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Svoje strasti i snove ne morate da , stavite na pauzu” samo
zato §to ste usle u menopauzu. Naprotiv, prihvatite to kao
novu fazu u Zivotu, svez poetak u kome se mozete posvetiti

blagostanju i sigurnom pogledu u buduénost.

Kako bismo Vam olaksali promenu, informacije o
menopauzi ¢inimo dostupnijima, a nadu stru¢nost
usmeravamo u razvoj linije Neovadiol — ekspertske linije za

negu koze u svakoj fazi menopauze.

Dermatolozi, endokrinolozi i nutricionisti pripremili su
savete kako biste ostale pune samopouzdanija, ponosne
i Zenstvene. Da promene koje dolaze ne samo
prihvatite, nego mozda &ak i uzivate u njima. Kako biste

bile jo3 jace, jo3 zdravije i jo3 lepse.

Zato hrabro zakoradite u novo razdoblje Zivota, prigrlite

novu sebe i zaboravite na pauzu u menopauzi.
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Povodom Svetskog dana menopauze, koji se obelezava

18. oktobra, ali i svakog dana u godini, Vichy podstice Zene
da svoje godine nose ponosno, da o svojim problemima
razgovaraju otvoreno i da se u apotekama, gde dolaze po

savete i ciljane proizvode za negu, oseéaju sigurno.

U menopauzi #nemapauze za samopouzdanije i lepotu —

unutrasniju i spoljadnijul

NEMA PAUZE U MENOPAUZI — §



POPRICAJMO

Menopauza predstavlja jednu

treéinu zivota zene.

Svake godine, 25 miliona Zena

prode kroz menopauzu i do

2025. godine ée Sirom sveta u
postmenopauzi biti 1,2 milijarde Zena.
To je prirodni proces koji najéesée

pocinje u 51. godini Zivota.

Da li je menopauza i

dalje tabu tema?

Drustvo se menja, kao i nadini
razmidljanja i stilovi Zivota. Kao

i pubertet, menopauza je vreme
hormonskih preokreta. Oznacava
novu fazu u Zivotu Zene, u kojoj

ona dolazi do nove percepcije svog
tela i Zenstvenosti. To je pocetak
novog Zivota, u godinama kada Zene

i dalje prite od energije.

Menopauza se odvija u dve faze:
PERIMENOPAUZA

Tokom perimenopauze (predmenopauze) dolazi
do prvih hormonskih promena. Ovo razdoblje

se javlja kod Zena razlicitih godina, najéesée u
Cetrdesetim. Karakterisu ga neredovni menstrualni
ciklusi, obilnije menstruacije koje mogu da traju
duze nego inade i moze da ima kako fizicki

(naleti vruéine, promene na kozi, promene u rastu
kose, dobijanije na tezini itd.) tako i psiholoski
uticaj (promene raspoloZenja, anksioznost, gubi-
tak samopouzdanja, nesanica itd.).

POSTMENOPAUZA

Zatim sledi postmenopauza (poslemenopauza),
za koju se kaze da je nastupila kada je menstru-
acija izostala vise od godinu dana. Ovo razdoblje
javlja se kod Zena razlicitih godina, najéesée u
pedesetim. Neki simptomi postaju blazi ili pot-
puno nestaju (poput naleta vruéine i promena
raspolozenja), dok se neki intenziviraju (poput
znakova starenja koze, nedostatka Zelie za sek-
som, rizika od kardiovaskularnih problema, uri-
narnih smetnji i osteoporoze).
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KAKO
HORMONSKE

PROMENE

Smanijenije luéenja estrogena uti¢e na smanjenje
misiéne mase i poveéanje masnih naslaga, $to rezultira
usporavanjem metabolizma. Problem sa telesnom
masom moze da se ublazi adekvatnom brigom o sebi.

SAVET: Izborom zdravog naéina Zivota, koji ukljuéuje
pravilne navike u ishrani, redovne fizicke,
ali i mentalne aktivnost i obilie sna mogu se ublaziti

METABOLIZAM

negativni efekti menopauze na metabolizam.

Nedostatak hormona moze dovesti do biohemijskih
fluktuacija koje uzrokuju promene raspolozenia,
gubitak paméenja, umor, razdrazljivost itd. Zato je

[ vazno da ostanete aktivne i trenirate mozak.

SAVET: Sto vise provodite na otvorenom, a u
popodnevni odmor i opustanie uvrstite zanimljivu knjigu,

MOZAK

$to ¢e ujedno biti i dobar trening za mozak.

Tempo kojim Va3e kosti zarastaju smanijuje se s
godinama. Menopauza povecava opasnost od
povreda kostiju s obzirom da se smanjuje mineralna
gustina kostiju. Zato je vazno preduzeti potrebne mere
za zdravlje kostiju.

SAVET: Upotpunite uravnotezenu ishranu dodacima

KOSTI

ishrani koji sadrze kalcijum i vitamin D.
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KOZA

KOSA

v

PODRUCIJE

INTIMNO

Spoljnom svetu je mozda najprimetnija promena u
menopauzi ona vidljiva na kozZi, koja ubrzano stari.
Nedostatak estrogena dovodi do smanjene sposobnosti
zadrzavanja vode u koZi i njene opustenosti i osetljivosti.

SAVET: Koristite posebne proizvode sa formulama i
ekspertizom primerenom potrebama koze u menopauzi.

U menopauzi je vazno da se vise posvetite i svojoj kosi, s
obzirom na to da Zene u tom periodu Zivota primeéuju
smanjenje volumena jer vlasi postaju tanje, a opadanje
kose intenzivnije.

SAVET: Isprobaite 3ampone koji pomazu da se kosi vrati
volumen ili ampule koje efikasno spre¢avaju opadanie.

Prilikom smanjenja nivoa estrogena dolazi do razliitih
promena u vaginalnom podruéju. Preduzimanije
neophodnih mera moze pomoéi u lakiem
prevazilaZenju ovih simptoma u prelaznom periodu.

SAVET: Redovno pijte vodu i isprobaite preventivne
dodatke ishrani. Deo li¢ne higijene su i vaginalete
ili vaginalne kapsule koje sadrze probiotike za
uspostavljanje ravnoteze vaginalne flore.




SAVET ENDOKRINOLOGA

1 — Po Vasem misljenju,
kakvo je znanje zena u Srbiiji
kada je u pitanju menopauza?

Od 2002. godine kada je osnovano Srpsko
udruZenije za menopauzu, podinje kontinuirani
proces upoznavanija Zena sa periodom u Zivotu
koji nastaje godinu dana posle poslednje
menstruacije i zove se ,menopauza”. Svake
godine organizujemo Kongrese ili nau¢ne
skupove na kojima upoznajemo doktore iz zemlje
i sveta sa najnovijim stavovima u ovoj oblasti koji

Do tada u potpunosti zdrava
Zena pocinje da oseéa talase
vruéine, nesanicu, budi se po
20 puta noéu da se presvuce,
postaje razdrazljiva, nervozna,
depresivna, sve joj smeta.
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se znadajno menjaju na godidnjem nivou i koje
treba pratiti. Informativne emisije i mediji dodatno
doprinose novim saznanjima.

2 — Koliko mislite da, zbog
nepoznavanja ¢injenica i nadina
da sebi pomognu, Zene gube
na kvalitetu Zivota tokom
menopauze?

Cilj biolo3kih procesa je radanje. Ukoliko
zena zbog pada estrogena, progesterona

i drugih hormona nije u moguénosti da rodi
dete biologija je, padom hormona, osuduje
na pojavu brojnih bolesti i komplikacija koje
smanijuju kvalitet Zivota i dovode do brze smrti.
Do tada u potpunosti zdrava zena pocinje

da oseéa talase vruéine, nesanicu, budi se
po 20 puta nodu da se presvuie, postaje
razdrazljiva, nervozna, depresivna, sve joj
smeta. Na poslu se cesto povreduje. Oseéa
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, potom naglog pada,
pojave $elerne bolesti, osteoporoze, lomova
i takva Zena Eesto pije veliki broj tableta za
ispravljanje komplikacija neleéenog stanja
koje je moglo da se spreéi davanjem samo 1
tablete na vreme! Cesto navodenie &injenice
da je to ,prirodno” je taéno, ali u tom slugaju
Lprirodno” treba pustiti da se dese sve
bolesti, a postojanije privilegija koje donosi
savremena medicina postaje nepotrebno.
Nele&enje menopauze drastiéno poveéava
kardiovaskulne bolesti koje predstavljaju
najéeddi uzrok smrinosti.

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?

Kada intenzitet tegoba postane tako jak onda
je nemoguce ne javiti se lekaru. Obavestene
Zene u poslednje vreme Zele da se testiraju i
pre nastajanja simptoma i sprece i najmaniju
komplikaciju, sto je i savet Svetske zdravstvene
organizacije. Cesto kazu da ,ne zele da se
muée kao njihove majke”.

4 — Kako zena najlakse

moze da prepozna da
menopauza pocinje i kada treba
da potrazi savet struénjaka u

vezi sa koracima koje treba
preduzeti kako bi ova faza prosla
Sto lagodnije? Kom struénjaku
primarno treba da se obrati?

Period u Zivotu Zene u kome do tada redovne
menstruacije postanu neuredne naziva se
klimakterijum i to je pravo vreme za javljanje
lekaru. Naime, kada jedna menstruacija

ne dode na vreme treba saéekati 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 savetovalista za
menopavuzu ili mesta gde zene
mogu dobiti vise informacija?

U Beogradu u Klinici za endokrinologiju,
dijabetes i bolesti metabolizma, kao i na
Ginekoloskim klinikama postoje lekari koji se
bave ovom oblasti. Ipak, bilo bi neophodno da
postoje savetovalista u Domovima zdravlja, za
koja bi bilo potrebno obuc¢iti lekare o najnovijim
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 prelazak 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 treba da se pridrzava
higijensko-dijetetskog rezima ishrane i stila
Zivota.

Neophodno je regulisati telesnu tezinu, imati
umerenu fizicku aktivnost, prestati sa pusenjem
cigareta, obezbediti san na vreme (zaspati
do 23 sata) i nivo stresora svesti na najmaniju
mogu¢u meru. Na taj nacin se postize
kvalitetan naéin Zivota do 100. godine.
Sada se i u praksi sprovodi moderan

termin da su ,sadasnje pedesete

godine ranije tridesete”.
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POVECANJE
TELESNE
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Tokom menopauze dolazi do
promene u raspodeli masnoéa u
telu i u veéini sluéajeva masnoée
se nakupljaju u gornjem delu
tela: na stomaku i grudima.
Visak kilograma je ¢esta
pojava, ali mozemo da je
drzimo pod kontrolom.

Savet za pravilnu ishranu

U menopauzi je vazno kontrolisati telesnu tezinu:
Zene s godinama treba da smanje unos kalorija.
Zato usvojite naviku izbegavania prostih

$ecera i proizvoda Zivotinjskog porekla.
Preporucuju se prehrambene navike kao 3to je
mediteranska ishrana i ishrana koja se temelji

na biljnom poreklu namirnica.

Savet za fizicko zdravlje

Doslednost je klju¢ uspehal Svakodnevno
vezbanje izmedu 30 i 60 minuta pomaze u
toniranju misi¢a. Radite lagane vezbe poput
pilatesa ili joge. Uvedite sebi naviku da Setate

ili vozite bicikl. Redovno pratite svoje fizicke
promene i tome prilagodavaijte vezbanje. Merite
se svakodnevno i kontrolidite srce i pritisak.

Savet za Zivotnu ravnotezu

SAN

Obilje sna moze na mnogo naéina da pomogne
u odrzavanju Zenstvenog izgleda tela uprkos
menopauzi.

MEDITACUJA

Postoje brojne dobrobiti meditacije,

jer uz pomo¢ nje trazimo unutrasniji mir i
povezujemo se sami sa sobom, $to nam
donosi mir uma, tela i duhal

ZAPOVESTI

U supermarketu:
idite precicom
do svezeg voéa

i povréa

Ne zelite da padnete
u isku3enje da korpu
napunite slatkisima,
grickalicama i ostalom
nezdravom hranom?
Idite pravo ka svezem
vocu i povréul
Sargarepa i jabuke su
pune vlakana i savrien
su zalogaj pri gledaniju
televizije. Lisnato
povrée poput kelja

je puno gvozda i
kalcijuma neophodnih
za Zene U menopauzi,
kada je odrzavanje
zdravih kostiju toliko
vazno.

O ZDRAVO]
ISHRANI KOJIH

U restoranima:
najedite se
Corbe ili salate
i zdravih
predjela

Restoranska hrana

je Cesto puna skrivenih
masnoéa, maslaca i
ecera. Odlican trik
kako zdravo jesti je
da narucite ¢orbu i/
ili salatu pre glavnog
jela: ova jela su
bogatija vitaminima

i ostalim hranljivim
materijama, a

vlakna i voda ¢e Vas
ranije zasititi. Corbe
poput one od spanada
i sociva ili ostalih
mahunarki, a salate
sa puno tamnog
lisnatog povréa
donose u Va3 tanjir
vise kalcijuma.

Ruéak na poslu:
uzmite voée ili
mlecni proizvod
sa niskim
udelom masti
za desert

Kad jedete sa
kolegama, mozda

¢e biti tedko da odolite
nezdravim jelima,

ali svejedno uzmite
vo¢ni tanijir ili neki
jogurt. Kalcijum i
vitamin D iz jogurta s
niskim udelom masti
&ine Vase kosti jacima,
a sveze voce daje
prijatnu slatkoéu

uz pravu nutritivnu
vrednost.
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SAVET NUTRICIONISTE

1 — Menopavuza je specifi¢an
period u Zivotu zene. Koliko se
moze uticati na njene simptome
ishranom? Da li je to uvopste
moguce?

