Menopauza nie musi Cie ogranicza¢ - sport to zdrowie

Czas przekwitania to dobry moment by rozpoczac¢ regularne
treningi lub zaprzyjazni¢ sie na nowo ze sportem. Niestety, tylko
229% Polek powyzej 45 roku zycia uwaza, ze regularne uprawianie
aktywnosci fizycznej] moze zalagodzi¢ objawy towarzyszace
przechodzeniu w nowy etap 2zycia kobiety*. Dlaczego przy
menopauzie ruch-jest wskazany? Na te pytanie odpowie prof. dr
hab. n. med. Romuald Debski, ginekolog i endokrynolog, ekspert
portalu ,,Zdrowa ONA".

Sport to zdrowie. Szczegdlnie powinny o tym pamietaé panie zblizajgce sie
do klimakterium lub te, ktére juz zaczety odczuwal negatywne objawy
zwigzane z menopauza. Dlaczego? Poniewaz aktywnos¢ fizyczna
pozytywnie wptywa na wiele aspektow kobiecego zycia: pozwala
zredukowa¢ mase ciata, utrzymujac je w dobrej formie fizycznej, wptywa
na uktad krgzeniowo-oddechowy, a takze poprawia samopoczucie. Z racji
tego, ze z roku na rok kobiety zyjg coraz dtuzej, a czas po menopauzie to
mniej wiecej 1/3 ich zycia - warto uprawiac sport, by jak najdtuzej cieszy¢
sie dobra kondycja.®

Ruch na zdrowie

Dla prawie potowy Polek (48,2%), menopauza nierozerwalnie kojarzy sie
Zz przybieraniem na wadze*. Wtedy niezbedny jest ruch, a niestety -
niektére dolegliwosci powigzane z przekwitaniem nie sprzyjajg uprawianiu
sportu. Uderzenia gorgca czy pogorszony nastréj mogq sprawié, ze nie
bedziemy chciaty ruszy¢ sie z kanapy, by zacza¢ c¢wiczyé.Warto wtedy
skonsultowac sie z lekarzem, poniewaz na objawy jest sposdb: leczenie
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farmakologiczne, potgczone ze zdrowym trybem zycia. Pamietajmy o tym,
zeby okres ten traktowad holistycznie i zadba¢ o wszelkie aspekty naszego
zycia, ktére - wzajemnie na siebie wptywajac - pozwolg cieszy¢ sie
zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

Okres okotomenopauzalny to dobry moment na powrdt do sportu. Juz
trzydziesci minut aktywnosci fizycznej dziennie pozytywnie wptywa na caty
organizm. Wydzielane podczas sportu endorfiny, pomogq w utrzymywaniu
dobrego samopoczucia, o ktory moze by¢ trudno, gdy w kobiecym
organizmie trwa ,burza hormonow”. Aby cieszy¢ sie ruchem, mozemy
probowaé walczyé z objawami menopauzy poprzez odpowiednie leczenie,
ktdre zatagodzi uporczywe objawy - radzi ekspert portalu ,Zdrowa ONA".

Cwicz bez ograniczen!-Do czestych objawdw zwigzanych z menopauza
28% Polek zalicza-rowniez-osteoporoze, ktdéra ostabia strukture kosci i
zmniejsza wytrzymatos¢ miesniowg, wptywajac tym samym na sktonnosci
do urazéw. Te sktonnosci mogg powodowaé obawy przez uprawianiem
sportu, jednakze nie powinny nas zniechecaé, poniewaz regularna i
odpowiednio dobrana aktywnos$c¢ fizyczna  zwieksza gestos¢ kosci i
wzmacnia site miesni. Co istotne, unikniecie osteoporozy i nadmiernego
przybierania na wadze jest mozliwe poprzez uzupetnianie naturalnie
zanikajacego estrogenu. Z tych powododw, ruch pofgczony z Hormonalng-
Terapig-Zastepczg jest najbardziej skuteczng terapiq, pomagajaca w
walce z nieprzyjemnymi objawami menopauzy. W zaleznosci od
preferencji, pacjentce mozna zaoferowac rézne formy podawania lekow,
np. jako tabletki, plaster czy spray.

Kobiety, ktérym zalezy na uprawianiu sportu, mogq by¢ zainteresowane
nowoczesng formg terapii hormonalnej, jakg jest spray podawany drogq
transdermalng. Uzywa sie go na wewnetrznej czesci przedramienia, a
dawka hormondw jest mniejsza od tej, zawartej w plastrach. Oczywiscie,
w razie potrzeby dawke te mozna zwiekszaé. Do niewatpliwych plusdw,
szczegdlnie dla kobiet uprawiajgcych sport, mozna zaliczy¢ to, ze jest to
Lblaster bez plastra”, a wiec niewidoczny, ktory nie bedzie wystawat spod
ubrania czy stroju kgpielowego i nie bedzie sie brudzit wraz z uptywem
czasu - komentuje prof. dr hab. n. med. Romuald Debski.

*0goblnopolskie badanie pt. ,Zmienna jak wiatr - kobieta w czasie menopauzy”
zrealizowane na zlecenie Gedeon Richter Polska Sp. z o. 0. w ramach programu
~Zdrowa ONA”, przeprowadzone w dniach 22-26.08.2018 przez agencje SW RESEARCH
metoda wywiadow on-line (CAWI) na panelu internetowym SW Panel. Badanie objeto
tacznie 1008 kobiet w wieku powyzej 45 roku zycia.



