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REPORT OF VMC PPG EVENT

Topic: MENOPAUSE MATTERS

Time and place: 6.30 Thursday 10 May 2018, Group Room VMC

Speakers:

Dr Susan Rankine, GP Partner, VMC, with a special interest in Women's Health
Nigel Denby, Registered Dietician Anna Kiff, Acupuncturist

Dr Rankine opened the meeting by clarifying that 'the menopause' is when you have your
last period. Perimenopause is what happens before the menopause and post-menopause is
what happens after. The menopause generally occurs between the ages of 47 and 54 with
the average age being 51 years but the symptoms can last from 5 to 20 years or more. The
symptoms associated with the menopause occur at the time of life when women’s ovaries
begin to lose their reproductive function and the levels of our female hormones cestrogen
and progesterone begin to fall. Some symptoms of the menopause are very visible and can
be distressing. They include hot flushes, joint pains, mood swings, irritability, insomnia and
indecision. Since cestrogen protects the heart and bones there are also hidden symptoms: a
greater risk of heart disease, reduced bone density with the risk of osteoporosis, and
possibly weight gain. Dr Rankine then highlighted the Seven Dwarfs of the menopause:
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100 years ago when a woman's life expectancy was 45 years most women did not reach the
age of the menopause, and those that did coped with the symptoms as best they could in a
domestic environment. Today, most of us are working women, many with stressful jobs who
need to perform at their best throughout the menopausal years. Some women are

fortunate to sail through the menopause with little discomfort, but most of us need help to
alleviate the symptoms in order to carry on as normal. 45% of women say that work can be
a struggle during the menopause and 47% say they would not tell their employer the real
reason for taking time off. The menopause can adversely affect people's sex lives, and
partners are often feel helpless because they don't understand what's going on.

So what are the treatment options? There are basically three treatment options:

1. Medical/pharmaceutical — Hormone Replacement Therapy (HRT)

2. Lifestyle and diet

3. Alternatives such as acupuncture, herbal remedies and Cognitive Behavioral Therapy

of which the most effective is HRT, which can be used in conjunction with other treatments.
There are a lot of myths surrounding HRT and many of the things said about it are simply not
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evidence based. Scientific studies tell us that the increased risk of breast cancer and
cardiovascular problems are minuscule compared with lifestyle risk factors. On the contrary
HRT will protect the heart if taken early on in the menopause and is the best preventer of
osteoporosis, whereas being overweight more than doubles the risk of breast cancer in
women aged 50-59. HRT does not 'delay the inevitable'; it effectively manages the
symptoms of the menopause, and lower doses of HRT continue to work when women are
older. It is not true that you can only have HRT for 5 years. It may be taken for as long as
necessary at the lowest effective dose.

In conclusion Dr Rankine said: There is no need to suffer. HRT can bring huge relief for
many of the symptoms women have to suffxer during the menopause. You can stop quickly
or gradually.

If you get your symptoms back you may need to continue taking HRT. The reason you take
HRT is that it makes you feel better. To prove it, one patient in the audience, a sprightly 88
year old, admitted that she had been taking HRT for over 30 years!

Q How do | know if ’'m menopausal | have a Mirena coil in?

A. Dr Rankine: The Mirena coil is a very good method of contraception and also prevents
bleeding during periods. It is therefore difficult to know when your periods have stopped.
However, the menopause is about various symptoms such as hot flushes and tiredness,
insomnia and mood swings. If you are the right sort of age and have these symptoms, you
are likely to be menopausal regardless of not knowing if you have stopped your periods. The
Mirena coil is also used to provide cover for HRT.

Nigel Denby then spoke about the importance of lifestyle and diet during the menopause.
Although he began by saying unequivocally that lifestyle and diet on its own is never as
effective as HRT. He listed the following key factors to be aware of:

* eat a healthy diet

* maintain a healthy weight

* reduce salt — less is best

* increase calcium and Vitamin D — both essential for healthy bones. We get Vitamin D from
sunlight so get out and about every day.

* manage your cholesterol — avoid high-cholesterol foods, eat more oats, almonds, Benecol,
Flora pro-active.

* keep up your fluid intake — two litres a day of water

* eat soya foods that contain plant-derived phytoestrogens often called dietary cestrogens
they are a weak natural alternative to HRT

The most important thing is to trim your diet. At the menopause your calorie requirements
fall by 200 calories a day (1 x 2-stick Kit-Kat) so you need to take definite action to avoid
weight gain. It is a moment to be motivated and to achieve that 200-calorie deficit. It is pretty
easy to make those calorie savings. Take control little by little.

In answer to a question about herbal remedies, both speakers said: Just because it is
dressed-up as being natural it doesn't mean that it is safe. In many cases the studies haven't
been done. As long as it does no harm, it can be worth a try.

Q Surely the problem with consuming more dairy foods is that you put on weight? \J’s
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A. ND: The calcium is in the watery part of milk and yoghurts so semi-skimmed and low-fat
alternatives as just as good as full fat.

Anna Kiff then explained how acupuncture therapy had proved to be effective in alleviating
menopausal symptoms as part of an overall plan combined with HRT, diet and lifestyle,
although it usually takes a few months rather than weeks. It can also relieve restless legs, as
confirmed by an enthusiastic member of the audience.

For reliable information on the effects of Hormone Replacement Therapy, VMC and the PPG
advise you to read the latest scientific facts and guidance on the British Menopause Society
(BMS) website: https://thebms.org.uk or Women’s Health Concern:
https://www.womenshealth-concern.org
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87 EFHEININEA

100 £FRI, SLMHRITERGEA 45 FRY, ASHLEERBIAREFFER, MBEESR
IR EFHFRII M AERERNE R REMBENIXEER, SX, FAIRSHATZRL
%, WEANEENRANIE, FEERINEFHRERERS. BELHRFEE, JIFR
BREMES TEFY, ERMNASHATESYRERER, LMEREIERERE, 45% A9
MR, BRI TETRERIRME, 47% NERTHIIASSFEEBRNELER
E. BEHRSYAMNOEEETEARFZE, MHEEEREITE, RAMIARBaRETH
4o BABITARERHAVR? BEXEB=MIaT5E: 1. BT/ - EEBRTIE (HRT)2.
EESIVNIRRS. BTE, Wk, BEMARWT L, ER&EETHIZ HRT, FLIS
Hfthigyr 5ixE6 (A, XT HRT BREIRME, REXTENRERNIBIHE. REHR
®I, SEFELSAKKREZFEL, IRENONERFNXISINMAEE, Bk, NRER
FHARMIRA HRT, ERARIPOR, HEEFPhSREMNENRESE, MEBER(E 50-59
S HBIBERIXRIEIN—ELL L. HRT A2HERARERIER CExubiEs 7EF
HAREIR, LM FRRAR, REFIZEMN HRT (DBEURIZEER. HRT REEIRA 5 Fa0RIE
BARER. REGLE, MALUREEGIERA.

/G, Rankine {§1ii: IREVERZREE. HRT AJLMRAMER LS FIIVREZMN
WEIER. SR LUREE GRS L.

NFRERE R, EAJEHEMENRA HRT, IRA HRT NRER EELIGREY. A TIEA
X—m, —88 %, BARTHBERIA, WELES HRT jATr 30 251!

A): BAMIRERESLTEFL, HESERAT Mirena BZIR?
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Z: Rankine [E4: Mirena BZPINE—FAFEIFAIEZ 5%, EATLARGLE BEZHBIEHI.
Itt, RMERNEERIBZERHELE,

PAM, BEFHIARTMER, WERAERS. KIRMBERS. NREFREEFABEEXYLER
. BATICERENEREESELL, SEMRTELTESF,

Mirena BEZ2IAtB T /9 HRT 1243tRME,

Nigel Denby fE/EKRE 7 EFAEFAMIRBHNEE M.

REM—FEMIEAERR, EEARTIXERSKEAE HRT BBEER. tFIHTIUTS
EFEXEREE:

*ERIR

RIS RRAAE

*BOEIBAR - DIZRET

*IEINESANMEER D - “TENEREREXEE. BIIMNBPREEER D, EtERIN
IR

* ISFIRRERS - BREEERERY), Shzikk. &1, Benecol, Flora pro-active,

Y RISRIMBEANE - BRFEFK

*EAREEMRLEYIENERE (BEMABERIENER) NAERMA, B2 HRT I55KA

=HAv

REZNERAZXE. BEFMN, SRBEFKREGRSR 200 REE (1 x 2 X Kit-Kat)

. AR ERNERNERAEEINNRF SR, XE—MEEESFHSCI 200 REEER

FHRZ, TEXRERIEBIFESZ. —R—REdl,

HERZEXEDRAEE, MUKSAER: (MUEAEHESERKXAN, HFIrEKEEER
20, EFZER T, REERTHR. RETZERE, MES .

a): BREZIHRRREEERAREIEM?

%: ND: $SEFETHINMERINRIKS S, BRtFREEEERNaSEE—FF.

B B RN SRR TR RMI{ERS HRT, (REMEEARBE SRR RIS —E85
, BRUEREFIER, REBERE/LNAMAR/VE. SR LIERIEEAZL,

BXRHEEBENTERNTREER, VMC H PPG

EIEFIEREEFRNS (BMS) [k : https://ithebms.org.uk B IHERRKE
https://www.womenshealth-concern.org _FIGFHRIZFELIIES:
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French Translation:

COMPTE-RENDU DE L'EVENEMENT PPG VMC

Théme : L''MPORTANCE DE LA MENOPAUSE

Horaire et lieu : Jeudi 10 mai 2018, 18 h 30, Salle de groupe VMC

Intervenants :

Dre Susan Rankine, médecin généraliste associée, VMC, spécialisée dans la santé des
femmes

Nigel Denby, diététicien agréé

Anna Kiff, acupunctrice

Le Dr Rankine a ouvert la réunion en précisant que la « ménopause » correspond a la
période ou vous avez vos dernieres regles. La périménopause précede la ménopause et la
postménopause suit. La ménopause survient généralement entre 47 et 54 ans, I'dge moyen
étant de 51 ans, mais les symptédmes peuvent durer de 5 a 20 ans, voire plus.

Les symptdmes associés a la ménopause surviennent a la période de la vie ou les ovaires
commencent a perdre leur fonction reproductive et ou les taux d'cestrogénes et de
progestérone, nos hormones féminines, commencent a chuter. Certains symptémes de la
ménopause sont trés visibles et peuvent étre pénibles. lls comprennent les bouffées de
chaleur, les douleurs articulaires, les sautes d'humeur, l'irritabilité, Iinsomnie et l'indécision.
Les cestrogénes protégeant le cceur et les os, des symptdmes cachés existent : un risque
accru de maladie cardiaque, une diminution de la densité osseuse avec risque
d'ostéoporose, et une possible prise de poids. Le Dr Rankine a ensuite mis en lumiére les
sept nains de la ménopause :

Sweaty, Forgetful, Itchy, Q _ BloatedeBitchy, Psycho
V a0t W S ED L

™\

|
/
’

i
|
L

-

wA)

Il'y a 100 ans, lorsque I'espérance de vie était de 45 ans, la plupart des femmes
n'atteignaient pas I'age de la ménopause, et celles qui y parvenaient surmontaient les
symptdmes du mieux qu'elles pouvaient dans leur environnement familial. Aujourd'hui, la
plupart d'entre nous sont des femmes actives, souvent dans des emplois stressants, qui
doivent donner le meilleur d'elles-mémes tout au long de la ménopause. Certaines femmes
ont la chance de traverser la ménopause sans trop de difficultés, mais la plupart d'entre
nous ont besoin d'aide pour soulager les symptémes et poursuivre une vie normale. 45 %
des femmes affirment que le travail peut étre difficile pendant la ménopause et 47 %
affirment qu'elles ne divulgueraient pas a leur employeur la véritable raison de leur arrét de
travail. La ménopause peut avoir des répercussions négatives sur la vie sexuelle, et les
partenaires se sentent souvent démunis, ne comprenant pas ce qui se passe.