Menopauza je posledica gubitka funkcije jajnika
$to dovodi do smanjenja nivoa estrogena i
progesterona u telu Zene. Promena u nivou ovih
hormona &esto je praéena i padom kvaliteta
Zivota. Postoje odredene dijete, namirnice,
suplementi ili biljni proizvodi koji mogu uticati na
ublaZavanje simptoma menopauze.

Posebno se isti¢e uloga fitoestrogena.
Fitoestrogeni su supstance biljnog porekla
razli¢ite hemijske strukture koje svojom strukturom
pokazuju sliénosti sa hormonom estradiolom.
Ove supstance 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 balansirajuée efekte nastale
niskim ili visokim koncentracijama estrogena

u organizmu. Pored soje i proizvoda od soje
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i druge namirnice sadrze fitoestrogene: seme
lana, crvena detelina, 3argarepa, krompir, trednje,
pojedina bilina ulja (pamukovo, 3afranovo,
kokosovo itd.).

Medutim, Eesto izostaje oZekivani efekat
poveéanog unosa ovih namirnica, jer bioloski
uéinak izoflavona zavisi u najveéoj meri od
bakterija prisutnih u digestivnom traktu, koje

ih metabolidu stvarajuéi vise ili manije aktivne
metabolite. Pored promena v ishrani i druge
promene zivotnih navika mogu ublazZiti simptome
menopauze: izbegavanije zadinjene hrane,
kofeina i alkohola, pojagana fizitka aktivnost,
meditacija, slojevito oblagenije.

2 — Veliki broj Zena u menopauzi
dobije visak kilograma koiji se
zadrzava i posle nje. Zasto se to
desava?

Zbog brojnih hormonskih poremeéaja koiji prate
ne samo menopauzu ved i proces starenia,

dolazi do poveéanija telesne teZine. Pored toga
dolazi i do preraspodele telesnih tkiva, tako da

se poveéava sadrzaj masnog tkiva, a smanjuju

misiéno, ko3tano i vezivno tkivo. Posebno je
karakteristi¢no za period menopauze nakupljanje
masnih naslaga u predelu stomaka (centralni ili
androidni tip gojaznosti).

Ovim promenama doprinosi i neodgovarajuéa
ishrana i smanjena fizicka akfivnost.

Androidni tip gojaznosti nije samo estetski
problem. Nagomilavanje masnih naslaga oko
unutradnjih organa i oko stomaka zna&ajno
poveéava rizik za bolesti srca i krvnih sudova i
dovodi do brojnih metaboli¢kih promena u telu
(poremeéaj vrednosti masti i 3eéera u krvi). Pored
toga ovaj tip gojaznosti zna&ajno poveéava rizik
za nastanak hormon-zavisnih tumora (tumori
dojke i zenskih polnih organa).

3 — Koje navike zena treba da
usvoiji kako bi izbegla prekomerne
kilograme u menopavuzi?

Ishrana i fizicka aktivnost su kljuéni u o&uvanju
idealne telesne tezine u periodu menopauze.
Pravilna ishrana mora ne samo da spreéi
nagomilavanje masnih naslaga u telu ve¢ i

da obezbedi adekvatan unos bioloski vrednih
namirnica. Ova ishrana se bazira se na izobilju
povréa i umerenoj koli€ini voéa, mle&nim

proizvodima sa umerenim sadrzajem masti, ribi,
ko3tunjavom vocéu, integralnim Zitaricama. To je
ishrana bogata u mineralima i dijetnim vlaknima,
omega-3 masnim kiselinama i sa umerenim
unosom profeina.

4 — Da li postoje jo$ neka stanja
sa kojima se Zene ovog doba ¢esto
susredu, a kod kojih

ishrana moze da ucini puno u
smislu kontrole?

Tokom menopauze smanjuje se sposobnost

tela da zameni staro kostano tkivo novim, $to
dovodi do ubrzanog gubitka ko3tanog tkiva.
Pad estrogena doprinosi da kosti slabe, jer ovaj
hormon igra vaznu ulogu u apsorpciji kalcijuma.
Zene mogu izgubiti do 20 procenata ko3tane
mase u periodu od $est do osam godina posle
menopauze. Gubitkom mineralne gustine i
&vrstine kostiju poveéava se rizik od preloma
kostiju. Mleko i mle&ni proizvodi su najbolii izvor
kalcijuma, ali u periodu menopauze poveéava
se broj Zena kod kojih se razvija intolerancija

na glukozu ili alergija na mleko. Tada se moraiju
potraziti druge namirnice koje su dobar izvor
kalcijuma, kao 3to su ribe koje se mogu jesti

sa kostima ili zeleno lisnato povrée (kineski
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kupus, kelj), brokoli, soja, tofu, ko3tunjavo
voce, kalcijumom obogaéeni proizvodi (sok od
narandze, proizvodi od integralnih Zitarica i
integralnog bra3na).

5 — Da li postoje neke namirnice
koje biste istakli kao saveznike
zdravlja u ovom periodu Zivota i
neke koje su neprijatelji istog?

Losos, skusa, haringa, sardele, inéuni, kao i seme
lana su odli¢an izvor omega-3 masnih kiselina i
vitamina D i doprineée o&uvaniju zdravlja kostiju,
srca i krvnih sudova. Bademi, seme suncokreta,
p3enicne klice, lisnato zeleno povrée, maslinovo
ulie su odli&ni izvori 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, éureting, riba,
jaja su bogati vitaminom B12. Soja, tofu, seme
lana, 3argarepa, krompir, gradak, trednje sadrze
fitoestrogene koji mogu doprineti ublazavanju
subjektivnih tegoba koje prate menopauzu. Vrlo
je vazno koje namirnice treba koristiti u ishrani,
ali je jo$ vaznije koje namirnice treba izbegavati.
Namirnice sa visokim sadrzajem dodatih i
rafinisanih 3eéera (slatkisi), pekarski i industrijski
proizvodi, namirnice kojima su dodati visoko
fruktozni sirup i hidrogenizovane trans-masti i
namirnice sa visokim sadrzajem kuhinjske soli

ne mogu biti deo pravilne ishrane.

6 — Sta mislite o uzimaniju
dijetetskih suplemenata u ovom
Zivotnom dobu?

Dijetetski suplementi u periodu menopauze

se mogu uzimati sa ciliem da se ublaZe rane
posledice nedostatka estrogena. To su najéedce
preparati koji sadrze izoflavone. Veruje se da
oni mogu da ublaze neugodne tegobe kao $to
su talasi vruéine, noéno znojenije, potistenost,
nesanica, nervoza, uveéana osetljivost grudi i

NEMA PAUZE U MENOPAUZI — 16

unaprediti ukupni kvalitet Zivota. U menopauzi
rizik od oboljenja srca, krvnih sudova i
osteoporoze je znacajno visi nego u periodu
pre menopauze. Upotreba odgovarajuéih
suplemenata moze biti od pomoéi u o&uvaniju
zdravlja. Suplementi sa vitaminom

D su posebno znaaini jer je deficit ovog
vitamina izuzetno &est u nasoj sredini, a vitamin
D ima ogroman znaéaj u o€uvanju srca, krvnih
sudova i kostiju. Pored toga, nadoknada
kalcijuma moze biti od znacaja u prevenciji
osteoporoze, ali ove suplemente treba uzimati

Pravilr'hr'

mora ne samo
da spredi
nagomilavanije
masnih naslaga
u telu veci

da obezbedi

adekvatan unos

bioloski vrednih
namirnica.

sa oprezom jer mogu povecéati rizik za nastanak
ateroskleroze. Savetuje se i upotreba preparata
magnezijuma, kao vrlo bitnog elementa za
zdravlje srca i izgradniju kostiju.

Koenzim Q10 deluje kao antioksidans, pojaéava
imunolosku zastitu, Euva srce i uéestvuje u
procesu stvaranja energije u svakoj éeliji naseg
organizma. Sa godinama se u nasem telu sinteza
koenzima Q10 smanjuije, a hrana bogata
koenzimom Q10 po pravilu je bogata mastima,
tako da suplementi predstavljaju najbolji izbor.
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PRIMER NEDELJL\IOG
JELOVNIKA ZA ZENE

Z DORUCAK

UZINA

K

RUCA

UZINA

VECERA

PONEDELJAK

Integralni hleb
Kuvano jaje
Jogurt

Pomorandza

Corba od povréa sa
je¢menom kasom
Cureti odrezak

Varivo od mahunarki

Bademi

RiZoto s povréem
(3argarepa, celer,
tikvice, paprika),
Sampinjonima i sojinim
ljuspicama
Domaéa salata od cvekle
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UTORAK

Ovsene pahuljice na
mleku sa cimetom i
orasima

Limunada sa dumbirom

Krem ¢orba od
Sargarepe
Pegena orada
Kuvani kelj sa
krompirom, belim lukom i
maslinovim uljem

Kivi

Kruska

Ka&¢amak
Kefir

SREDA

Razeni hleb
Svezi sir sa lanenim
semenkama

Jabuka

Varivo od pasuljai
sociva
Kiseli krastavci

Borovnice

Salata od piletine i

povréa (matovilac,

rotkvica, paradajz,
avokado, luk)

Opste preporuke:

Mediteranski tip ishrane

Manii, Ee$éi obroci

Konzumiranije integralnih Zitarica i njihovih
proizvoda

Svakodnevna konzumacija svezeg voda i
povréa

Ishrana bogata kalcijumom (mleko i mle&ni
proizvodi, plava riba, orasasti plodovi i
semenke, zeleno lisnato povrce)
Konzumacija mahunarki

Konzumiranje zdravih masti (maslinovo ulje,
masline, bundevino ulje, semenke, ora3asti
plodovi, riba)

Ograniciti konzumaciju crvenog mesa i mesnih
preradevina

Izbegavati prekomernu konzumaciju slatkisa i
slatkog, grickalica, alkohola, kofeina

Smaniiti kolicinu soli u pripremi hrane i dodatno
dosoljavanije hrane

Telesna aktivnost

Dovoljan unos vode (2] dnevno)

CETVRTAK

Ovseno pecivo
Onmlet od jaja i 3pargli
Probiotik

Cedeni sok od

narandze i cvekle

Pegena pileéa prsa
Kuvani brokoli
i karfiol sa
Sargarepom

Grozde

Krem ¢orba od tikve
sa bundevinim uljem i
semenkama
Tostirani integralni
dvopek

lzvori:

PETAK

Integralno pecivo
Namaz od leblebija
Sveza paprika

Frape od jagoda

Sku3a na zaru
Barena blitva sa
bobom

Le3nik

Integralna testenina sa
sosom od paradajza i

parmezanom
Zelena salata sa
crvenim radic¢em

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

NEDELJA

Integralno pecivo
Pile¢a prsa u omotu
Jogurt

Zeleni &aj

Dinstana junetina
Dinstani proso
Zelena salata sa
narendanim celerom

Domacéi keks od
ovsenih pahuljica,
rendanih jabukai

cimeta

Testenina sa
tunjevinom i povréem
Svezi paradaijz

1.) The British Dietetic Association. Manual of Dietetic Practice. 5th edition (edited by Gandy J.), 2014.
2.) Mahan LK, Escott-Stump S, Raymond JL. Krause's Food and the Nutrition Care Process. 14. izd., Elsevier, Missouri, 2017. 3.)
https:/ /www.nutrition.org.uk/healthyliving /lifestages/menopause. html@start=2
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NALETI

VRUCINE

A 2
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Hormonske promene koje dolaze
u menopauzi mogu da uzrokuju
nalete vruéine praéene znojenjem
i oseéajem jeze. Najéescée se
javljaju tokom noéi i spredavaju
da se naspavate. Poremedaj
spavanja znaéajno narusava
kvalitet zivota, medutim postoje
nadini da se ova pojava drzi pod
kontrolom.

Savet za pravilnu ishranu

Kako bi telo zadrzalo prirodnu temperaturu,
uzimaite hranu bogatu vodom poput lubenice,
zelene salate, sveze mente i kokosa. Izbegavaite
kafu, nikotin, okoladu, naroéito uvece, jer

su fo stimulansi i mogu da uzrokuju noéne
valunge. Biljni &ajevi, poput kamilice, pomazu
kod problema sa spavanjem.

Savet za fizicko zdravlje

Preporuéuje se da tokom menopauze vodite
raguna o disanju. Pravilno disanje ublazava stres i
opusta. Isprobaite lagane vezbe poput joge.

Savet za Zivotnu ravnotezu

SETAJTE BOSI

Povezite se sa svezinom zemlje. Budite nekoliko
minuta bosi, po moguénosti na travi, i to ée
Vam u velikoj meri pomoéi pri regulaciji Vase
telesne temperature.

MOKRA TKANINA

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

CITANJE

Cik}n]e pomaze da se paznja preusmeri sa Vaseg
Zivota na svet prema Va3oj Zelji i to je odli¢an
nadin opustanja i odmaranja uma.

SAVETA

Drzite hladno
pi¢e na noénom
ormariéu

Casa hladne vode

ili bilinog ¢aja uz
uzglavlie je dobar
nadin opustanja kada
Vam je pretoplo.
Mogli biste da
razmislite i o drzanju
spreja Vichy vulkanske
vode ili vlazne krpe
uz krevet za
osvezavanije koze
ako se znojite noéu.

KAKO DA OSTANETE
SMIRENI

Nosite
prozracne

i prirodne
materijale dok
spavate

Ako nosite sinteticke
materijale poput
poliestera ili
spandeksa, pred
spavanije se presvucite
u prozraénije, prirodne
materijale poput
organskog pamuka.
Sinteticke tkanine
mogu hermeticki

da zatvore toplotu
zbog &ega éete se
osedati neprijatno, a
pamuk ili lan upijaju
vlagu i odrzavaju Vas
,hladnima”.

