenama u
ovom razdoblju, procitajte u savetima

Nane Milatié

dipl. frenera

1. Zasto je vezbanje u perimenopauzi i menopauzi vazno?

Kontinuirana fizicka aktivnost dokazano smanjuje gofovo sve neprijatne simptome u ovom
periodu tranzicije, pomaze Zeni da ublazi stres, istoviemeno poveéavajuci kvalitet Zivota.
Ukoliko vezbanje postane sastavni deo Zivota zene u ovom zahtevnom razdoblju, ono po-
maze da se zaustavi gomilanje kilograma, povedava misiénu masu i na faj nacin ubrzava
metabolizam. Takode, svakodnevnim vezbanjem smanjuje se rizik od raka i drugih bolesti
kao $to je npr. dijabetes fip 2.

2. Koja vrsta vezbi je preporuéljiva u periodu perimenopauze i menopauze?

Pre svega, dobro je i pozelino povremeno odraditi neki dobar kardio frening, koji ¢e po-
krenuti veliki broj misi¢nih grupa i ujedno povecati otkucaje srca i na taj nacin poboljsati
kardiovaskularni sistem. Preporucuju se brzo hodanje, nordijsko hodanie, tréanje, voznja
biciklo, plivanje, aerobik.

Osim aerobnog treninga, svakako bi trebalo ukljuciti vezbe snage. Zbog problema sa oste-
oporozom, koja je naglasena u ovom periodu (zbog gubitka hormona koji uti€u na kvalitet
kostiju), od velikog su znacaja vezbe sa optereéenjem, sa ofporom, sa fegovima, ruskim
zvonom, trakama. Osim 3o se uz pomo¢ navedenih vezbi jagaju kosti, osnaziée se i itava
misi¢na muskulatura, sagoreée se visak masnog tkiva i ubrzati metabolizam.
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Joga i meditacija su, takode, odli¢na vrsta vezbi koju bih savetovala kao dopunu pret-
hodno spomenutim programima. Joga poze i tehnike disanja i meditacije, pomazu da
se ublazi napetost, pruzaju osecaj olaksanja kroz pokret i deluju na usredsredivanije
misli. Neka istrazivanja govore da joga tehnikama smanjujemo nalete vruéine (€uvene
valunge), nervozu i umor.

Isto tako, plesni kursevi su jedna vrsta vezbanja koja ¢e pomodi da se Zena opusti od
svakodnevnog stresnog Zivota, omoguéi¢e malo veselja kroz pokret i muziku, a takode
¢e doprineti socijalizaciji u nekim drugim, zabavnijim uslovima. Bez obzira na godine
i prethodno iskustvo, uvek se moze upisati neka pocetna baletska grupa, zumba, skola
modernog ili standardnog plesa. Kroz ples, vezbajuéi razne koreografije, pojacava se
veza izmedu misi¢a i mozga, vezba se koordinacija koju definitivno ne freba zaposta-
viti s godinama. Ples ujedno pomaze u kontroli kilaze.

Pored nabrojanih programa, vazno je napomenuti da su vezbe stabilnosti fj. balansa
i vezbe istezanja takode jako vazne za zene. Njima delujemo na pobolisanije fleksi-
bilnosti, koja se takode s godinama smanjuje i na osnazivanje dubokih misi¢nih grupa
koje nas odrzavaju u ravnotezi i sprecavaju moguénost pada i povreda. Tu mozemo
spomenuti pilates, fai chi, korektivno-medicinsku gimnastiku, vezbe za ki¢mu... Takode,
ne bi bilo zgoreg pronadi terapeuta odnosno trenera koji ¢e Zzenu uputiti u vaznost i
tehnike vezbanja misica karlicnog dna.

Najvaznije je postaviti realne cilieve i odabrati fizicku aktivnost koja ¢e Vas za po-
cetak veseliti. Ukoliko je osoba drustvena, preporucuje se da upise neki grupni oblik
vezbanja, ukoliko je osoba zatvorenija, neka krene sa Zustrijim Setnjama, uélanje-
njem u fitness centar tj. teretanu ili po moguénosti rad sa trenerom jedan na jedan.
S vremenom freba poku3ati i nesto drugo, novo. Svakako je vazno 'slusati' svoje telo
i pratiti njegove potrebe. Fizicka aktivnost treba da je zadovoljstvo, a ne mucenje.

Kao i inage kada kre¢emo sa vezbanjem i u ovom periodu treba telu omoguéiti kvalite-
tan san, kvalitetan odmor izmedu treninga, raznovrsnu ishranu (pojacati unos proteina
koji su nam bitni u izgradniji misi¢a) i piti puno vode tokom dana i za vreme treninga
[ne dozvoliti telu da dehidrira). Ukoliko se Zena odlu¢i na organizovani oblik fizicke
aktivnosti, svakako se treba raspitati o strucnosti osobe koja vodi trening, kako bi bila
u sigurnim rukama. | jo§ bih za kraj dodala da je od velike vaznosti osvestiti disanje,
nauciti da povezemo dah i pokret dok vezbamo i ukljugimo u svakodnevni Zivot razli-
cite tehnike disanja kako bismo znali §to bolje da se opustimo.

U menopauzi

U saradniji sa struénjakom i dipl. frenerom Nanom Milatic,
pripremili smo za Vas program vezbi posebno razvijenih za
Zene u menopauzi. Veruiemo da cefe se, fokusiranjem na
telesne zone koje su najvise pogodene u ovom razdoblju i
pravilnim izvodenjem ovih vezbi, oseéati bolie i proci kroz
ovaj period polemije i vedrijeg duha.