Quelles sont donc les options thérapeutiques ? Il existe essentiellement trois options :

1. Médicamenteux/pharmaceutique : traitement hormonal substitutif (THS) (OJ
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2. Hygiéne de vie et alimentation

3. Alternatives telles que I'acupuncture, les plantes médicinales et la thérapie
cognitivo-comportementale

dont la plus efficace est le THS, qui peut étre utilisé en association avec d'autres
traitements.

De nombreux mythes entourent le THS, et beaucoup de ce qui est dit a son sujet ne sont
tout simplement pas fondés sur des preuves. Des études scientifiques indiquent que le
risque accru de cancer du sein et de problémes cardiovasculaires est minime comparé aux
facteurs de risque liés au mode de vie. Au contraire, le THS protége le cceur s'il est pris tot
pendant la ménopause et constitue le meilleur moyen de prévention de l'ostéoporose. Le
surpoids, quant a lui, multiplie par plus de deux le risque de cancer du sein chez les femmes
de 50 a 59 ans. Le THS ne « retarde pas l'inévitable » ; il gére efficacement les symptdomes
de la ménopause, et des doses plus faibles continuent d'étre efficaces méme chez les
femmes plus agées. Il est faux de prétendre que le THS ne peut étre utilisé que pendant 5
ans. |l peut étre pris aussi longtemps que nécessaire, a la dose minimale efficace.

En conclusion, le Dr Rankine a déclaré : « Inutile de souffrir. Le THS peut apporter un
soulagement considérable a de nombreux symptémes que les femmes subissent pendant la
ménopause. Vous pouvez arréter rapidement ou progressivement.»

Si vos symptdmes réapparaissent, vous devrez peut-étre poursuivre le THS. Si vous prenez
un THS, c'est pour vous sentir mieux. Pour preuve, une patiente dans l'assistance, une
femme dynamique de 88 ans, a admis qu'elle prenait un THS depuis plus de 30 ans !

Q Comment savoir si je suis ménopausée et que je porte un stérilet Mirena ?

R. Dr Rankine : Le stérilet Mirena est une trés bonne méthode de contraception et prévient
également les saignements pendant les régles. Il est donc difficile de savoir quand les reégles
ont cessé.

Cependant, la ménopause s'accompagne de divers symptomes, tels que bouffées de
chaleur et fatigue, insomnie et sautes d'humeur. Si vous avez I'age requis et présentez ces
symptdmes, vous étes probablement ménopausée, méme si vous ne savez pas si vos
régles ont cessé. Le stérilet Mirena est également utilisé pour remplacer le THS.

Nigel Denby a ensuite évoqué l'importance du mode de vie et de I'alimentation pendant la
ménopause.

Il a tout d'abord affirmé sans équivoque que le mode de vie et I'alimentation seuls ne sont
jamais aussi efficaces qu'un THS. Il a énuméré les facteurs clés suivants a prendre en
compte :

* Adopter une alimentation saine

* Maintenir un poids santé

* Réduire sa consommation de sel — moins c'est mieux

* Augmenter le calcium et la vitamine D — deux éléments essentiels a la santé osseuse.
Nous obtenons de la vitamine D grace au soleil, alors sortez tous les jours.

* Gérez votre cholestérol : évitez les aliments riches en cholestérol, consommez davantage
d’avoine, d’amandes, de Benecol et de Flora Pro-Active.

* Maintenez votre consommation de liquides : deux litres d’eau par jour.

* Consommez des produits a base de soja qui contiennent des phytoestrogénes d’origine
végeétale, souvent appelés cestrogénes alimentaires. lls constituent une alternative naturelle
et faible au THS.
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Le plus important est de réduire votre alimentation. A la ménopause, vos besoins caloriques
diminuent de 200 calories par jour (1 x 2 sachets de Kit-Kat). Il est donc nécessaire de
prendre des compléments alimentaires.

Actions concréetes pour éviter la prise de poids. C'est le moment de se motiver et d'atteindre
ce déficit de 200 calories. Réaliser ces économies est assez facile. Prenez le contréle petit a
petit.

En réponse a une question sur les plantes meédicinales, les deux intervenants ont déclaré : «
Ce n'est pas parce qu'elles sont présentées comme naturelles qu'elles sont sans danger.
Dans de nombreux cas, les études n'ont pas été menées. Tant que cela ne présente aucun
danger, cela peut valoir la peine d'essayer.»

Q. Le probléme avec la consommation accrue de produits laitiers est-il la prise de poids ?
R. ND : Le calcium se trouve dans la partie aqueuse du lait et des yaourts, donc les
alternatives demi-écrémeées et allégées sont tout aussi efficaces que les laits entiers.

Anna Kiff a ensuite expligué comment I'acupuncture s'est avérée efficace pour soulager les
symptdmes de la ménopause dans le cadre d'un programme global associé a un THS, a un
régime alimentaire et a un mode de vie sain, bien que cela prenne généralement quelques
mois plutdt que quelques semaines. Il peut également soulager les jambes sans repos,
comme l'a confirmé un membre enthousiaste du public.

Pour des informations fiables sur les effets du traitement hormonal substitutif, VMC et le
PPG vous conseillent de consulter les derniéres données et recommandations scientifiques
sur le site web de la British Menopause Society (BMS) : https://thebms.org.uk ou de
Women’s Health Concern : https://www.womenshealth-concern.org
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German Translation:

BERICHT UBER DIE VMC PPG-VERANSTALTUNG

Thema: WECHSELJAHRE

Zeit und Ort: Donnerstag, 10. Mai 2018, 18:30 Uhr, Gruppenraum VMC

Referentinnen:

Dr. Susan Rankine, Partnerin der Allgemeinmedizin, VMC, mit Schwerpunkt
Frauengesundheit

Nigel Denby, staatlich anerkannter Erndhrungsberater

Anna Kiff, Akupunkteurin

Dr. Rankine eréffnete die Veranstaltung mit der Klarstellung, dass die Menopause die letzte
Periode ist. Die Perimenopause ist die Zeit vor den Wechseljahren und die Postmenopause
die Zeit danach. Die Wechseljahre treten in der Regel zwischen 47 und 54 Jahren auf, das
Durchschnittsalter liegt bei 51 Jahren. Die Symptome kdénnen jedoch 5 bis 20 Jahre oder
langer anhalten.

Die mit den Wechseljahren verbundenen Symptome treten in der Lebensphase auf, in der
die Eierstocke der Frau ihre Fortpflanzungsfunktion verlieren und der Spiegel der weiblichen
Hormone Ostrogen und Progesteron zu sinken beginnt. Einige Symptome der Wechseljahre
sind deutlich sichtbar und kdnnen belastend sein. Dazu gehéren Hitzewallungen,
Gelenkschmerzen, Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit, Schlaflosigkeit und
Unentschlossenheit. Da Ostrogen Herz und Knochen schiitzt, gibt es auch versteckte
Symptome: ein erhohtes Risiko flir Herzerkrankungen, eine verringerte Knochendichte mit
dem Risiko von Osteoporose und méglicherweise Gewichtszunahme. Dr. Rankine hob
anschlieRend die sieben Zwerge der Wechseljahre hervor:

Swea Forgefful I'rchy Slegs f’_ _‘BlouT chy Psycho

Vor 100 Jahren, als die Lebenserwartung einer Frau 45 Jahre betrug, erreichten die meisten
Frauen das Alter der Wechseljahre nicht, und diejenigen, die es erreichten, kamen mit den
Symptomen so gut es ging in ihrem hauslichen Umfeld zurecht. Heute sind die meisten von
uns berufstatige Frauen, viele in stressigen Jobs, die wahrend der Wechseljahre
Hochstleistungen erbringen missen. Manche Frauen haben das Glick, die Wechseljahre
mit wenig Beschwerden zu Uberstehen, aber die meisten von uns brauchen Hilfe, um die
Symptome zu lindern und ein normales Leben fihren zu kénnen. 45 % der Frauen geben
an, dass die Arbeit wahrend der Wechseljahre anstrengend sein kann, und 47 % sagen, sie
wurden ihrem Arbeitgeber den wahren Grund fir ihre Auszeit nicht nennen. Die
Wechseljahre kénnen sich negativ auf das Sexualleben auswirken, und Partner flhlen sich
oft hilflos, weil sie nicht verstehen, was vor sich geht. Welche Behandlungsmdglichkeiten

&
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gibt es? Grundsatzlich gibt es drei Behandlungsmadglichkeiten: 1.
Medikamentés/pharmazeutisch — Hormonersatztherapie (HRT)

2. Lebensstil und Ernahrung

3. Alternativen wie Akupunktur, pflanzliche Heilmittel und kognitive Verhaltenstherapie

von denen die HRT am wirksamsten ist und in Kombination mit anderen Behandlungen
eingesetzt werden kann.

Es gibt viele Mythen rund um die HRT, und viele der Aussagen daruber sind schlichtweg
nicht evidenzbasiert. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass das erhohte Risiko fiir
Brustkrebs und Herz-Kreislauf-Probleme im Vergleich zu den Risikofaktoren im Lebensstil
verschwindend gering ist. Im Gegenteil: Eine Hormonersatztherapie schitzt das Herz, wenn
sie frih in den Wechseljahren eingenommen wird, und ist die beste Vorbeugung gegen
Osteoporose. Ubergewicht hingegen verdoppelt das Brustkrebsrisiko bei Frauen zwischen
50 und 59 Jahren. Eine Hormonersatztherapie verzdgert nicht das Unvermeidliche; sie
behandelt die Symptome der Wechseljahre effektiv, und niedrigere Dosen wirken auch noch,
wenn Frauen alter sind. Es stimmt nicht, dass eine Hormonersatztherapie nur 5 Jahre lang
angewendet werden kann. Sie kann so lange wie nétig in der niedrigsten wirksamen Dosis
eingenommen werden.

Zusammenfassend sagte Dr. Rankine: ,Es gibt keinen Grund zu leiden. Eine
Hormonersatztherapie kann viele Symptome, unter denen Frauen in den Wechseljahren
leiden, deutlich lindern. Sie kénnen die Therapie schnell oder schrittweise beenden.

Wenn Ihre Symptome wiederkehren, mussen Sie die Hormonersatztherapie moglicherweise
fortsetzen. Der Grund flir die Einnahme einer Hormonersatztherapie ist, dass Sie sich
danach besser fiihlen. Um dies zu beweisen, gab eine Patientin im Publikum, eine ristige
88-Jahrige, zu, seit Uber 30 Jahren eine Hormonersatztherapie einzunehmen!” F: Wie
erkenne ich, ob ich in den Wechseljahren bin, obwohl ich eine Mirena-Spirale trage?

A. Dr. Rankine: Die Mirena-Spirale ist eine sehr gute Verhitungsmethode und verhindert
zudem Blutungen wahrend der Periode. Daher ist es schwierig zu wissen, wann die Periode
ausgeblieben ist.