Spavajte sa
prekrivaéem
manje

i razmislite
o promeni
posteljine

Vazno je i ne
zatrpavati se
prekrivacima

ako imate noéne
nalete vruéine.
Razmislite i o promeni
posteljine u onu od
prirodnih materijala

poput pamuka - to ée
pomodi da ostanete
hladni i suvi.
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NEGA PROTIV
ZNOJENJA

Znoj je bez mirisa, a neprijatan miris poprima
prilikom reakcije na bakterije prisutne na 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 (dezodoransom)

ili spre¢avanjem znojenja (antiperspirantom).
Dezodorans, blokator neprijatnih mirisa, koristi
se za prikrivanje neprijatnog mirisa koji

uzrokuje ova bakterijska reakcija. Antiperspirant,
blokator znojenia, koristi se za zaustavljanje
znojenja. Osmisljeni su na nacin da zagepljuju
pore ispod pazuha i spreéavaju izlazak znoja,

a time i reakciju sa bakterijama. Ako nema znojq,
nema ni bakterijske reakcije, $to znaci da nema
neprijatnih mirisa.

Osetljivo podruéje ispod pazuha

| dezodorans i antiperspirant se koriste na
osetljivom delu tela. Tanka, nezna koza ispod
pazuha moze biti vrlo osetljiva, posebno kada se
radi o znojenju i bakterijama. Na tom podrugju je
prisutan i veéi transepidermalni gubitak vode
(TEWL) i smanijene su koli¢ine prirodnih
hidratantnih faktora (NMF). To znagi da je
sposobnost zadrzavanja vode u kozi smanjena

i da je koza verovatno suva. Repetitivna
ponasanja, poput brijanja i depilacije voskom,
takode slabe barijeru koze i mogu da dovedu do
suve koZe koja se peruta. Brijanije ispod pazuha
neprestano dodatno uklanja kozu i dlake koje

je $tite. Ovi faktori, uz toplotu, vlaznost, trenje i
dezodorans mogu da uzrokuju reakciju koze ili
sklonost ka osetljivosti.
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Potrazite prilagodene sastojke
dezodoransa

Vazno je odabrati dezodoranse koji su
hipoalergeni i razvijeni za osetljivu kozu i
da su ispitani na njoj. Sastojci poput Vichy
vulkanske vode, D-pantenola, kokosovog
ulja i minerala kao $to su kalcijum, karbonat
i magnezijum u nasim dezodoransima imaju
smirujuéa svojstva za osetljivu koZu.

Vas saveznik u borbi protiv naleta
vruéine u menopauzi

Intenzivni tretman protiv prekomernog znojenja,
&ak i u uslovima stresa. Za zene koje imaju
problema sa prekomernim znojenjem i zele
kombinaciju izuzetne efikasnosti protiv znojenja i
izuzetne tolerancije prema kozi. |zuzetno efikasan
protiv znojenja, ovaj tfretman je bogat aktivnim
sastojcima protiv znojenja, mineralima jake modi
upijanja i sastojkom Perspicalm, pomoéu kojih
regulide nalet toplote (poput valunga

u menopauzi) i znojenije u periodu stresa. Tako
zadfi¢eni oseéacete sigurnost tokom celog dana.

Efikasnost protiv
znojenja 72 h*,
efikasnost éak i u
vreme stresa i

naleta vruéine.
Svakim nano3enjem
efikasnost je sve jaca.
Formula ispitana na VICHY

100% osefljivoj kozi. e B T

e

*Instrumentalno ispifivanje. = STRESS RESIST

AFEMERT d by B ANSRRANT 727
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https://shop.benu.rs/vichy-deodorant-roll-on-stress-resist-tretman-protiv-znojenja-72h-50-ml

SAVET PSIHOLOGA

1 — Kako pomoci sebi kod problema
sa spavanjem - nesanice koja traje
veé godinu dana, nemirne i besane
no¢i? Kako ponovo da zaspimo kada
se noéu probudimo u znoju?

Nesanica i problem spavania su zaista jedan
od najteze podnailjivih simptoma u periodu
menopauze. Neispavanost i iscrplienost koje

se javljaju nakon besanih noéi naruiavaiju
psiholosku ravnotezu tokom dana i mogu dovesti
do razvoja anksioznosti pa i depresivnosti.
Primarno je resavati eventualne emocionalne
stresove i probleme koji mozda stoje iza
uznemirenosti koja remeti san. Takode, vazno je
postovati pravila tzv. higijene sna. Prvo pravilo je
da se prekine sa spavanjem u toku dana, dakle
bez obzira na dozivljaj da , nismo oka sklopile
&itave noéi” i da ,ne vidimo od umora” treba
izdrzati umor (nekada i nekoliko dana), a onda
¢e nas bioloski sat , proraditi” i uspavljivanje

¢e se spontano regulisati. Pred spavanije treba
izbegavati sve kofeinske napitke koji razbuduju
kao i alkohol (jer deluje kao da uspavljuje

ali remeti san i dovodi do budenja tokom

nodi). Takode treba praktikovati , umirujuée”
aktivnosti (kao $to je npr. &itanje), a izbegavati
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mobilni telefon i surfovanje po internetu kao i
teske obroke ili fizicku aktivnost. Preporugljivo

je truditi se da se uvek idemo na spavanje i
budimo se u priblizno sli¢no vreme. Savet za
noéno budenije jeste ostati u krevetu i poku3ati
spreciti uzemirenost. Vazno je ista¢i da ukoliko je
problem sna za Zenu tedko podnailjiv ili predugo
traje treba razmisljati o obraéanju stru&njaku

za pomo¢ zbog prepisivanja odgovarajuéih
medikamenata (za regulisanje sna ili hromonsku
supstituciju).

2 — Kako pomoci sebi u sluéaju
gubitka volje za seksom u
menopauzi? Da li je ta pojava
uvobicajena i kako vratiti zelju?

Seksualnost u menopauzi je vrlo individualna,

ali postoji pogresno uverenje da je menopauza
vreme nuznog opadanja seksualne zelje i
aktivnosti kod svih Zena. To jeste tako kod nekih
Zena i najvaznije je kako se Zena u pogledu toga
oseéa. Za neke Zene vazno je da prihvate da ne
moraju da imaiju seksualnu Zelju kao pre i da se
zaista ne moramo lo3e oseéati zbog toga, veé
da se ponasamo u skladu sa tim. Postoje razliditi

"y

razlozi koji stoje iza , gubitka” Zelje. Biolo3ki

razlozi leze u fome da zbog gubitka estrogena
dolazi do istanjivanja sluzokoze vagine i
poslediéno tegoba suvoée i iritacije. Ukoliko

se pojave ti problemi moguée je konsultovati
ginekologa koji moze prepisati estrogensku kremu
koja moze pomodi. Psiholoski razlozi ,gubitka
zelje” mogu se povezati sa drustvenim pritiskom
da gubitak reproduktivne moéi Zene znadi i
gubitak razloga da se upraznjava seksualna
aktivnost, pogresnog uverenja da je Zena manje
Zena, manje privlaéna, da ,bez hormona vide
neéu biti privlaéna muskarcima, osusicu se i
postaéu kao ispucala zemlja bez vlage i Zivota”.
Jako je vazan odnos sa partnerom jer mnoge
Zene ,¢uvaju samopostovanje” svojih partnera
koji mogu u tim godinama imati neke probleme
sa erekcijom.

3 — Kako se nositi sa simptomima
depresije u menopauzi i kako
izbaciti crne misli iz glave u
menopauzi?

Na zalost, ne postoji ,Earobni $tapi¢” za
reSavanje depresije u bilo kom Zivotnom dobu
pa tako ni u menopauzi. Vazno je naglasiti da
istraZivanja pokazuju da menopauza sama po
sebi ne narusava psihi¢ko zdravlje Zene, ona

je normalna faza u Zenskom Zivotnom ciklusu
(kao i starenje) ali jeste period veéeg rizika da
Zena razvije depresivne simptome (oko 20%
Zena razvije neke od simptoma depresije). Veliku
vaznost imaju uslovi i okolnosti u kojima Zena Zivi.
Verovatnije je da konflikti i nere3eni emocionalni
problemi doprinose razvoju depresije (naravno
ukoliko Zena i nije ranije fokom Zivota imala
probleme sa raspoloZenjem). Period Zivota
kada vecina Zena ulazi u menopauzu prate
brojni psiholoski izazovi: ulazimo u drugu
polovinu Zivota, energija nam se smanjuje i
moramo prihvatiti da neke stvari u Zivotu nikada
neéemo ostvariti... To je i period Zivota kada
nasi roditelji postaju nemoéni ili ih gubimo, deca
se osamostaljuju i nismo im vise potrebni kao

nekada, partneri nam stare, fizicke bolesti nisu
izuzetak...Takode, gubitak menstruacije jeste
gubitak i potrebno je kao i u drugim situacijama
gubitka u Zivotu da damo sebi vreme da
tugujemo. Normalno tugovanie nije patolosko
stanje. Patolosko tugovanie koje se cesto
manifestuje kao depresija i koja ozbijno narusava
kvalitet Zivota i odnose sa drugima jeste situacija
kada ne treba imati predrasude veé se treba i

obratiti za psiholosku pomoé.
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4 — Da li je depresija normalna
pojava u menopauvzi i da li su
anksioznost, promene raspolozenja
i depresija odlike perimenopauze?

Neki simptomi depresivnosti, ali u blazem obliku
kao sto su manjak energije, povremeno lose
raspoloZenje i smetnje sa snom jesu normalna
pojava. Vazno je da su manjeg intenziteta i da
ne remete znacaijno kvalitet Zivota. Neke Zene
su sklonije da razviju depresivne simptome
(istraZivanja kazu oko 20%, i nije nuzno da su
ranije tokom Zivota imale sklonost ka emocionalnoj
nestabilnosti) ali je uvek vazno razmisljati da li
su povezani sa nekim spoljasnjim okolnostima

ili unutradnjim problemima, pre nego odmah
optuziti hormone. Ako se pojave intenzivna,
dugotrajna oseéanja bezrazlozne tuge, gubitka
energije i poremedaj sna i apetita koji dugo traju
i pogor$avaju se treba razmisljati o psiholoskoj
pomocdi. Ne treba dozvoliti sebi da predrasude
budu prepreka da se kvalitetnije i zdravije Zivi

i sa hormonskom ,burom” u telu. Depresivnim
simtpomima mogu doprineti hroniéni emocionalni,
nerazredeni zivotni problemi, eventualni gubici,
poroblemi sa zdravliem ili odnosi sa partnerom.

5 — Kako da se smirimo kada
nas obuzme jak oseéaj pritiska u
grudima kao da éemo puéi i kako
da se nosimo sa nervozom?

Prvo i najvaznije jeste iskljuciti da je taj simptom
pritiska u grudima posledica nekog zdravstvenog
problema. Dakle, ako je isklju¢en medicinski
uzrok onda je najverovatnije manifestacija
anksioznosti ili nekog drugog neprepoznatog
osecanja. Anksioznost ili strepnja se esto
manifestuju kroz doZivljaj pritiska u grudima,
nedostatak vazduha ili ose¢aj da ne moze da
se udahne. Ako imamo i oseéaj da éemo ,da
puknemo” verovatno je to trenutak u kome smo
preplavljeni nekim unutra$njim nezadovoljstvom
i tada se mozemo zapitati $ta oseéamo, da li
se ljutimo, na koga se mozda ljutimo... Kada
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poénemo da prepoznajemo, dozivljavamo
i mislimo o svojim oseéanjima ona gube na

intezitetu i moéi da nas preplavljuju i destabilizuju.
To je upravo suprotno od onoga 3to Eesto mislimo,

a to je da ako ugusimo neko tedko oseéanje onda
¢emo ga se tako i resiti, a zapravo je suprotno.

6 — Kako pomoci sebi prilikom
rastrojenosti u smislu brain fog-a /
zaboravnosti / smusenosti (stalno
gubimo kljuéeve, udemo u prostoriju
i zaboravimo zasto smo dosli,
zaboravljanje mesta i imenaq, itd.)?

Mnoge Zene se zaista Zale da imaju dozivljaj da
im se promenilo ,mi3ljenje”, da imaju zbrkane
misli, da su zaboravne i dekoncentrisane. To jeste
normalna pojava i proéi ée verovatno sama od
sebe. Nekada je posledica pomeranja fokusa
paznje te nas neki problem ili situacija okupira

a da nismo toga do kraja svesni. Svakako se ne

treba brinuti, jer neke Zene pocinju da se brinu da

je to znak neke pocetne demencije i sl. A mozda
mozemo da taj period kada smo manie efikasne
u racionalnom mislienju shvatimo kao priliku da

se vise otvorimo intuitivnoj spoznaii, unutrasnjem

Zivotu i spoznaiji neracionalnim na&inom misljenja.

7 — Kako ublaziti anksioznost i
moze li uzrok oseéaja gusenja -
plitko disanje, osecaj tezine, biti
psihicke prirode?

Da, to jesu tipini simptomi anksioznosti. Istic¢em
ponovo da je UVEK vazno prvo iskljuéiti
zdravstvene razloge za sliéne simptome. Plitko,
ubrzano disanje moze i pojacati osecanje
anksioznosti i straha (zbog stanja koje zovemo
hiperventilacija) te je vazno umiriti disanje.
Korisna tehnika se sastoji u tome da treba
udahnuti, zatim zadrzati vazduh par sekundi a
zatim polako izdahnuti i isto ponoviti nekoliko
puta. Takode, vazno je znati da ti simtpomi
anksioznosti koji li¢e na ,guenje” i koji su uvek
praceni katastrofiénim oéekivanjem da ¢e nam se

nedto zdravstveno jako lo3e desiti zapravo neée
dovesti ni do kakvog katastrofi¢nog ishoda. To
su samo simptomi straha koji ée proéi. Ukoliko
Zena oseca da su takvi napadi previse Cesti ili da
pocinje da izbegava odredene situacije da bi
izbegla te napade ili ,gusenje” preporuduije se
konsultacija sa psihijatrom ili psihologom.

