A Nemzetkozi Menopauza Tarsasag (IMS) — a Menopauza Vilagnapjanak alapitéja — a vilag
vezeté menopauzaval és kdzeépkoru nék egészségével foglalkozd szakembereit hozza éssze,
hogy javitsa a n6k életminéségét vilagszerte.

Menopauza Vilagnapja 2024

Bar a menopauza és a menopauzalis hormonterapia (MHT) a vilag egyes részein jol ismert,
mashol még mindig kevés figyelmet kap, vagy vitatott téma marad. Ezért valasztottuk az idei
Menopauza Vilagnap (oktober 18.) hivatalos témajanak. Célunk, hogy olyan, bizonyitékokon
alapulo forrasokkal lassuk el ONT, amelyek lehetévé teszik a teljes kord, tajékozott ddntések
meghozatalat.

Ebbél az infografikabdl megismerheti az MHT 5 legfontosabb kérdését: a ki, mi, mikor, miért
és hol” és az adott valaszokat, amelyek segitenek eligazodni barhol a vilagon.

Az MHT 5 legfontosabb kérdése
1. Kinek sz6l az MHT?

Az On egészségligyi szakemberei (pl. orvos, névér) felajanlhatjak az MHT-t, ha a menopauza
idején zavar¢ tlineteket tapasztal, beleértve:

Héhullamok: Hirtelen héérzetek

Ejszakai izzadas: Ebredés izzadsagban fiirddve
Huvelyszarazsag: Ami kényelmetlenné teheti a szexualis életet
Vizelési problémak: Mint a gyakori vagy slirgds vizelési inger

Az MHT kildnésen fontos azoknak a ndéknek, akik koran (45 éves kor el6tt) lépnek
menopauzaba, vagy akiknél korai petefészek elégtelenség (40 éves kor el6tti menopauza) all
fenn. Ezeknél a n6knél el6fordulhat, hogy nincsenek tinetek, de az MHT segithet megvédeni
a csontjaikat, sziviket és agyukat.

2. Mi az MHT?

Az MHT, amelyet hagyomanyosan hormonpétlé terapianak (HRT) is neveznek, segit enyhiteni
a menopauza tineteit és védi az egészséget. Tobb formaban elérhetd, beleértve:

Tablettak

Tapaszok

Sprayk

Gélek

Huvelyi krémek, gélek, tablettak és gydriik

Az On egészségiigyi szakembere segit kivalasztani az On szamara legmegfelelébb opciét az
igényei és egészségi allapota alapjan.

3. Mikor kell elkezdeni és abbahagyni az MHT-t?

o Kezdés: Az MHT-t altalaban akkor kezdik el, amikor a menopauza tiinetei zavarova
valnak. Korai menopauzaban vagy korai petefészek elégtelenségben szenvedd nék
esetében az MHT ajanlott a diagndzis utan, hogy megvédjék hosszu tavu
egészseguket.



e Abbahagyas: Nincs meghatarozott idépont az MHT abbahagyasara. Ez attdl fligg,
hogy meddig van szlkség a tlnetek enyhitésére. Az egészségugyi szakemberével
kézbsen dontik el, mikor a legjobb abbahagyni, az On egészségét figyelembe véve.

4. Miért fontos az MHT?
Az MHT fontos, mert:

e Enyhiti a menopauza tiineteit: Mint a hdéhulldamok, éjszakai izzadas és
hlvelyszarazsag.

e Védi a csontokat: Segit megel6zni a csontritkulast, amely a csontokat gyengiti, és
noveli a térések kockazatat.

e Tamogatja a sziv egészségét: Az MHT csOkkentheti a szivbetegség kockazatat
néhany nénél (bar nem erre a célra engedélyezett).