Die Wechseljahre gehen jedoch mit verschiedenen Symptomen einher, wie Hitzewallungen
und Mudigkeit, Schlaflosigkeit und Stimmungsschwankungen. Wenn Sie im entsprechenden
Alter sind und diese Symptome aufweisen, befinden Sie sich wahrscheinlich in den
Wechseljahren, auch wenn Sie nicht wissen, ob |hre Periode ausgeblieben ist. Die
Mirena-Spirale dient auch als Ersatz firr eine Hormonersatztherapie (HRT).

Nigel Denby sprach anschliefend Uber die Bedeutung von Lebensstil und Erndhrung in den
Wechseljahren.

Er stellte jedoch zunachst unmissverstandlich fest, dass Lebensstil und Ernahrung allein
niemals so wirksam sind wie eine Hormonersatztherapie. Er nannte die folgenden
Schlisselfaktoren, die zu beachten sind:

* Gesunde Erndhrung

* Gesundes Gewicht halten

* Salz reduzieren — weniger ist besser

* Mehr Kalzium und Vitamin D — beides wichtig flir gesunde Knochen. Wir erhalten Vitamin D
durch Sonnenlicht, also gehen Sie taglich raus.

* Kontrollieren Sie Ihren Cholesterinspiegel — vermeiden Sie cholesterinreiche Lebensmittel,
essen Sie mehr Hafer, Mandeln, Benecol und Flora Pro-Active. \J’s
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* Achten Sie auf ausreichend FlUssigkeitszufuhr — zwei Liter Wasser pro Tag.

* Essen Sie Sojaprodukte, die pflanzliche Phytodstrogene enthalten, die oft als diatetische
Ostrogene bezeichnet werden. Sie sind eine schwache natirliche Alternative zur
Hormonersatztherapie.

Das Wichtigste ist, Ihre Ernahrung umzustellen. In den Wechseljahren sinkt lhr
Kalorienbedarf um 200 Kalorien pro Tag (1 x 2er-Pack Kit-Kat). Sie missen daher bestimmte
Mengen einnehmen.

Maflinahmen zur Vermeidung einer Gewichtszunahme. Jetzt ist es an der Zeit, motiviert zu
sein und das 200-Kalorien-Defizit zu erreichen. Es ist ganz einfach, Kalorien einzusparen.
Ubernehmen Sie Schritt fiir Schritt die Kontrolle.

Auf eine Frage zu pflanzlichen Heilmitteln antworteten beide Sprecher: ,Nur weil es als
naturlich angepriesen wird, heil3t das nicht, dass es sicher ist. In vielen Fallen wurden die
Studien noch nicht durchgefiihrt. Solange es nicht schadet, kann es einen Versuch wert
sein.”

F: Das Problem beim Konsum von mehr Milchprodukten ist doch sicher die
Gewichtszunahme?

A. ND: Das Kalzium befindet sich im wassrigen Teil von Milch und Joghurt, daher sind
teilentrahmte und fettarme Alternativen genauso gut wie Vollfett.

Anna Kiff erklarte anschlielRend, wie sich Akupunkturtherapie als wirksam bei der Linderung
von Wechseljahrsheschwerden erwiesen hat, wenn sie Teil eines Gesamtplans in
Kombination mit Hormonersatztherapie, Erndhrung und Lebensstil ist, obwohl dies in der
Regel einige Monate und nicht nur Wochen dauert. Es kann auch unruhige Beine lindern,
wie ein begeisterter Zuschauer bestatigte.

Far verlassliche Informationen zu den Auswirkungen der Hormonersatztherapie empfehlen
VMC und PPG, die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse und Leitlinien auf der Website
der British Menopause Society (BMS) zu lesen: https://thebms.org.uk oder von Women’s
Health Concern: https://www.womenshealth-concern.org
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Italian Translation:

RELAZIONE DELL'EVENTO VMC PPG

Argomento: LA MENOPAUSA E IMPORTANTE

Ora e luogo: 6.30 giovedi 10 maggio 2018, Group Room VMC

Relatori:

Dott. ssa Susan Rankine, GP Partner, VMC, con un interesse speciale per la salute delle
donne

Nigel Denby, dietista registrato Anna Kiff, agopuntore

La dott. ssa Rankine ha aperto la riunione chiarendo che "la menopausa" € quando hai il tuo
ultimo ciclo mestruale. La perimenopausa & cio che accade prima della menopausa e la
postmenopausa € cid che accade dopo. La menopausa si verifica generalmente trai 47 e i
54 anni con un'eta media di 51 anni, ma i sintomi possono durare dai 5 ai 20 anni o piu.

| sintomi associati alla menopausa si verificano nel momento della vita in cui le ovaie delle
donne iniziano a perdere la loro funzione riproduttiva e i livelli dei nostri ormoni femminili
cestrogeno e progesterone iniziano a diminuire. Alcuni sintomi della menopausa sono molto
visibili e possono essere angoscianti. Includono vampate di calore, dolori articolari, sbalzi
d'umore, irritabilita, insonnia e indecisione. Poiché gli estrogeni proteggono il cuore e le
0ssa, ci sono anche sintomi nascosti: un rischio maggiore di malattie cardiache, una densita
ossea ridotta con il rischio di osteoporosi e un possibile aumento di peso. |l dott. Rankine ha
poi evidenziato i sette nani della menopausa:

100 anni fa, quando l'aspettativa di vita di una donna era di 45 anni, la maggior parte delle
donne non raggiungeva

I'eta della menopausa e quelle che ci riuscivano affrontavano i sintomi come meglio
potevano in un ambiente

domestico. Oggi, la maggior parte di noi € donna lavoratrice, molte con lavori stressanti che
devono dare il meglio di sé durante gli anni della menopausa. Alcune donne sono

fortunate a superare la menopausa con poco disagio, ma la maggior parte di noi ha bisogno
di aiuto per

alleviare i sintomi per poter continuare normalmente. |l 45% delle donne afferma che il
lavoro puo essere

una lotta durante la menopausa e il 47% afferma che non direbbe al proprio datore di lavoro
il vero

motivo per cui si prende del tempo libero. La menopausa puo influire negativamente sulla
vita sessuale delle persone e

i partner spesso si sentono impotenti perché non capiscono cosa sta succedendo.

Quindi quali sono le opzioni di trattamento? Esistono fondamentalmente tre opzioni di
trattamento:

1. Medico/farmaceutico: terapia ormonale sostitutiva (TOS)

2. Stile di vita e dieta

3. Alternative come agopuntura, rimedi erboristici e terapia cognitivo comportamentale

di cui la piu efficace € la TOS, che pud essere utilizzata insieme ad altri trattamenti.

Ci sono molti miti sulla TOS e molte delle cose dette a riguardo semplicemente non sono
basate su prove. Studi scientifici ci dicono che I'aumento del rischio di cancro al seno e
problemi cardiovascolari € minuscolo rispetto ai fattori di rischio dello stile di vita. Al
contrario, la terapia ormonale sostitutiva proteggera il cuore se assunta all'inizio della
menopausa ed € il miglior modo per prevenire |'osteoporosi, mentre il sovrappeso raddoppia

27

s


https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword

il rischio di cancro al seno nelle donne di eta compresa tra 50 e 59 anni. La terapia ormonale
sostitutiva non "ritarda l'inevitabile", gestisce efficacemente i sintomi della menopausa e dosi
piu basse di terapia ormonale sostitutiva continuano a funzionare quando le donne sono piu
anziane. Non & vero che la terapia ormonale sostitutiva pud durare solo 5 anni. Pud essere
assunta per tutto il tempo necessario alla dose efficace piu bassa. In conclusione, il dott.
Rankine ha affermato: Non c'é bisogno di soffrire. La terapia ormonale sostitutiva pud
portare un enorme sollievo per molti dei sintomi che le donne devono sopportare durante la
menopausa. E possibile interrompere rapidamente o gradualmente. Se i sintomi si
ripresentano, potrebbe essere necessario continuare a prendere la terapia ormonale
sostitutiva. Il motivo per cui si assume la terapia ormonale sostitutiva & che ti fa sentire
meglio. Per dimostrarlo, una paziente tra il pubblico, una vivace 88enne, ha ammesso di
aver assunto la terapia ormonale sostitutiva per oltre 30 anni! D Come faccio a sapere se
sono in menopausa se ho una spirale Mirena?

R. Dott. Rankine: La spirale Mirena & un ottimo metodo di contraccezione e previene anche
le emorragie durante il ciclo. E quindi difficile sapere quando il ciclo si & fermato.

Tuttavia, la menopausa riguarda vari sintomi come vampate di calore e stanchezza,
insonnia e sbalzi d'umore. Se hai I'eta giusta e hai questi sintomi, & probabile che tu sia in
menopausa indipendentemente dal fatto di non sapere se hai interrotto il ciclo. La spirale
Mirena viene anche utilizzata per fornire copertura alla terapia ormonale sostitutiva.

Sheq Forgefful I'rchy Sleeny” Bloatede® chy Psycho
SOV L.
g o,

(-....a.

Nigel Denby ha poi parlato dell'importanza dello stile di vita e della dieta durante la
menopausa.

Sebbene abbia iniziato dicendo inequivocabilmente che lo stile di vita e la dieta da soli non
sono mai

efficaci quanto la terapia ormonale sostitutiva. Ha elencato i seguenti fattori chiave di cui
essere consapevoli:

* seguire una dieta sana

* mantenere un peso sano

* ridurre il sale: meno & meglio

* aumentare il calcio e la vitamina D, entrambi essenziali per ossa sane. La vitamina D la
prendiamo dalla luce solare, quindi esci e vai in giro ogni giorno.

* gestisci il tuo colesterolo: evita cibi ad alto contenuto di colesterolo, mangia piu avena,
mandorle, Benecol,

Flora pro-active.

* mantieni I'assunzione di liquidi: due litri di acqua al giorno

* mangia cibi a base di soia che contengono fitoestrogeni di origine vegetale, spesso
chiamati estrogeni dietetici (OJ

28


https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword

sono una debole alternativa naturale alla terapia ormonale sostitutiva

La cosa piu importante é ridurre la tua dieta. In menopausa il tuo fabbisogno calorico
diminuisce di 200 calorie al giorno (1 x 2 stick Kit-Kat), quindi devi assumere

azione per evitare

I'aumento di peso. E il momento di essere motivati e raggiungere quel deficit di 200 calorie.

E abbastanza

facile ottenere quei risparmi calorici. Prendi il controllo poco a poco.

In risposta a una domanda sui rimedi erboristici, entrambi gli oratori hanno detto: Solo
perché &

travestito da naturale non significa che sia sicuro. In molti casi non sono stati

fatti studi. Finché non fa male, vale la pena provare.

D Sicuramente il problema del consumo di piu latticini & che si ingrassa?

A. ND: Il calcio si trova nella parte acquosa del latte e degli yogurt, quindi le alternative
parzialmente scremate e magre

sono buone quanto quelle intere.