8 — Koliko su uobicajene
nagle promene raspolozenja u
menopavuzi i Sta one ukljuéuju?

Javljaju se jako &esto, ali kao i svi psiholoski
simptomi, umnogome zavise od same Zene.
Nekada se paradoksalno kod Zena koje su
celog Zivota bile emocionalno stabilne u periodu
perimenopauze dedavaju brze i nagle promene
raspoloZenja zbog &ega one ne mogu sebe

da prepoznaju. Nagle promene raspoloZenja
ukljuguju brze oscilacije od plagljivosti,
razdrazljivosti, svadljivosti do iznenadnih

naleta dobrog rasolozenja. Mnoge zene tesko
podnose ove turbulencije i mogu biti zabrinute u
kom pravcu ée se to dalje odvijati ili kako ¢e to
delovati na njihovu okolinu. U takvim situcijama
vazna je podrika i razumevanie bliskih ljudi, od
ukuéana preko prijateljica koje ne¢e osudivati
te burne emocionalne promene. Razgovor ili
prijatna akfivnost sa bliskom osobom &esto
pomaze u stabilizovaniu tih stanja.

9 — Koiji su Vasi saveti za
odrzavanje psihickog zdravlja
U menopauzi?

Saveti za odrzavanje mentalnog zdravlja su sliéni
za sve burne periode u Zivotu: ono $to sigurno
pomaze jeste bavljenje sportom prilagodenom
fizickom stanju pojedinagne zene, meditacija,
joga, druzenije sa prijateljicama, zdrava ishrana,
bavljenje nekom aktivno3éu , koja je samo za
nadu dusu”. Mozda je trenutak za zapoé&injanje
sa nekim aktivnostima koje smo uvek Zeleli, a
nismo imali vremena. Mnoge Zene poénu da

se bave nekim umetnickim aktivnostima, druge

poénu da putuju, treée da pasionirano vezu ili
pletu, neke poénu da planinare, a neke uZivaju

u stvaranju novih odnosa...Vazno je naéi ono

3to nas ispunjava, Cini sre¢nom i odvojiti samo to
vreme za sebe. To je posebno vazno kada su nam
Zivotne okolnosti teske i izazovne.

10 — Mozete li nam dati 3 saveta
za dobar dan u menopavuzi?

Bice dobrih i losih dana, oscilacija i razli¢itih
osecanija i to treba prihvatiti i ne o&ekivati od sebe
Lsuper moéi” koje ée rezultirati stalnom sreéom.
Tako da je moj savet br. 1: nemojte robovati
tiraniji sreée” i verovati da sa vama nesto nije u
redu ako niste sre¢ne. Prihvatite da je OK imati
razna oseéanja i da je OK imati i lose dane.
Takode, dan koji ukljuéuje bavljenje fizickom
aktivno3éu, druzenije sa bliskim ljudima i bavljenje
sobom ukljugujuéi i negu sebe same, sigurno ¢e
biti dobar dan. Savet br. 3 bi bio da se podsetimo
da smo zapravo uile u razdoblje Zivota kada
vi$e ne zasnivamo svoje aktivnosti, misli i sliku o
sebi na ocekivanjima svoje porodice ili drugih.
Mozda sada imamo vide vremena za sebe jer
je manje obaveza, mozda je sada vreme da
uZivamo u sopstvenim uspesima bez obzira koliko
su oni veliki ili mali, jer je svaka od nas u ne¢emu
uspela. Ne treba da potcenimo sopstveno znanije,
iskustvo i mudrost koje nam godine donose i da

uZivamo bez obzira na Zivotno doba.
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KOZA

Najizrazeniji, svima uvoéljiv

znak menopause, je ubrzano
starenje koze. Koza postaje suva,
potkozno masno tkivo se spusta
ka donjem delu vilice,

a misiéi lica se opustaju. Kao
posledica toga crte lice postaju
manije izrazene, a koza lica i vrata
opustena i visi.

Poznato je da hormoni igraju vaznu ulogu u
ravnoteZi i zdravlju koZe tokom celog Zivota.
Dok se o uticaju puberteta i trudnoce na kozu
dosta zna (hormonalne akne, melazme, rast
dlaka), o uticaju menopauze se retko govori.

Uticaj pada hormona estrogena na kozu se
oseéa u svakom njenom sloju. Proizvodnja
sebuma se smanijuje i epidermis postaje tanii,
3to menja kvalitet barijerne funkcije koze.
Smanijuje se prirodna antioksidativna odbrana.
Usporava se sinteza kolagena, elastina i
hijaluronske kiseline. A posledice su vidljive:
kozZa je suva, tanja, gubi tonus i &vrstinu, a bore
postaju izraZenije, dok se poveéava prisutnost
starackih pega.

Nedavno otkriée istaklo je jo3 jedan kljuéni
hormonski proces: porast nivoa kortizola (1,2),
hormona stresa. Ova pojava poveéava odteéenja
kozne barijere i smanjuje prirodne odbrambene
funkcije tako 3to poveéava upalu i ubrzava
propadanie tkiva smanjenjem sinteze kolagena.
Pojacavaiju se bore, suvoéa i neuvjednadenost
tena. Zbog toga je potrebno voditi posebnu
brigu o kozi, jer u menopauzi Vasa koza trazi
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SAVETA

Izbegavaijte UV
zrake

UV zraci ubrzavaiju
starenje koze, podsticu
stvaranje starackih
pega, ali i opasnih
tumora koze, znagajno
ubrzavaiju gubitak
elasti¢nosti, svezine

i lepote koze. Zato

je vazno da se
izbegava preterano
izlaganije suncu i da
se koristi zastita

od sun&evih zraka
tokom cele godine.

naroéitu paznju. Vazno je izabrati adekvatne
proizvode koji joj pruzaju redovnu i intenzivnu
negu koja ¢e je nahraniti, uéiniti je vitalnom i
podariti joj mladala¢ki izgled.

ZA LEPU |
NEGOVANU
KOZU

Odaberite
negu
prilagodenu
svojoj kozi

U menopauzi se
menjaju potrebe Vase
koze, zato je pravo
vreme da poénete sa
koriséenjem proizvoda
koji su prilagodeni
upravo zreloj kozZi i
kozi u menopauzi.
Odgovarajuéa nega
¢e nahraniti Va3u kozu
i pruziée joj potrebne
sastojke da ponovo
postane gusca,
blistavija i vidljivo
mlada. Dodatni savet:
ne zaboravite na negu
vrata, dekoltea i ruku.

Vezbaijte

Fizicka aktivnost je
takode dobra za
Vasu kozu, njome

hranimo ¢éelije i tkivo Prilagodite

kiseonikom.
make-up

Zato redovno 3etaijte,
vozite bicikl i zabavite ..
. o Koristite $minku
se uz brigu o sebi i . .
pastelnih boja,
prirodnog izgleda,
koja linije Vaseg
lica &ini mek3im.

svom telu.

Redovno
skidajte Sminku

Uklanjanije $minke
Vam mora predi u
naviku. Svake veéeri
uklonite $minku
koristeéi svoj omiljeni
proizvod - to je
neizbezno kako biste
narednog jutra

imali svez i &ist fen.
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SAVET DERMATOLOGA

1 — Koiji je razlog da
menopauza uti¢e na kozu?

Menopauza se definide kao trajni prestanak
menstrualnog ciklusa. Perimenopauza je period

koiji prethodi prestanku menstruacije i zapocinje
nekoliko godina ranije. Menopauza je deo
prirodnog procesa starenja kod Zena u kome se
desavaju mnoge promene u organizmu. Koza je pod
uticajem fizioloskih promena koje se deavaju tokom
procesa starenja i na nju snazno uti¢u estrogeni.
Hipoestrogenizam koji prati menopauzu pojacava
efekte kako unutradnjeg tako i spoljasnjeg starenia,
zbog kljuéne uloge estrogena u sintezi kolagena,
odrzavaniju debljine i vlaznosti koZe. Smatra se da
efekti postmenopauzalnog nedostatka estrogena
ukliuéuju: atrofiju; smanjen sadrzaj kolagena i vode;
smanjenu sekreciju sebuma; gubitak elasti¢nosti i
neke manifestacije hiperandrogenizma.

2 — Koje promene na kozi
mozemo ocekivati u periodu
menopauze?

Kvalitet koZze pogoriava se sa godinama usled
sinergijskih efekata vremena i fotostarenja, zajedno
sa padom hormona, fakforima Zivotne sredine i
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smanjenjem nekih metabolickih aktivnosti. Kod
Zena u postmenopauzi pokazano je smanjenje
sadrzaja kolagena, elastiénosti i debljine koze
$to dovodi do poveéane mlitavosti koze lica,
gubitka tonusa, pojave linija i bora, suvoée i veée
osetljivosti koze. U nekim studijama dokazano

je da se trideset posto kolagena koze gubi u
prvih 5 godina nakon menopauze, poveéava se
rastegliivost koZe za 1,1% godisnje, i smanjuje
elastiénost za 1,5% godisnje nakon menopauze.

3 — Na koji naéin se koza moze
pripremiti na sve $to menopauza
donosi kako bi promene bile blaze?

Svesni promena koje se sa godinama dedavaiju sa
koZom, moZemo promeniti i dopuniti negu u fim
godinama. Znamo da obnova éelija koze opada u to
vreme, lojne Zlezde usporavaju i smanjuje se lu¢enje
sebuma, pa koza postaje fanja, a grublia, suvaii
osefljivija. IzraZenije su linije i bore, manie je elasfi¢na,
gubi tonus. Takode barijera koze postaje podloznija
promenama, pa kao rezultat postoji poveéani gubitak
vlage. KoZu polako pripremamo za taj period fime
$to u negu uvodimo nesto , bogatije” kreme, punije
teksture, sa akfivnim sastojcima, u zavisnosti od njenih
potreba, kao i tipa koze.

4 — Na koji nadin bi zene trebalo
da promene navike u periodu
menopauze kad je nega koze

u pitanju? Koji su Vasi saveti

za program nege koze u tim
godinama?

S obzirom da koza postaje suva i osetljiva prvi
korak je odabrati pravi proizvod za redovno
Ciséenije koze, 3to bi u ovom sluéaju trebalo

da budu proizvodi koji je dodatno ne isuiuju.
Takode, bez obzira 3to su promene koje se
javljaju kao posledica UV zra&enja nastale

kao kumulativni efekat ranijeg izlaganja suncu,
treba i dalje koristiti kreme sa UV faktorom, radi
spreéavanja novih promena. Hidratacija postaje
veoma vazna, treba pazljivo odabrati kremu sa
akfivnim sastojcima koji ée redovno i pravilno
hidrirati kozu. S obzirom na poja&ane linije i bore,
smanjenu elastiénost, manjak kolagena, treba
koristiti i kreme koje imaju aktivne sastojke koji
se bore protiv starenja, kao $to su u novije vreme
kreme koje uti¢u na deficit estogena u kozi.

5 — Na sta posebno treba obratiti
paznju pri odabiru proizvoda za
negu koze u menopauzi?

Posebno treba obratiti paznju na aktivne
sastojke krema za negu. Danas postoje
razli&iti preparati koji mogu pomodi i usporiti
ubrzano starenje koze koje se de3ava v
menopauzi. Treba traziti molekule koji sa
jedne strane suzbijaju stanjivanje epidermisa,
gubitak kolagena, koji poboljZavaju lipidni
status koze, a sa druge sadrze molekule koji
podsti€u njenu hidrataciju i €uvaju barijeru
spreavajuéi time poveéan gubitak vlaznosti,
koji je karakteristican za ovaj period. Ovakvi
preparati pobolj3avaju izgled koze, tanke
linije i bore postaju manije vidljive, koza
postaje bolje hidrirana, boljeg tonusa.

6 — Imate li dodatni savet

koiji se tice zdravlja i dobrog
izgleda koze u periodu menopauze
i nakon nje?

Bez obzira 3to se promene koje spadaju u domen
fotostarenija vezuju za dugogodisnie izlaganje
UV zracima, mnogo pre perioda menopauze,
kontinuirana UV zastita je obavezna i u ovom
periodu Zivota. Sa godinama slabe odbrambena
svojstva koZe od tetnih efekata UV zra&enija, a

i veca je incidenca karcinoma koze, tako da

su to sve razlozi za svakodnevnu upotrebu
fotoprotektivnih krema. Treba je naneti na sva
mesta koja su izlozena zraceniju (lice, vrat, dekolte,
ruke). Takode, potrebno je spavati dovoljno dugo,
jesti zdravu hranu, izbegavati pusenje, redovno

vezbati. To sve uti¢e na zdraviiji izgled koze.
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7 — Koiji bi bio Vas savet u
vezi sa dodacima ishrani za
poboljsanje izgleda koze?

Upotreba suplemenata moze pomoéi mnogim

pacijentima, poboljsati im stanje koze i popraviti
kvalitet Zivota. Dermatolozi najéesée preporucuju

preparate koji sadrze Zn, Cu, Fe (posebno

za vegetarijance), vitamine A, D, E, niacin,
B12 i biotin. Obi¢no se zasnivaju na grupi
B-kompleksa, ukljuéuju¢i pantotensku kiselinu
i p-aminobenzoevu kiselinu. Medutim, vazno
je napomenuti da suplementaciju treba koristiti
samo iz zdravstvenih razloga, pod kontrolom
i do postizanja stanja zasi¢enosti organizma
vitaminima ili mineralima.

8 — Kaoji je razlog da
menopavuza uti¢e na nasu kosu?

