BRREZ PAVZE T
V“MENOPAVZI




Vse, na kar ste lahko v svojem
Zivljenju ponosni, dolgujete sami
sebi. Zakaj bi zdaj dovolili, da

menopavza prevzame nadzore

Kaj boste nasli v

Informacije in nasvete o razli¢nih simptomih,
ki se lahko pojavijo med menopavzo

Predloge zdravniskih in laboratorijskih
pregledov, ki jih je priporocljivo redno
izvajati med menopavzo

Pomoc¢ in navodila za pripravo pred
obiskom zdravnika

Nasvete zdravnikov in strokovnjakov glede
moznih simpfomov in resitev

Stevilne koristne informacije o obdobiju
menopavze




ki jih je treba redno izvajati med menopavzo:

Laboratorijska analiza krvi in spolnih hormonov
(feritin, TSH, vitamin D, telopeptidi kolagena tipa 1)

Mamografija in ultrazvok dojk
Ginekoloski pregled, ultrazvok, test PAP
Bris materni¢nega vratu

Merienje kostne gostote

Za ustrezen nasvet in ve¢ informacij se redno posvetujte s svojim farmaceviom, zdravnikom ali
ginekologom. Ponudijo vam lahko najboljso resitev, ki bo olajsala simptome menopavze.

Da bi vam nekoliko olajsali

vam ponujamo pomo¢ pri sestavljanju belezke
— postavite si naslednja vprasanja in se ustrezno pripravite.

1. DEL: 12) Ali ste v zadnjem ¢asu obéutili tesnobo,
VASA ZDRAVSTVENA ZGODOVINA razdrazljivost ali nihanje razpoloZzenja?
DA / NE

1) Ali imate alergije? DA / NE
Navedite, katere: 13) Ali opazate suhost, izgubo gostote ali

povesenost koze? DA / NE

2) Ali imate prebavne motnje? DA / NE
Navedite, katere: 14) Ali opazate redéenje ali spremembo

kakovosti lase DA / NE

3) Ali imate motnje uriniranja® DA / NE

4] Ali imate tezave s cirkulacijo? 2. DEL:

DA /' NE VASA GINEKOLOSKA ZGODOVINA

5) Ali trenutno jemljete zdravila? DA / NE

Nevedie, leiier ] Kdaij ste imeli zadnji menstrualni cikel?

Pri___ letih
6) Ali redno uZivate izdelke, ki vsebujejo
sojo? DA / NE 2) Koliko €asa traja vas menstrualni cikel?
dni

7) Ali redno uzivate izdelke, ki vsebujejo

kravie mleko? DA / NE

3) Ali je vas menstrualni cikel reden?

DA / NE
8) Ali se ukvarjate s telesno akfivnostjo?
DA / NE 4] Ali je vas menstrualni cikel bolec?
DA / NE

Q) Ali uZivate tobacne izdelke?
DA / NE 5) Ali trpite za naslednijimi stanji: fibrom,
Navedite, kdaj ste nazadnje opravili mastitis, endometrioza®
renfgensko slikanje pljuc: DA / NE

6] Ali imate trenutno kaksno ginekolosko

10] Ali imate fezave z nespecnostio/
motnjami spanja® DA / NE

11) Ali ob&asno &utite vrocinske oblive?

DA / NE

7)

okuzbo?

DA / NE

Ali opazate suhost noznice?

DA / NE

Za ustrezen nasvet in ve¢ informacij se redno posvetujte s svojim farmaceviom, zdravnikom ali
ginekologom. Ponudijo vam lahko najboljso resitev, ki bo olajsala simptome menopavze.



#BREZPAVZE

vV menopavzi

Vstop v obdobje menopavze $e ne pomeni, da morate »prifisniti pavzo« — &as je, da
osfanefe pozitivni in sprejmete Zivljienje dinami¢nega duhal Kljub stereotipom menopavza
ni Cas, ko se morate odreci svojim strastem in sanjam, ampak je novo dinamiéno poglavie
v vasem Zivlienju, nov zacetek, ki zahteva vecjo zavezanost dobremu pocutju in obcutku
pomirjenosti ter samozavesten pogled v prihodnost.

Z nastopom menopavze lahko hormonske
spremembe vplivajo na vase fiziéno in Sustveno
podutje, pa tudi na celotno telo.

ZACETNI ZNAKI SO OBICAJNO OCITNI:

© Hormonske spremembe, povezane z menopavzo, so lahko vzrok za nocno potenje in
»iocinske oblive«, ki motijo vas spanec, povzrocajo spremembe v razpoloZenju in so razlog
za obcutke utrujenosti.

O Obcutke utrujenosti pogosto spremliajo obcutki lenobe, veliko zensk pa opazi tudi
spremembe v telesni teZi in obliki telesa.

O Pojavijo se fudi opazne spremembe na kozi, vkljuéno z vse vecjo suhostjo in izgubo volumna
ter gosfote koze.

© Med menopavzo so pogosto »na udaru« tudi lasje. ZmanjSevanje gosfote in izpadanije las
sta tezavi, s katerima se srecuje vse vec Zensk.

KAJ JE MENOPAVZA?

KATERI SO NAJPOGOSTEJSI SIMPTOMI, KI PESTIJO ZENSKE
V TEM OBDOBJU, IN KAKO JIH OLAJSATI?

KAKO V TEM OBDOBJU OHRANITI LEPOTO IN ZDRAVJE KOZE TER LAS?

Zato vam v tej knjizici ponujamo nasvete, s pomocjo katerih boste lahko v o novo
zivlienjsko obdobije vstopile srenejse kot kdaijkoli prej, polne samozavesti in zaupania
v svojo zenskost. V knjiZici, ki smo jo zasnovali kot kratek vodnik po menopavzi in

ie polna nasvetov ter preprostih frikov, lahko najdete prakticne odgovore na vsa
vprasanja. Zato pogumno zakorakajte v novo poglavije svojega Zivlienja z zaupanjem
in vedrino ter postavite skrb zase na prvo mesto. Konec koncev

so petdeseta nova trideseta.

‘ 6

Odkrijte

SPLETNO PLATFORMO

BREZ PAVZE V MENOPAVZI

Platforma je bila ustvarjena s pomoéjo strokovnjakov
z namenom, da vam nudi informacije in nasvete o
razli¢nih vidikih menopavze.

Menopavza je le eno od naravnih in potencialno
povsem prijetnih poglavij v Zivljenju — zlasti e jo
zenske doc¢akamo pripravljene, pomiriene, polne
pozitivne energije in opremliene s cilino usmerjenimi
izdelki za nego. To pa je tudi namen Svetovnega
dneva menopavze, ki ga obelezujemo 18. okiobra,
pa tudi projekio Brez pavze v menopavzi, ki ga
je leta 2017 zacel Vichy in s katerim je zelel Zenske
spodbuditi, da bi s ponosom »kazale« svoja leta in
se odkrito pogovarjale o tej temi. Pri tem ima lahko
lekarna vlogo varnega zatocisca, kamor lahko zenske v
menopavzi pridejo po nasvet.
Posebej za vas smo ustvarili platformo
Brez pavze v menopavzi, na kateri zbiramo
Stevilne ¢clanke z nasveti ter priporocili mednarodnih in
lokalnih strokovnjakov.

Obiscite www.vichy.si/brezpavzevmenopavzi in
poiscite odgovore na vsa vprasanja, ki ste jih od nekdaj
zeleli postaviti, vendar niste nikoli imeli priloznosti. In ne

pozabite, da lahko menopavza mine #brezpavze za samozavest

in lepoto — tako notranjo kot zunanjol!

KLIKNITE TUKAJ
ZA VEC INFORMACLJ



www.vichy.si/brezpavzevmenopavzi
https://www.vichy.si/le-vichy-mag/brez-pavez-v-menopavze/vmag75998.aspx%0A%0A%0A%0A%E2%80%8B
https://www.vichy.si/le-vichy-mag/brez-pavez-v-menopavze/vmag75998.aspx
https://www.vichy.si/le-vichy-mag/brez-pavez-v-menopavze/vmag75998.aspx

Zenske priblizno tretjino zivljenja prezivijo v
menopavzi, zato je pomembno razumeti fo
temo, sprejeti neizogibno in ukreniti vse, kar

~M Za je
nov avije v
zivljenju sodobne

f

Zenske!”

o

™
Novi zacetki

© Nastop menopavze je pravi ¢as, da se za trenutek ustavite in razmislite o svojem
nacinu zivlienjo.

O Morda boste potrebovali nekaj pozitivnih sprememb za prihodnoste

O Boljza skrb za zdravje danes vam bo pomagala, da boste lahko svoje zdravie
ohranili v &im bolisem stanju in ¢im dlje.

O Ker se pricakovana zivlienjska doba podalsuje, Zenske fretjino Zivljenja prezivijo v
postmenopavzi.

O Menopavza je novo poglavie v Zivlienju sodobne Zenske!

Kaj je menopavza?

© Obicajno obdobije v zivljenju zenske
O Fizioloska sprememba, ki prizadene vsako Zensko

O Zivlienjsko obdobie, ki se obicajno pojavi okoli 51. leta starosti, Geprav se ta starost
od Zenske do Zenske razlikuje in se lahko pojavi nekje med 45. in 55. letom

O V medicini je menopavza opredeliena kot dogodek, ki nastopi najmanij eno leto po
zadnjem menstrualnem ciklu: Steje se, da je Zenska v menopavzi takrat, ko najmani
eno leto ni imela menstruacije.

Zadnja
menstruacija

PERIMENOPAVZA
ALl MENOPAVZA
PREDMENOPAVZA

AMENOREJA
(¢as brez menstruacije)
DWeNsTRUAGECI NIl R B R B B = ﬁ

REPRODUKTIVNO

OBDOBIJE

je treba, da bo kakovost Zivlienja v tretjem
obdobju ¢im bolj zadovoljujoca.

PERIMENOPAVZA
[PREDMENOPAVZA)
SE NANASA NA CAS, V

POSTMENOPAVZA
(POMENOPAVZA) JE OBDOBJE,

MENOPAVZA KI SLEDI PO MENOPAVZI.

KATEREM ZENSKO TELO JE OPREDELENA KOT POJAV, ZANES|JIV POKAZATEL
PO NARAVNI POTI PREIDE V KI NASTOPI NAJMAN) ZACETKA POSTMENOPAVZE JE
KRATKOTRAJINO NEPLODNOST ENO LETO PO ZADNJEM IZJEMNO VISOKA VREDNOST

FOLIKLOV STIMULIRAJOCEGA
HORMONA (FSH), KAR KAZE
NA KONEC AKTIVNOSTI
JAJICNIKOV IN ZACETEK

- MENOPAVZO.
PERIMENOPAVZA SE POJAVI
PRI ZENSKAH RAZLICNIH
STAROSTI, NAJPOGOSTEJE

MENSTRUALNEM CIKLU:
STEJE SE, DA ZENSKA V
MENOPAVZO VSTOPI TAKRAT,
KO NAJIMAN]J ENO LETO NI

PRI 40. LETIH. IMELA MENSTRUACIJE. NJIHOVEGA ZMANJSEVANJA.
40-45 let 45-50 let 50-55 let

© Osteoporoza

© Nereden menstruali cikel O Vioginski oblivi © Tveganje za pojav
oL - sréno-zilnih tezav
© Mocnejse menstruacie,

© Pridobivanie telesne teze
ki trajajo dlie kot obicajno

© Pomanikanie Zelie po

O Povesenost koze spolnih odnosih

© Motnje uriniranja

© Nelagodie .

© Tesnoba 9oc © |zguba mladostnega videza
© Tezko sprejemanje G :

O |zguba samozavesti sprememb © Pomanikanje Zenskosti

© Ne obupaite, gre za
obicajne pojave © Zagnite se ukvarjati s

telesno akfivnosfio

© Pridruzite se skupinski
sprostitveni dejavnosti

©'S svojim zdravnikom se
pogovorite o vseh
simptomih, ki vas mucijo

O Jejte bolj zdravo © Pazite na svojo prehrano



HORMONSKE
SPREMEMBE

~Hormonske spremembe zahtevajo
tudi spremembe Zivljenjskega sloga”

MOZGANI

Pomanikanje hormonov lahko privede do biokemicnih
nihanj, ki povzrocajo spremembe razpolozenja, izgubo
spomina, ufrujenost, razdrazljivost itd. Zato je pomembno,
da ostanete aktivni in trenirate svoje mozgane.