Anna Kiff ha poi spiegato come la terapia di agopuntura si sia dimostrata efficace
nell'alleviare

i sintomi della menopausa come parte di un piano generale combinato con terapia ormonale

sostitutiva, dieta e stile di vita,

anche se di solito ci vogliono alcuni mesi anziché settimane. Pud anche alleviare le gambe
senza riposo, come confermato da un entusiasta membro del pubblico. Per informazioni
affidabili sugli effetti della terapia ormonale sostitutiva, VMC e PPG

consigliano di leggere gli ultimi dati scientifici e le linee guida sul sito web della British
Menopause Society

(BMS): https://thebms.org.uk o Women’s Health Concern:
https://www.womenshealth-concern.org
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Kurdish Translation:

RAPORA BUYERE VMC PPG

Mijar: MENOPAUSE PISTI

Dem ( cih: 6.30 Péncsem 10 Gulan 2018, Koma Room VMC

Axaftvan:

Dr Susan Rankine, GP Partner, VMC, bi elegeyek taybeti di Tenduristiya Jinan de

Nigel Denby, Dietologé Qeydkiri Anna Kiff, Acupuncturist

Dr Rankine civin vekir G egkere kir ku 'menopauza’' dema ku we heye

dema dawi. Permenopauze ew e ku beri menopause 0 pisti menopause ye

pisti ¢i dibe. Menopause bi gelemperi di navbera 47 (0 54 sali de pék té ku temené navin 51
sal e, 1& nisanén dikarin ji 5 heta 20 sali an ji z&detir bidominin.

Nisanén ku bi menopadzé re tékildar in di dema jiyané de ¢édibin dema ku hékdankén jinan
dest bi windakirina fonksiyona xweya hilberandiné dikin 0 asta hormonén me yén jinan
cestrogen 0 progesterone dest pé dike. Hin nisanén menopause pir xuya ne ( dikarin
xemgin bibin. Di nav wan de germb(na germ, ésa movikan, guheztina mozé, hérsbin,
béxewi 0 bébiryariyé hene. Ji ber ku cestrogen dil 0 hestiyan diparéze, nisanén vesarti ji
hene: metirsiya nexwesgiya dil, kmbdna tansiyona hesti bi xetera osteoporozé re, 0 dibe ku
giraniya xwe zéde bike. Dr Rankine div re Heft Dwarfén menopause ronf kir:

100 sal beré dema ku bendewariya jiyané ya jiné 45 sal b{ piraniya jinan nedigihist wé
temené menopauzé, G yén ku bi nisanan re bi qasi ku ji desté wan dihat di nav a

jingeha navxweyi. fro, piraniya me jinén karker in, gelek bi karén stresdar én ku

Pédivi ye ku di seranseré salén menopausal de ¢étirin performansa xwe bikin. Hin jin in
bextewar e ku em di nav menopause de bi nerehetiyek hindik re derbas bibin, I& pir ji me
hewceyé alikariyé ne

nisanan kém bikin da ku weki normal berdewam bikin. 45% ji jinan dibé&jin ku kar dikare bibe
Di dema menopause de tékosinek heye G 47% dibéjin ku ew & ji karsazé xwe re rastiyé
nebéjin

sedema girtina wexté. Menopause dikare bandorek neyini li ser jiyana cinsi ya mirovan bike,
a

heval pir caran xwe béhéz his dikin ji ber ku ew fém nakin ka ¢i digewime.

Ji ber vé yeké vebijarkén dermankiriné ¢i ne? Bi bingehin sé vebijarkén dermankiriné hene:
1. Bijijki/dermannasi - Terapiya Veguheztina Hormoné (HRT)

2. Jiyan ( paréz

3. Alternatifén weki acupuncture, dermanén giyayi 0 Tedawiya Behavioral Cognitive

ku ya heri bi bandor HRT ye, ku dikare bi dermankirinén din re were bikar anin.

Li derdora HRT-é gelek efsin hene 0 gelek tistén ku li ser wé téne gotin ne tené ne

delilén bingehin. Lékolinén zanisti ji me re dibé&jin ku z&édeblna xetereya kansera pésiré G
pirsgirékén dil 0 damar li gori faktorén xetereya séwaza jiyané hindik in. Berevaji vé yeké,
HRT dé dil biparéze ger di destpéka menopause de were girtin (0 bastirin pésilégirtina
osteoporozé ye, di heman demé de ku giraniya zéde xetera kansera pésiré ji du caran
zédetir dike.

jinén 50-59 sali. HRT 'tisté necari dereng nake'; ew bi bandor idare dike

nisanén menopauzé, G dozén kémtir én HRT dema ku jin in berdewam dikin

pirtir. Ne rast e ku hdn tené dikarin 5 salan HRT bikin. Ew dikare ji bo demek diréj ve were
girtin

di dozaja heri kém a bi bandor de péwist e. \J;
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Di encamé de Dr Rankine got: Ne hewce ye ku cefayé bikisine. HRT dikare ji bo gelek
nisaneyén ku jin di dema menopause de bisopinin re rehetiyek mezin bine. Hln dikarin z(
an gav bi gav rawestin.

Heke han nisanén xwe pasde vegerin, dibe ku hin hewce ne ku hin HRT-& bidominin.
Sedema ku hin HRT digirin ev e ku ew we ¢étir his dike. Ji bo Tsbatkirina wé, nexwesek di
nav temasevanan de, pirek 88-sali ya birGmet, qebdl kir ku ew ji 30 salan z&detir HRT
dixwar!

Q Ez gawa dizanim ku ez menopausal im ku di nav min de kulikek Mirena heye?

Dr

xwinrijandin di dema mehan de. Ji ber vé yeké zehmet e ku han bizanin kengé dema we
rawestiyaye.

Lébelé, menopause li ser nisanén cihéreng én weki germblna germ 0 westandiné ye,
béxewt 0 guheztina moodé. Ger temené we rast e ( van nisanan hebin, thtimal e ku h(n bi
menopausal bin, b&yi ku hin zanibin we periyoda xwe rawestandiye. Ew

Kulilka Mirena di heman demé de ji bo peydakirina sermayé ji bo HRT ji té bikar anin.

SHea Forgetful Ttchy, SI y BlootedsBitchy Psycho
20 OV L

g " <

U

i '
<3

Pistre Nigel Denby li ser giringiya séwaza jiyané (0 xwariné di dema menopause de axivi.
Her cend wi bi eskereyi dest pé kir ku séwaza jiyan 0 paréz bi seré xwe get ne wusa ye
weki HRT bi bandor. Wi faktorén sereke yén jérin destnisan kir ku divé ji wan haydar bin:

* xwarinek tendurist bixwin

* giraniya tendurist biparézin

* xwé kém bikin - kémtir ¢étir e

* Kalsiyum @ Vitamin D zéde bikin - her du ji ji bo hestiyén tendurist giring in. Em ji vitamin D
distinin

tiréja rojé ji ber vé yeké her roj derkeve derve.

* Kolesterolé xwe idare bikin - ji xwarinén bi kolesterolé z&de dar bixin, bétir ceh, behiy,
Benecol bixwin,

Flora pro-aktif.

* vexwarina silé xwe bidominin - rojé du litre av

* xwarinén soya ku té de fitoestrojenén nebati hene bixwin ku bi gelemperi jé re strojenén
paréz téne gotin.

ew ji HRT re alternatifek xwezayi ya gels in

Ya heri giring ev e ku meriv paréza xwe bibire. Di menopauzé de hewcedariyén we yén
kalori

rojé bi 200 kalori dakevin (1 x 2-stick Kit-Kat) ji ber vé yeké h(in hewce ne ku pénasé bigirin
ite action ji bo dirketiné
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z&deblna giraniyé. Demek e ku meriv motive bibe  bigihije wé kémasiya 200 kalori. Ew
xwesik e

¢ékirina wan teser(fa kaloriyé hésan e. H&di hédi kontrol bikin.

Di bersiva pirsek li ser dermanén giyayi de, her du axaftvanan got: Tené ji ber ku ew e

cil 0 bergén xwezayé nayé wé wateyé ku ew ewle ye. Di gelek rewsan de Iékolin nehatine
kirin

hate kirin. Heya ku ew ziraré nade, ew dikare héjayi ceribandiné be.

Q Bé guman pirsgiréka zéde vexwarina xwarinén sir ew e ku h(n giraniya xwe zéde dikin?
A. ND: Kalsiydm di besa avi ya sir 0 mast de ew qas nivpisk 0 kém r(n e.

alternatifén ku bi qasf rdn tije bas in.

Dav re Anna Kiff rave kir ka terapiya akupunkturé ¢cawa di sivikkiriné de bi bandor b
nisanén menopausal weki besek planek gisti ya ku bi HRT, paréz  séwaza jiyané re té hev
Kirin,

her ¢cend ew bi gelemperi ji cend hefteyan bétir gend mehan digire. Di heman demé de ew
dikare lingén béhnfireh rehet bike, weki

ji héla endamek dilsewat a temasevanan ve hati pejirandin.

Ji bo agahdariya pébawer li ser bandorén Terapiya Veguheztina Hormone, VMC 0 PPG

ji we re siret dikin ku hdn rastiyén zanisti 0 rébernameyén heri dawi yén li ser Civaka
Menopause ya Britani bixwinin

Malpera (BMS): https://thebms.org.uk an Xemginiya Tenduristiya Jinan:
https://www.womenshealth-concern.org
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Polish Translation:

RAPORT Z WYDARZENIA VMC PPG

Temat: KWESTIE MENOPAUZY

Czas i miejsce: 18:30, czwartek 10 maja 2018 r., sala grupowa VMC

Prelegenci:

Dr Susan Rankine, partnerka GP, VMC, ze szczegdlinym zainteresowaniem zdrowiem kobiet
Nigel Denby, dietetyk Anna Kiff, akupunkturzystka

Dr Rankine otworzyta spotkanie, wyjasniajac, ze ,menopauza” to czas, kiedy masz

ostatnig miesigczke. Perimenopauza to okres poprzedzajgcy menopauze, a postmenopauza
to okres,

ktéry nastepuje po niej. Menopauza wystepuje zazwyczaj w wieku od 47 do 54 lat, przy
czym sredni wiek wynosi 51 lat, ale objawy mogg trwa¢ od 5 do 20 lat lub diuze;j.

Objawy zwigzane z menopauzg wystepujg w okresie zycia, gdy jajniki kobiet zaczynajg
traci¢ swojg funkcje rozrodczg, a poziom zenskich hormonéw cestrogenu i progesteronu
zaczyna spadac. Niektoére objawy menopauzy sg bardzo widoczne i mogg by¢ niepokojace.
Nalezg do nich uderzenia gorgca, bole stawow, wahania nastroju, drazliwos¢, bezsennos¢ i
niezdecydowanie. Poniewaz cestrogen chroni serce i kosci, wystepujg réwniez ukryte
objawy: wieksze ryzyko choréb serca, zmniejszona gesto$¢ kosci z ryzykiem osteoporozy i
prawdopodobnie przyrost masy ciata. Dr Rankine podkreslit nastepnie Siedmiu

Sweaty, Forgetfu I'rchy Slegg

Bloa‘r dobitchy Psycho
(1
et ‘*‘?

i

2\

100 lat temu, gdy oczekiwana dtugo$¢ zycia kobiety wynosita 45 lat, wiekszo$¢ kobiet nie
osiggata wieku menopauzy, a te, ktére to robity, radzity sobie z objawami najlepiej, jak
potrafity w

domowym srodowisku. Dzisiaj wiekszos¢ z nas to kobiety pracujgce, wiele z nich ma
stresujgcyg prace i

musi wykonywac swoje obowigzki najlepiej, jak potrafig przez caty okres menopauzy.
Niektére kobiety majg

szczescie, ze przechodzg menopauze z niewielkim dyskomfortem, ale wigkszos¢ z nas
potrzebuje pomocy, aby

ztagodzi¢ objawy, aby mo6c normalnie funkcjonowac. 45% kobiet twierdzi, ze praca moze by¢
trudna w okresie menopauzy, a 47% twierdzi, ze nie powiedziatoby swojemu pracodawcy
prawdziwego

powodu wziecia urlopu. Menopauza moze niekorzystnie wptyng¢ na zycie seksualne ludzi, a
partnerzy czesto czujg sie bezradni, poniewaz nie rozumiejg, co sie dzieje.

