Mi tartsunk észben: A menopauza és az id6sodé agy

A megel6zés kulcsfontossagu az idosodo nék emlékezetromlasanak csokkentésében

Mi torténik a menopauza kozben?

Minden né atesik a menopauzan. Amikor egy né menstrudcios ciklusai véget érnek, a
petefészkei abbahagyjdk a petesejtek termelését és az Osztrogénszint is csokken a
szervezetében.

Egy né atlagosan 51 éves koraban éri el a menopauzat €s az egész folyamat 2-10 évig tarthat.
(1]

Sok nd szamara ezt az idészakot sajnalatosan szorongas ¢s egyéb kellemetlenségek jellemzik

az Osztrogénszint csokkenésébdl fakado alabbi tiinetek miatt:"*?

Szabalytalan menstruacios ciklusok
Hoéhullamok

Alvasproblémak

Kisebb-nagyobb fajdalmak
Szabalytalan szivverés

Szédiilés és fejfajasok

Gyakoribb vizelési inger
Hangulatvaltozasok, példaul ingerlékenység, depresszid €és szorongas
Féradtsag ¢és koncentraci6zavarok
Testsulynovekedés és felfuvodas
Emésztési problémak

A menopauzan minden nd atesik, ezért a hangsulyt hatdsainak csokkentésére és az életmindség
javitasara kell helyezni. Az emlékezdképesség romlasanak kockézata is novekszik a
menopauza utdn. Ehhez sok kiilonbozd tényezd hozzajarulhat, de egyszerli életmod-
valtoztatassal tompitani lehet az 6regedés hatasait €s tovabb meg lehet 6rizni az agy egészségeét
és a friss elmeallapotot.

A kognitiv funkciok hanyatlasa és a demencia kozti kiilonbség

Minden ember agyi képességei valtoznak az életkor eldrehaladtaval. A legtobb kozépkort

ember gondolkozasi sebessége, elemzd és problémamegoldd képessége hanyatlani kezd™. Ez
annak a kovetkezménye, hogy ezek a képességek kozvetleniil kapcsolddnak a memoridhoz és
mas mentdlis funkcidkhoz. Mivel a menopauza hatissal van ezekre a képességekre, ez a
memoria romlashoz, koncentracios zavarokhoz, zavaros gondolkozashoz ¢és a parhuzamos
feladatvégzés képességének romlasdhoz vezet.

A kognitiv képességek csokkenésének legsulyosabb forméja a demencia, ami bénitod hatassal
van az egyénre ¢s lehetetlenné teszi az atlagos napi tevékenységek elvégzését. Ezzel szemben
az ¢letkorhoz kotddd mentéalis hanyatldss nem ugyanazoknak a folyamatoknak a
kovetkezménye. Ez utobbi miatt kissé feledékennyebbé valhatunk €s kevésbé lesz hatékony a
gondolkodésunk. A jo hir az, hogy az egészséges oregedés tobb tekintetben is az iranyitasunk



ala vonhat6. Emellett szintén fontos, hogy az egészséges Oregedés védelmet nyujthat a
demencia ellen, ha az késdbb mégis kialakulna.

Az emlékezetromlas megelozése a kozépkoruaknal és idésebbeknél

A menopauza természetes lefolyasa soran és kozvetleniil a menopauza utdn egyes nok
feledékenységrol és mas kognitiv problémakrol szamolnak be, ami aggodalomra adhat okot a
szellemi képességek hanyatlasaval kapcsolatban. A menopauza folyamatanak soran valoban
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el6fordulhat kis mértékben a figyelem romlasa tobb teriileten is' ], de nem valészinii, hogy a
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természetes menopauza tartdosan rosszabb emlékezdképességhez vezetne.