Vezba koja Vam aktivira celo telo, naroéito
misi¢e kukova, duboke misi¢e trupa koji
Vas stabilizuju i miSiée ramenog pojasa.
Vezba kojom poboljsavate balans,
odnosno ravnotezu.

Iz uspravne pozicije — sfopala u irini kukova, ruke sa
fegi¢ima uz telo [umesfo tegi¢a moZete da korisfite npr.
i dve flasice sa vodom), podizite naizmeni¢no kolena
i uz podizanje jedne noge, . kolena, podignite ruke
u stranu do visine ramena, 3akama okrenutim prema
podu. Prilikom podizanja kolena i ruku radite izdah i
uvlagite, tj. stisnite lagano frbuh, pazedi da Vam leda
ostanu uspravna, vrat dugacak. Prilikom udaha spustite
ruke i nogu.
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Vezba koja Vam aktivira celo telo sa
naglaskom na misi¢e bedara, zadnijice i ruku.

|z uspravne pozicije — stopala ire od Sirine ramena,
prstima prema spolja, rukama sa tegic¢ima [ili umesto
tegova flasice sa vodom) spojenim ispred grudi,
spustajte se u cucanj pazedi da Vam kolena ne
idu preko stopala, karlicom malo unazad, a prsima
lagano nagnutim ka napred, polako krenite da
ruke, odnosno podlakiice pruzate u stranu, tako da
Vam 3ake budu okrenute ka nazad. Prilikom udaha
radite ¢ucanj, a prilikom izdaha podignite se u
uspravnu poziciju dodatno stezuéi misice zadnjice.

Vezba koja Vam aktivira misi¢e leda i
pobolj$ava tonus ruku.

Ukoliko dodatno zelite
da radite i na migi¢ima
dna karlice, tada uz sve
navedeno prilikom udaha
i spustanja u cucanj
potpuno opustite misice
karlice, a prilikom izdaha
i vradanja u uspravnu
poziciju, aktivirajte misice
dna karlice kao da
podizete ceo prostor od
pubicne kosti do trtice
prema gore.

Krenite iz pocetne pozicije — stopala u irini kukova, telo u pretklonu, fj. lagano nagnuto
prema podu, ravnih leda, savijenih kolena, ruke sa tegi¢ima (ili flasicama s vodom) vise
ka dole. Radite pokret povlacenja saka do kukova sa savijenim lakiovima, nezno stezudi
lopatice, tj. misi¢e gornjeg dela leda, paze¢i da Vam leda pritom ostanu ravna fj. da se ne
uvijate. Prilikom udaha zauzmite pocetni polozaj, a prilikom izdaha povlaéite tegice uz telo.

Vezba koja Vam aktivira misi¢e zadnijice,
bedara i misi¢e donjeg dela leda.

U pocetnoj porziciji — lezite na leda sa savijenim
kolenima, sfopala polozenih ispred kolena na podu,
rukama uz telo. Izmedu nogu stavite tegic¢, jastuk ili
peskir. Prilikom izdaha podignite zadnjicu i donji deo
leda od poda stiskajuéi unutrasnjim delom bedara
predmet koji Vam je izmedu nogu, a sa udahom
spustite zadnjicu i donji deo leda nazad na pod.

Ukoliko zelite dodatno

da radite i na mii¢ima
dna karlice, dok podizete
zadnjicu od poda sa
izdahom akfivirajte, fj.
podignite i misi¢e karli¢nog
dna, a sa udahom i
spusfanjem zadnjice nozad
na pod opustite i misice
dna karlice.

53



54

Vezbu boénog
izdrzaja
mozete da
radite i sa
oslanjanjem na
klupu (kao sto
je prikazano
na fotografiji) ili
npr. uza zid.

Vezba za lepsi struk koja Vam aktivira misic¢e
trbuha, posebno one boéne.

U pocefnoj poziciji — namestite se na bok sa
savijenim nogama, naslonjeni na podlakticu (lakat
focno ispod ramena). U ruci mozefe imati fegic,
flasicu sa vodom ili mozete da radite bez dodatmog
opterecenia. Prilikom izdaha podignite boéni deo
telo od poda toko da ostanete oslonjeni samo
podlakiicom i kolenima na pod, koncentrisuéi se
na lagano uvlagenije trbuha. Gornju ruku ispruzite
u vazduh. S udahom se vratite u pocetnu pozicijy,
fi. telo spustite nazad na pod.

Vezba kojom jaéate ceo sredisnji deo trupa,
takozvani korset.

U pocetnoj poziciji — lezite potrbuske, oslonjeni
na podlakiice (laktovima ispod ramenal, spojenih
saka ili sa podlakiicama i dlanovima na pody,
pruzenim prema napred, a sfopalima oslonjenim
na prste. S izdahom podignite trbuh i bedra od
poda koncentrisu¢i se na uvlacenie, 1. kontrakciju
frbusnih misi¢a. Pokulajte da se zadrzite u fom
polozaju, sfisnutog frbuha, barem 8 do 10 sekundi
(il koliko za pocetak mozete] pritom pazedi da
Vam leda ostanu ravna tj. paralelna s podom.
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Vezbu planka,
fi. izdrzaja
mozefe da
radite i na
klupi (kao $to
ie prikazano
na fotografiji i
npr. uza zid.
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Za vise znanja, saveta
stru¢njaka i korisnih
informacija posetite nadu web
platformu kreiranu na osnovu
15-godidnjeg istrazivanja
menopauze i
sa zeljom da pomognemo

Zenama tokom fog perioda.
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