Folikuli dlake su Eesto pogodeni u tom periodu
Zivota. Kosa predstavlja specifi¢nu receptorsku
strukturu na koju uti¢u promene povezane sa
fluktuacijama v cirkuli$uéim nivoima polnih
hormona. Glavni izvor estrogena nakon
menopauze je pretvaranje adrenalnog
androgena u estrogen pomo¢u enzima
aromataze u perifernim tkivima. Postoje dokazi
da receptori estrogena unutar dermalne papile
regulisu tranziciju anagena u telogen u folikulu

dlake. Kod ljudi, estrogeni smanjuju brzinu rasta

kose, ali produzavaiju fazu rasta ciklusa rasta
kose i verovatno skraéuju fazu mirovania.

9 — Koje su najéesée
promene na kosi kada
nastupi menopauza?

Smanjeno trajanje faze anagena i regresija
terminalnih dlaka na skalpu na tanju velus
dlaku posebno su uzrokovani androgenima.
Obi¢no je dlaka fine teksture, test povlacenija
(pull test) je negativan, ali dolazi do vidljive
proredenosti kose na temenu. Gustina kose
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je difuzno smanjena, a ona opada na nadin

da postoji bitemporalno stanjivanje kose, sa
poitedenom prednjom, &eonom linijom. Zene kod
kojih se smanjuje gustina kose, &esto pokazuju
proredivanije i prosirenje podru&ja opadanija kose
na centralnom delu kapilicijuma, 3to se, kada
ukljuguje probijanje &eone linije kose, opisuje kao
obrazac boziénog drvca.

10 — Kako se resiti problema
proredivanja kose u menopauzi?

Ukoliko se ovaj problem javi, svakako je potrebno
izbegavati razli¢ite salonske procedure, smaniii
upotrebu sredstava za ispravljanje kose, fena za
kosu i drugih aparata sa izvorima toplote. Takode,
potrebno je upotrebljavati Sampone i balzame koji
mogu poboljsati izgled kose. Zdrava, raznovrsna
ishrana je uvek od pomodi. Ukoliko se javite
dermatologu, moguce je da éete dobiti i fopikalne
aktivne preparate, kao $to je na primer minoxidil
koji se mora duze i kontinuirano upotrebljavati, ali
je pokazao zadovoljavajuée rezultate.

11 — Kako na najbolji moguéi naécin
negovati kosu u menopauzi?

Pored pregleda dermatologa i eventualno
koriséenja druge propisane terapije, ukoliko je
potrebna, svakako je neophodno izabrati dobre
preparate za negu kose, fj. vrlo je vazan odabir
$ampona. Moderni kvalitetni Samponi su evoluirali
od osnovnih preparata kojima je jedini cilj bio da
uklone sebum, produkte znojenija, prljavstine iz
okolne sredine i izumrle ¢elije koze, do savremenih
proizvoda koji sadrze aktivne agense koji mogu
uticati i na probleme koje pacijenti imaju, pa i

na problem proredenosti kose, tanke i oteéene
dlake. Kod odabira sampona koji bi pomogao
kod problema proredivanija ili opadanija kose,
potrebno je da Sampon ima aktivne komponenete
koje bi spre¢avale gubitak dlake, pobolj3avale
njen rast, kao i njenu gustinu i debljinu.

12 — Cesta posledica
menopauze su i dlacice

na ,pogresnom” mestu, npr.

u predelu brade i iznad usana.
Zasto dolazi do te promene i
postoji li nadin da usporimo
ovu pojavu?

Dlake na telu kod Zena obiéno rastu do
menopauze. Kasnije njihov broj poginje da se
smanjuje. Nasuprot tome, dlakavost lica se javlja
&ak i kod starijih osoba. Prevalencija hirzutizma
kod Zena u postmenopauzi nije u potpunosti
dokumentovana. Oko 50% Zena prijavljuje
prekomerni rast dlaka na licu nakon menopauze.
Ova karakteristika sugeride da je klinicki i
drutveni znacaj ovog problema potcenjen u
mnogim sluéajevima. Uopsteno, hirzutizam je
posledica poveéane proizvodnije androgena ili
veée osetljivosti folikula dlake na ove hormone.
Androgeni su odgovorni za povecanije veli¢ine
folikula dlake, pre¢nika dlake, kao i trajanje
anagene faze terminalnih dlaka.

13 — Postoiji li savet za

Zene u menopavuzi kad je u
pitanju sprecavanje i leéenje
prosirenih vena?

Sa starenjem rizik od pojave prosirenih
(varikoznih) vena zna&ajno raste. Kada nastupi
menopauza, hormonske promene (pored
starenja) mogu pogor3ati ili pokrenuti probleme
s cirkulacijom. Najbolja preventivna mera je
vezbanje, a vazno je odrzavanie telesne teZine,
jer je prekomerna tezina jedan od rizika za
razvoj varikoziteta. Ako poénu da se razvijaju
prosirene vene, mozda e se javiti pulsiranje,
gréevi ili osetljivost u nogama. Vene mogu biti
tople na dodir, ili postati otecene. Treba obratiti
paznju i na pojavu ranica ili osipa. U tom sluéaju
pregled specialiste je potreban.

NEGA |
ZRELE KOZE LICA

N7
g

d

Tokom poslednijih 20 godina, Vichy je razvio
ekspertizu o vidljivom uticaju hormonskih
promena na kozu tokom menopauze, sa vise
od 20 nauénih studija na vise od 1200 Zena u
menopauzi.

Neovadiol linija proizvoda predstavlja
revolucionarno resenije protiv vidljivih znakova
starenja koze koje ublazava znakove menopauze
na Vasoj kozi, vradajuéi joj izgled i osecaj
mladolikog tena. Razvijena je u saradniji

sa dermatolozima i ginekolozima, kako bi
odgovorila na posebne potrebe koze koja se
menija u svakoj fazi menopauze. Neovadiol
deluje na probleme poput gubitka gustine i
volumena koze, suvoce i opudtenosti koze kod
Zena u menopavzi.
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DNEVNA | NOCNA NEGA ZA PERIMENOPAUZU
ZA VRACANJE GUSTINE | PUNOCE

FORMULE OBOGACENE HIJALURONSKOM KISELINOM

NEOVADIOL
PROTOKOL
PRILAGODEN SVAKOJ ¢
FAZI MENOPAUZE

SERUM | KREME ZA PE
| POSTMENOPAUZU

MENO 5
BI-SERUM
LICE | VRAT

SERUM PRILAGODEN
KOZI U
PERIMENOPAUZI |
POSTMENOPAUZI

PROTIV BORA,
OPUSTENOSTI,
STARACKIH PEGA,
GUBITKA BLISTAVOSTI
| SUVOCE.

Vodena faza se sastoji od
optimalno koncentrovanih

aktivnih sastojaka: Proxylane,

ekstrakt semena sene,
vitamini B3 i Cg, glikolna
kiselina i vulkanska

voda Vichy. Uljana faza

je obogaéena vitaminom E
i omega kiselinama 6i 9,

RIMENOPAUZU
DNEVNA NEGA ZA
PERIMENOPAUZU
ZA VRACANJE
GUSTINE | PUNOCE
Formula obogadena
hijaluronskom
kiselinom

VICHY
NECWVADIOL

REDEMEIFNTING LIFTING GAY CRLAA

DNEVNE
= e | NOCNE
& KREME
. — LICE | VRAT
VICHY E:
v I vicHy
NEOWVADIOL f } NEOVADIOL
HEND § [:‘: 7 NESHEMG ANTESACOe A DAY CRLRM
BISTRUM x|
- r— =
s .
DNEVNA NEGA ZA
POSTMENOPAUZU

ZA CVRSTINU | PROTIV
OPUSTENOSTI KOZE
Formula obogaéena
omega kiselinama 3, 6 9

kako bi kozi pruzila prijatnost i

gipkost posle nanosenja
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VICHY

- MNEQWADIOL =
. ol
UM S gt AN LFTAATE

=

GUSTINA

VICHY

MNEOWADIIL
iy e r, T CHA
e TN T

=

BLISTAVOST

+1/5%

+12%

*Klinicko oceniivanje na 220 Zena posle 3 meseca koris¢enja kreme za suvu kozu za perimenopavzu
**Klinigko ocenjivanje na 41 zeni posle 3 meseca koris¢enja noéne kreme za perimenopauzy

DNEVNA | NOCNA NEGA ZA POSTMENOPAUZU

ZA CVRSTINU | PROTIV OPUSTENOSTI KOZE

FORMULE OBOGACENE OMEGA KISELINAMA 3, 6 19

VICHY VICHY
g ECVADIOL HECWADIOL
RN o B s S LA O s SRS APPSR
OPUSTENOST LIPIDI NA POVRSINI KOZE

-257,

***Klini¢ko ocenjivanje na 219 zena posle 3 meseca koris¢enja dnevne kreme za postmenopauzu

****Nadoknaduje 100% gubitka lipida sa povriine koze v menopauzi. Formula dizajnirana sa lipidima kako bi nadoknadila smanjenije

lu€enja sebuma u menopauzi koriséenjem noéne kreme za postmenopauzu
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https://shop.benu.rs/vichy-neovadiol-perimenopauza-krema-za-lice-za-suvu-i-osetljivu-kozu-50-ml
https://shop.benu.rs/vichy-neovadiol-perimenopauza-nocna-krema-za-lice-50-ml
https://shop.benu.rs/vichy-neovadiol-postmenopauza-krema-za-lice-50-ml
https://shop.benu.rs/vichy-neovadiol-postmenopauza-nocna-krema-za-lice-50-ml

KORISCENJE
PUDERA

Problem na koji najéesée nailazimo sa puderima
je njihovo skupljanje u sitne linije, bore i prosirene
pore, 3to je narodito vidljivo na zreloj kozi. Licu
iznad 40. godine je najpotrebnija dobra
hidratacija, prirodan izgled i uglagavanje
povriinske teksture, ali bez efekta maske i teskih
formula. Pronadi puder koji ée se savrieno stopiti
s kozom, prekriti nepravilnosti, nahraniti kozu, a
pritom ostati neprimetan, nije nimalo jednostavno.
Sta ako biste na potpuno neinvazivan naéin
mogle da postignete rezultate liftinga na svojoj
kozi2 Sada je to moguée uliniti ¢ak i make-upom,
namenjenim za Zene iznad 40 godina, koje Zele
da njihov savrseni puder za lice ujedno bude i
dodatna nega protiv bora.

Vas saveznik u borbi protiv
nakupljanja pudera u borama

Puder Vichy Liftactiv Flexiteint sa efektom liftinga

i zdravog sjaja karakterise tekstura silikona koja
zateZe i omoguéuje trenutni efekat liftinga i
zdravi sjaj koze bez ukruéivanija crta lica. Prekriva
nepravilnosti, a istovremeno kozi daje zdravi sjaj.
Nijegova formula je obogaéena collagylom,
spojem 3 Vichyjeva vodeda aktivna sastojka iz
proizvoda protiv bora, koji deluju na sve uzroke
starenja i popunjavaiju bore.

Redovnim kori$éenjem pudera Liftactiv Flexiteint
bore su u trenutku zategnute, fen je ujednagen,
blistav i naizgled odmorniji. Njegova
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Zlatna pravila
make-upa za zrelu
kozu glase - sto
laganije formule, sto
prirodniji efekat, §to
kvalitetniji sastojci.

N —=

hipoalergena formula sadrzi vulkansku vodu
Vichy i potpuno je nekomedogen proizvod.

Ako se pitate kako i kada ga treba nanositi,
savet glasi ovako: posle upotrebe uobicajene
nege kao podloge za $minkanie, vrhovima prstiju
nanesite teéni puder uglacavajuéi iznutra prema
spolja. Dobro razmazite na vratu, oko usiju i na
gornjem delu &ela za prirodan rezultat.
Dostupan je u Cetiri nijanse:

15 Opal, 25 Nude, 35 Sand, 45 Gold.

NEGA ZRELE
KOZE TELA

Suva i osetljiva koza je problem koji pogada
liude svih Zivotnih dobi, pa tako &esto i Zene u
menopauzi. Koza u starijem Zivotnom dobu je
esto oslabliena, nedostaje joj elasti¢nost pa je
prati oseéaj 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 laboratorija

La Roche-Posay 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,
smirujuéom prebioti¢kom termalnom vodom

La Roche-Posay.

LA ROCHE-POSAY
LIPIKAR

Vas saveznik za hidrataciju i negu
osetljive koze tela u menopauzi

Mileko za telo Lipikar Lait je formulisano sa

tezom ,manje je vise” pa sadrzi samo esencijalne,
proverene i neophodne sastojke kako bi se
osigurala efikasnost i sigurnost proizvoda za
osefljivu kozu - termalna voda La Roche-Posay
koja smiruje i deluje protiv iritacija, karite

maslac koji je jedan od naijefikasnijih prirodnih
emolijensa, niacinamid koji ima klini¢ki dokazanu
efikasnost u suzbijaniju iritacija i pritom garantuje
odli¢nu toleranciju i ,cold cream” kombinacija
obnavljajuéih lipida koja deluje kao zagtitni sloj

koji obnavlja suvu i ispucanu kozu. Klinigkim
rezultatom potvrdeno je da Lipikar Lait mleko
znadajno poboljsava hidrataciju i posle 48 h i
da deluje na hidrolipidnu barijeru koze pruzajuéi
joj zastitu.

Nemasna, nelepljiva,
brzoupijajuéa tekstura
bez dodanih parfema
za svakodnevnu

negu suve, nezne i
osetljive kozZe. Ispitana
pod nadzorom

. dermatologa.