NASVET:

Ve& Easa prezivite na prostem in poskrbite, da bosta tudi
popoldanski pocitek in sprostitev zanimiva.

SRCE

Pomanikanije estrogena povzroca povecano tveganije za
tezave srca in oZilja. Prehrana, Zivljenjski slog in leta igrajo
kljuéno vlogo pri ohranjanju zdravega srca.

NASVET:

Sredozemska prehrana pomaga ohranjati zdravje srca in
ozilia zaradi vnosa »dobrih« omega-3 mascobnih kislin in
obilice sadja ter zelenjave.

KOSTI

Hitrost celjenja kosti se z lefi zmanjSuje. Nevarnost
poskodbe kosti je v menopavzi vecija, saj se njihova
mineralna gostofa zmanijsa. Zato je pomembno, da redno
hodite na preglede in sprejmete potrebne ukrepe za
ohranjanje zdravja svojih kosti.

NASVET:

Uravnotezeno prehrano dopolnite z dodatki, ki vsebujejo
kalcij in vitamin D.

KOZA

Zunanjemu svetu je morda najvidnejsa sprememba v menopavzi
koza, ki se hitreje stara. Pomanjkanije estrogena vodi do zmanj3ane
sposobnosti zadrzevanja vode in posledi¢no do povesania in
obcutljivosti koze.

NASVET:

Uporabljajte posebne izdelke, katerih formule so izdelane v skladu z
ustreznim strokovnim znanjem za potrebe koze v menopavzi.

LASJE

V menopavzi je pomembno, da se bolj posvetite svojim lasem,
saj zenske v tem obdobju pogosto opazajo zmanjsanje njihovega
volumna, ker lasje postanejo tanjsi, njihovo izpadanje pa je
intenzivnejSe.

NASVET:

Poskusite Sampone, ki pomagajo obnoviti volumen las, ali ampule, ki
uéinkovito preprecuijejo izpadanije las.

INTIMNO
PODROCIE

Zaradi zmani$anja ravni estrogena lahko pride do razli¢nih
sprememb v vaginalnem podrogju. Pogostejse pitje vode in uporaba
preventivnih prehranskih dopolnil lahko pomagata lazje premagati te
simptome v prehodnem obdobju.

NASVET:

Del osebne higiene so vaginalete ali vaginalne kapsule, ki vsebujejo
probiotfike za obnovitev ravnovesja vaginalne flore.



"Zenske najprej
poiséejo pomo¢ pri
svojem izbranem

ginekologu,
nato druZinskem
zdravniku.”

NASVET

GINEKOLOGA

Kaksno znanje imajo Slovenke o menopavzi, ali je

na voljo kraj, kjer lahko Zenske dobijo vee informacij,
in kateri so kljuéni koraki, ki jih lahko storite za svoje
zdravje v fem Zivlienjskem obdobju, vam bo odgovorila

dr. med.
Renata Zavrsnik Mihi¢

spec. ginekologije in porodnistva.

1. Kaksno je po vasem mnenju znanje slovenskih Zensk, ko govorimo o
menopavzi in kakovosti Zivljenja po menopavzi?

V Sloveniji so zenske seznanjene z menopavzo kot obdobjem, ki jih bo pricakalo po 40.
letu, venJGr niso pa seznanjene z vsemi tezavami in simptomi, ki se bodo pojavili in jih
velikokrat zelo presenetijo.

Kakovost Zivljenja se jim zaradi menopavznih tezav lahko zelo spremeni, njihova telesna
teza se poveca, zaénejo se pojavljati gubice na obrazu, valunge, oblivi in znojenje. Najbolj
pa jih motijo psihi¢ni simptomi, nervoza, razdrazljivost, psihi¢éna nestabilnost in oLéutek, da
so brez energije in da ne zmorejo ve& opravljati toliko stvari hkrati. Prav tako jih moti pozab-
liivost in zmanjsana zelja po spolnosti.

2. Koliko menite, da Zenske izgubljajo na kakovosti svojega Zivljenja med
menopavzo in po njej zaradi nepoznavanja dejstev in nacinov, kako si
pomagati?

Kakovost zivlienja se seveda poslabsa, ker na simptome veasih niso pripravljene, veasih
je preparatov za menopavzo preve¢ in ne vedo, kaj bi uporabljale, véasih pa od terapije
pricakujejo takojsen u&inek.

~Lahko spremenimo Zivljenjski slog,

telovadbo in nadin prehranjevania, 3. Pri vsakdanjem delu se
vendar pa se vsega ne da spremeniti, [ SRR LISl

g > g v menopavzi. Ali se obraéajo
saj so zenske zaposlene in vpete v

- : : na vas zaradi tezav, ki se
doloéena vsakdanja opravila.” pojavljajo v tem Zivljenjskem

obdobjy, in koliko sploh

zelijo govoriti o tem?

Zelo bi se pogovarjale o menopavzi, zelijo si pomagati in najveckrat je iz&rpen razgovor
dovolj. Zelo si zelijo pregledovati hormone in ves cas Zelijo naijfi krivca za pocutie v labo-
ratorijskem izvidu. Tezko sprejmejo dejstvo, da gre za obdobje druge pubertete, ki ga je
treba preprosto preziveti in morda tudi spremeniti nacin zivljenja, prehrane. Zaceti morajo
razmisljati o sebi, kar pa je véasih zelo tezko.

4. Kako lahko Zenska najlazje prepozna, kdaj se zaéne menopavza, in kdaj bi
bilo treba poiskati nasvet strokovnjaka, da bi ta faza minila éim prijetneje? Na
katerega strokovnjaka bi se morala najprej obrniti?

Menopavzno obdobje se zaéne z nerednim menstruacijskim ciklusom in vmesnimi krvavit-
vami, vkljuéuje lahko tudi mo&ne menstruacije, valunge, znojenije, potenje, vrocicne oblive,
polivke, nespecnost, posledicno pa tudi utrujenost in nezmoznost opravljanja vsakodnevnih
opravil, razdrazljivost, napadalnost ali pretirano obéutljivost, jokavost ... skratka gre za
zelo veliko klini¢nih simptomov, ki so za Zensko in njeno druzino lahko zelo obremenijujoci.
Zenske najprej poiscejo pomoc pri svojem izbranem ginekologu, nato druzinskem zdrav-
niku. Nasvet in razgovor poiscejo takoj, ko se pojavijo tezave in zelijo o tem spregovoriti,
ker jih tezave ovirajo pri vsakodnevnem Zivljenju.

5. Ali je v Sloveniji na voljo kak3na svetovalnica o menopavzi ali kraj, kjer
lahko Zenske najdejo veé informacij?

Ne, zal v Sloveniji taksni centri za menopavzo ne obstajajo. Izbrani ginekologi nudimo raz-
govore in pomo¢. Predavanja o menopavzi pa vodijo posamezna drusiva, ki se s to proble-
matiko tudi ukvarjajo. Centri za menopavzo, kolikor je meni znano, v Sloveniji ne obstajajo.

6. Ce bi morali izpostaviti nekaj
najpomembnejsih korakov za zdravje v tem
zZivljenjskem obdobju, kaksni bi bili koraki?

«Tezko sprejmejo

Naijprej je treba o menopavzi spregovoriti, in fo odkrito. de|stvo, da gre
Kaj zenska zeli in kaj od terapije pricakuje, mladosti ni za obdobje druge
mozno povrmn: o ‘ . pubertete, ki ga
Lahko spremenimo zivljenjski slog, telovadbo in nacin . b

prehranjevania, vendar pa se vsega ne da spremeniti, 1€ h:e q.p.reprOStO
saj so zenske zaposlene in vpete v dolocena vsakdanija preziveti in morda
oprovlilo. Velikohsi obetcllio o% raznih krem, na splo$no tudi spremeniti
ne Zelijo jemati hormonske nadomestne ferapije, razen v Mo e ge e
redkih primerih, ko gre za zelo hude menopavzne teza- LG ZIV||eI1|C1{
ve in na koncu skozi razgovor in svetovanje sprejmejo, Prehrane- Zaceti
da gre za obdobije, v katerem si lahko pomagaijo, ce morajo razmigliaﬁ
si same fo ;e|||od|n e Ter%;il|g, taksno ali drugacno, o sebi, kar pa je
sprejmejo in jo redno uporabliajo. S o
Terapija pa niso nujno zdravila, gre preprosto za spre- véasih zelo tezko.
jem Zivljenjskega obdobja, v katerem bodo spet sre¢ne
in zadovoljne.




Hormonske spremembe, ki prihajajo z menopavzo,
lahko povzroéijo vroéinske oblive. Pojavljajo se zelo
pogosto, vendar se lahko njihova intenzivnost od

zenske do Zenske razlikuje. Zanje je znaéilen nenaden

naval vroéine, ki ga spremljata potenje in obéutek
mrzlice, ter lahko trajajo od nekaj sekund do nekaj

minut. Najpogosteje se pojavijo ponodi in preprecujejo

dober spanec, lahko pa se pojavijo tudi podnevi,
obiéajno kot posledica ¢ustev.

NASVETI ZA PRAVILNO PREHRANO

Da bi telo ohranilo naravno telesno temperaturo, uZivajte Zivila, ki
vsebujejo veliko kolic¢ino vode, kot so lubenica, zelena solata, sveza
meta in kokos. Izogibaijte se kavi, ¢okoladi in alkoholu, zlasti zvecer,
saj gre za stimulanse, ki lahko povzrogijo nocne vrocinske oblive.

NASVET ZA FIZIENO ZDRAVJE

Svetujemo vam, da se med menopavzo osredotocite tudi na svoje
dihanje. Pravilno dihanje lajsa stres in sprosca. Meditacija ali pa
samo ¢as, ki ga enkrat na dan prezivite v samoti in fisini, lahko
prinese nekaj pozitivnosti v naporen dan.

NASVET ZA ZIVLJENJSKO RAVNOVESJE

Povezite se s hladom zemlje. Bodite bosi nekaj minut, po moznosti na
fravi, saj vam bo fo pomagalo pri uravnavaniju telesne temperature.

Za nekaj sekund nezno prislonite vlazno tkanino na hrbto stran vraty,
da uravnate svojo telesno temperaturo.

V kasnejsih fazah
menopavze lahko »vrodinski
oblivi« kratijo vas spanec in

prepredlujejo poéitek, ki je
pomemben za dobro poéutje
in lepo kozZo. Ti trije nasveti
vam bodo pomagali, da se
umirite, dobro naspite in se
zbudite svezi.

kako ohraniti umirjenost in se ponoéi dobro naspati

NA NOCNI OMARICI IMEJTE PRIPRAVLIENO HLADNO PIJACO

Kozarec hladne vode ali zelis¢nega ¢aja ob blazini je dober nacin za sprostitev,
ko vam je prevroce. Ob postelji je dobro imeti pripravlien tudi razprsilec vulkanske
vode Vichy ali vlazno krpo za osvezitev koze, ce se ponoci prevec potite.

ZA SPANJE OBLECITE ZRACNE IN NARAVNE MATERIALE

Ce nosite sinteti¢ne materiale, kot sta poliester in spandex, se pred spanjem
preoblecite v bolj zracne, naravne materiale, kot je organski bombaz. Sinteticne
tkanine lahko neprepustno ujamejo foploto, zaradi Eesar se boste pocutili
neprijetno, medtem ko bombaz in lan absorbirata vlago in vas »hladitac.

SPITE Z ODEJO MANJ IN RAZMISLITE O MENJAVI POSTELJNINE

Ce vas ponoci mucijo vrocinski oblivi, je pomembno, da ne prefiravate s Stevilom
odej. Prav tako razmislite o menjavi postelinine, ki naj bo izdelana iz naravnih
materialov, kot je bombaz — tako boste ostali hladni in suhi.