Jakie sg wiec opcje leczenia? Istniejg zasadniczo trzy opcje leczenia:
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1. Medyczne/farmaceutyczne — terapia zastepcza hormonami (HRT)

2. Styl zycia i dieta

3. Alternatywy, takie jak akupunktura, ziotolecznictwo i terapia poznawczo-behawioralna,

z ktérych najskuteczniejsza jest HRT, ktérg mozna stosowac w potgczeniu z innymi
metodami leczenia.

Wokdét HRT narosto wiele mitow, a wiele z tego, co sie o niej mowi, po prostu nie jest
poparte dowodami. Badania naukowe mowig nam, ze zwiekszone ryzyko raka piersi i
problemdéw sercowo-naczyniowych jest znikome w poréwnaniu z czynnikami ryzyka
zwigzanymi ze stylem zycia. Wrecz przeciwnie, HRT chroni serce, jesli jest przyjmowana na
wczesnym etapie menopauzy i jest najlepszym srodkiem zapobiegawczym osteoporozie,
podczas gdy nadwaga ponad dwukrotnie zwieksza ryzyko raka piersi u

kobiet w wieku 50-59 lat. HRT nie ,opdznia nieuniknionego”; skutecznie radzi sobie z
objawami menopauzy, a nizsze dawki HRT nadal dziatajg, gdy kobiety sg

starsze. Nie jest prawdg, ze mozna stosowac¢ HRT tylko przez 5 lat. Mozna jg stosowac tak
dtugo, jak to konieczne, w najnizszej skutecznej dawce.

Podsumowujgc, dr Rankine powiedziat: Nie ma potrzeby cierpie¢. HRT moze przynies¢
ogromng ulge w przypadku wielu objawow, z ktérymi kobiety muszg sie zmagac w okresie
menopauzy. Mozesz szybko lub stopniowo przerwac¢ przyjmowanie.

Jesli objawy powrdcg, moze by¢ konieczne kontynuowanie przyjmowania HRT. Powodem
przyjmowania HRT jest to, ze czujesz sie lepiej. Aby to udowodnié, jedna z pacjentek na
widowni, zwawa 88-latka, przyznala, ze stosowata HRT od ponad 30 lat!

P Jak moge wiedzie¢, czy jestem w okresie menopauzy, skoro mam zatozong spirale
Mirena?

O. Dr Rankine: Spirala Mirena jest bardzo dobrg metodg antykoncepciji i zapobiega rowniez
krwawieniu podczas miesigczki. Dlatego trudno jest stwierdzi¢, kiedy miesigczka ustata.
Jednak menopauza wigze sie z réznymi objawami, takimi jak uderzenia gorgca i zmeczenie,
bezsennosc¢ i wahania nastroju. Jesli jestes w odpowiednim wieku i masz takie objawy,
prawdopodobnie jestes w okresie menopauzy, niezaleznie od tego, czy nie wiesz, czy
miesigczka ustata.

Spirala Mirena jest rowniez stosowana w celu zapewnienia ochrony przed HRT.

Nastepnie Nigel Denby mowit o znaczeniu stylu zycia i diety w okresie menopauzy.
Chociaz zaczat od jednoznacznego stwierdzenia, ze styl zycia i dieta same w sobie nigdy
nie sg tak

skuteczne jak HRT. Wymienit nastepujgce kluczowe czynniki, na ktére nalezy zwrocic
uwage:

* spozywaj zdrowg diete

* utrzymuj zdrowg wage

* ogranicz sol — mniej jest lepiej

* zwieksz spozycie wapnia i witaminy D — oba niezbedne dla zdrowych kosci. Witamine D
otrzymujemy ze

Swiatta stonecznego, wiec wychodz z domu kazdego dnia.

* kontroluj poziom cholesterolu — unikaj produktow o wysokiej zawartosci cholesterolu, jedz
wiecej owsa, migdatéw, Benecolu,

Flory pro-active.

* utrzymuj spozycie ptynéw — dwa litry wody dziennie

* jedz produkty sojowe, ktdre zawierajg rodlinne fitoestrogeny, czesto nazywane
dietetycznymi cestrogenami \J’s
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sg stabg naturalng alternatywg dla HRT

Najwazniejsze jest ograniczenie diety. W okresie menopauzy zapotrzebowanie na kalorie
spada o 200 kalorii dziennie (1 x 2-stick Kit-Kat), wiec musisz przyjmowac

dziatanie, aby unikng¢

przybierania na wadze. To moment, aby sie zmotywowac¢ i osiggna¢ ten 200-kaloryczny
deficyt. Latwo jest

oszczedzi¢ te kalorie. Przejmij kontrole stopniowo.

W odpowiedzi na pytanie o ziotowe srodki lecznicze, obaj méwcy powiedzieli: To, ze cos
jest przedstawiane jako naturalne, nie oznacza, ze jest bezpieczne. W wielu przypadkach
nie przeprowadzono badan. Dopdki nie szkodzi, warto sprobowac.

P Czy problem ze spozywaniem wiekszej ilosci produktow mlecznych polega na tym, ze
przybierasz na wadze?

O. ND: Waph znajduje sie w wodnej czesci mleka i jogurtéw, wiec potttuste i niskottuszczowe
alternatywy sg réwnie dobre, jak petnottuste.

Nastepnie Anna Kiff wyjasnita, w jaki sposéb terapia akupunkturg okazata sie skuteczna w
tagodzeniu

objawow menopauzy jako czes¢ ogolnego planu potgczonego z HRT, dietg i stylem zycia,
chociaz zwykle zajmuje to kilka miesiecy, a nie tygodni. Moze réwniez tagodzi¢ zespot
niespokojnych nog, co

potwierdzit entuzjastyczny cztonek widowni.

Aby uzyskaé¢ wiarygodne informacje na temat efektéw terapii hormonalnej, VMC i PPG
zalecajg zapoznanie sie z najnowszymi faktami naukowymi i wskazéwkami na stronie
internetowej British Menopause Society

(BMS): https://thebms.org.uk lub Women’s Health Concern:
https://www.womenshealth-concern.org
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Portuguese Translation:

RELATORIO DO EVENTO VMC PPG

Topico: ASSUNTOS DA MENOPAUSA

Hora e local: 18h30, quinta-feira, 10 de maio de 2018, Sala de Grupo VMC

Palestrantes:

Dra. Susan Rankine, GP Partner, VMC, com interesse especial em Saude da Mulher

Nigel Denby, Dietista Registrado Anna Kiff, Acupunturista

A Dra. Rankine abriu a reunido esclarecendo que "a menopausa" é quando vocé tem seu
ultimo periodo. A perimenopausa é o que acontece antes da menopausa e a
pds-menopausa é

0 que acontece depois. A menopausa geralmente ocorre entre as idades de 47 e 54, com a
idade média sendo 51 anos, mas os sintomas podem durar de 5 a 20 anos ou mais.

Os sintomas associados a menopausa ocorrem no momento da vida em que os ovarios das
mulheres comegam a perder sua fungao reprodutiva e os niveis de nossos hormdnios
femininos, estrogénio e progesterona, comegam a cair. Alguns sintomas da menopausa séo
muito visiveis e podem ser angustiantes. Eles incluem ondas de calor, dores nas
articulagoes, alteragdes de humor, irritabilidade, insénia e indecisdo. Como o estrogénio
protege o coragao e os 0ssos, também ha sintomas ocultos: maior risco de doenca
cardiaca, reducao da densidade dssea com risco de osteoporose e possivelmente ganho de
peso. O Dr. Rankine entdo destacou os Sete Andes da menopausa:

Sheq Forgetful I'rchy SI Bloa‘r chy Psycho
g.

2\

100 anos atras, quando a expectativa de vida de uma mulher era de 45 anos, a maioria das
mulheres nao chegava a

idade da menopausa, e aquelas que chegavam lidavam com os sintomas da melhor forma
possivel em um

ambiente doméstico. Hoje, a maioria de nés é mulher trabalhadora, muitas com empregos
estressantes que

precisam ter o melhor desempenho durante os anos da menopausa. Algumas mulheres tém
a sorte de passar pela menopausa com pouco desconforto, mas a maioria de nds precisa
de ajuda para

aliviar os sintomas para continuar normalmente. 45% das mulheres dizem que o trabalho
pode ser

uma luta durante a menopausa e 47% dizem que ndo contariam ao seu empregador o real
motivo para tirar uma folga. A menopausa pode afetar negativamente a vida sexual das
pessoas, e
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os parceiros geralmente se sentem impotentes porque ndo entendem o que esta
acontecendo.

Entao, quais sdo as opgdes de tratamento? Existem basicamente trés opcbes de
tratamento:

1. Médico/farmacéutico — Terapia de Reposi¢ao Hormonal (TRH)

2. Estilo de vida e dieta

3. Alternativas como acupuntura, remédios herbais e Terapia Cognitivo-Comportamental
das quais a mais eficaz € a TRH, que pode ser usada em conjunto com outros tratamentos.
Existem muitos mitos em torno da TRH e muitas das coisas ditas sobre ela simplesmente
nao sao

baseadas em evidéncias. Estudos cientificos nos dizem que o aumento do risco de cancer
de mama e problemas cardiovasculares € mindsculo em comparagao com os fatores de
risco do estilo de vida. Pelo contrario, a TRH protegera o coragao se tomada no inicio da
menopausa e € o melhor preventivo da osteoporose, enquanto o sobrepeso mais que dobra
o risco de cancer de mama em

mulheres de 50 a 59 anos. A TRH nao "atrasa o inevitavel"; ela efetivamente gerencia os
sintomas da menopausa, e doses menores de TRH continuam a funcionar quando as
mulheres séo

mais velhas. Nao é verdade que vocé s6 pode fazer TRH por 5 anos. Ela pode ser tomada
pelo tempo que

for necessario na menor dose eficaz.

Concluindo, o Dr. Rankine disse: Nao ha necessidade de sofrer. A TRH pode trazer um
grande alivio para muitos dos sintomas que as mulheres tém que sofrer durante a
menopausa. Vocé pode parar rapidamente ou gradualmente.

Se seus sintomas retornarem, pode ser necessario continuar tomando TRH. A razao pela
qual vocé toma TRH é que ela faz vocé se sentir melhor. Para provar isso, uma paciente na
plateia, uma alegre senhora de 88 anos, admitiu que tomava TRH ha mais de 30 anos!

P Como sei se estou na menopausa se tenho um DIU Mirena?

R. Dr. Rankine: O DIU Mirena é um método muito bom de contracepg¢ao e também previne
sangramento durante os periodos. Portanto, € dificil saber quando seus periodos pararam.
No entanto, a menopausa envolve varios sintomas, como ondas de calor e cansaco,
insbnia e alteragbes de humor. Se vocé tem a idade certa e tem esses sintomas, é provavel
que esteja na menopausa, independentemente de nao saber se parou de menstruar. O
DIU Mirena também é usado para fornecer cobertura para TRH.