LAROCHE-POSAYT
MO DENMATOLOGEE

UPIKAR
KORISNICE
POTVRDILE:
— 98% koza je
manije suva®
— 96% koza je
na dodir vlaznija®
— 96% jednostavno
se nanosi®
*Samoocenjivanje 50 Zena sa

osetljivom kozom, posle jednog
dana koriséenia, 2016.
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https://shop.benu.rs/vichy-liftactiv-flexilift-puder-25
https://shop.benu.rs/la-roche-posay-lipikar-lait-mleko-za-telo-400-ml

Za vrlo suvu kozu sklonu
iritacijama

Najprodavaniji proizvod u liniji Lipikar je
balzam za vrlo suvu kozu Lipikar Baume AP+M.
Njegova formula posebna je po tome 3to deluje
na vraéanije ravnoteze mikrobioma koze. Lipikar
Baume AP+M smiruje izuzetno suvu kozu i
ublazava svrab neposredno posle nano3enija.
Deluje tako 3to vraéa ravnotezu i 3iti prirodnu
barijeru koze i dugotrajno smanjuje pojavu jake
suvoce. Formulisan je za maksimalnu toleranciju.
Kao savriena rutina sa balzamom se koristi nezan
gel Lipikar Syndet AP+. Lipikar Syndet AP+ je
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nezan gel koji deluje na suvoéu koze veé prilikom
prvog tusiranja ili pranja. Vrlo nezna formula

za pranie tela obogaéena karite maslacem

i niacinamidom u kombinaciji sa Aqua Posae
Filiformisom, ekskluzivnim patentiranim akfivnim
sastojkom za delovanie na odluéujuée faktore
suve koze i iritacija.

Vas saveznik za kozu sklonu
senilnoj kserozi, psorijazi i
perutanju

Za hrapavu kozu koja je sklona perutaniu,
senilnoj kserozi i psorijazi, laboratorija

La Roche-Posay je formulisala mleko za telo
Lipikar Lait Urea 5+. Lipikar Lait Urea 5+ je vrlo
upijaju¢e mleko za ugla¢avanie i smirivanje
koze tela koje smanijuje ljustenje i iritaciju
osetljive koze. Radi se o visokoefikasnoj formuli
zahvaljujuéi kombinaciji 5% uree i eksfolijantnom
faktoru, sa optimalnom tolerancijom za osetljivu
kozu. Formula je obogaéena alantoinom za
ublazavanie iritacija zbog suvoée koze.

Proizvod za higijenu tela bitan
je koliko i sama nega

Pravilna higijena i pranje koze nezaobilazan su
korak rutine kod suve i osetljive koze. Agresivni
gelovi mogu da naruse prirodan pH koze pa je,
ako imate osetljivu kozu, bitno izabrati nezan gel
ili ulie za pranije koje postuje prirodnu ravnotezu
i mikrobiom koZe i ne o3te¢uju ga. Lipikar Gel
Lavant je nezan gel za pranje koze koji deluje
smirujuée. Radi se o formuli koja je obogaéena
niacinamidom i karite maslacem i zato

obnavlja koznu barijeru. Ovaj gel ima nezan
hipoalergeni miris pa je savrien za svakodnevno
tusiranje. S druge strane, za osobe koje vole
teksturu ulja, u liniji Lipikar postoji i ulje Lipikar
AP+. Ovo nezno ulje za pranije sadrzi aktivni
sastojak Aquae Posae Filiformis i deluje
smirujuée na suvu i osetljivu kozu. Odlikuje ga
penusava tekstura i hipoalergeni miris.

Vas saveznik u borbi protiv
nadrazene koze i oseéaja peckanja
na kozi

Ovaj multifunkcionalan balzam sa trostrukom
efikasno$éu svakako treba da je deo svake
kuéne apoteke Zene u menopauzi. Namenien je
iritiranoj i o$teéenoj kozi koju trenutno smiruje,
obnavlja i smanjuje o3te¢enja. Glavni sastojci
formule Cicaplast Baume B5 balzama su
pantenol koji umiruje suva i nadrazena podruéja
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.
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https://shop.benu.rs/search?q=la+roche+posay+lipikar&category=other
https://shop.benu.rs/la-roche-posay-cicaplast-baume-b5-balzam-40-ml
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Opadanie kose kod Zena moze biti posledica
videstrukih faktora koji naruavaiju ravnotezu
vlasista i njegove okoline. Kosa se s godinama
Cesto stanjuje, u zavisnosti od Zene i genetike.
Ponekad se javlja i alopecija koja dovodi do
progresivnog proredivanja kose. | u tom slu&aju
genetika je odredujuéi faktor.

Estrogeni vise ne regulisu delovanje androgena.
Ti mudki hormoni imaju nepovoljan efekat i
podsti¢u opadanije kose, kao i rast sve tanje kose
zbog smanjenja velic¢ine folikula dlake. Medutim,
ovo opadanie nije neresivo i izbor losiona protiv
opadanija kose je dobro resenje za jacanje kose
i smanjenje njenog opadania.

Zbog &ega se kosa proreduje i odjednom
podinje sistematski da opada? Zivotni ciklus
folikula vlasi menja se tokom godina. Faza

rasta se skraéuje, a faza mirovanja produzava.
Aktivnih folikula je sve manie, sitniji su i kosa

je krhkija. Aktivni folikuli koji se nalaze blizu
faktori, kao $to su UV zragenije, zagadenie,
pulenie i stres, lo3e deluju na folikule kose. Zbog
svega toga smanjuje se masa kose, vlasi gube
otpornost, postaju slabije, vise se lome, smanijuje
se debljina vlasi, kosa pocinje da opada.

Sprecdite opadanije kose

Izbegavaite farbe za kosu koje sadrze amonijak.
Masaza vlasidta podsti¢e dotok krvi u folikule, $to
povecava snagu tretmana.

v

STA DA

PREDUZMEM
DA
ZAUSTAVIM
OPADANVJE
KOSE| _
POBOLISAM
NJEN
|IZGLED?

Kosi treba posvetiti posebnu paznju, odnosno
promeniti uobiéajenu rutinu, kako bi se spredilo
pojaéano opadanije, osiguralo obnavljanje, kako ne
bi postala tanka, krhka i bezivotna. Jer samo zdrava

kosa je lepa kosa.

Treba poceti od jednostavnih promena u Zivotnom stilu, zatim odabrati adekvatne
preparate za tretman protiv opadania kose i njenu negu i na kraju ukljuéiti i
dodatke ishrani u konsultaciji sa farmaceutom ili lekarom.

Posavetujte se sa farmaceutom o tretmanima protiv opadanja kose koji uspedno
zaustavljaju opadanie kose i u menopauzi, kao i o upotrebi dodataka
ishrani (vitamin D, gvozde, proteini...).

Koristite samo proverene $ampone i balzame uz redovnu stimulaciju vlasista
masazama i izbegavaite agresivne tretmane za kosu.
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NEGA KOSE

Sampon protiv opadanija kose

Sampon sa Aminexilom, kozmetickom molekulom
protiv opadanja kose koji sprec¢ava stvrdnjavanije
kolagene ovojnice za oéuvanje mekode i
elastiénosti tkiva koja okruzuju koren i za

njegovo bolje pri¢vri¢ivanie u vlasiste. Kosa
postaje jaéa, snaznija od korena do vrhova.

Posle 6 nedelja
kontinuirane upotrebe,
94% korisnika
primecuije efikasnost

u borbi protiv

opadanija kose! * *

**Samoocenjivanie,
102 ljudi (zene i muskarci).
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Koncentrovana nega za tanku
i retku kosu

Zvezda ove linije je prvi Vichy losion za vlasiste sa antioksidansom
resveratrolom i patentiranim aktivnim sastojkom Stemoxydinom, koji
intenzivno deluje na vlasiste i poveéava broj vlasi i obnavlja masu kose.
Ova koncentrovana nega svakim nano3enjem intenzivno deluje na koren
za vidljivo jacu kosu koja izgleda gusce. Pruza trenutni efekat hladenja
za podsticanje mikrocirkulacije. Prijatnog je mirisa i sadrzi polimere za
oblikovanije koji kosi daju volumen od korena.

.. DERCOS

-t

PR ol AT

Ampule protiv opadanja kose

O¢uvanje zdravlja i lepote kose zavisi od

nege vlasi i vlasista, ali i od zdrave ishrane i
nadina zivota. Ali uprkos tome, a pogovo uodi i
tokom menopauze, ¢esto dolazi do pojacanog
opadanija kose.

Dercos Aminexil Clinical 5 je sveobuhvatna
formula koja smanjuje mikroneravnotezu
vlasista i deluje na nepovoline faktore opadania
kose. Ampulama, proverenim u borbi protiv
pojacanog gubljenja vlasi, je snaga videstuko
pojacana patentiranom molekulom Aminexil
udruzenom sa argininom, SP94, vitaminima PP i
B6, spojem octeina i vulkanske vode Vichy.

U vlasiste se umasira po jedna ampula

dnevno koja podstice cirkulaciju krvi, otklanja
neravnotezu i jaca koren vlasi.

Osim uticaja na nivou vlakna kose i folikula kose,
deluju i na novootkriveni nivo interfolikularnog
vlasista. Aminexil Clinical 5 jaca priévriéenost
vlasi za vlasidte, podstice jacinu i otpornost
vlakna, a prvi rezultati primeéeni su ve¢ posle

3 nedelje!* Osecaj neprijatnosti na vlasitu je
smanjen ve¢ od prve primene.

*Instrumentalni test

DERCOS §qmpon za tanku i
slabu kosu

Sampon deluje od vlasista i uklanja neéistoce
i revitalizuje kosu od korena. Kosi vraca
jacinu, debljinu i zdrav izgled. Sadrzi aktivne
sastojke ramnozu, vitamin E i Filloxane.

Ramnoza pomaze u poboljdaniju kvaliteta
vlasista za jadu i otporniju kosu. Vitamin E stiti
od spoljnih uticaja koji mogu da deluju na
rast i kvalitet kose. Filloxane ja¢a kosu iznutra,
kako bi bila &vréa i deblja.

Balzam za tanku i slabu kosu

Kosa je meksa i vidljivo deblja. Balzam sadrzi ramnozv, vitamin E

i ceramid. Ramnoza pomaze u pobolj$avanju kvaliteta vlasista, za jacu
i otporniju kosu. Vitamin E 3titi od spoljnih uticaja koji mogu da deluju
na rast i kvalitet kose. Ceramid jaca koheziju ljuski i vlaknu kose vra¢a
mekodu, glatko¢u i snagu. Ovaj balzam deluje od vlasista i hidrira ga,
a njegovo delovanie na vlakno obnavlja kosu koja je jaca, deblja i
zdravijeg izgleda. Vidljiva efikasnost: deblja, jaéa kosa.
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https://shop.benu.rs/vichy-energetski-sampon-protiv-opadanja-kose-200-ml
https://shop.benu.rs/vichy-dercos-aminexil-clinical-5-ampule-za-zene
https://shop.benu.rs/vichy-dercos-densi-solutions-sampon-za-tanku-i-slabu-kosu-250-ml
https://shop.benu.rs/vichy-dt-densi-solutions-antithin-cream-200ml
https://shop.benu.rs/vichy-dercos-densi-koncentrat100-ml

INTIMNA
NEGA
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Intimna nega je mozda i najvise
zanemaren aspekt zdravlja

pa je moramo uéiniti delom
svakodnevne rutine.

Jo¥ jedan Eest problem kod Zena je suvoéa
vagine. Do 55% Zena u menopavuzi ima
problema sa suvoéom vagine u nekom trenutku,
$to je rezultat smanjenija nivoa estrogena.
Estrogen odrzava vaginalnu sluznicu zdravom i
normalne debljine, ali tokom i posle menopauze
smanjuje se nivo estrogena, sluznica vagine
postaje tanja, suvlja i sklonija o3teéenijima, a lakse
se i nadrazuje tokom seksualne aktivnosti.

Sreéom, postoji puno nacina za fretiranie i leenje
ovih simptoma, tako da promene u Vasem Zivotu
ne moraju da znaée i veliku promenu u Vasim
navikama. Potrebno je posebnu paznju posvetiti
intimnom podruéju kako biste pratili $ta uti¢e na
Vas. To ée Vam pomoéi da primetite promene

na svom felu i bolje ih prenesete lekaru i dobijete
pravi savet.

Obratite paznju na pravilnu
svakodnevnu intimnu negu

Intimnu negu uéinite delom svakodnevnih navika.
Perite ili brisite intimno podruéje redovno tokom
dana, ali ga i dobro osusite svaki put kako ne bi
ostalo vlazno, $to moze da uzrokuje infekcije.

Odrzite pH ravnotezu
intimnog podruéja

Ne koristite sapun jer ima visi pH (5,5) od
neznog vaginalnog podruéja, &iji je pH od 3,8
do 4,5. Odrzavanje pH ravnoteze pomaze

u izbegavaniju iritacija i razvoja nezeljenih
bakterija. U apotekama postoje posebni preparati
za trefiranje takvih iritacija.

Nosite prirodne materijale

Preporucuje se svakodnevno nosenje pamuénog
rublja, s obzirom da brze upija vlagu, kao i
nosenje opustene odede, $to uklanja oseéaj
neprijatnosti jer se izbegava trenje i omoguéava
protok vazduha.

Prilagodite svoju ishranu

Zdrava ishrana igra veliku ulogu v brizi o
infimnom podruéju. Izbegavanje zaginjene hrane,
ishrana koja nije masna i $to manje alkohola i
kofeina mogu da smanije oseéaj neprijatnosti i
iritacije.

Adekvatno tretirajte vaginalnu
suvodu i oseéaj neprijatnosti

Upotreba lubrikanata i seksualna aktivnost su
vazni. Lubrikant moZe biti od koristi Zenama

koje ne koriste estrogensku zamensku terapiju.
Estrogenski preparati za lokalnu primenu takode
vrlo dobro uti€u na lecenje vaginalne suvoée
uravnotezavaijuéi pH i reguliduéi bakterije, 3to
smanjuje osecaj neprijatnosti. Upotreba
hidratantnih intimnih sredstava za pranje pomaze
kod vaginalne suvoce.
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SAVET GINEKOLOGA

1 —Da li Vam ¢esto dolaze u
ordinaciju Zene u menopauzi
i zbog kojih problema?