Nega

PROTI POTENJU

vV menopavzi

KAKSNA JE RAZLIKA MED DEZODORANTI IN
ANTIPERSPIRANTI?

Znoj je brez vonja, neprijefen vonj pa je posledica reakcije na
bakterije, ki so prisotne v kozi. Vsakdo ima na kozi bakterije, vendar

se njihova reakcija na znoj od osebe do osebe razlikuje. Obstajata

dva nacina preprecevanja neprijetnih vonjav: s prekrivanjem vonjav ali
s preprecevanjem potenja. Dezodorant, zaviralec neprijetnih vonjav,
uporabliomo za dezodoriranje ali prekrivanje neprijetnega vonja, ki ga
povzroca ta bakterijska reakcija, medtem ko antiperspirant, zaviralec
potenja, uporabliamo za zaustavitev potenja. Formule so zasnovane
tako, da zamasgijo pore pod pazduhami ter preprecijo iztekanje znoja in
poslediéno reakcijo z bakterijami. Ce ni znoja, ni bakterijske reakcije, kar
pomeni, da ni neprijetnih vonjav.

ZAKAJ JE OBMOCJE POD PAZDUHAMI BOLJ
OBCUTLJIVO?

Na tem obéutljivem delu telesa lahko uporabliomo tako dezodorant

kot antiperspirant. Tanka, nezna koza pod pazduhami je lahko zelo
obcutljiva, zlasti ko gre za potenije in bakterije. Na tem obmocju sta
prisotni tudi ve¢ja transepidermalna izguba vode (TEWL in manjsa
kolicina naravnih vlazilnih fakforiev (NMF). To pomeni, da je sposobnost
zadrzevanja vode v koZi zmanjiana in da je koZa verjetno suha. Poleg
tega lahko ponavljajo¢i se postopki, kot sta britje in voskanie, oslabijo
tudi kozno pregrado in privedejo do suhe koze, ki se luséi. Z britiem
pod pazduhami pa boste odstranili tudi kozo in dlake, ki jo 3¢itijo. Ti
dejavniki pa lahko v kombinaciji s toploto, vlago, tfrenjem in prisotnostjo
dezodoranta povzrogijo kozno reakcijo ali nagnjenost k obcutljivosti.

NA KATERE SESTAVINE
DEZODORANTOV JE TREBA BITI
POZORNI?

Pomembno je izbrati dezodorante, ki so
hipoalergeni in razviti za obcutljivo kozo ter
preizkuseni na njej. Sestavine, kot so mineralna
termalna voda Vichy, D-pantenol, kokosovo olje
in minerali, kot so kalcij, karbonat in magnezij,
ki so prisotni v nasih dezodorantih, imajo
pomirjujoce lastnosti za obéutljivo kozo.

VICHY DEODORANT STRESS RESIST
- NAROCITE NA SPLETU TUKAJ

Vas zaveznik v boju proti vroinskim
oblivom v menopavzi

Intenziven tretma proti ¢ezmernemu potenju,
tudi v stresnih razmerah, za Zenske, ki imajo
tezave s Cezmernim potenjem in Zelijo
kombinacijo izjemne u&inkovitosti proti poteniju
ter izjemne tolerance na kozi. Tretma, ki se
ponasa z izjemno ucinkovitostjo proti potenju,
ie bogat z akfivnimi sestavinami za zaviranje
potenja, MINERALI z veliko vpojno mogjo in
sestavino PERSPICALM, ki uravnava navale
vrocine (kof so vrocinski oblivi v menopavzi) in
pofenje v stresnih obdobjih. Tako zaseiteni se
boste pocutili varne ves dan.

DEODORANT

STRESS
NN

VICHY

UABORATOIRES
‘Hypoallergéniaue
Hypoalergenic

STRESS RESIST
TRAITEMENT ANTI-TRANSPIRANT 72H
Transpiration excessive
Feau sensible. Sans alcool . Sans parabe

72Hr ANTI-PERSPIRANT TREATMENT
ces: rs|
Sensitive skin. mm-: Paraben-free

Ucinkovitost proti potenju traja
do 72 ur®, tudi pri stresu in
vrodinskih oblivih. Uéinkovitost
se poveda z vsakim nanosom.
Formula je preizkusena na
100% obcéutljivi koZi.

*Instrumentalno testiranje.

NAROCITE
PREK SPLETA TUKAJ


https://www.farmacia.hr/brandovi/vichy/stress-resist-roll-on-dezodorans-za-regulaciju-prekomjernog-znojenja/
https://www.vichy.si/telo/tretma-proti-potenju-stress-resist-72h-roll-on-dezodorant/p17589.aspx
https://www.vichy.si/telo/tretma-proti-potenju-stress-resist-72h-roll-on-dezodorant/p17589.aspx
https://www.lekarnar.com/izdelki/vichy-stress-resist-72h-intenzivni-antitranspirant-roll-on
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-deo-stress-resist-72-ur-roll-on
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-deo-stress-resist-72-ur-roll-on
https://www.vichy.si/telo/tretma-proti-potenju-stress-resist-72h-roll-on-dezodorant/p17589.aspx
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Med menopavzo pride do spremembe v
porazdelitvi maséobe v telesu, kar v velini
primerov pomeni, da se maséoba nabira
predvsem v zgornjem delu telesa: trebuhu in
prsih. Prekomerna teza je pogost pojav, ki pa ga
lahko imamo pod nadzorom.

NASVETI ZA PRAVILNO PREHRANO

V menopavzi je nadzor felesne teze zelo pomemben: Zenske bi
morale z leti jesti manj kaloriéno hrano. Zato poskusite osvoijiti navado
izogibanija sladkorju in kompleksnim ogljikovim hidratom, da boste dlje
Casa sifi. Za ohranjanje ravnovesja krvnega sladkorja pa priporo¢amo
uporabo polnozrmatih Zit in moke.

NASVET ZA FIZIENO ZDRAVJE

Doslednost je klju¢ do uspehal Z vsakodnevno telovadbo, ki naj v
kratkih serijah skupaj traja vsaj 30 minut, boste izbolisali svoj misicni
fonus. Izvajajte lazje vadbe, kot sta pilates in joga. Redno spremljajte
svoje fizicne spremembe in temu ustrezno prilagodite telovadbo.
Stehtajte se vsak dan ter redno spremljajte srce in krvni tlak.

NASVET ZA ZIVLJENJSKO RAVNOVESJE
To naj bo vase izhodiice.

Pomagalo vam bo pri prepoznavanju modelov razpolozenja in
njihovih vzrokov, da jih boste lahko primerno obravnavali.

Razmisljati pozitivno pomeni tudi Ziveti pozitivno, kar je v menopavzi
kljuenega pomena, saj lahko hormonsko neravnovesje privede do
skrajnih custvenih sprememb.

Stres vpliva na hormone in $¢itnico, kar lahko povzroci tezave s
prebavo in izgubo libida. Meditacija ima Stevilne koristi, saj lahko z
njeno pomocjo poisemo notfranji mir in se povezemo s samim seboj,
s ¢imer si umirimo um, telo in duhal

Po 50. letu je pravilna
prehrana POMEMBNEJSA
kot kdajkoli prej, zlasti zato,
ker je vase telo podvrieno
velikim hormonskim
spremembam, ki lahko
vplivajo na splodno poéutje.
Preberite tri zapovedi o
zdravi prehrani, ki bi jih
morali upostevati v tem
novem zZivljenjskem obdobiju,
ne glede na to, ali se

| prehranjujete doma ali zunaij.

o zdravi prehrani, ki jih je treba upostevati po 50. letu

V SUPERMARKETU: UBERITE BLIZNJICO DO SVEZEGA SADJA
IN ZELENJAVE

Naj vas nikar ne zamika, da bi kosarico napolnili s sladkarijami, prigrizki in drugo
nezdravo hrano. Pojdite naravnost k svezemu sadju in zelenjavil Korenie in jabolka
so polna vlaknin in so lahko odli¢en prigrizek ob gledanju televizije. Listnata
zelenjava, kot je ohrovt, vsebuje veliko zeleza in kalcijo, ki ju zenske v menopavzi
nujno potrebujejo za ohranjanje zdravih kosti.

V RESTAVRACIJAH: NAJEJTE SE JUHE ALI SOLATE IN
ZDRAVIH PREDJEDI

Hrana v restavracijah je pogosto polna skritih mascob, masla in sladkorja.
Odlicen trik, kako se lahko zdravo prehranjujete tudi v restavraciji, je, da pred
glavno jedjo narocite juho in/ali solato: te jedi so bogatejse z vitamini in drugimi
hranilnimi snovmi, zaradi vlaknin in vode pa boste tudi prej siti. Juhe, na primer iz
$pinace in lece ali korenaste zelenjave, so 3e posebej zdrave, medtem ko bodo
solate z veliko temnolistnate zelenjave poskrbele za vecjo koli¢ino kalcija na
vasem krozniku.

KOSILO V SLUZBI: ZA SLADICO SI PRIVOSCITE SADJE ALI MLECNI
IZDELEK Z NIZKO VSEBNOSTJO MASCOBE

Na kosilu s kolegicami se boste morda tezko izognili nezdravim jedem, toda za
sladico si lahko kljub temu privoscite kroznik sadja ali jogurt. Kalcij in vitamin D iz
jogurta in drugih mlecnih izdelkov z nizko vsebnostjo ma3cobe bosta okrepila vase
kosti, medtem ko boste s svezim sadjem potesili potrebo po sladkem, vendar z
usfrezno hranilno vrednostjo.
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Kako lahko s prehrano in izbiro ustreznih Zivil vplivate na
simptome menopavze, si lahko preberete v nasvetih

Kaje Teraz

magistrice diefefike in magistrice kineziologije

Vstop v menopavzo se odraza predvsem v hormonskih spremembah, ki so vzrok za druge
znane neprijetnosti med menopavzo. Zaradi nizjjh koncentracij estrogena pride do nerednih
in kasneje vse redkejsih menstrualnih krvavitev. Zenske v menopavzi hitreje izgubliajo pusto
telesno maso, poveca se tvorba visceralnega ma3cevija ter zmanjsa poraba energije v mi-
rovanju.

Z ustreznim nacinom prehranjevanja in zdravim zivljenjskim slogom lahko omilimo neprijetne
stranske ucinke menopavze. Telesno sestavo lahko nadzorujemo predvsem z urejeno ustre-
zno prehrano ter redno in naértovano telesno akfivnostjo.

Priporoc¢amo raznovrstno prehrano, sestavlieno iz bogatih, hranljivih Zivil. Jedilnik naj vse-
buje veliko lokalno pridelanega ter sezonskega sadja in zelenjave, polnovredne ogljikove
hidrate, zadosten vnos prehranskih vlaknin ter beljakovine z visokim izkoristkom. |zogibati se
je treba Zivilom, bogatim z nasi¢enimi mascobnimi kislinami, zivilom z veliko sladkorja ter
soli. Zenske v menopavzi naj bodo pozorne na Zivila, ki igrajo pomembno vlogo pri zmanj-

sanju tveganja za pojav sreno-zilnih bolezni in osteoporoze. |zpostavimo lahko predvsem
Zivila, bogata z vitaminom D in kalcijem; mleko, mlecne izdelke, ribe, jajca, brokoli, ohrovt,
koromag, por, vodno kreso, sezam, suhe slive ...

Kot posledica hormonskih sprememb v menopavzalnem obdobju lahko pride do povisanja
telesne mase, predvsem zaradi manjse porabe energije v mirovaniu ter nizje puste telesne
mase. V fem obdobju se spremeni predvsem razmerje med obsegom frebuha in bokov;
poveca se predvsem nalaganje maicobe okrog frebuha. Povecanje telesne mase lahko
reguliramo tako s telesno aktivnostjo kot tudi z ustrezno prehrano.