Azonban az MHT nem mindenkinek megfeleld. Kis kockazatokkal jarhat, beleértve:

e Mellrak
o Veérrogok
e Szélutés

Ezek a kockazatok az egészsegi allapottdl, életkortdl és az MHT hasznalatanak idétartamatdl
fuggben valtoznak, igy fontos, hogy megbeszeélni az egészsegugyi szakemberrel, hogy az
MHT megfelel6-e az On szamara.

5. Hol lehet beszerezni az MHT-t?

Az MHT az egészségugyi szakemberen keresztll érhetd el. Egyes helyeken az MHT-hez valé
hozzaférés korlatozott lehet, kiléndsen az alacsony és kbdzepes jovedelm( orszagokban.
Fontos, hogy olyan egészségugyi szakemberrel beszélj, aki ismeri a menopauzat, és segithet
eligazodni az opciok kozott.

Hogyan talalhat tovabbi informacidékat?

Részletesebb informacio az MHT 5 legfontosabb kérdéserdl elérhetd ezen a linken és QR
kédon keresztll [LINK ES KOD].

Fontos, hogy kévesse a megbizhaté menopauza-szakérték és az egészségigyi szakemberek
tanacsait, és ne hagyatkozzon a képesitéssel és szabalyozassal nem rendelkezd online
forrasokra.

Az IMS [LINK] és a Menopauza Info [LINK], az IMS informaciés forrasa nék szamara, hiteles
forrasbdl szarmazod, bizonyitékokon alapuld informacidkat biztosit. Az IMS weboldalan
rakereshet az orszagaban/régidjaban mikédé menopauza-tarsasagra is [LINK], amely
segithet abban, hogy megbizhaté informacidkat és egészségligyi szakembereket talaljon az
On teriletén.

Az egészségligyi szakembere segithet Onnek megbizhatd informaciékhoz és forrasokhoz
jutni.

Zaré gondolatok

A menopauza az élet természetes része, és a tlinetek kezelésére szamos lehetéség van. Az
MHT egyes n6knek segithet, de fontos, hogy megbizhatd forrasokbdl szarmazo informaciokra

hagyatkozzunk. Az egészségligyi szakemberrel valé beszélgetés segithet abban, hogy az On
egészsege szempontjabodl a legjobb dontést hozza meg.
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Gyakorlati utmutaté
1. Kinek sz6l az MHT?

Az egészségiigyi szakembere (pl. orvos, névér) felajanlhatia Onnek az MHT-t, ha olyan
tinetekkel kiizd, amelyek befolyasoljak mindennapi életet. Az MHT segithet a koévetkezd
problémak esetén:

e Hoéhullamok: Hirtelen héérzet az arcon és a fels6testen, amit gyakran verejtékezés
kovet.

o Ejszakai izzadas: Ebredés izzadsagban fiirddve, ami megzavarhatja az alvast.

e Hivelyszarazsag: A szexualis élet kényelmetlen vagy fajdalmas lehet, és noveli a
hagyuti fertézések kockazatat.

e Vizelési problémak: Gyakoribb vagy stirgésebb vizelési inger.

Az MHT ajanlott tovabba a kdvetkez6 esetekben:

o Korai petefészek elégtelenség: Ha a menopauza 40 éves kor el6tt jelentkezik. Még
ha nincsenek is tunetek, az MHT segit megvédeni a csontokat, a szivet és az agyat.

e Korai menopauza: Ha a menopauza 45 éves kor el6tt kdvetkezik be, az MHT ajanlott
tinetek nélkil is, mert hosszu tavon védi az egészséget.

Kiknek nincs sziiksége a MHT-ra?

Azok a nék, akik természetes életkorban (45 év utan) lépnek menopauzaba, és nincsenek
zavar¢ tuneteik, altalaban nem igényelnek MHT-t. Egyesek ugy vélik, hogy az MHT a
Jiatalsag forrasa”, de erre kevés tudomanyos bizonyiték van. Fontos megjegyezni, hogy az
MHT-t nem ajanljak kizardlag az Oregedés, a memodriazavarok vagy a demencia
megelbzésére.