Nem all rendelkezésiinkre egy végérvényes lista arrél, hogy mit kell pontosan tenni az
emlékezOképesség romlasanak csokkentésére, azonban a tudomdnyos eredmények arra
engednek kovetkeztetni, hogy bizonyos tevékenységi formak hasznosabbak masokhoz

kepest.[ ! A munka és szérakozas soran bizonyos mentalis aktivitasi formak segithetnek az agy

egészségének megorzeseben.[ I A kévetkezékben leirjuk, hogy milyen lehetdségek vannak a
mentalis funkciok és az agyi egészség erdsitésére:

Taplalkozas, étrend és életstilus

Mediterran étrend
A kutatdsok szerint a mediterran tipusa étrend, olivaolajjal vagy diokkal kiegészitve segithet
az agymiikodés serkentésében. Lehetséges, hogy az antioxidansokban gazdag étrend van

szoros kapcsolatban a kognitiv képességek hanyatlasanak késleltetésével. (%]

Ez nem feltétleniil egy pontosan megadott étrendet jelent, hanem egy olyan életmodot, melynek
sordan az ember olyan természetes, nem feldolgozott élelmiszereket fogyaszt, mint a
gylimoélcsok, zoldségek, teljes kiorlést gabonafélék és didk. Az étkezési zsirok f6 forrasa az
olivaolaj, kevesebb a voros hus és jellemz6 a mérsékelt halfogyasztas.

D vitamin

A D vitamin alacsony szintje kapcsolatban van a mentalis allapot hanyatlassal az idésebbkora

felndttek esetében.” ~ Vannak olyan ételek, amelyekrdl koztudott, hogy magas a D vitamin
tartalmuk és igy az elfogyasztasuk megfeleld szinten tarthatja D vitamint a szervezetben:
ilyenek példaul az olajos halak, mint a lazac, a makréla; ilyen még a tojés, a dusitott zabkasak
¢€s bizonyos tejporok is. A taplalékkiegeszitdket is figyelembe lehet venni mas lehetdségek
hasznalata mellett az altalanos agyi egészség javitasara.

B vitaminok

A tudomany eredményei arra mutatnak, hogy a B vitaminok is segithetnek a mentalis egészség

javitasaban. A szervezet homocisztein szintje ndvekszik az oregedés soran: a B12, a B9 és a
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B6 vitamin segithet Gjra egyensulyba hozni ezt a rendszert. 1o

A B vitaminok az ételek széles valasztékdban megtaldlhatdak, igy ha olyan valtozatos,
kiegyensulyozott étrendet kovetiink, amely minden 6 élelmiszertipusbdl tartalmaz eleget,
akkor nagy valoszinliséggel elég vitaminhoz jut a szervezetiink.

A B vitaminok jo forrasai lehetnek: disznohus, csirke, pulyka, méj, lazac, tOkehal, kenyér,
teljes értékli gabonafélék, mint pl. a zabkasa, a blizacsira és a barna rizs. A tojas, a tej, a



sajtok, a szdja, a foldimogyord, a burgonya, a brokkoli, a kelbimbd, a spendt, a sparga, a
. . . £ 1 , , SN, [11.]
borso, ¢és a csicseriborséd kiegyensulyozott fogyasztasa szintén ajanlott.

Szdja izoflavonok

Tobb jel utal a sz6ja izoflavonok menopauzan tali agymiikddést és vizualis memoriat serkentd

hatasara,[ "ha a menopauza utan kozvetleniil alkalmazzak 6ket. Ezek a taplalékkiegészitok
megvasarolhatoak az egészséges taplalkozasra szakosodott boltokban.

Testi aktivitas

Tobb kutatds ramutat, hogy a fizikai aktivitds mentalis stimulacidval egylitt segit javitani az

1d6sebb felndttek mentalis egészségét.[l3'] A menopauzan tilesett nék hajlamosak lehetnek a
testsulyndvekedésre az alacsonyabb 0sztrogénszint miatt, ami az anyagcsere lassuldsaval jar,
igy a rendszeres testmozgas egyszerre tobb tiinet javitdsaban is segithet. Bar a ndk gyakran
szamolnak be testsulyndvekedésrdl ebben az idészakban, a kutatasi eredmények konzisztensen

arra mutatnak ra, hogy ez elsdsorban az ¢letkor eldrehaladasaval és nem a menopauzaval fiigg
, [14.,15.]
Ossze.

A tai chi gyakorlatokrdl is kimutattak vizsgdlatok, hogy segitenek az emlékezdképesség
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_]aV1tasaban.[ ! Ezek a gyakorlatok az egyén figyelmét az “itt és most”-ra fokuszaljak és a
mindfulness, az éber tudat szerepét erdsitik — ez a tai chi meditacids és test-szellem erdsitd
gyakorlatainak fontos komponense.