Z ustrezno prehrano v menopavzi ter v kasnejsem Zzivlienju lahko vplivamo predvsem na
kroni¢ne nenalezljive bolezni, kot so kardiovaskularme bolezni in sladkorna bolezen tipa 2,
nekatere vrste raka ter osteoporoza. Zaradi zmanijsanja puste telesne mase ter povecanja
visceralne ma3cobe se pogosto pojavi povecanje felesne mase. Z ustreznim Zivljenjskim
slogom, ki vkljucuje zdravo prehrano in telesno aktivnost, lahko nekoliko omilimo tegobe,
ki so prisotne v menopavzi.

Na trgu prehranskih dopolnil, namenjenih za menopavzalne simptome, najdemo predvsem
izdelke, ki vsebujejo fitoestrogene. Izoflavoni so snovi, ki so prisotne v rastlinah. Sodijo
v skupino fitoestrogenov in so po kemijski strukturi podobni tipu estrogenskih hormonov,
estradiolom. Izoflavone najdemo predvsem v soji in sojinih izdelkih ter v rdeci detelji.
Kljub temu, da izoflavoni ponekod predstavliajo alternativo hormonski terapiji, pa Evropska
agencija za varnost hrane te frditve ni podprla in je zakljugila, da 3e vedno ni zadostnih
dokazov, da bi lahko potrdili povezavo med uzivanjem izoflavonov in zmanjsanjem simp-
fomov, povezanih z menopavzo.

Z ustrezno prehrano lahko omilimo tudi neprijetne simptome menopavze. Ob pojavu viogin-
skih valov ter nocnega znojenja priporocamo izogibanje moéno zacinjeni hrani, alkoholu in
kofeinu, svetujemo pa pifie hladne vode. V primeru nespecnosti se izogibaijte uZivanju obilnih
obrokov pred spanjem in uZivanju alkohola. Poskusite z uZivanjem toplega zelisénega &aja.
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TEDENSKEGA

JEDILNIKA

ZAJTRK

MALICA

KOSILO

PRIGRIZEK

VECERJA

PONEDELJEK

Polnozrnati kruh
Kuhano jajce
Jogurt

Pomaranca

Zelenjavna juha z
je¢menovo kaso

Puranii zrezek
Enolonénica iz stroénic

Mandlji

Rizota z zelenjavo
[korenje, zelena, bucke,
paprika), 3ampinjoni in

sojinimi kosmici
Solata iz domace rdece
pese

SPLOSNA PRIPOROCILA:

O Sredozemska prehrana
O Manisi, pogostesi obroki

O Uzivanje polnozrnatih zit in njihovih izdelkov

TOREK

Ovseni kosmi&i v
mleku s cimetom in
ore$cki

Llimonada z ingverjem

Kremna korenckova juha
Pecena orada

Kuhan ohrovt s krompirjem,
Eesnom in olj€nim oljem
Kivi

Hrugka

Koruzni Zganci

Kefir

O Vsakodnevno uzivanje svezega sadja in zelenjave
O Prehrana, bogata s kalcijem (mleko in mlecni izdelki, modra riba, oreseki in semena,
zelena lisinata zelenjava)

O Uzivanje stro¢nic

SREDA

RZeni kruh

Svez sir z lanenimi
semeni

Jabolko

Enolonénica iz fizola
in lece

Kisle kumarice

Borovnice

Solata s pis¢ancem in

zelenjavo (motovilec,

redkvica, paradiznik,
avokado, Eebula)

O Uzivanje zdravih mascob (oli¢no olje, olike, bucno olie, semena, orescki, ribe)
O Omeiiti je treba uZivanje rde¢ega mesa in mesnih izdelkov
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CETRTEK

Ovseno pecivo
Onmleta iz jajc in
3pargliev

Sveze sfisnjen sok iz
pomarance in rdece pese

Pecene piscancje prsi
Kuhan brokoli in cvetaca
s korenckom

Grozdje

Korenckova kremna juha z
buénim oljem in semeni

Polnozrnati prepecenec

PETEK

Polnozrnato pecivo
Cigerikin namaz
Sveza paprika

Jagodni frape

Skusa na zaru
Kuhana blitva z bobom

Lesniki

Polnozrnate testenine s
paradiznikovo omako in
parmezanom

Zelena solata z rdecim
radi¢em

Ivana Purkan

SOBOTA

Musli Zita s suhim sadjem
in semeni na mandljevem
mleku, obogatenem s
kalcijem

Pomaranca

Puranii zrezek »na hitro«

Pire iz sladkega
krompirja
Zelina solata s korenckom

Ananas

RZeni kruh

Namaz iz kremnega
sira z lososom in
koprom

mag. nutr.

NEDELJA

Graham pecivo
Piscangje prsi v ovitku
Jogurt

Zeleni &aj

Dugena govedina
Duseno proso

Zelena solata z
naribano zeleno

Domatgi piskoti iz

ovsenih kosmicev,

naribano jabolko
in cimet

Testenine s tuno in
zelenjavo

Svez paradiznik

O Izogibati se je treba pretiranemu vzivanju sladkarij in sladic, prigrizkov, alkohola

in kofeina

O Zmanjati je treba koligino soli pri pripravi hrane in dodaino soljenje jedi
O Telesna aktivnost

O Zadosten vnos vode (2 litra na dan)

Reference:

1. The British Dietetic Association. Manual of Dietefic Practice. 5th edition (edited by Gandy J.J, 2014.

2. Mahan LK, Escott-Stump S, Raymond JL. Krause's Food and the Nutrition Care Process. 14. izd., Elsevier, Missouri, 2017.
3. hitps://www.nutrition.org.uk/healthyliving/lifestages/menopause. himl2start=2
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Veliko Zensk v menopavzi trpi zaradi motenij
spanja. Ne glede na to, ali gre za nespeénost

ali za spanec, ki ga prekinjajo vroéinski oblivi
ali napadi stresa, lahko ta motnja bistveno
poslabsa kakovost Zivljenja in vodi do stanja
kroniéne utrujenosti, razdrazljivosti in véasih tudi
depresije ter drugih tezZjih simptomov.

NASVETI ZA PRAVILNO PREHRANO

Sladki prigrizki nam pogosto zagotovijo energijo, vendar povecana
raven glukoze pogosto povzroca obcutek utrujenosti. Zeliseni caiji,
kot je kamilicni, pomagajo pri odpravljanju tezav s spanjem.

NASVET ZA FIZIENO ZDRAVJE

Sproséanje pred odhodom v posteljo vam bo pomagalo v boju proti
nespecnosti, zaradi ¢esar se boste zjutraj zbudili svezi.

Poskusite z lahkotnejso vadbo, kot je joga. Osredotocite se na dihanie,
da se znebite napetosti in pritiska. Zmanisajte tudi uZivanje kofeina.

NASVET ZA ZIVLJENJSKO RAVNOVESJE

Rozni koren in kamilica sta zeliséna pripravka, ki ju lahko uporabliate
za lajsanje simptomov menopavze, kot je nespecnost. Posvetuijte se s
farmaceviom o koristnih ucinkih efericnih olj in zelisénih pripravkov.

Tudi meditacija lahko odli¢no vpliva na simptome menopavze.
Pravilno dihanje in sprosc¢anje vam bosta pomagala, da se znebite
vsakodnevnih pritiskov in napetosti, zaradi cesar boste lazje zaspali.

Branje omogoca, da pozornost s svojega Zivljenja preusmerite na svet
po vasih zeljah, kar je odlicen nacin, da se sprostite in spocijete um.

Menopavza je novo poglavje v vasem
zivljenju, ki ga morate sprejeti z veseljem in
OPTIMIZMOM. Sledite tem osmim nasvetom,
da boste lahko v tem prehodnem obdobju
ostali e naprej pomirjeni, zdravi in v »zenu«.

%
\ . . .
- «za‘}tha'n|an|e forme tudi med menopavzo

-

Z gibanjem boste izbolisali razpolozenje in poskrbeli za bolj zdrave kosti, saj
lahko hormonske spremembe med menopavzo oslabijo kosti in misice. Endorfini,
ki se sproscajo pri telovadbi, bodo izboljali tudi vase razpolozenie!

Preuredite svojo spalnico, da bo prijetnej$a za spanje, zlasti e vas zaradi
hormonskih nihanj pestijo vro&inski oblivi in no¢no potenje.

V prehrano vkljucite ve¢ antioksidantov, saj uZivanje hrane, bogate z
antioksidanti, na primer svezega sadja, zelenjave, sojinih izdelkov in zelenega
¢aja, dokazano zmanjsuje oksidativni stres med menopavzo, ki lahko privede
do pospesenega staranja.

Pijle zmerno in se izogibajte kajeniju.

UZivajte hrano, bogato s kalcijem, poskrbite za ustrezno raven vitamina D in
zmaniSajte vnos mascob ter sladkorja.

Poskrbite, da bo vasa koza navlazena in osvezena, ter uporabljajte izdelke,
ki so posebej zasnovani za nego zrele koze in koze v menopavzi.

Nauzijte se dovolj sonca — ne preve¢, saj lahko soncni zarki sicer poskodujejo
vaso kozo, a tudi ne premalo, da ne boste prikraj$ani za nujno potreben vitamin
D, ki je pomemben za krepitev kosti.

Vzemite si Cas za krepitev Eujecnosti in meditacijo, saj boste na ta nacin
zmanisali stres in izbolj3ali pocutie.
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Najoéitnejsi in vsem viden znak menopavze je
pospeseno staranje koze. Koza postane suha,
podkozno maséobno tkivo se spusti proti spodnjemu
delu éeljusti, obrazne misice pa se sprostijo. Obrazne
poteze poslediéno postanejo manj izrazite, koZa na
obrazu in vratu pa se sprosti ter povesi.

Na staranje vplivajo genetski dejavniki, pa tudi UV-sevanie,
zivlienjske navade in razliéne spremembe, med katere

sodi tudi menopavza. Staranje prizadene ve¢ organskih
sistemov, vkljucno s kozo, ki je nas najvecii organ.

Zaradi zmanj$anja ravni estrogena pride do
prerazporeditve podkoznega ma3cobnega tkiva, zaradi
Cesar koza obraza izgubi volumen, predvsem na podrogiih
okoli oci, ustnic in lic. Kolicina elastinskih viaken v usnijici
se zmanj$a in posledicno je koza manj elasfiéna. Vecje
spremembe nastanejo na povrsini koze, v povrhnijici: koza
postane tanj$a, manj elasti¢na in povesena, dobi sivkast
odtenek in pojavijo se temne lise ter kapilare. Pocasnejsa
proizvodnia lipidov privede do suhosti kozZe, koza pa se
tudi vse tezje obnavlja.

Zato je treba kozi posvetiti dodatno skrb, saj koza v
menopavzi zahteva posebno pozornost. Pomembno je
izbrati ustrezne izdelke, ki kozi zagotavljajo redno in
intenzivno nego, ki jo bo nahranila, jo naredila vitalnej3o in
ii podarila mladosten videz.

(v | za lepo in negovano kozo po 50. letu

IZOGIBAJTE SE UV-ZARKOM

UV-zarki pospesujejo staranje koze, spodbujajo nastanek starosinih peg in nevarnih
koznih tumorjev ter bistveno pospeiujejo izgubo elasficnosti, svezine in lepote koze.
Zato je pomembno, da se izognefe Eezmemi izpostavljenosti soncu in vse leto
uporabljate sredstvo za zaicito pred soncem.

IZBERITE PRILAGOJENO NEGO ZA SVOJO KOZO

V menopavzi se potrebe vase koZe spremenijo, zato je fo pravi &as, da zacnefe
uporabliafi izdelke, ki so prilagojeni prav zreli kozi in kozi v menopavzi. Ustrezna
nega bo nahranila vaso kozo in ji zagofovila vse potrebne sestavine, da bo spet
postala gostejsa, bolj sijoca in vidno mlajsa. Dodaten nasvet: ne pozabite na nego
vratu, dekolteja in rok.

TELOVADITE

Telovadba je koristna tudi za vaso koZo, saj bo s kisikom napolnila celice in tkivo.
Zato se redno sprehajajte, kolesarite fer se zabavaijte ob skrbi zase in za svoje telo.