N6k meglévo egészségiigyi problémakkal



Azok a nék, akiknek olyan egészségugyi el6zményeik vannak, mint példaul mellrak vagy
vérrdogok, meg kell beszélnitk az egészségugyi szakemberrel, hogy az MHT biztonsagos-e
szamukra. Az MHT alkalmazasarol vald dontés személyes dontés, és az elényokrdl és
kockazatokrol az On egészségi allapotat ismer6 egészségligyi szakemberrel Kell
megbeszélni.

2. Mi az MHT?

Az MHT pétolja azokat a hormonokat, amelyeket a szervezet a menopauza utdn mar nem
termel. Ezek a hormonok, kildndsen az 6sztrogén és a progeszteron, kulcsfontossaguak a
menopauza tlineteinek kezelésében és az egészség megbrzéseében.

e Osztrogén: Az MHT f6 hormonja. Csokkenti a héhullamokat, az éjszakai izzadast és
a huvelyszarazsagot.

e Progeszteron: Azoknak a n6knek adjak, akiknek még van méhuk. Segit megvédeni
a mehnyalkahartyat a tulzott névekedéstdl, amikor 6sztrogént szednek.

Az MHT tipusai
Az MHT kuilonboz6 formakban szedhetd, ideértve:

e Tablettak: Konnyen beveheték, de nagyobb kockazattal jarhatnak vérrogok
kialakulasara.

e Tapaszok, permetek és gélek: A béron keresztul szivodnak fel, és gyakran
biztonsagosabbak bizonyos kockazati tényezékkel rendelkezd nék szamara.

e Hiivelyi krémek, gélek, tablettak és gyiiriik: Gyakran hasznaljak hivelyi tlinetek,
példaul szarazsag vagy szex kdzbeni kényelmetlenség kezelésére.

Fontos megjegyezni, hogy az egyedi 6sszetétell, bioidentikus hormonterapia NEM ajanlott,
mert hidnyzik a szabalyozas, a szigoru biztonsagi és hatékonysagi tesztelés, a tételek
szabvanyositasa és a tisztasagi intézkedések.

3. Mikor kell elkezdeni és abbahagyni az MHT-t?

Mikor kell elkezdeni?

e Tiinet enyhilés: Az MHT akkor kezdhet6 el, amikor a menopauza tlinetei, mint a
héhullamok és az éjszakai izzadas, mar zavaréak a mindennapi életben.

e Korai menopauza és korai petefészek elégtelenség: Ezeknél a n6knél az MHT
mielébbi elkezdése ajanlott a hosszu tavu egészséglgyi problémak, példaul a
csontritkulas és a szivbetegségek kockazatanak csokkentése érdekében.

Mikor kell abbahagyni?
e Nincs meghatarozott szabaly arra, hogy mikor kell abbahagyni az MHT-t. Egyes nék
csak néhany évig hasznaljak, mig masoknak hosszabb ideig van szikséguk ra.
e Fontos, hogy rendszeresen konzultalj egészségligyi szakemberrel, hogy
megvizsgaljatok, az MHT folytatdsa még mindig a legjobb valasztas-e.

Hosszu tavu hasznalat

Nincs szigoru id6korlat az MHT hasznalatara, de a hosszu tavu hasznalat kis kockazatokkal
jarhat, példaul ndveli a mellrak vagy a vérrogdk esélyét. Egészséglgyi szakembere segit
mérlegelni ezeket a kockazatokat az elénydkkel szemben, a személyes egészsegi allapota
alapjan, és évente legalabb egyszer mérlegelni kell az elénydket és kockazatokat.



Perimenopauza és posztmenopauza

e Perimenopauza: A menopauza elétti id8szak, amikor a menstruacio rendszertelenné
valik. Az MHT néha ebben az idészakban is alkalmazhatd, de mellékhatasokkal jarhat,
példaul pecsételd vérzéssel vagy mellérzékenységgel.

e Posztmenopauza: A menopauza utan az MHT tovabbra is segithet a tunetek
kezelésében, de rendszeresen felll kell vizsgalni egy egészséglgyi szakemberrel,
hogy szlikséges-e még.