Alkohol és dohanyzas

Kutatasok szerint az olyan artalmak elkeriilése, mint tobbek kozott az alkohol €és a dohanyzas
soran a szerveztbe jutd karos anyagok, valamint az egyidejilleg végzett mentalis tréning és
testedzés hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a kognitiv képességek iddskori hanyatlasa

lelassulj oA kozépkoru és iddsebb ndknek nem ajanlatos napi két alkoholegységnél tobbet
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fogyasztam.[ ]

Mentalis aktivitas és tarsasélet

Az olyan mentalis stimuldcid, mint a sakk vagy mas tarsasjatékok, idegen nyelvek tanulésa,

jotékonysagi tevékenység, olvasds vagy zenélés mind-mind hozzajarulnak az agy
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karbantartdsdhoz, novelik a kapacitasat és javitjak a kognitiv kepessegeket.[ | Bariti

tarsasagban ezek az aktivitasi formak még jobban segitik ezeknak a céloknak az elérését: egy
ezer fOs kutats szerint azok, akiknek kisebb a szocialis kore 60%-kal nagyobb valoszinliséggel

esnek at kognitiv hanyatlason, illetve demencidn egy harom éves iddszak soran. [
Hormonpotlas a menopauzaban (MHT)

A hormonterdpia (MHT) kozvetleniil nem érinti, illetve javitja az emlékezdképességet,
azonban ennek az orvosi rendelvényre felirhat6 kezelésnek az elényei kozé tartozik, hogy segit
csokkenteni a menopauza tiineteit és csokkenti bizonyos betegségek veszélyét a menopauza
utan. A nék felvilagositasa €és az ezt kovetd személyes dontésiik egyre fontosabb az MHT
felirasdban — ez egy olyan lehetéség, amit minden ndének érdemes megbeszélnie a

négyodgyaszaval.



Top 10 ajanlat az emlékezetromlas megelozéséhez az élet masodik felére

A kutatasok arra mutatnak rd, hogy a jo taplalkozast és a mentalis, szocidlis, illetve testi
stimulédciot kdzosen alkalmazva nagyobb hatas érhetd el az agyi funkcidk fenntartdsdban és
javitasdban, mint ha csupan egy modszert hasznalnank:

1. Taplalkozas:
Egy antioxidansokban ¢és olivaolajban gazdag Mediterran étrend segithet.
2. D vitamin és B vitaminok:
Segithetnek az agy mikodésének javitdsaban mas aktivitasi formékkal egyiitt.
3. Mas taplalékkiegészitok:
A szo6ja izoflavonok segitenek az emlékezet miikodésének javitasdban.
4. Testi aktivitas:
A gyors sétak ¢és egyéb aerobikus testmozgasok hozzajarulhatnak a demencia
kockézatanak csokkentéséhez.
5. Mindfulness:
A tai chi javitja a memoriat a kutatdsok szerint.
6. Mérsékelt alkoholfogyasztas:
Az alkoholfogyasztas visszafogasa segithet a mentalis egészség megdrzésében.
7. A dohanyzas befejezése: a dohanyzéassal kapcsolatos mérgezd anyagoktol valo
megszabadulds javithat az agy egészségén
8. Mentalis aktivitas:
Fontos az agy stimulalasahoz.
9. Tarsas élet:
A kihivasokkal teli és kreativ kommunikacio, 1d6toltés is hasznos mentalis
szempontbol.
10. MHT:

Segit a menopauza kellemetlen vazomotoros tiineteinek enyhitésében.

Fontos, hogy ezekrdl a lehetdségekrol és stratégiakrol beszéljen a kezelését végzo orvossal. Ha
barmilyen kérdése, vagy aggdlya van a tdjékoztatoban kiemelt témakkal kapcsolatban, illetve
ha szeretné ezeket részletesen megbeszélni, kérjiik forduljon a kezelését végzd orvoshoz vagy

nézzen utana a Climacteric 2015-ben.

[25.]

Tajékoztatas

A szorolapon nyujtott informacid nem feltétleniil érvényes minden paciens egyedi

koriilményeiben €és minden esetben fontos megbeszélni az egyén kezelését végzo orvossal. Ez
a kiadvany csupan informaciot szolgaltat. A Nemzetkozi Menopauza Tarsasag nem tud
felelosséget vallalni semmilyen karét, barhogyan keletkezett is, barmi olyan személyt
illetden, aki a kiadvanyban szolgaltatott informaciok alapjan cselekszik vagy tartozkodik

barmilyen cselekvéstol.