REDNO S| ODSTRANJUJTE LICILA

Odstranjevanie licil vam mora prerasti v navado. Vsak vecer si odstranite licila s
pomocjo najliubsega izdelka — fo je nujno, ce se Zelite zjutraj zbuditi s isto polfjo.

USTREZNO POSKRBITE ZA SVOJE LASE IN PRILAGODITE LICILA
Po 50. letu lahko uberete preprosto pot do mlajsega videza: izberite slog s krajgimi
lasmi (nad rameni) ter uporabljajte licila pastelnih barv in naravnega videza, ki

bodo poskrbela za mehkejse linije vasega obraza.
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Koza v
menopavzi
postane tanka in
suha, se drobno
luséi, izgubi sijaj,
je hrapava in
ima nekoliko
rumenkasto polt.

NASVET

DERMATOLOGA

Kakine kozne spremembe lahko pri¢akuiete, ali so
obeutljivost koze in alergije pogostejse pri zenskah v tem
zivljenjskem obdobju in ali se lahko ustrezno pripravite,
da bodo vse te spremembe ¢im milejse, nam razkriva

dr. med.
Matela Lisjak,

specialistka dermatovenerologije

1. Kak3ne spremembe na kozi lahko pri¢akujemo med menopavzo in po njej?

V obdobju menopavze in po njej, ki pri vecini zensk nastopi okoli 50. leta starosti, se upo-
Casnijo in spremenijo obnovitveni procesi v kozi zaradi upada Zenskih spolnih hormonov
estrogenov in fudi steroidnega hormona dehidroepiandrosterona oz. na kratko DHEA, ki so-
deluje v biosintezi spolnih hormonov ter neposredno prek razli¢nih celicnih in jedrnih recep-
torjev vpliva tudi na same procese v kozi. Z lefi se v telesu sintetizira vse manj DHEA, zato
ga nekateri imenujejo fudi ,hormon mladosti”. Koza v menopavzi postane tanka in suha, se
drobno luséi, izgubi sijaj, je hrapava in ima nekoliko rumenkasto polt. Skozi tanko kozo lahko
prosevajo raziiriene kapilare, ki so zelo krhke in ob&utljive na pritisk. Zmanijsa se volumen
koZe, njena &vrstost in elasticnost, zato se povesi in pojavijo se razlicno globoke gube. Na
soncu izpostavlieni kozi se pojavijo rjave lise oz. sonéne pege ali strokovno, solarni lentigi.
V' povrhnjici oz. epidermisu se zmanj3a Stevilo plasti epidermalnih celic keratinocitov kar
vpﬁvo na debelino povrhnjice, odvecne odmrle porozenele celice epidermisa, korneociti na
povriini pa se pocasneje odluigijo, deskvamacija se upocasni, zato koza postane hrapava.
Zmani$a se sinteza naravnih vlaZilnih faktorjev in lipidov v za3&itni dvoslojni lipidni plasti
povrhnjice, lojnice so manj akfivne, zato je koza suha, se drobno luséi in je posledic¢no lahko
srbeca. V spodaj lezecem dermisu ali usnjici se zmanij3ata 3tevilo in akfivnost fibroblastov in
posledicno je manijsa tudi sinteza kolagena in elasti¢nih viaken, ki se prav tako spremenijo.
Poveca se aktivnost encimov, ki razgrajujejo kolagen in elastan. Koza je zato manj &vrsta
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in elasticna, zaradi Cesar se povesi, pojavijo se razli¢no globoke gube. Zmanijsa se tudi
sinteza medceli¢nine, predvsem hialuronske kisline, ki veze vodo in kozi daje tonus ter
volumen, kar fudi pripomore k suhosti in poveseniju koze ter nastanku gub. Staranije koze, ki
je pogojeno z naso notranjo biolosko uro, znatno pospesijo tudi nekateri zunanji dejavniki,

redvsem kajenije, cezmerno izpostavljanje UV Zarkom in uporaba solarijev. V kozi se z lefi
Eopiéi]o prosti radikali. Atrofira tudi podkozno ma3cevje in delno kostnina. Konture obraza
se spremenijo. Prvi znaki staranja koze se lahko pojavijo Ze okoli 40. leta starosti, ko se
zacne upad hormonov.

2. Ali menite, da je Zenskam v menopavzi in po njej treba svetovati poseben
pregled koze? Na kaj moramo biti pozorni?

Zenskam s prvimi vidnimi znaki staranja koze, Zlasti takrat, ko vstopijo v menopavzo,
svefujem pregled pri dermatologu, ki bo natanéno opredelil stanje in tip koze ter stopnijo
morebitne akfinicne poskodbe koze. Glede na ugotovitve bo predpisal ustrezno Eistilno in
negovalno sredstvo za doloceno stanje koze in tip koze ter svetoval ustrezno UV zasci-
to. Poleg dermatologa bi morale Zzenske v menopavzi obiskati ginekologa, ki bo ocenil
hormonsko ravnovesje. Dermatolog mora biti pozoren na videz in vlaznost koze, globino
gub, hrapavost, tonus in povesenost koze, prisotnost znakov aktini¢ne poskodbe koze [na
Erimer solarnih lentigov, teleangiektazij, akfini¢nih keratoz). Opozoriti bi moral na opustitev
ajenja, ustrezno UV zascito.

3. Ali so po vasih izkusnjah obéutljivost koZe in alergije v tem Zivljenjskem
obdobju pogostejse in zakaj?

V menopavzi je koza obéutljivejsa na vse zunanije in notranje drazljaje in manj odporna, ker
je fanj3a in bolj suha, dvoslojna za3&itna lipidna plast v epicjermisu pa se oslabi. Lojnice slab-
e delujejo in prekrvljenost koze je slabsa in upocasnjena, zato se upocasni tudi izmenjava
hranil in oksigenacija koze. Prav tako se oslabi imunski sistem v kozi in v telesu.

4. Ali lahko koZo nekako pripravimo na vse, kar prinasa menopavza, da bodo
spremembe ¢im milejse, in kako?

Spremembe v kozi, ki se pojavijo v menopavzi, lahko preventivno upocasnimo in napravi-
mo manj vidne s pravocasno redno vsakodnevno nego z ustreznimi negovalnimi in &istilnimi
sredstvi, primernimi za fip in starost koze. Svetujemo, da z redno vsakodnevno preventivno
nego zacnete ze okoli 30. lefa starosti, najkasneje pa pri 40. letu starosti. Poleg tega sve-
tujemo zdrav nacin Zivljenja, odsvetujemo pa kajenje in uporabo solarijev. Svefujemo pa
tudi dosledno zaicito pred cezmernim izpostavljanjem UV Zarkom.

5. Ko nastopi menopavza, kaksno rutino nege koze priporoéate in ali koza
takrat potrebuje posebej prilagojene izdelke?

V obdobju menopavze svetujemo redno vsakodnevno uporabo negovalnih sredstev, ki so
namenjena zreli kozi v tem obdobju in bodo ze obstojece spremembe napravila manj vidne
ter upocasnila proces napredovanja sprememb v kozi. V obdobju menopavze svetujemo
vsakodnevno uporabo vlazilnih negovalnih krem z dodano hialuronsko kislino in drugimi
vlazilci oz. humektanti, kakrina sta urea ali glicerin, namenjenimi zreli kozi v menopavzi,
ki bodo navlazili kozo. Pred vsakodnevno uporabo negovalnih krem zjutraj in zvecer sve-
fujemo nezno &isenje, na primer z micelarno razfopino. Negovalnim kremam je treba
dodani tudi kakovostne lipide, na primer omega kisline in ceramide, ki bodo obnovili lipidni
zascitni sloj in dodatno navlazili kozo. Negovalna sredstva za zrelo kozo v menopavzi naj
vsebujejo tudi snovi, ki vplivajo na sintezo kolagena in elastana ter medcelicnine, zlasti
hialuronske kisline. Vsebujejo naij refinol, vitamine C, E in A, fitohormone ipd. Svefujemo
izvajanje obc&asnih neznih pilingov na osnovi glikolne kisline ali mehanskih delcev.

6. Imate 3e kak3en nasvet v zvezi z zdravjem in dobrim videzom koze med
menopavzo in po njej?

Poleg opisane redne vsakodnevne nege in Ciscenja s sredstvi za zrelo kozo v menopavzi
je treba piti dovolj vode, uZivati sveze sadje in zelenjavo. Svetujem gibanje v naravi na
svezem zraku, saj lahko onesnazen zrak v mestih, zlasti pozimi, razdrazi kozo. Na prostem
se je freba ustrezno zaicititi pred cezmerno izpostavljenostio UV zarkom. Odsvetujem pa
tudi kajenije in uporabo solarijev.
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NEGA

Po 50. letu lahko globoke hormonske
spremembe, ki se pojavijo v ¢asu menopavze,
na kozi pustijo vidne sledi in jo naredijo suho,
grobo ter brez sijaja, ¢vrstosti in polnosti. Z
izdelki iz Vichyjeve linije Neovadiol boste
lahko »pozivili« svojo kozZo ter pridobili

bolj sijoco in lepso polt vtem posebnem
zivljenjskem obdobju. Linija Neovadiol je
revolucionarna anti-age resitev, ki blazi znake
menopavze na kozi ter ji povrne videz in obcutek
mladostne polti. Vasa koza bo v hipu sveza

in sijoca, bolj ¢vrsta, polna ter preoblikovana.
Zahvaljujo¢ odkritjem na podlagi 14 let raziskav o
vplivu menopavze na staranje koze, 13 patentom
in 4 mocnim aktivnim sestavinam Neovadiol Ze vec

kot 15 let odgovarja na posebne potrebe spreminjajoce
se koze s ponudbo anti-age izdelkoy, ki so rezultat intenzivnih
znanstvenih raziskav in ki usmerjeno delujejo na tezave, kot
so izguba gostote in volumna koZe, suhost in neenakomerna
polt, s katerimi se srecujejo Zenske v menopavzi.

Va3 zaveznik v boju proti
poveseni koZi v menopavzi

NEOVADIOL DNEVNA NEGA - NAROCITE NA SPLETU TUKA)J

Formula, ki so jo navdihnili ugodni uc¢inki hormonov na mladostnost koze, vsebuje izbrani kom-
pleks aktivnih sestavin, ki je tako mocan, da deluje na markerje mladostnosti, ki jih je prizadela
menopavza. Koza je v vseh pogledih vidno mlajsa. PRO-XYLANE obnavlja gostoto, volumen in
¢vrstost koZe ter pomaga povecati raven kolagena. HEPES pomaga zgladiti kozo, poudari njeno
naravno svezino in sijaj ter poenoti polt. GLICERIN je sestavina, ki zadrzuje vodo v zunanjih
plasteh koze in nudi obcutek udobja ter neprekinjeno vlazenje, s ¢cimer nadomesti vlago, ki jo
zahteva koza v menopavzi. HEDIONE pomaga nadomestiti primanjkljaj lipidov, ki je posledica
menopavze, in obnavlja naravne mascobe, s ¢ imer kozi zagotovi elasticnost Na vo ljo je kot
dnevna krema za normalno do mesano kozo in za suho kozo.
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NEOVADIOL
DNEVNA NEGA

Napredna obnovitvena nega
za suho koZo v menopavzi

Svez cvetli¢ni vonj
nege NEOVADIOL
prinada obé&utek
pomirjenosti in
udobja, njena tekstura
pa koZo naredi
svezo, mehko in
nahranjeno.

LABORATOIRES

NEOVADIOL
COMPLEXE SUBSTITUTIF

DTM na 40 Zenskah, ki so uporabljale nego za suho kozo.
Klini¢no presku3anje in samoocenjevanje, nega za suho koZo.
Multicentri¢na $tudija na 224 Zenskah, raziskava nagubanosti

kozZe (densiscore), nega za suho kozo.
Klini&ni rezultati zmanjSanja povesenosti koze obraza,
multicentriéna Studija na 224 Zenskah, nega za suho kozo.