Broj zena koje se javljaju zbog razlicitih problema
u ovom periodu znadajno se povecao tokom
poslednijih desetak goding, jer su Zene shvatile

da postoje razne moguénosti koje im stoje na
raspolaganiju da rese probleme. Mnogo imaii
onih koje krenu unapred da razmisljaju o tome sta
uéiniti kada dode taj period, mada jo$ nisu iskusile
simptome. Emancipacija je klju¢ — Zene su uzele
svoj zivot i zdravlje u svoje ruke i Zele da se dobro
osedaiju u svim periodima svog Zivota. Razli¢ite su
tegobe koje se javljaju u ovom periodu i veoma su
individualne, ali se mogu svesti u nekoliko grupa:
suvoca koze i sluzokoze i sledstvene tegobe sa
intimnim odnosima, problemi koje proisti¢u iz
naleta vruéine, nevoljno oficanije urina i spustanje
besike i prednjeg zida vagine, te psiholoske
tegobe - promene raspolozenja, nesanica,
smanijenie libida, depresija...
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2 — Kakvo je znanje zena koje
srecete o menopauzi i koliko
otvoreno one Zele da razgovaraju o
tegobama u ovom periodu Zivota?

Znanije zena je sve veée i zadivljujuée je koliko
savremena Zena sada zna o hormonskim
disbalansima i padu hormona, kao i njihovim
posledicama. Pitanje je da li Zeli da u&ini

nedto povodom toga, da li zeli da krene na

put ispitivanja $ta ¢e bas njoj koristiti i da li da

na taj put krene sa lekarima koji su tu da joj
pomognu i kojima veruje. Zene viie ne Zele da
trpe menopauzu - znaju da Zele i dalje da vode
ispunjene, dinami¢ne Zivote bez tegoba koje nosi
menopauza i kada prepoznaiju svoje potrebe
javljaju se sa vrlo jasno definisanim zahtevima,
$to zna&ajno olaksava dalje korake, kako lekaru
koga je odabrala, tako i njoj. Otvorenost se
podrazumeva, a posebno je vazno da i lekari
shvataju potrebe savremene zene i da jasno
definidu sve terapijske opcije koje stoje na
raspolaganiju.

3 — Kako zena moze najlakse

da prepozna da pocinje menopauza
i kada treba da potrazi savet
struénjaka kako bi ova faza prosla
sto lagodnije?

Menopauza se definise kao period od godinu
dana nakon poslednje menstruacije. Ono sto je,
medutim, period u kome treba poéeti delovati

je perimenopauza, koja prethodi menopauzi, a
za koju se ne moze precizno definisati kada je
krenula. Individualni su i doba kada nastaje, i tok
i simptomi. Kod nekoga je to u kasnim tridesetim
godinama, a kod nekog u kasnim pedesetim, ali
ipak je najéedce izmedu 45.i 55. rodendana.
Simptomi mogu biti neregularni ciklusi, pojagana
ili smanjena krvarenija, naleti vrucine, smanjenje
zelje za intimnim odnosima, suvoéa vagine,
promene raspolozenija...Simptomi mogu da se
pojacavaju ili éak da nestanu na neko vreme.
Ono 3to je vazno je da se ne smatra svaki
izostanak ciklusa perimenopauzom ili svaka
izmena jacine krvarenja tokom menstruacije
pocetkom klimaksa. Ima Zena koje nemaiju nijednu
tegobu - samo jednog dana imaju poslednju
menstruaciju i vise nikada ne dobiju ciklus, bez
ikakvih drugih simptoma. Vazno je zapamtiti da
nema pravila. Savet struénjaka treba potraziti ako
postoje tegobe koje zna&ajno smanjuju kvalitet
Zivota i ne treba odlagati konsultaciju - 3to se
pre javi lekaru, pre ée se moéi pomocdi, u opsegu
moguénosti medicine.

4 — $ta je preuranjena
menopauza, a sta prevremena
(rana) menopauza? Koiji su
uzroci i koliko Zena je pogodeno
ovim stanjem?

Rana menopauza je prestanak ciklusa pre 45.
godine, a preuranjena pre 40. godine — ona je
rezultat tzv. primarne insuficijencije jajnika. Uzroci
ranijeg nastupanja menopauze mogu biti genetski
- Zene u odredenoj porodici esto ranije izgube
ciklus, odredeni autoimuni poremeéaii, puienije,

ekstremna mr3avost, zracenje i hemioterapija
i dr. Ulazak v ranu menopauzu nosi rizik od
kardiovaskularnih oboljenja, osteoporoze,
depresije i drugih psiholoskih tegoba.

5 — Koje su najéesée ginekoloske
promene u menopauzi koje se
javljaju kod Zena i zasto do njih
dolazi?

Najceséi ginekoloski simptomi su neredovni
ciklusi, obilnija ili oskudnija krvarenja tokom
ciklusa, vaginalna suvoéa, bolni odnosi

praéeni krvarenjem kao posledica suvoce
vagine, nevoljno oficanije urina ili smanjena
moguénost kontrole besike, a od opstih nesanica,
smanijen libido, valunzi, anksioznost, promene
raspolozenja, dobijanije na telesnoj masi, tuga...
Svi ovi simptomi su posledica izmene odnosa

i postepenog pada nivoa polnih hormona,
posebno estrogena.

6 — Na koji naéin Zzene mogu
da se pripreme za promene koje
ée doneti menopauza?

Nema posebne pripreme za izdvojene
ginekoloske tegobe, ali je zdrav nacin zivota
jedan od preduslova za lakse podnosenje

opstih promena koje ¢e doéi — balansirana
ishrana u kojoj dominiraju proteini i zdrave

masti, izbegavanie uglienih hidrata, posebno
$ecera kao i slane hrane koja zadrzava vodu

i pogorsava oficanje, smanjenje obroka i
izbegavanije kasnih, obilnih vecera. Potrebno je
uno3enje odgovarajuéih koli€¢ina te¢nosti — na
prvom mestu obi¢ne vode, alii antioksidanata
poput nezasladenog zelenog éaja. Vrlo je vazno
uvesti redovno kretanije i vezbanije, nauéiti tehnike
opustanja - razmisliti o tehnikama joge ili tai &ija i
ono 3to je jako vazno - dovoljno spavati.

Ukoliko dode do promena u menstruaciji, sa
lekarom je potrebno razgovarati o eventualnom
uvodeniju terapije koja bi resila taj problem na
odredeno vreme.
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7 — Koliko je éest problem suvoée
vagine i na koji nacin zene mogu da
tretiraju ovaj problem?

Vulvovaginalna atrofija se javlja kod vise od
polovine zena u ovom periodu - sluzokoza

vulve i vagine postaje tanja, suvlja i manje
elastiéna, 3to je posledica pada estrogena, koji
dovodii do poveéanja vaginalnog pH. Nekad je
suvoda praéena i ose¢ajem pecenija i tegobama
pri mokreniu, te se ovaj skup simptoma zove i
genitourinarni sindrom menopauze.

Terapija obuhvata adekvatnu negu - izbegavanije
sapuna i koriséenje posebnih sredstava za intimnu
negu, upotrebu oralnih i vaginalnih probiotika za
odrzavanje normalne flore vagine, vaginaleta

sa hijaluronom, lokalnu ili sistemsku hormonsku

terapiju, kao i upotrebu lubrikanata tokom odnosa.

Laserska terapija suvoée vagine pokazala se kao
vrlo uspesna — veoma je efikasna, a istovremeno
se moze delovati i na spustanje prednjeg dela
vagine - cistocelu i nevolijno oficanije urina.
Laserska terapija moguéa je i kod Zena koje su
imale karcinom i kao posledicu terapije u3le u
menopauzu, a kod kojih je upotreba hormonske
terapije kontraindikovana.

8 —Koliko je ¢est problem pada
libida u menopauvzi i na koji naéin
savetujete Zenama da pristupe
resavanju ove tegobe?

Pad estrogena, ali i moguée i testosterona,

te sledstvena suvoéa i taniji, fragilniji zidovi
vagine mogu kao posledicu imati bolne odnose
i krvarenje, to je samo po sebi dovoljno da
Zena poéne da izbegava odnose i da se boji
bola koji ga prati. Ulogu imaiju i psiholoski
faktori — promene raspolozenja, melanholija,
valunzi, $to sve umanijuje Zelju za odnosima.
Pad libida zbog dispareunije — bolnih odnosa -
nalazi se u oko treéine Zena posle 50. godine.
Terapija je — sem hormonske supstitucione
terapije — smanjenje bola pri odnosu
upotrebom lubrikanta, lokalne hormonske
terapije ili vaginaleta sa hijaluronom, te
laserskom terapijom, u cilju poveéanja vlaznosti
vagine i stvaranja novog kolagena.

Sa partnerom je potrebno razgovarati o
problemima koji postoje, te o vaznosti predigre

v cilju povecanija vlaznosti vagine.

9 — Koje savete biste dali Zenama
u menopauzi kada je intimna
nega u pitanju?

Vazno je uvek nositi donji ves od prirodnih
materijala te higijenu odrzavati posebnim
preparatima namenjenim za intimnu higijenu koji
imaju odgovarajuéi pH. Kod hroniénih infekcija
pokusati sa terapijom vaginalnim ili oralnim
probioticima koji odrzavaju normalnu floru
vagine, sa dominacijom Lactobacillusa, ,dobre”
bakterije koja smanjuje rizik od infekcija i iritacije.
Izbegavati dnevne uloske — ako postoji problem
sekreta, utvrditi 3ta je razlog. Kod upotrebe
lubrikanta obratiti paznju na to da li nakon
odnosa postoji neprijatan oseéaj kod bilo kog
partnera i izbegavati te vrste — na trZistu postoje
preparati koji nemaju nikakve dodatke, sa njimaje
3ansa da dode do iritacije manja.

10 — Koliko je ¢esta pojava
mioma u menopauzi i

koji su simptomi pojave mioma?
Na koji naéin se lece?

Miomi su benigni misiéni tumori koji rastu na

materici. Mogu da budu vrlo razli¢itih velic¢ina i

lokacija i najéeséi su u fertilnom dobu Zene, kada

uglavnom i rastu, kao posledica dejstva hormona.

Najeesée se dijagnostikuju na osnovu anamneze
— obilne, jake menstruacije, oseéaj tezine u

donjem delu trbuha, rast trbuha, te na osnovu

ultrazvuénog pregleda, tokom koga se vidi i taéno

mesto i veli¢ina tumora.

Kako se smanijuje nivo estrogena, sve je

manja verovatnoéa da ¢e miom rasti, ali

u perimenopauzi nekada ipak mogu da

promene svoju veli¢inu i da izazovu obilnai

produzena krvarenija. Leéenje moze da bude

medikamentozno, hormonimaili hirursko,

uklanjanjem mioma ili cele materice,

u zavisnosti od toga koliki je miom

i gde se nalazi.

11 — Koje preglede bi Zene u
menopauzi trebalo redovno da
obavljaju?

Redovni sistematski pregledi su vazni u svakom
periodu Zivota Zene, te ni period menopauze
nije izuzetak, a posebno je vazno obratiti
paznju na redovne ultrazvuéne preglede dojke
i mamografiju posle 40. godine, kao i na
ginekoloske preglede, uz kontrole Papanikolau
brisa, kolposkopiju i analizu stepena istoée
vagine. Ako postoje tegobe, posebno pojava
vaginalnog krvarenja nakon menopauze,
potrebno je ODMAH se javiti lekaru.

Vazne su i redovne laboratorijske kontrole —
analiza lipidnog statusa, stanja $titne Zlezde

i kontrola nivoa 3ecera u krvi. Vrlo je vazno
obratiti paznju na odrzavanie telesne mase

i fizicku aktivnost zbog smanjenja kostane

i midiéne mase u menopauzii sledstvenog
razvoja gojaznosti i osteoporoze.

12 — Postoiji li u nasoj zemliji nesto
poput savetovalista za menopauzu
ili mesta gde Zene mogu da dobiju
vise informacija?

Svaka Zena savete o tome kako se nositi sa
tegobama koje nosi ovaj period Zivota moze i
treba da dobije od svog izabranog ginekologa

i moj savet bi bio — pitaite, trazZite informacie,
savete i reSenja — nema nikakve potrebe da trpite,
treba da uZivate u svakom segmentu Zivota.

A

3

.
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FIZICKA
AKTIVNOST

Kreéite se za bolje raspolozenje
i zdravije kosti

Hormonske promene tokom menopauze
mogu da oslabe kosti i misi¢e. Uvedite vezbe
sa optereéenjem u svoju svakodnevnu rutinu,
od &uénjeva do plivanja. Endorfini koji

se oslobadaju vezbanjem popravljaju i
raspoloZenije!

Upijte malo sunca

Previse sunca moze da osteti Vasu kozu, ali
premalo sunca uskraéuje Vam vitamin D, koji je
od Zivotne vaznosti i vazan za jaginu kostiju.
Uhvatite koji zrak sunca kad god mozete.
Nekoliko minuta dnevno na suncu trebalo bi da

je dovolino, ali kozu zastitite zastitnim sredstvom.

Odvojite vreme za usredsredenu
svesnost i meditaciju

Dobrobiti vezbanja usredsredene svesnosti i
meditacije dokazane su mnogim klinic¢kim
studijama: smanijen stres i poveéan osedaj
blagostanija su neke od njih. IstraZivadi su
otkrili da i samo 10 minuta dnevno moze da
ima znaéajni povoljni efekat, ali pokusajte

da vezbate i 30 do 60 minuta za maksimalno
oslobadanije od stresa. Nekoliko puta nedeljno
sednite i duboko disite ili u svakodnevnu rutinu
uvrstite laganu jogu.