Nigel Denby entao falou sobre a importancia do estilo de vida e da dieta durante a
menopausa.

Embora ele tenha comecgado dizendo inequivocamente que o estilo de vida e a dieta por si
s6 nunca sao tao

eficazes quanto a TRH. Ele listou os seguintes fatores-chave para estar ciente:

* coma uma dieta saudavel

* mantenha um peso saudavel

* reduza o sal — menos é melhor

* aumente o calcio e a vitamina D — ambos essenciais para ossos saudaveis. Obtemos
vitamina D da

luz solar, entdo saia e ande por ai todos os dias.

* controle seu colesterol — evite alimentos com alto teor de colesterol, coma mais aveia,
améndoas, Benecol, \Js
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Flora pro-active.

* mantenha sua ingestao de liquidos — dois litros de agua por dia

* coma alimentos de soja que contenham fitoestrogenos derivados de plantas, geralmente
chamados de ceestrogenos dietéticos

eles sdo uma alternativa natural fraca a TRH

O mais importante € cortar sua dieta. Na menopausa, suas necessidades caldricas

caem em 200 calorias por dia (1 x 2 palitos Kit-Kat), entdo vocé precisa tomar defin

agao para evitar

ganho de peso. E um momento para se motivar e atingir esse déficit de 200 calorias. E bem
facil fazer essas economias de calorias. Assuma o controle aos poucos.

Em resposta a uma pergunta sobre remédios herbais, ambos os palestrantes disseram: S6
porque é

disfarcado de natural ndo significa que seja seguro. Em muitos casos, os estudos nao
foram feitos. Contanto que nao faga mal, pode valer a pena tentar.

P Certamente o problema de consumir mais laticinios é que vocé engorda?

R. ND: O calcio esta na parte aquosa do leite e iogurtes, entao alternativas semidesnatadas
e com baixo teor de gordura sao tdo boas quanto as integrais.

Anna Kiff entao explicou como a terapia de acupuntura provou ser eficaz no alivio

dos sintomas da menopausa como parte de um plano geral combinado com TRH, dieta e
estilo de vida,

embora geralmente leve alguns meses em vez de semanas. Também pode aliviar pernas
inquietas, como

confirmado por um membro entusiasmado da audiéncia.

Para informacgdes confiaveis sobre os efeitos da Terapia de Reposi¢ao Hormonal, a VMC e
a PPG

aconselham vocé a ler os fatos cientificos e orientagdes mais recentes no site da British
Menopause Society

(BMS): https://thebms.org.uk ou Women's Health Concern:
https://www.womenshealth-concern.org
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Russian translation:

OTYET O COBbITUN VMC PPG

Tema: MEHOINMAY3A MMEET 3HAYEHWE

Bpemsi u mecto: 6.30 yetBepr 10 masa 2018 r., rpynnoeas komHata VMC

Cnukepbl:

[okTop Cbto3aH PaHkuH, napTHep-TepaneBT VMC, co cneuuyanbHbIM MHTEPECOM K KEHCKOMY
300pPOBbLIO

Hangpxken JeHbun, 3apernctpupoBaHHbin guetonor AHHa Kndd, cneunannct no akynyHKType
[okTop P3HKMH OTKpbINa BCTpeYy, yTOYHUB, YTO «MeHonay3a» — 3TO Korga y Bac

nocnegHsa MeHcTpyauus. NpemeHonaysa — 37O TO, YTO MPOMCXOAMT 4O MeHoMnay3bl, a
nocTMeHornay3a — 370 TO, YTO npoucxoguT nocne. MeHonaysa o6bl4HO HacTynaeT B
Bo3pacTe oT 47 go 54 neT, cpeaHui Bo3pact — 51 rog, HO CMMATOMbI MOTYT ANNTbCS OT 5 4o
20 net n 6onee.

CnMNTOMBI, CBA3a@HHbIE C MEHOMAay30M, BO3HUKAIOT B TOT NEPUOA XKMN3HU, KOrga ANYHUKA
YKEHLUNHbI HAYMHAKOT TEPATb CBOK PENPOAYKTUBHYIO (PYHKLMIO, @ YPOBEHb HALLUMX XXEHCKMX
rOPMOHOB 3CTPOreHa 1 NporecTepoHa HauyMHaeT nagatb. HekoTopble CUMNTOMbI MeHoNay3bl
O4YeHb 3aMETHbI U MOTyT ObITb HENPUATHBIMW. K HUM OTHOCATCA NpuUnuBbl, 6oNn B cycTasax,
nepenagbl HACTPOEHUSA, pa3apPaxnTenbHOCTb, 6ECCOHHMLA N HEPEeLUMTENbHOCTb. MOCKONbKY
3CTPOreH 3awmiaeT cepaue 1 KOCTU, CyLLECTBYHOT U CKPbITble CUMMATOMbI: MOBbILLEHHbIN
PUCK cepaeYHbIX 3aboneBaHnin, CHXXEHME NNOTHOCTM KOCTEN C PUCKOM OCTEONOopOo3a U,
BO3MOXHO, yBernumyeHve Beca. 3ateM AOoKTop P3aHKMH Bblgenun ceMb rHOMOB MeHonay3bl:

SMeq Forgetful I’rchy Sleay” BloatedsBitchy Psycho
t.l ﬁ‘% / \

- .-‘.qp

&
L )

100 neT Hasapg, korga NPoAOIMKUTENBHOCTbL XN3HU XXEHLUMHbI cocTaBnsana 45 ner,
BGONbLUMHCTBO XEHLUMH He JocTuranu Bo3pacrta MeHonaysbl, a Te, KTo AocTuran,
CNpaBnsanmMcb C CMMNTOMaMM Tak, Kak MOrnu, B JoMaLUHKX ycroBusix. CerogHs
BONbLLUNMHCTBO U3 Hac — paboTatoLmne XeHLWNHbI, MHOrMe U3 KOTOPbIX MMEKOT CTPECCOBYIO
paboTy, 1 KOTOPbIM HEOBXOAMMO NPOSABNATL cebsA Hamny4ywmnm obpasom B TeHeHMEe
MeHonay3arnbHbIX neT. HeKOTOpbIM XeHLMHaM NOBE3N0 NepexunTbs MeHonay3y ¢ HebonbLM
ANCKOMMOPTOM, HO BOMbLUMHCTBY M3 HACc Hy)XHa NOMOLLb, YTOObI

obnerynTb CUMNTOMbI, YTOObI BECTU HOPMarbHYH0 XWU3Hb. 45% XeHLUUH roBopsT, 4To paboTa
MOXeT

ObITb 60pbOOI BO Bpems MeHonay3bl, a 47% roBOpSAT, YTO OHU HE CKaXyT CBOEMY
paboToaarterto HacTosILL YO

MPUYKNHY, NO KOTOPOWN OHM BepyT oTnyck. MeHonay3a MOXeT OTpuuaTenbHO BNNSATL Ha
CeKcyarbHYI0 XU3Hb noaen, n
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napTHepbl YacTO YyBCTBYIOT ceba 6eCnoMOLLHBIMW, MOTOMY YTO HE MOHMMALOT, YTO
NPOUCXOAMNT.

Tak Kakue ke ecTb BapuaHTbl fedeHna? B OCHOBHOM CYyLLLECTBYET TpU BapuaHTa nevyeHus:
1. MeguunHckoe/dapmaueBTU4ECKOe — 3aMecTuTeNbHasa ropMmoHansHasa Tepanus (3T)

2. Obpas Xn3Hn n grueta

3. AnbTepHaTuBbIl, Takue Kak urnoykasnbiBaHue, outoTepanns U KOrHUTUBHO-NOBeAeHYecKas
Tepanus,

13 KoTopbix Hanbonee achdpekTnBHOM aBnsaetcs 31T, KOTOPY MOXHO MCMOMb30BaTh B
coYeTaHUM C APYrMMn METO4AMM NEYEHUS.

CywecTtByeT MHOXecTBO MncoB o 3 T, 1 MHOroe u3 Toro, YTo rOBOPUTCS O HERN, NPOCTO He
OCHOBaHO Ha AoKasaTenbcTBax. HayuHble uccrneqoBaHns roBopaT HaM, YTO MOBbLILWEHHbIN
PUCK paka rpyau u cepaeyHo-CoCyanCTbIX NPOGNeM HUYTOXEH MO CPaBHEHMIO C dhakTopamu
pucka, cBsi3aHHbIMKU ¢ 0b6pa3om xun3Hu. Hanpotue, 3T 3aWwmMTUT cepale, ecnu ee HavaTb Ha
paHHEN cTagun MeHonaysbl, 1 BNAETCA NyYLMM CPeACTBOM NpodunakT1kM ocTeonoposa,
Torga Kak n3bbiTouHbIN BeC bonee yemM BOBOE YBENUYMBAET PUCK paka rpyam y

»KeHuWwmH B Bo3pacTe 50-59 nert. 3['T He «OTKkNagbIiBaeT Hen3bexxHoey; oHa 3dhPEKTUBHO
crnpasnsieTcs ¢

cuMmnTomamMmm MeHonayabl, n 6onee Hu3kmne go3sbl 3 T npogosmkatoT paboTaTtk, Korga
XEHLMHbI CTAHOBATCA cTaplle. Henpaega, 4To Bbl MoXeTe npuHumatb 3 T Tonbko 5 neT. Ee
MOXHO MPMHMMAaTbL CTOSIbKO, CKOJIbKO HEODX04MMO, B CAaMOM HM3KON 3 EKTUBHOM J03E.

B 3akntoveHne goktop PaHkMH ckasan: HeT HeobxoammocTn ctpagatb. 3 T MOXeT NpUHECTH
OrpoMHoe obrieryeHne Npy MHOMMX CUMMNTOMAX, KOTOPbIE XEHLLMHbBI UCMNbITLIBAOT BO BPEMS
MeHonay3bl. Bbl MOXeTe GbICTPO MM NOCTENEHHO NPEKPATUTL NPUEM.

Ecnu cumnToMbl BEPHYTCS, BaM, BO3MOXHO, NpuaeTca npogorkare npuHumMaTts 3IT.
MpnymHa, no Kotopon Bbl NpuHUmaeTe 31T, 3akrnodaeTcsl B TOM, YTO OHa 3acTaBrsieT Bac
4yyBCTBOBaTb ceba nydwe. Ytobbl AoKasaTb 9TO, 04HA U3 NAUUEHTOK B 3ane, 6oapas
88-neTHss xeHwmHa, npuaHanack, 4to npuHumana 3l T 6onee 30 net!

B. Kak y3HaTb, HacTynuna nu y MeHs MeHonay3sa, ecnm y MeHs1 yCTaHOBIEHA cnvparb
MupeHa?

A. OokTtop PaHkuH: Cnnpanb MypeHa — o4eHb XOpOLUNIN METO, KOHTpaUEeNUun, a Takke
npeaoTBpaLlaeT KpOBOTEYEHNE BO BpEMSI MEHCTpyaLmun. [loaToMy TpyaHO y3HaTb, Koraa y
BacC NpeKkpaTuInCb MEHCTpyauunn.

OpaHako MmeHonaysa conpoBoX4aeTcs pasnnyHbIMM CUMNTOMaMn, TakKMMW Kak MPUnmBbI U
ycTanocTtb, 6eccoHHMLa 1 nepenagpl HacTpoeHuns. Ecnu Bbl B nogxoasawiem Bo3pacTte u'y
BaC eCTb 3TW CUMMNTOMbI, Bbl, CKOpEE BCEro, HAXOAMUTECH B MEHOMAy3€e, HE3aBUCUMO OT TOrO,
npekpaTunmucb N y Bac MeHcTpyauumn. Cnupans MupeHa Takke ncnonb3yeTcsa ons
npukpbiTua 3IT.