DARILO

TORBICA S KREMO ZA ROKE IN VZORCI

OB NAKUPU VASEGA NAJUUBSEGA IYDELKA
NEOVADIOL*

Promocija se nana3a na vse nege iz linije Neovadiol in velja od 1. 4. do 15. 4. 2021
ter se ne sesteva z drugimi promocijami ali popusti. Izdelki in darila so obi¢ajno na
voHo v koli¢inah, ki zadosm'\e{o za celotno obdob\’e ponudbe Vendar pa zaradi
povecanega povprasevanja v nekaterih lekarnah morda ne bodo na voljo

za celotno obdobje ponudbe.

izbolj3anije tonusa
za +24 %

konture obraza so
preoblikovane

koZza je revitalizirana
pri 95 % zensk

gube so zmanjiane
za -18 %
povedenost kozZe je
zmanj$ana za -26 %



https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-neovadiol-nadomestni-kompleks-dnevna-nega-za-suho-kozo-50-ml
https://www.vichy.si/obraz/neovadiol-nadomestni-kompleks-napredna-obnovitvena-nega-za-zrelo-kozo-in-kozo-v-menopavzi-suha-obcutljiva-koza-nadomestni-kozmeticni-kompleks-neovadiol/p17402.aspx
https://www.vichy.si/neovadiol/izbira/r2095.aspx
https://www.vichy.si/obraz/neovadiol-nadomestni-kompleks-napredna-obnovitvena-nega-za-zrelo-kozo-in-kozo-v-menopavzi-suha-obcutljiva-koza-nadomestni-kozmeticni-kompleks-neovadiol/p17402.aspx
https://www.vichy.si/clanek/local-promo/a64739.aspx#neovadiol

NEOVADIOL NOCNA NEGA - NAROCITE NA SPLETU TUKA)J

Izjemno sveza no&na formula, ki nudi obcutek hlajenja takoj po nanosu za dolgotrajen ob&utek
udobja na kozi. Tako kof dnevna nega vsebuje izbran kompleks akfivnih sestavin PRO-
XYLANE, HEPES, GLICERIN in HEDIONE ter je dodatno obogatena s sestavinami za blazenje
znakov menopavze ez no¢. EPERULINE pomirja koZo in blazi rdecico. KOFEIN je pozivilo z
dekongestivnim delovanjem, ki se bori proti znakom utrujenosti. ARLICIUM je sestavina, ki je
99-odsfotno sestavljena iz zraka in ima moéno sposobnost vpijanja sebuma in znoja. Polimeri
AQUAKEEP pa lahko vpijejo veliko kolicino vode, ki se sprosca v stiku s kozo. Tekstura se na
kozi med nanasanjem pretvori v vodo in ji daje globok obcutek svezine.

NEOVADIOL SERUM - NAROCITE NA SPLETU TUKAJ

Intenziven trefma za koZo v menopavzi z aktfivnimi sestavinami PRO-XYLANE, HEPES, GLICERIN
in HEDIONE v visoki koncentraciji in z naprednim u&inkom vlazenia, ki mo&no deluje na blazenje
u€inkov menopavze na kozo. Zahvaljujoc dodatnim sestavinam in napredni tehnologiji u¢inkuje
tudi na sijaj, svezino in enakomerno povriino polti.

NEOVADIOL PHYTOSCULPT - NAROCITE NA SPLETU TUKAJ

Nega za uévrstitev vratu in preoblikovanje obraznih kontur. Aktivna sestavina FITOSTEROL je
zeliséni ekstrakt iz listov divie praproti, ki preoblikuje obrazne konture in uévrsti predel vratu. V
kombinaciji s sestavino PROXYLANE in HIALURONSKO KISLINO izbolj3a tonus in gostoto koze
vratu in dekolteja, s &imer ga preoblikuje in privzdigne. Posebna tekstura se pri 32 °C v stiku s
koZo vpije vanjo ter omogoéi idealno masazo vratu in obraznih kontur. Ko se ohladi, se tekstura
preoblikuje v plast, ki privzdigne in uévrsti kozo.

NEOVADIOL NEGA ZA PODROCIJE
OKOLI OCI IN USTNIC - NAROCITE NA SPLETU TUKAJ

Vichyjeva linija Neovadiol
preoblikuje koZo na veé ravneh
in ji vrne mladostnost, volumen,

gostoto, mehkobo ter sijaj.

Za zenske v menopavzi, ki Zelijo ukrepati profi
vplivom pocasnejse hormonske aktivnosti na
podro¢ju okoli o&i in ustnic: izgubi gostote in
povesanju. Edinstvena me3anica aktivnih sestavin
preoblikuje konture ustnic in privzdigne konture ogi.
PROTEIC GF spodbuja rastne faktorje (beljakoving,
potrebna za strukturirano rekonstrukcijo tkival),

PRO-XYLANE pa krepi podporna tkiva, v

katerih so rastni dejavniki.* Za krepitev VICHY

u¢inka na podrogju kontur ustnic in -~ YT

o¢i so sestavine, odgovorne za v L

rekonstrukcijo tkiva, zdruzene z

aktivno sestavino EPERULINE, ki jo neovapioL YASHY I( ! JI
PHYTOSCULPT

pridobivajo iz enega najodporne;sih

d k d COBh oA =
reveg \% clmozom em progoz u. NEK & FACE VICHY
Ta aktivna sestavina je testirana NEOVADIOL
in vifro in je dokazano ucinkovita T
) L S o NEOVADIOL
pri preprecevan|u plgmeﬂTOC”e n edensiying o3 SUBSTITUTIVE COMPLEX
vazodilatacije, s ¢imer ublazi videz VICHY ¢ seRUM
podocnjakov in vreéic pod ocmi. A4 e
*Test in vitro. cyﬁgxﬁﬂahr S

aq\
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UPORABA

Zlata pravila liéil za zrelo
koZo so: svetlejSe formule,
éim naravnejsi uéinek

in &éim bolj kakovostne
sestavine. Ceprav je koZa
vsake osebe drugaéna,
imajo vse vrste zrele koze
nekaj skupnih lastnosti.
Tako se veéina zensk,
starejsih od 40 let, sreduje
s suhostjo, pomanjkanjem

VPIJANJE V GUBE JE GLAVNA TEZAVA
UPORABE LICIL NA ZRELI KOZI

Tezava, ki jo najpogosteje srecamo pri pudrih, je, da se
vpijejo v drobne linije, gube in razsirjene pore, kar je 3e
posebej opazno na zreli kozi. Za obraz po 40. letu so
najpomembnejii dobro vlazenje, naraven videz in glajenje
povrsinske teksture, vendar brez ucinka maske ali obcutka
obtezene koze. Vendar pa naiti puder, ki bi se popolnoma
zlil s kozo, prekril nepravilnosti, nahranil kozo in pri tem
ostal neopazen, ni niti najmanj preprosta naloga.

Kaj pa, ¢e bi lahko rezultate liffinga na svoji kozi dosegli
na popolnoma neinvaziven nacine Zdaj je to mogoce volumna, poveseno kozo,
storiti ze z Uporobo licil, nomenienih Zenskam, starejSim razsirjenimi porami,
od 40 lef, ki zelijo, da bi njihov popolni puder za obraz drobnimi linijami in v&asih
deloval tudi kot nega proti gubam. globljimi gubami.

Va3 zaveznik v boju proti
nabiranju pudra v gubah

- NAROCITE NA SPLETU TUKAJ

Puder Vichy Lliftactiv Flexiteint z u€inkoma liffinga in zdravega sijaja s svojo

znacilno silikonsko teksturo, ki napenja koZo, kozi zagotovi takojsen ucinek

liftinga in zdrav sijaj, ne da bi pri tem izostril obrazne poteze. Gre za anti-

age tekoci puder, zasnovan posebej za Zenske, starejse od 40 let, ki Zelijo

poenostaviti svojo lepotno rutino in v enem izdelku zdruZiti tako puder kot nego

obraza. Prekriva nepravilnosti in hkrati kozi daje zdrav sijaj. Poleg tega s svojo

silikonsko teksturo zagotavlja ucinek liffinga, ki napenja drobne linije in gladi -
povrsino koZe, ne da bi izostril obrazne poteze. Njegova formula je obogatena

s COLLAGYLOM, spoijino treh glavnih Vichyjevih aktivnih sestavin izdelkov protfi

gubam, ki delujejo na vse vzroke staranja in zapolnjujejo gube. Z redno uporabo 3
pudra Liffactiv Flexiteint bodo gube v trenutku napete, polt pa enakomerna, v
sijo¢a in vidno bolj spocita. Njegova hipoalergena formula vsebuje vulkansko

vodo Vichy, izdelek pa je tudi popolnoma nekomedogen. \

Ce se spradujete, kako in kdaj ga uporabiti, vam ponujamo naslednii nasvet. XI

Po uporabi obigajne nege kot podlage za licenje s konicami prstov nanesite $e
tekoci puder in ga zgladite od znotraj navzven. Za naraven rezultat puder dobro
razmazite po vratu, usesih in zgornjem delu &ela. Konéni viis bo vidno mlajia in ‘
sijo¢a koza, polna vedrine, ki jo bodo opazili vsi v vasi blizini. ! "
Na volio je v 4 odtenkih: 15 Opal, 25 Nude, 35 Sand, 45 Gold.
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https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-neovadiol-nadomestni-kompleks-nocna-krema-50-ml
https://www.vichy.si/obraz/neovadiol-nadomestni-kompleks-napredna-obnovitvena-nocna-nega-nadomestni-kozmeticni-kompleks-neovadiol/p17850.aspx
https://www.vichy.si/obraz/nega-za-gosto-in-gladko-kozo-za-predel-okoli-oci-in-ustnic-neovadiol/p3173.aspx
https://www.vichy.si/pudri/liftactiv-flexilift-puder-liftactiv-flexilift-teint/p3199.aspx
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-neovadiol-nadomestni-kompleks-koncentrirana
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-neovadiol-phytosculpt-nega-50-ml
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-neovadiol-gf-contours
https://www.vichy.si/obraz/neovadiol-nadomestni-kompleks-napredni-obnovitveni-koncentrat-za-zrelo-kozo-in-kozo-v-menopavzi-vsi-tipi-obcutljive-koze-nadomestni-kozmeticni-kompleks-neovadiol/p17386.aspx
https://www.vichy.si/obraz/phytosculpt-neovadiol/p25961.aspx
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-liftactiv-flexilift-tekoci-puder-proti-gubam-25-30-ml

NEGA

7ZRELE KOZE
TELESA V
MENOPAVZ ~<

PREIZKUSITE NA

Suha in ob¢utljiva koza je tezava, ki s SVOJI KOZI!
prizadene ljudi vseh starosti, pogosto tudi Nemastna,
zenske v menopavzi. Koza je v starejsih \ nelepljiva in hitro
letih pogosto oslabljena, primanjkuje vpojna tekstura
ji elasti¢nosti in spremlja jo obéutek brez dodanih disav
zategovanja. V tem casu se pojavi 2] VSGkOdneYno
potreba po univerzalni negi telesa, ki \ .”99°f”he' nezne
lahko s svojimi sestavinami taksni kozi ARt \* in obéutljive koZe.

Preizkudena pod
= dermatoloskim
! nadzorom.

zagotovi boljso kakovost in udobje. Linija
izdelkov Lipikar iz laboratorijev La Roche-
Posay je posebej oblikovana tako, da

bi ustrezala vsem vrstam obcutljive koze.
Vsak posamezni izdelek je formuliran pod
nadzorom skupine dermatologoy, linijo

pa odlikujejo ucinkovite aktivne sestavine

v kombinaciji z edinstveno, pomirjujo¢o
prebioti¢no termalno vodo La Roche-Posay.