1
5 3

4 6
5
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Posle 50. godine postaje lakse
brinuti se za sebe, staviti vlastito
blagostanje na prvo mesto i
potpunije uZivati u Zivotu.
Svesniji ste vlastite snage i
granica nego u dvadesetim i
tridesetima i veselite se novoj
Zivotnoj fazi. Ovi saveti pomodi
ée Vam da ostanete u top formi
tokom menopauze — mentalno,
fizicki i emotivno.

Disite pravilno

Preporuéuje se da tokom menopauze vodite jo3
vide ra¢una o disanju. Pravilno disanje ublazava
stres i opusta. Meditacija ili samo vreme prove-
deno u samodi i tigini jednom dnevno moze da
unese pozitivnost u stresan dan.

Ocuvaijte misiénu masu

Doslednost je klju¢ uspeha! Svakodnevno
vezbanje barem 30 minuta u malim serijama
pomaze pri toniranju mii¢a. Radite lagane vezbe
poput pilatesa i joge ili Eak chi gonga. Zapamtite
da nijedan sport nije bolji od drugog i da je

trik u tome da se trenira vide sportova ili dve
komplementarne aktivnosti, jedna kardio,

kojom se vezba izdrzljivost, i druga neznija za
vezbanije spretnosti.

Pripazite na povecanje telesne tezine

Redovno pratite svoje fizicke promene i tome
prilagodavaite vezbanije. Merite se svakodnevno
i pratite srce i pritisak.

Jadajte misice karlicnog dna

Jedna od najboljih metoda za jaganje misi¢a

dna karlice su Kegelove vezbe kod kojih

je potrebno samo stezati midi¢e kao da Zelite
zaustaviti mokrenije pre nego stignete do toaleta.
Zadrzite 3 do 10 sekundi i opustaite jednako dugo.
Ponovite 5 do 6 puta zaredom vise puta dnevno.

SAVET TRENERA

1 — Zasto je vezbanje u
perimenopauzi i menopauzi vazno?

Kontinuirana fizicka aktivnost dokazano

smanjuje gotovo sve neprijatne simptome u ovom
periodu franzicije, pomaze zeni da ublazi stres,
istovremeno poveéavajuéi kvalitet Zivota. Ukoliko
vezbanje postane sastavni deo Zivota Zene u
ovom zahtevnom razdoblju, ono pomaze da se
zaustavi gomilanije kilograma, poveéava misiénu
masu i na taj nadin ubrzava metabolizam. Takode,
svakodnevnim vezbanjem smanjuje se rizik od
raka i drugih bolesti kao $to je npr. dijabetes tip 2.

2 — Koja vrsta veibi je
preporudljiva u periodu
perimenopauze i menopauze?

Pre svega, dobro je i pozelino povremeno odraditi
neki dobar kardio trening, koji ée pokrenuti veliki
broj mi3i¢nih grupa i vjedno poveéati otkucaje
srca i na taj nacin poboljSati kardiovaskularni
sistem. Preporucuiju se brzo hodanije, nordijsko

hodanije, tréanije, voznja bicikla, plivanje, aerobik.

Osim aerobnog treninga, svakako bi trebalo
ukljuciti vezbe snage. Zbog problema sa
osteoporozom, koja je naglasena u ovom
periodu (zbog gubitka hormona koji uti¢u na
kvalitet kostiju), od velikog su zna&aja vezbe

sa opterecenjem, sa otporom, sa tegovima,
ruskim zvonom, trakama. Osim $to se uz pomoé
navedenih vezbi jagaju kosti, osnaziée se i &itava
misiéna muskulatura, sagorece se visak masnog
tkiva i ubrzati metabolizam.

Joga i meditacija su, takode, odli¢na vrsta vezbi
koju bih savetovala kao dopunu prethodno
spomenutim programima. Joga poze i tehnike
disanja i meditacije, pomazu da se ublazi
napetost, pruzaju oseéaj olak3anja kroz pokret i
deluju na usredsredivanije misli. Neka istrazivanja
govore da joga tehnikama smanjujemo nalete
vruéine (Euvene valunge), nervozu i umor.

Isto tako, plesni kursevi su jedna vrsta

vezbanija koja ée pomodéi da se Zena opusti od
svakodnevnog stresnog Zivota, omoguéié¢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
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se mozZe upisati neka pocetna baletska grupa,
zumba, $kola modernog ili standardnog plesa.
Kroz ples, vezbaijuci razne koreografije, pojacava
se veza izmedu misi¢a i mozga, vezba se
koordinacija koju definitivno ne treba zapostaviti s
godinama. Ples ujedno pomaze u kontroli kilaze.

3 — Osim nabrojanog, da li postoji
jos nesto sto bi trebalo naglasiti
vezano za fizi¢ku aktivnost Zena u
perimenopauzi i menopauzi?

Pored nabrojanih programa, vazno je napomenuti
da su vezbe stabilnosti tj. balansa i vezbe
istezanja takode jako vazne za Zene. Njima
delujemo na poboljsanije fleksibilnosti, koja se
takode s godinama smanijuje i na osnazivanje
dubokih misiénih grupa koje nas odrzavaju u
ravnotezi i spreZavaju moguénost pada i povreda.
Tu moZemo spomenuti pilates, tai chi, korektivno-
medicinsku gimnastiku, vezbe za ki¢mu... Takode,
ne bi bilo zgoreg pronaéi terapeuta odnosno
trenera koji ée Zenu uputiti u vaznost i tehnike
vezbanja misi¢a karliénog dna.

Najvaznije je postaviti realne ciljeve i
odabrati fizi¢ku aktivnost koja ée Vas za
pocetak veseliti. Fizicka aktivnost treba da
bude zadovoljstvo, a ne muéenje.

4 — Kako Zene motivisati
za vezbanje?

Najvaznije je postaviti realne ciljeve i odabrati
fizieku aktivnost koja ¢e Vas za pocetak veseliti.
Ukoliko je osoba drustvena, preporucuje se da
upi$e neki grupni oblik vezbanja, ukoliko je osoba
zatvorenija, neka krene sa Zustrijim Setnjama,
uélanjenjem u fitness centar tj. teretanu ili po
moguénosti rad sa trenerom jedan na jedan. S
vremenom treba pokusati i nesto drugo, novo.
Svakako je vazno ,slusati” svoje telo i pratiti
njegove potrebe. Fizi¢ka aktivnost treba da je
zadovoljstvo, a ne muéenie.

5 — Sta biste posebno istakli

kao vaino kada Zena krene sa
vezbanjem? Na sta najvise treba da
obrati paznju?

Kao iinace kada kreéemo sa vezbanjem i u
ovom periodu treba telu omoguéiti kvalitetan san,
kvalitetan odmor izmedu treninga, raznovrsnu
ishranu (pojacati unos proteina koji su nam bitni
v izgradniji mii¢a) i piti puno vode tokom danai
za vreme treninga (ne dozvoliti telu da dehidrira).
Ukoliko se Zena odluéi na organizovani oblik
fizicke aktivnosti, svakako se treba raspitati o
strunosti osobe koja vodi trening, kako bi bila

u sigurnim rukama. | jo$ bih za kraj dodala da

je od velike vaznosti osvestiti disanje, nauiti da
povezemo dah i pokret dok vezbamo i uklju&imo
u svakodnevni Zivot razlicite tehnike disanja kako

bismo znali 3to bolje da se opustimo.

VEZBANJE

POCETNA POZICIJA

U saradniji sa struénjakom i dipl. frenerom
Nanom Milati¢, pripremili smo za Vas
program vezbi posebno razvijenih za

Zene u menopauzi. Verujemo da éete se,
fokusiranjem na telesne zone koje su najvise
pogodene u ovom razdoblju i pravilnim
izvodenjem ovih vezbi, oseéati bolje i proéi

kroz ovaj period poletnije i vedrijeg duha.

PODIZANJE KOLENA |
ODRUCENJE

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

|z uspravne pozicije — stopala u 3irini kukova,
ruke sa tegié¢ima uz telo (umesto tegi¢a mozete
da koristite npr. i dve flasice sa vodom), podizite
naizmeniéno kolena i uz podizanje jedne noge,
ti. kolena, podignite ruke u stranu do visine
ramena, $akama okrenutim prema podu. Prilikom
podizanja kolena i ruku radite izdah i uvlagite, j.
stisnite lagano trbuh, pazeéi da Vam leda ostanu
uspravna, vrat duga&ak. Prilikom udaha spustite
ruke i nogu.
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POCETNA POZICIJA

SIROKI CUCANJ |
PRUZANJE RUKU U
STRANU

Vezba koja Vam aktivira celo telo
sa naglaskom na misié¢e bedara,
zadnijice i ruku.

Iz uspravne pozicije — stopala Sire od 3irine
ramena, prstima prema spolja, rukama sa
tegi¢ima (ili umesto tegova fladice sa vodom)
spojenim ispred grudi, sputajte se u Eucanj
pazedi da Vam kolena ne idu preko stopala,
karlicom malo unazad, a prsima lagano
nagnutim ka napred, polako krenite da ruke,
odnosno podlaktice pruzate u stranu, tako da
Vam 3ake budu okrenute ka nazad. Prilikom
udaha radite Eu&ani, a prilikom izdaha podignite
se u uspravnu poziciju dodatno stezuéi misice
zadhnijice.

Ukoliko dodatno zelite
da radite i na misi¢ima
dna karlice, tada uz sve
navedeno prilikom udaha
i spustanja u ¢ucanj
potpuno opustite misice
karlice, a prilikom izdaha
i vradanja v uspravnu
poziciju, aktivirajte
misi¢e dna karlice kao

da podizete ceo prostor
od pubiéne kosti do trtice
prema gore.

POCETNA POZICIJA

VESLANJE U
PRETKLONU

Vezba koja Vam aktivira misiée
leda i poboljSava tonus ruku.
Krenite iz pocetne pozicije — stopala u 3irini
kukova, telo u pretklonu, tj. lagano nagnuto
prema podu, ravnih leda, savijenih kolena, ruke
sa tegi¢ima (ili flasicama s vodom) vise ka dole.
Radite pokret povlaéenija 3aka do kukova sa
savijenim laktovima, nezno stezuéi lopatice, tj.
misi¢e gornjeg dela leda, pazeci da Vam leda
pritom ostanu ravna tj. da se ne uvijate. Prilikom
udaha zauzmite pocetni polozaj, a prilikom
izdaha povlagite tegice uz telo.
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POCETNA POZICIJA

MOST

Vezba koja Vam aktivira misiée
zadnjice, bedara i misiée donjeg
dela leda.

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

Ukoliko Zelite dodatno
da radite i na misi¢éima
dna karlice, dok podizete
zadnjicu od poda sa
izdahom aktivirajte,

tj. podignite i misic¢e
karliénog dna, a sa
uvdahom i spustanjem
zadnijice nazad na pod
opustite i misi¢e dna
karlice.

POCETNA POZICIJA

BOCNI IZDRZAJ

Vezba za lepsi struk koja Vam
aktivira misié¢e trbuha, posebno
one boc¢ne.

U pocetnoj poziciji — namestite se na bok sa
savijenim nogama, naslonjeni na podlakficu
(lakat toéno ispod ramena). U ruci moZete imati
tegi¢, fladicu sa vodom ili mozete da radite bez
dodatnog optereéenija. Prilikom izdaha podignite
boéni deo tela od poda tako da ostanete
oslonjeni samo podlakticom i kolenima na pod,
koncentriduéi se na lagano uvlagenie trbuha.
Gornju ruku ispruzite u vazduh. S udahom se
vratite u pocetnu pozicijy, j. telo spustite nazad
na pod.

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

POCETNA POZICIJA
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Vezbu planka,
tj. izdrzaja
mozete da
radite i na klupi
(kao 3to je
prikazano na
fotografiji) ili
npr. uza zid.

POCETNA POZICIJA

PLANK - IZDRZAJ
NA PODLAKTICAMA

Vezba kojom jaéate ceo sredisniji
deo trupa, takozvani korset.

U pocetnoj poziciji — lezite potrbuske, oslonjeni
na podlaktice (laktovima ispod ramena), spojenih
3aka ili sa podlakticama i dlanovima na podu,
pruZenim prema napred, a stopalima oslonjenim
na prste. S izdahom podignite trbuh i bedra od
poda koncentrisuéi se na uvlagenie, fj. kontrakciju
trbusnih misi¢a. Poku3ajte da se zadrzite u tom
poloZaiju, stisnutog trbuha, barem 8 do 10
sekundi (ili koliko za pogetak mozete) pritom
pazeéi da Vam leda ostanu ravna tj.

paralelna s podom.

PREGLEDA

LISTA

POCETNA POZICIJA

KOJE JE
POTREBNO
REDOVNO
OBAVLIJATI U
MENOPAUZI

laboratorijska analiza krvi i polnih hormona

(feritin, TSH, vitamin D, telopeptidi kolagena tipa 1)
mamografija i ultrazvuk dojki

ginekoloski pregled, ultrazvuk, PAPA test

cervikalni bris

merenje gustine kostiju.

Za pravilan savet i vise informacija redovno se savetujte sa
svojim farmaceutom, lekarom ili ginekologom. Oni Vam mogu
ponuditi najbolje resenie koje ¢e olak3ati simptome menopauze.
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OTKRIJTE WEB PLATFORMU

Za vise preporuka, saveta struénjaka i korisnih informacija posetite
nasu web platformu nastalu na osnovu 15-godidnjeg istraZivanija
menopauze i sa Zeljom da pomognemo svakoj Zeni u ovom novom

razdoblju Zivota.

www.vichy.rs/meno-talks
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