4. Miért fontos az MHT?
Miért érdemes fontoldra venni az MHT-t?

Az MHT segit kezelni a n6knek a menopauza kihivast jelentd tineteit, és védelmet nyujt a
menopauza utan gyakoribba valé tiinetekkel szemben, mint példaul:

e Hoéhullamok és éjszakai izzadas: A menopauza leggyakoribb és legzavarobb tinetei.

e Hiivelyi tiinetek: Példaul szarazsag vagy kellemetlenség, amely befolyasolhatja a
szexualis egészséget és az életmindséget.

e Csontok egészsége: Az MHT segit védeni a csontritkulas ellen, ami gyengiti a
csontokat, és torésekhez vezethet.

e Sziv egészsége: Néhany n6 esetében az MHT csdkkentheti a szivbetegségek
kockazatat, kiléndsen, ha a menopauza atmeneti szakasza kérnyékén kezdik el.

Mik a kockazatok?
Bar az MHT szamos el6nnyel jar, van néhany kisebb kockazata is:

e Mellrdk: Kis mértékben noveli a kockazatot, kiilondsen a hosszlu tavu hasznalat
esetén.

e Vérrogok: Ez a kockazat magasabb bizonyos formaju MHT esetén, példaul a tablettak
esetén.

e Stroke: Az idésebb nék vagy azok, akiknek bizonyos egészségugyi problémaik
vannak, magasabb kockazatnak vannak kitéve.

Fontos, hogy szemelyre szabott konzultaciot folytasson egészséglgyi szakemberével, hogy
megértse, hogyan vonatkoznak Onre ezek a kockazatok.

5. Hol lehet beszerezni az MHT-t?

Az MHT elérhetésége

Az MHT az egészségugyi szakemberén keresztul érhetd el, de a hozzaférés helyfiggd lehet.
Egyes terlleteken, kiildéndsen az alacsony jovedelmi régidokban, az MHT-hez val6é hozzaférés
korlatozott lehet. Ha nehézségekbe Utkdézik az MHT beszerzésével, vagy szeretné
feltérképezni a lehetéségeit, konzultaljion egy egészségigyi szakemberrel, aki jartas a
menopauza kezelésében.

Hogyan talalhat informaciokat?

Részletesebb informacio az MHT 5 legfontosabb kérdeserdl elerheté ezen a linken és QR
kédon keresztll [LINK ES KOD].

Fontos, hogy kévesse a megbizhaté menopauza-szakérték és az egészségigyi szakemberek
tanacsait, és ne hagyatkozzon a képesitéssel és szabalyozassal nem rendelkezé online
forrasokra.



Az IMS [LINK] és a Menopauza Info [LINK], az IMS informaciés forrasa nék szamara, hiteles
forrasbdl szarmazd, bizonyitékokon alapuldé informaciokat biztosit. Az IMS weboldalan

segithet abban, hogy megbizhato6 informaciokat és egészsegugyi szakembereket talaljon az
On teruletén.

Zaro gondolatok

e Beszéljen egészségiigyi szakemberrel: A menopauza az élet természetes
szakasza, de ha a tlnetek befolyasoljak az életminéségét, fontos, hogy kezelési
lehetéségekrdl konzultaljon szakemberrel.

e Maradjon tajékozott: Tamaszkodjon megbizhatdé forrasokra. Gy6z6djon meg rola,
hogy megérti az MHT el6nyeit és kockazatait, hogy olyan déntést hozhasson, amely
megfelel az egészségi igényeinek.

e Ne szenvedjen csendben: Sok né tapasztal enyhllést az MHT-tél, de ha ez nem
megfelelé az On szamara, mas lehet6ségek is elérheték.