Vas zaveznik za
vlaZenje in nego
obéutljive koze telesa
v menopavzi

LA ROCHE-POSAY LIPIKAR

LIPIKAR ZA NEGO TELESA

Lipikar Lait mleko za telo je formulirano v skladu z naéelom »manj je veé« in vsebuje
samo bistvene, preizkusene in nujno potrebne sestavine, ki zagotavljajo ucinkovitost in var-
nost izdelkov za obcutljivo kozo — termalna voda La Roche-Posay, ki pomirja in deluje proti
drazenju, karitejevo maslo, ki sodi med najucinkovitejSe naravne emoliente, niacinamid, ki se
ponasa s klini¢cno dokazano ucinkovitostjo v boju proti drazenju in hkrati zagotavlja odli¢no
toleranco, ter »hladilna kremag, ki s kombinacijo obnovitvenih lipidov deluje kot zas¢itna
plast, ki obnavlja suho in poskodovano kozo. Klini¢ni rezultati so potrdili, da mleko Lipikar
znatno izboljsa vlaze nje tudi po 48 urah in deluje na hidrolipidno pregrado koze, s ¢ imer
okrepi njeno zasdito.
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LIPIKAR LAIT

Mleko za telo, ki suhi koZi vrne lipide

in ji zagotovi 48-urno vlazenije

Uporabnice so
potrdile:

©98 % koza je

manj suha *

, ©96 % koza je

na ofip bolj vlazna*

096 % mleko se
zlahka nanasa™®

LAROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

JION

LIPIKAR

LAIT

LAIT RELIPIDANT CORPS
ANTI-DESSECHEMENT 48H
48HR LIPID-REPLENISHING
ANTI-DRYNESS BODY MILK

q H45COE LEAU THERMALE DE LA ROCHE-POSAY

400ml-1352 FLOZ. woseinFrace

Samoocenjevanje 50 zensk z obéutljivo kozo po
enem dnevu uporabe, 2016.



https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Lipikar/Lipikar-mleko-za-telo-p23473.aspx
https://www.lekarnaljubljana.si/iskanje?query=lipikar

NOVA TEHNOLOGIJA AP+M

ZA ZELO SUHO KOZO, NAGNJENO K DRAZENJU
- NAROCITE NA SPLETU TUKAJ

Naijnovejsi izdelek v liniji Lipikar je novi balzam za zelo suho koZo Lipikar
Baume AP+M. Niegova formula je posebna zato, ker pomaga obnoviti ravnovesje
koZnega mikrobioma. Lipikar Baume AP+M pomiri izjemno suho koZo in ublaZi
srbenje takoj po nanosu. Deluje tako, da obnovi ravnovesje in zasciti naravno kozno
pregrado ter dolgofrajno zmanjsa pojav hude suhosfi. Njegova formula zagotavlja
najvidjo raven tolerance. Za popolno rutino, ki vkljucuje tudi balzam, je na voljo
nezen gel Lipikar Syndet AP+ lipikar Syndet AP+ je neZen gel, ki Ze s prvim
prhanjem ali umivanjem deluje na suhost koze. Ta zelo nezna formula za umivanje
telesa je obogatena s karitejevim maslom in niacinamidom v kombinaciji z Aqua
Posae Filiformis — novo in ekskluzivno patentirano akfivno sestavino, ki deluje na

odlocilne dejavnike suhe koze in drazenja.

LIPIKAR LAIT UREA 5+

VAS ZAVEZNIK ZA KOZO, Kl JE NAGNJENA K
SENILNI_KSEROZI, LUSKAVICI IN LUSCENJU
- NAROCITE NA SPLETU TUKAJ

Za hrapavo kozo, nagnjeno
k lusceniju, senilni kserozi in
luskavici, so v laboratorijih La
Roche-Posay razvili mleko za
telo Lipikar Lait Urea 5+
Lipikar Lait Urea 5+ je zelo
vpojno mleko za glajenje
in pomiritev koze telesa,
ki zmanisuje luscenie in
drazenje obcutljive koze.
Njegova visokoucinkovita
formula, ki vsebuje
kombinacijo 5-odstotne
ureje in luscilnega
sredstva, obcutljivi koZi
zagotavlja optimalno
toleranco. Formula
je obogatena tudi
z alantoinom za
laj3anje drazenija,
ki je posledica
suhosti koze.
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Izdelki iz La Roche-Posayijeve linije
Lipikar uéinkovito negujejo in vraéajo
udobje obéutljivi koZi telesa.

LAROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

LAROCHE-POSAY

| LI8ORATORE DERMATOLOGIUE

LAROCHE-POSAY

UBORATOIRE DERMATOLOGIQUE

LIPIKAR
ticnosouey St HUILE LAVANTEAP i
HULE LAVANTE RELIPIDANTE
LIPIKAR /AJ:) ATHRRITATION TAGE
NOUVEAU/NEW SYNDET g

E LAVANTE RELIPIDANTE
RRITATION ANTIGRAT
essich

LIPIKAR

BAUME +M
BUNE TRIPLE-REPARATION

ANTLGRATTAGE, ANTI-RECHUTE
APNSEMENT IMMEDIAT

IZDELEK ZA HIGIENO TELESA JE
ENAKO POMEMBEN KOT SAMA NEGA

S.0.S. BALZAM ZA DOMACO LEKARNO VSAKE ZENSKE

- NAROCITE NA SPLETU TUKAJ

Ta ve&namenski balzam s trojno ué&inkovitostjo bi
zagotovo moral biti del domace lekarne vsake
zenske v menopavzi. Namenjen je razdraZeni
in poskodovani kozi, saj jo pomirja, obnavlja
in blazi poskodbe. Glavne sestavine formule
balzama Cicaplast Baume B5 so pantenol, ki
pomirja suha in razdrazena obmogja, ter ma-
decassoside v kombinaciji z bakrom, cinkom in
manganom, ki obnavljajo kozo. Lahko ga nane-
semo na felo, obraz in ustnice. Na voljo je tudi
v razlicici z zascitnim fakiorjem SPF.

Vas zaveznik v boju proti razdraZeni kozi
in pekoéim obéutkom na kozi.

INDIOTOLYWEIA HOLVHORY

AVSOd-IHOOY V1

INVSIVAY ¥N3LVHVARY INNVE

Pravilna higiena in umivanje koze sta neizogibna koraka vsake rutine za suho in
obeutljivo kozo. Agresivni geli lahko ogrozijo naravno pH-vrednost koze, zato
ie v primeru obcufljive koze pomembno izbrati nezen gel ali olie za umivanie,
ki spo3tuje naravno ravnovesje in mikrobiom koZe ter ga ne poskoduje. Lipikar
Gel Lavant je neZen gel za umivanje koZe, ki ima pomirjujo¢ ucinek. Njegova
formula je obogatena z niacinamidom in karitejevim maslom, zato je primerna za
obnovitev kozne pregrade. Ta gel z neznim hipoalergenim vonjem je kot nala3¢ za
vsakodnevno prhanje. Za osebe, ki pa imajo raje oline teksture, je v liniji izdelkov
Lipikar na voljo tudi Lipikar olje AP+. To neZno olje za umivanje vsebuje aktivno
sestavino Aquae Posae Filiformis ter ima pomirjujog ucinek na suho in obé&utljivo
kozo. Odlikujeta ga peneca tekstura in hipoalergen von.

| LSV1dVIID

qd
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https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Lipikar/LIPIKAR-Baume-AP-M-p11860.aspx
https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Lipikar/LIPIKAR-Baume-AP-M-p11860.aspx
https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Lipikar/Lipikar-Syndet-AP-p21843.aspx
https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Lipikar/Lipikar-Lait-Urea-5-p26144.aspx
https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Lipikar/Lipikar-Lait-Urea-5-p26144.aspx
https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Lipikar/LIPIKAR-Baume-AP-M-p11860.aspx
https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Lipikar/LIPIKAR-Gel-Lavant-p21082.aspx
https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Lipikar/Lipikar-Huile-lavante-AP-p25409.aspx
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/la-roche-posay-lipikar-apm-balzam-400-ml-1
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/la-roche-posay-lipikar-lait-urea-5-mleko-400-ml
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/la-roche-posay-cicaplast-baume-b5-balzam
https://www.laroche-posay.si/izdelki-zdravljenja/Cicaplast/CICAPLAST-Baume-B5-p5862.aspx

40

Na izpadanije las pri Zenskah lahko vplivajo stevilni
dejavniki, ki rusijo ravnovesje lasiséa in njegovega
okolja. Lasje se z leti pogosto tanj$ajo, kar pa je
odvisno od vsake posamezne Zenske in njene genske
zasnove. Véasih se pojavi tudi alopecija, ki vodi do
postopnega redéenja las. In tudi v tem primeru je
genska zasnova odloéilen dejavnik.

KAJ JE VZROK?

Estrogeni niso vec sposobni uravnavati delovanja androgenih hormonov.

Ti moski hormoni imajo negativen ucinek in spodbujajo izpadanje

las, vplivajo pa tudi na zmanijanje velikosti lasnih mesickov, kar ima
za posledico rast vse fanjsih las. Poleg tega je treba spremljati tudi
pomanijkanje Zeleza in nepravilno delovanie $¢itnice. Vendar pa
fovrstine tezave z izpadanjem las niso neresljive. Dobra resitev je izbira
ustreznega losjona proti izpadaniu las, ki bo okrepil lase in ublazil
njihovo izpadanie.

NASVETI, KAKO POPRAVITI LASE IN PREPRECITI
IZPADANJE

Izogibajfe se barv za lase, ki vsebujejo amonijak. Masaza las bo pospesila
prekrvavitev lasnih mesickov, kar bo dodatno povecalo moe fretmajo.

KAJ POVZROCA REDCENJE LAS IN NJIHOVO
NENADNO SISTEMATICNO IZPADANJE?

Zivlieniski cikel lasnih mesickov se z leti spreminja. Faza rasti se skrajsa,
faza mirovanja pa se podalisa. Cebulica je plitveje zakoreninjena v

kozo in postane bolj ranljiva. Stevilo aktivnih mesickov se zmanjsa in so
drobnejsi, lasie pa postanejo krhkejsi. Aktivni mesicki, ki so blize povrsini,
so obcutljivejsi na agresivne dejavnike. Zunaniji dejavniki, kot so UV-sevanie,
onesnazevanie, kajenie in sires, slabo vplivajo na lasne mesicke. Posledicno
se zmanjsa masa las, lasje izgubijo odpomost, postanejo Sibkejsi in bolj
lomljivi, njihova debelina se zmanjsa in zagnejo izpadati.

Kaj lahko storim, da zaustavim

in izboljSam njihov videz?

Lasem moramo
posvetiti posebno
pozornost, kar
vkljuéuje tudi
spremembo obidajne
rutine, da bi prepredili
intenzivnejse
izpadanje in
zagotovili njihovo
obnavljanje, da ne
bi postali tanki, krhki
in brez Zivljenja. Ker
samo zdravi lasje so
lepi lasje.

Zaceti je treba s preprostimi spremembami Zivlienjskega sloga,
nato izbrati ustrezne pripravke za odpravljanje tezav z izpadanjem
las in njihovo nego, na koncu pa vkljuciti se prehranska dopolnila,
seveda ob posvetovaniju s farmacevtom ali zdravnikom.

V lekarni se posvetujte o tretmaijih proti izpadanju las, ki uspesno
zaustavijo izpadanje tudi v menopavzi, in o uporabi prehranskih
dopolnil (vitamina D, Zeleza, beljakovin ...

Uporabljajte le preizkusene 3ampone in balzame, pri ¢emer
lasisée redno stimulirajte z masazami ter se izogibajte agresivnim
fretmajem za lase.
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NEGA

LASJE SO IZBRALI DERCOS

Na izpadanie las pri Zenskah lahko vplivajo Stevilni dejavniki, ki rusijo ravnovesje lasisca.
Lasje se z leti pogosto tanisajo, kar pa je odvisno od vsake posamezne Zenske in niene
genske zasnove. Veasih se pojavi tudi alopecija, ki vodi do postopnega redcenia las.

In tudi v tem primeru je genska zasnova odlocilen dejavnik. Dercos ima resitev za vse
potrebe vasih las. Glede na vase simptome izberite resitev, ki je za vas najprimernejia.