3atem Hangxen JeHOu pacckasan o BaxXHOCTM obpasa Xn3Hu 1 AneThbl BO BpeMs
MeHonay3bl.

XOTS1 OH Hayan ¢ Toro, YTO HeBYCMbICIIEHHO 3asBW, YTO 00pa3 XU3HW 1 gMeTa camu Nno
cebe Hukorga He ByayT cTOMNb

adppekTmBHbI, Kak 3I'T. OH nepeuncnun crnegyoLwmne KnoveBblie PakTopbl, 0 KOTOPbIX
cnepgyeT 3HaTb:

* ellbTe 340POBYHO NMULLY

* nogaepXuBanTe 300pPOBbIN BEC

* cokpatuTe notpebneHme conu — nyyle MeHblue
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* yBeNnuYbTE YPOBEHb Kanbumsa n BuTammHa D — o6a Heobxoanmbl Ans 300poBbs KOCTEN.
Mol nonyvyaem ButamuH D oT

COITHEYHOrO CBeTa, NOATOMY BbIXOAMTE Ha yrnuuy Kaxabli A€Hb.

* KOHTPONUPYNTE YPOBEHDb XOnectepnHa — nsberante NPOAYKTOB C BbICOKUM COAEPKaHNEM
XOnecTepuHa, ewwsTe Gonblie oBca, MuHaans, Benecol,

Flora pro-active.

* nogaepxvnBante ypoBeHb NoTpebneHus XnakocTn — ABa NuTpa BoAbl B A€Hb

* elbTe coeBble NPOAYKTbI, coaepXalime pactTuTenbHble (UTO3CTPOreHbl, YacTo
Ha3blBaeMble QUETUYECKMMN 3CTPOreHamm

OHM sBNAOTCA criabo ecTtecTBEHHOW anbtepHatuson 3T

Camoe rmaBHOe — ype3aTb CBOM paunoH. B nepnoa meHonay3abl Balim NoTpebHOCTH B
Kanopwmsix

ymeHbLuatoTes Ha 200 kanopuit B AeHb (1 x 2-x 6aToHumk Kit-Kat), noaTomy Bam Hy>XHO
NpvHMMaTb OnpeaeneHHble

ite pencTBus, YTOObI N30EXaTb

Habopa Beca. 3TO MOMEHT, YTOObl ObITb MOTUBMPOBAHHBLIM U AOCTUYbL 3TOro AeduunTa B
200 kanopwun. [JoBOMNbHO

nerko fobuTbCst 3TON 3KOHOMUK Kanopuin. Bo3abMuTe nog KOHTPOrb MOHEMHOTY.

B oTBeT Ha BONpocC 0 TpaBsaHbIX cpeacTBax, oba goknagynka ckasanu: To, YTO OHM
Bbl4aloT cebs 3a HaTyparnbHble, He O3Ha4YaeT, YTO OHU B6e3onacHbl. Bo MHOrMX crny4vasx
nccnefoBaHUA He

ObInKn NpoBeaeHsbl. [Noka 3To He HaHOCUT Bpeaa, CToMT nonpoboBaTth.

B. HecomHeHHO, npobriema notpebneHns 6onbLiero KonnyecTsa MOMOYHbIX MPOOYKTOB B
TOM, YTO Bbl HabupaeTe Bec?

A. HO: Kanbunin HaxoguTcs B BOOSHUCTOW YacT MOSIOKa U MOrypToB, NO3TOMY
nonyobeaxnpeHHble N 06e3KNPEHHBIE

anbTepHaTMBbI TakK e XOPOLUW, KaK U XXUPHbIE.

3atem AHHa Kudbd obbscHMna, Kak akynyHKTypHas Tepanusi okasanacb apdekTMBHON B
obneryeHun

CMMNTOMOB MeHoMNay3bl B cocTaBe obuero nnaHa B covetanun ¢ 3T, gueton n obpasom
XKN3HW,

XOTS 0ObIYHO 3TO 3aHMMAET HECKOSBbKO MecsALEB, a He Hefenb. OHa Takke MOXeT obneryntb
OecnokoWHble HOrn, YTo

NOATBEPAN BOCTOPXKEHHbIN YNEH ayanTopuun.

[na nonyyeHns goCToBEPHON MHpopmaLmm 00 adhdhekTax 3amecTUTENbHON FOPMOHaITbHOWN
Tepanun VMC n PPG

COBETYIOT BaM 03HAaKOMUTLCS C NOCNEAHUMM HayYHbIMU hakTaMu U peKOMeHAaUMAMM Ha
Beb-canTe BputaHckoro obuecTea Nno MeHonayse

(BMS): https://thebms.org.uk nnn Women'’s Health Concern:
https://www.womenshealth-concern.org
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Somali Translation:

WARBIXINTA DHACDADA VMC PPG

Mawduuca: MENOPAUSE ARRIMAHA

Waqtiga iyo goobta: 6.30 Khamiis 10 May 2018, Qolka Kooxda VMC

Ku hadlaayasha:

Dr Susan Rankine, GP Partner, VMC, oo xiiso gaar ah u leh Caafimaadka Haweenka

Nigel Denby, Khabiirka Nafagada ee Diiwaangashan Anna Kiff, Acupuncturist

Dr Rankine ayaa furay kulanka isagoo caddeeyay in 'Menopause' ay tahay marka aad
haysato

xilliga ugu dambeeya. Perimenopause waa waxa dhaca ka hor inta uusan dhicin menopause
iyo post-menopause

maxaa dhacaya ka dib. Menopause guud ahaan wuxuu ku dhacaa inta u dhaxaysa da'da 47
iyo 54 iyadoo celceliska da'da ay tahay 51 sano laakiin calaamaduhu waxay socon karaan 5
ilaa 20 sano ama ka badan.

Calaamadaha la xidhiidha menopause waxay dhacaan wakhtiga nolosha marka
ugxan-sidaha dumarku bilaabaan inay lumiyaan shaqadooda taranka iyo heerarka
hoormoonka dhedig ee cestrogen iyo progesterone waxay bilaabaan inay dhacaan. Qaar ka
mid ah calaamadaha menopause ayaa aad u muuqda waxayna nogon karaan kuwo murugo
leh. Waxaa ka mid ah biyo-bax kulul, xanuun kala goysyo ah, niyad-jab, xanaaq, hurdo
la'aan iyo go'aan la'aan. Maadaama cestrogen uu ilaaliyo wadnaha iyo lafaha waxaa sidoo
kale jira calaamado qarsoon: halis weyn oo ah cudurrada wadnaha, hoos u dhaca cufnaanta
lafaha ee khatarta ah lafo-jileecu, iyo suurtogalnimada korodhka miisaanka. Dr Rankine
ayaa markaa iftimiyay Todobada Dwarfs ee menopause:

Sheq Forgetful ITchy SI BIouT itchy Psycho
g.

100 sano ka hor markii cimriga haweeneyda uu ahaa 45 sano inta badan dumarka ma aysan
gaarin

da'da menopause, iyo kuwa la gabsaday calaamadaha sida ugu fiican ee a

deegaanka guriga. Maanta, inteena badan waxaan nahay haween shaqgeeya, qaar badan oo
leh shaqooyin walaac leh oo

waxay u baahan yihiin inay si fiican u gutaan inta lagu jiro sanadaha menopausal. Dumarka
gaarkood waa

nasiib wanaag in aan ku dhex shiraacdo menopause-ka iyada oo aan dhib yar haysan,
laakiin badideenna waxa ay u baahan yihiin caawimo

yaree calaamadaha si ay u sii wataan sida caadiga ah. 45% haweenku waxay yiraahdeen
shaqgadu waxay nogon kartaa

&
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Halgan inta lagu jiro xilliga menopause iyo 47% waxay sheegeen inaysan u sheegi doonin
cidda ay u shageeyaan

sababta wakhtiga fasaxa loo gaato. Menopause wuxuu si xun u saameyn karaa nolosha
galmada ee dadka, iyo

Wada-hawlgalayaasha inta badan waxay dareemaan caawinaad la'aan sababtoo ah ma
fahmaan waxa socda.

Haddaba waa maxay fursadaha daawaynta? Asal ahaan waxa jira saddex ikhtiyaar oo
daweyn:

1. Daawooyinka/daawoyinka - Daaweynta Beddelka Hormoonka (HRT)

2. Hab-nololeedka iyo cuntada

3. Waxyaabo kale sida acupuncture, dawooyinka dhirta iyo daawaynta habdhaganka
garashada

Kuwaas 00 ka mid ah kuwa ugu waxtarka badan ay tahay HRT, taas oo lala isticmaali karo
daawaynta kale.

Waxaa jira khuraafaadyo badan oo ku xeeran HRT oo wax badan oo ka mid ah waxyaabaha
laga sheegay si fudud maaha

caddayn ku salaysan. Cilmi-baadhisyo sayniseed ayaa noo sheegay in khatarta korodhka ah
ee kansarka naasaha iyo dhibaatooyinka wadnaha iyo xididdada dhiigga ay yar yihiin marka
la barbar dhigo arrimaha khatarta ah ee hab-nololeedka. Taas beddelkeeda HRT waxay
ilaalin doontaa wadnaha haddii hore loo gqaato menopause waana ka hortagga ugu fiican ee
lafo-jileecu, halka miisaanka xad-dhaafka ah uu ka badan yahay labanlaab khatarta
kansarka naasaha

dumarka da'doodu u dhaxayso 50-59. HRT 'ma daahiso waxa lama huraanka ah'; waxay si
wax ku ool ah u maamushaa

calaamadaha menopause, iyo giyaasta hoose ee HRT waxay sii wadaan inay shageeyaan
marka haweenku jiraan

ka weyn. Run maaha in aad HRT yeelan karto 5 sano oo keliya. Waa la gaadan karaa ilaa
iyo inta

lagama maarmaanka u ah giyaasta ugu waxtarka badan.

Gabagabadii Dr Rankine wuxuu yiri: Looma baahna in la dhibo. HRT waxay u keeni kartaa
nafis weyn qaar badan oo ka mid ah calaamadaha ay haweenku ku cabbaan xilliga
menopause. Si degdeg ah ama tartiib ah ayaad u joojin kartaa.

Haddii aad calaamadahaaga dib u soo noqoto waxaad u baahan kartaa inaad sii wadato
gaadashada HRT. Sababta aad u gaadato HRT waa inay ku dareensiiso fiicnaan. Si loo
caddeeyo, hal bukaan oo ka mid ah daawadayaasha, oo si qumman 88 jir ah, ayaa qirtay
inay gaadanaysay HRT in ka badan 30 sano!

S Sideen ku ogaan karaa haddii aan menopause ahay in aan qabo gariiradda Mirena?

A. Dr Rankine: Gariiradda Mirena waa hab aad u wanaagsan oo ka hortagga uurka oo sidoo
kale ka hortagta

dhiiga caadada. Markaa way adag tahay in la ogaado marka ay caadadu joogsatay.

Si kastaba ha ahaatee, menopause-ku wuxuu ku saabsan yahay calaamado kala duwan
sida qulqulo kulul iyo daal,

hurdo la'aan iyo niyadda oo isbedelaysa. Haddii aad tahay da'da saxda ah oo aad leedahay
calaamadahan, waxay u badan tahay inaad tahay menopausal iyadoon loo eegin inaadan
ogayn inaad joojisay caadadaada. The

Gariiradda Mirena waxa kale oo loo isticmaalaa in lagu bixiyo daboolka HRT.
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Nigel Denby ayaa markaa ka hadlay muhiimada qaab nololeedka iyo cuntada inta lagu jiro
xilliga menopause.

Inkasta 0o uu ku bilaabay si aan gabasho lahayn in hab-nololeedkii iyo cuntadii keligood
aanay waligeed ahayn

waxtar leh sida HRT. Waxa uu soo taxnaa qodobbada muhiimka ah ee ay tahay in laga
digtoonaado.

* cun cunto caafimaad leh

* ilaali miisaan caafimaad leh

* yaree milixda - in yar ayaa ugu fiican

* kordhiyaan kalsiyum iyo Vitamin D - labaduba waxay lagama maarmaan u yihiin lafaha
caafimaadka gaba. Waxaan ka helnaa Vitamin D

iftinka qoraxda si aad maalin walba u baxdo.

* maamul kolestaroolkaaga - ka fogow cuntooyinka kolestaroolku ku badan yahay, cun
badso, yicib, Benecol,

Flora firfircoon.

* sii wad gaadashada dareerahaaga - laba litir oo biyo ah maalintii

* cun cuntooyinka soya oo ay ku jiraan phytoestrogens-ka-soo-baxa dhirta oo inta badan loo
yagaanno cestrogens-cuno.

Waxay yihiin beddelka dabiiciga ah ee daciitka ah ee HRT

Waxa ugu muhiimsan waa in la gooyo cuntadaada. Xilliga menopause waxay u baahan
tahay kalooriyadaada

ku dhici 200 kalori maalintii (1 x 2-stick Kit-Kat) markaa waxaad u baahan tahay inaad
geexdo

tallaabo si looga fogaado

miisaanka oo kordha. Waa daqiigad in la dhiirigeliyo oo la gaaro 200-calorie-yaridaas. Waa
qurux badan

fududahay in la sameeyo kaydka kaloorigaas. Wax yar u qabso xakamaynta.

Isaga oo ka jawaabaya su'aal ku saabsan dawooyinka dhirta, labada qof ee hadlay waxay
yiraahdeen: Sababtoo ah waa

u labisan sida dabiiciga ah macnaheedu maaha inay ammaan tahay. Xaalado badan
daraasaduhu ma dhicin

la sameeyay. llaa iyo inta aysan wax dhib ah geysan, waxay noqon kartaa mid mudan in la
isku dayo.

S Hubaal dhibaatada ku haysa isticmaalka cuntooyinka caanaha badan waa adiga oo
miisaankaaga kordhiya?

A. ND: Kaalshiyamku waxa uu ku jiraa gaybta biyaha ee caanaha iyo yoghurt-ka si aan
dufan lahayn

beddelaad la mid ah sida ugu fiican sida baruurta buuxda.

Anna Kiff ayaa markaa sharraxday sida daawaynta acupuncture ay u caddaatay inay waxtar
u leedahay yaraynta

calaamadaha menopause 0o gayb ka ah qorshe guud oo ay weheliso HRT, cunto iyo gaab
nololeed,

inkasta oo ay inta badan gaadato dhawr bilood halkii toddobaadyo. Waxa kale oo ay
fududayn kartaa lugaha nasasho la'aanta ah, sida

waxaa xaqjiijiyay xubin xamaasad leh oo ka mid ah daawadayaasha.

Si aad u hesho macluumaad lagu kalsoonaan karo oo ku saabsan saamaynta Hormone
Replacement Therapy, VMC iyo PPG

47


https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword
https://autotdk.com/seo-search-keyword-tool?utm_source=extension&target=keyword

waxay kugula talinayaan inaad akhrido xagiigooyinka sayniska ee ugu dambeeyay iyo
hagitaan ku saabsan Bulshada Menopause ee Ingiriiska

(BMS) degelka: https://thebms.org.uk ama welwelka Caafimaadka Haweenka:
https://www.womenshealth-concern.org
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Spanish Translation:

INFORME DEL EVENTO PPG DE VMC

Tema: LA IMPORTANCIA DE LA MENOPAUSIA

Hora y lugar: Jueves 10 de mayo de 2018, 18:30, Sala de Grupos VMC

Ponentes:

Dra. Susan Rankine, médica general asociada de VMC, con especial interés en la salud
femenina

Nigel Denby, dietista colegiado

Anna Kiff, acupunturista

La Dra. Rankine inaugurd la reunion aclarando que la menopausia se produce cuando se
tiene la ultima menstruacion. La perimenopausia es lo que ocurre antes de la menopausia y
la posmenopausia es lo que ocurre después. La menopausia generalmente ocurre entre los
47 y los 54 afos, con una edad promedio de 51 afios, pero los sintomas pueden durar de 5
a 20 afios 0 mas.

Los sintomas asociados con la menopausia se presentan en el momento de la vida en que
los ovarios de la mujer comienzan a perder su funcion reproductiva y los niveles de nuestras
hormonas femeninas, estrogeno y progesterona, comienzan a disminuir. Algunos sintomas
de la menopausia son muy visibles y pueden ser angustiantes. Incluyen sofocos, dolor
articular, cambios de humor, irritabilidad, insomnio e indecision. Dado que el estrogeno
protege el corazon y los huesos, también existen sintomas ocultos: mayor riesgo de
enfermedades cardiacas, menor densidad 6sea con riesgo de osteoporosis y posible
aumento de peso. La Dra. Rankine destaco los siete enanitos de la menopausia:
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Hace 100 afos, cuando la esperanza de vida de una mujer era de 45 anos, la mayoria no
llegaba a la edad de la menopausia, y las que lo hacian lidiaban con los sintomas lo mejor
que podian en un entorno doméstico. Hoy en dia, la mayoria somos mujeres trabajadoras,
muchas con trabajos estresantes que necesitan rendir al maximo durante los afos de la
menopausia. Algunas mujeres tienen la suerte de atravesar la menopausia con pocas
molestias, pero la mayoria necesitamos ayuda para aliviar los sintomas y asi poder seguir
con nuestra vida normal. El 45% de las mujeres afirma que el trabajo puede ser un desafio
durante la menopausia y el 47% afirma que no le diria a su empleador el verdadero motivo
de su ausencia. La menopausia puede afectar negativamente la vida sexual, y las parejas a
menudo se sienten impotentes porque no comprenden lo que esta sucediendo.

Entonces, ¢ cuales son las opciones de tratamiento? Basicamente, existen tres opciones:
1. Médico/farmacéutico: Terapia de Reemplazo Hormonal (TRH)

&
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2. Estilo de vida y dieta

3. Alternativas como la acupuntura, los remedios herbales y la terapia cognitivo-conductual
de las cuales la mas efectiva es la TRH, que puede usarse en combinacion con otros
tratamientos.

Existen muchos mitos en torno a la TRH y muchos de los comentarios sobre ella
simplemente no estan basados en evidencia. Estudios cientificos indican que el aumento
del riesgo de cancer de mama y problemas cardiovasculares es minimo en comparacion
con los factores de riesgo del estilo de vida. Por el contrario, la THS protege el corazén si se
toma al inicio de la menopausia y es el mejor preventivo de la osteoporosis, mientras que el
sobrepeso duplica con creces el riesgo de cancer de mama en mujeres de 50 a 59 afios. La
THS no retrasa lo inevitable; controla eficazmente los sintomas de la menopausia, y dosis
mas bajas de THS siguen funcionando en mujeres mayores. No es cierto que solo se pueda
tomar THS durante 5 afios. Se puede tomar durante el tiempo que sea necesario con la
dosis minima efectiva.

En conclusion, la Dra. Rankine afirmé: «No hay necesidad de sufrir. La THS puede brindar
un gran alivio para muchos de los sintomas que las mujeres sufren durante la menopausia.
Se puede suspender rapida o gradualmente.»

Si los sintomas reaparecen, es posible que deba continuar tomando THS. La razoén por la
que se toma THS es que la hace sentir mejor. Para demostrarlo, una paciente del publico,
una vivaz mujer de 88 afios, admitié haber estado tomando THS durante mas de 30 afnos.
P: 4 Como sé si estoy en la menopausia si tengo puesto un DIU Mirena?

R: Dr. Rankine: EI DIU Mirena es un excelente método anticonceptivo y también previene el
sangrado menstrual. Por lo tanto, es dificil saber cuando ha cesado la menstruacion.

Sin embargo, la menopausia se caracteriza por diversos sintomas como sofocos,
cansancio, insomnio y cambios de humor. Si tienes la edad adecuada y presentas estos
sintomas, es probable que seas menopausica, incluso si no sabes si has cesado la
menstruacién. El DIU Mirena también se utiliza para complementar la terapia hormonal
sustitutiva (THS).

Nigel Denby hablo sobre la importancia del estilo de vida y la dieta durante la menopausia.
Aunque comenzé afirmando categéricamente que el estilo de vida y la dieta por si solos
nunca son tan efectivos como la THS, enumerd los siguientes factores clave a tener en
cuenta:

* Llevar una dieta saludable

* Mantener un peso saludable

* Reducir el consumo de sal (menos es mejor)

* Aumentar el calcio y la vitamina D (ambos esenciales para la salud de los huesos).
Obtenemos vitamina D de la luz solar, asi que salga a pasear todos los dias.

* Controle su colesterol: evite los alimentos ricos en colesterol, coma mas avena,
almendras, Benecol y Flora Pro-Active.

* Mantenga una buena ingesta de liquidos: dos litros de agua al dia.

* Consuma alimentos de soya que contienen fitoestrégenos de origen vegetal, a menudo
llamados estrogenos dietéticos. Son una alternativa natural débil a la terapia de reemplazo
hormonal (TRH).
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Lo mas importante es reducir su dieta. En la menopausia, sus necesidades caléricas se
reducen en 200 calorias al dia (1 x 2 sobres de Kit-Kat), por lo que necesita tomar...

Actua para evitar subir de peso. Es momento de motivarse y lograr ese déficit de 200
calorias. Es bastante facil ahorrar calorias. Toma el control poco a poco.

En respuesta a una pregunta sobre remedios herbales, ambos ponentes dijeron: «Que se
presente como natural no significa que sea seguro. En muchos casos, no se han realizado
estudios. Siempre que no sea perjudicial, vale la pena intentarlo».

P: ¢ El problema de consumir mas lacteos es que engordas?

R. ND: El calcio se encuentra en la parte liquida de la leche y los yogures, asi que las
alternativas semidesnatadas y bajas en grasa son tan buenas como las enteras.

Anna Kiff explicé como la acupuntura ha demostrado ser eficaz para aliviar los sintomas de
la menopausia como parte de un plan integral combinado con terapia de reemplazo
hormonal (TRH), dieta y estilo de vida, aunque suele tardar unos meses en lugar de
semanas. También puede aliviar el sindrome de piernas inquietas, como confirmé un
entusiasta miembro del publico.

Para obtener informacién fiable sobre los efectos de la terapia de reemplazo hormonal,
VMC y PPG recomiendan consultar los datos y las directrices cientificas mas recientes en el
sitio web de la Sociedad Britanica de Menopausia (BMS): https://thebms.org.uk o en
Women’s Health Concern: https://www.womenshealth-concern.org
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