Vas zaveznik v boju
proti izpadanju las

- NAROCITE NA SPLETU TUKAJ

Ohranjanje zdravja in lepote las je odvisno predvsem od nege las in lasis¢a, pa fudi od zdrave
prehrane in Zivljenjskega sloga. Toda kljub temu se zlasti med menopavzo in po niej pogosto
pojavi povecano izpadanije las.

Dercos Aminexil Clinical 5 je celovita formula, ki zmaniSuje neravnovesje lasis¢a na
mikroskopski ravni in deluje na skodljive dejavnike izpadanja las. Ampule so preizkusene za
boj proti povecanemu izpadaniju las, njihovo mo¢ pa dodatno okrepi patentirana molekula
AMINEXIL v kombinaciji z ARGININOM, SP94, VITAMINOM PP in B6, OCTEINOM in
VULKANSKO VODO VICHY. V lasis€e vmasirajte eno ampulo na dan, s cimer boste spodbudili

prekrvavitev, obnovili ravnovesje in okrepili lasne korenine.

Poleg tega, da vpliva na raven lasnih viaken in lasnih mesickov, uéinkuje tudi na novoodkrito
interfolikularno raven lasis¢a. Aminexil clinical 5 krepi pri¢vrs¢enost las na lasisée ter poveluje
moc¢ in odpornost vlaken, prvi rezultati pa so vidni Ze po 3 tednihl* Obcutek

lasiseu se zmanjSa Ze po prvi uporabi.

Po 6 tednih neprekinjene

uporabe je 94 % uporabnikov

. o . . . DERCOS
opazilo uéinkovitost v boju preti ST
izpadaniju las!** i

TR Crorgisant

Kot dopolnilni tretma v celotnem DERCO s |+ 00T
obdobiju uporabe priporoéamo e : B
Dercos energetski Sampon profi : :

izpadaniju las.

STIMULATING
¥ sHamPoo

* Instrumentalni test
** Samoocenjevanje, 102 Zenski in moska.
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DENSI-SOLUTIONS,
KONCENTRIRANA
NEGA ZA TANKE IN
REDKE LASE

- NAROCITE NA SPLETU
TUKAJ

Zvezda fe linije je prvi Vichyjev
losjon za

lasisce z antioksidantnim
RESVERATROLOM in patentirano
aktivno

sestavino STEMOXYDINE, ki
infenzivno deluje na lasisce

in povecuje sfevilo las, s

Cimer obnovi njihovo maso.

Ta koncentrirana nega z vsakim
nanosom infenzivno deluje na
lasne korenine za vidno
mocneijse in gostejse lase.
Zagotavlja takojsen ucinek
hlajenja, ki spodbuja
mikrocirkulacijo. Je prijetnega
vonja in vsebuje polimere

za oblikovanije las, ki lasem
dajejo volumen vse od njihovih
korenin.

Linija Dercos Densi-Solutions je
zasnovana za vsakodnevno
obnavljanje mo¢i, debeline in
gostote las.

DENSI-SOLUTIONS,
SAMPON ZA
TANKE IN SIBKE
LASE

- NAROCITE NA
SPLETU TUKAJ

Sampon deluje Ze na
lasiscu in odstranjuje
necistoce ter pozivlja lase
od njihovih korenin. Lasem
vine mo¢, debelino in zdrav
videz. Vsebuje akfivne
sestavine RAMNOZO,
VITAMIN E in FILLOXANE.
RAMNOZA pomaga
izbolj3ati kakovost lasisca
za mocnejse in odpornejie
lase. VITAMIN E &¢iti pred
zunanjimi dejavniki, ki
lahko vplivajo na rast in
kakovost las. FILLOXANE
krepi lase

od znotraj, zaradi Eesar
postanejo mocnejsi in
debele;si.

oS

Densi-Solutions

Vas zaveznik v boju proti

tankim in Sibkim lasem

DENSI-SOLUTIONS,
BALZAM ZA
TANKE IN SIBKE
LASE

- NAROCITE NA
SPLETU TUKAJ

Lasje so mehkejsi in vidno
debelejsi. Balzam vsebuje
RAMNOZO, VITAMIN E in
CERAMID. RAMNOZA
pomaga izboljsati
kakovost lasiséa za
mocnejSe in odpornejse
lase. VITAMIN E 3¢iti pred
zunanjimi dejavniki, ki
lahko vplivajo na rast in
kakovost las. CERAMID
krepi kohezijo lusk ter
lasnim vlaknom vrne
mehkobo, gladkost in mo¢.
Ta balzam deluje Ze na
lasiseu in ga navlazi, s
svojim u&inkom na vlakna
pa obnavlja lase, ki fako
postanejo mocnejsi,
debelejsi in bolj zdravega
videza. Opazna
ucinkovitost: debeleisi,
mocnejsi lasje.

DERCOS

Densi-Solutions
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https://www.vichy.si/lasisce/aminexil-clinical-5-ampule-proti-izpadanju-las-za-zenske-dercos/p20814.aspx
https://www.vichy.si/lasisce/aminexil-clinical-5-ampule-proti-izpadanju-las-za-zenske-dercos/p20814.aspx
https://www.lekarnar.com/izdelki/vichy-dercos-aminexil-clinical-5-ampule-proti-izpadanju-las-za-zenske
https://www.vichy.si/dercos/izbira/r576.aspx
https://www.vichy.si/lasisce/densi-solutions-%e2%80%93-koncentrirana-nega-za-tanke-in-redke-lase-dercos/p23438.aspx
https://www.vichy.si/lasisce/densi-solutions-%e2%80%93-sampon-za-tanke-in-oslabljene-lase-dercos/p23437.aspx
https://www.vichy.si/lasisce/densi-solutions-%e2%80%93-balzam-za-tanke-in-oslabljene-lase-dercos/p23439.aspx
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-dercos-densi-solutions-sampon-za-lase-250-ml
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-dercos-densi-solutions-koncentrat-za-lase-100-ml
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-dercos-densi-solutions-balzam-za-lase200-ml-1
https://www.lekarnaljubljana.si/artikel/vichy-dercos-aminexil-clinical-5-nega-proti-izpadanju-las-za-zenske-21-ampul
https://www.vichy.si/lasisce/pozivljajoc-sampon-proti-izpadanju-las-dercos/p3157.aspx
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Se ena pogosta tezava pri zenskah je
suhost noznice. Do 55 % Zzensk v
menopavzi ima na doloceni tocki tezave s
suhostjo noznice, ki je posledica zmanisanjo
ravni estrogena. Estrogen ohranja sluznico

noznice zdravo in normalne debeline, vendar

pa se raven estrogena med menopavzo

in po njej zmanisa, zato sluznica postane
tanj3a, bolj suha in nagnjena k poskodbam,
poleg tega pa se med spolnim odnosom
hitreje razdrazi.

Na sreco obstaja veliko nadinov
zdravljenja teh simptomoyv, tako da
spremembe v vasem Zivljenju ne
zahtevajo velikih sprememb tudi v
vasih navadah.

Intimnemu predelu namenite posebno skrb
in spremljajte vplive, da boste lahko opazili
spremembe na svojem telesu in jih bolje
opisali zdravniku, ki vam bo tako lahko
ustrezno svetoval.

Intimna nega je morda
najbolj zanemarjen
vidik zdravja, zato bi
morala postati del vase
vsakodnevne rutine.

DNEVNA RUTINA INTIMNE HIGIENE:

Poskrbite za redno umivanije ali brisanje intimnega predela ez dan in ga vsaki¢ dobro
posusite, da ne osfane vlazen, kar bi lahko povzrogilo okuzbo.
Med ¢iscenjem se , ampak predel le nezno potrepliaite.

, ker je njegova pH-vrednost (5,5) visja od pH-vrednosti
obcutliivega obmogja noznice, ki je med 3,8 in 4,5.

Svetujemo tudi uporabo
, na primer olje ¢ajevca, pri éemer pa je freba pred uporabo kakrsnega
koli izdelka za intimno higieno vedno vprasati za nasvet farmacevta in/ali zdravnika.

PRIPOROCILA:

pomaga prepreciti drazenije in razvoj
nezazelenih bakterij. V lekarnah so na voljo posebni pripravki za zdravlienje teh drazen;.
Priporocliivo je, da , saj hitreje vpija vlago, pa tudi
udobnejsa ohlapna oblacila, ki preprecuiejo trenje in omogocajo boljsi pretok zraka.
Pomembno vlogo igra tudi . Z izogibanjem zacinjeni hrani, alkoholu

in kofeinu ter uZivanjem nemastne hrane lahko ublaZite nelagodne obcutke in drazenje
noznice.

ODPRAVLJANJE VAGINALNE SUHOSTI IN NELAGODNIH OBCUTKOV:

Lubrikanti lahko koristijo Zenskam, ki ne uporabliajo nadomestne estrogenske terapije.

lahko zelo dobro vplivajo na zdravlienje
suhosti noznice, saj z uravnavanjem bakterij ocbnovijo ravnovesje pH-vrednosti, kar ublazi
nelagodne obcutke.

pomaga pri suhosti noznice.
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Stevilne Zenske so spoznale, da po 50. letu postane
lazje skrbeti zase, postaviti dobro podutje na prvo
mesto in celostno uzivati v Zivljenju. Svojih moéi

in omejitev se zavedate bolje kot pri dvajsetih ali
tridesetih ter se veselite novega poglavja Zivljenja
sreéni, samozavestni in Zeljni dogodiviéin. S pomoéjo
osmih nasvetov, ki vam jih ponujamo v nadaljevaniju,
boste tudi med menopavzo ostali v vrhunski formi

- psihiéni, fiziéni in ustveni.

Hormonske spremembe med menopavzo lohko oslabijo kosti in misice.

V svojo dnevno rufino vkljucite intenzivnejio vadbo, na primer pocepe ali
plavanje. Endorfini, ki se sprocajo pri telovadbi, bodo izboljsali tudi vase
razpolozenie!

Hladna in temna soba je idealen prostor za lepotni spanec, ki bo frajal vso
no¢. Ce imate zaradi hormonskih sprememb teZave z nocnim potenjem in
vro&inskimi oblivi, je pomembno, da ostanefe hladni in mirni fer poskrbite
za vlaZenije.

Nega koze po 50. letu je lahko zapletena: hormonske spremembe lahko
izsusijo va3o koZo in povzrodijo izgubo elastiénosti. Ce Zelite obnoviti
vlaZznost in Evrstost koZe, poskusite anti-age negovalne izdelke iz linije
Neovadiol, katerih inovativne formule bodo kozo naredile ob&utno bolj
gladko, pomirieno in navlazeno, zagotovile uinek liftinga in obnovile
njeno gosfoto na vseh ravneh: v trenutku boste videti bolj svezi, sijoci in
samozavestni.

Uzivanje hrane, bogate z antioksidanti, na primer svezega sadja, zelenjave,
sojinih izdelkov in zelenega &aja, namre¢ dokazano zmanijsuje oksidativni
stres med menopavzo, ki lahko privede do pospesenega staranja.

Ko zenske vstopijo v menopavzo,
se njihova presnova upoéasni,
kar vodi do pridobivanja telesne
teze in napihnjenosti. Menopavza
lahko povzroéi spremembe v
prerazporeditvi maséob, ki se
pogosteje kopicijo okoli trebuha.
Drugi simptomi vkljuéujejo
dejavnike tveganja za bolezni srca
in oZilja ter motnje spanja.

Zmemno uzivanje alkohola (ne ve¢ kot dve enoti na dan) je lahko del zdravega nacina
zivlienja, vendar pa teh kolicin ne bi smeli preseci. Opustite kajenje: studije so pokazale, da
kajenje pospeduje proces staranija, slabi kosti in povzroca druge resne zdravstvene tezave.

Ce zelite ostati v formi, se prehranjujte uravnoteZeno, kar pomeni veliko kalcija in vitamina
D, ki sta bistvenega pomena za zdravje kosti, obenem pa omejite vnos mascob in
dodanega sladkorja. Mlecni izdelki z nizko vsebnostjo maseob in lisinata zelenjava so
lahko odlicen vir kalcija, mleko pa je pogosto bogato z vitaminom D.

Ce je sonénih zarkov preveg, lahko poskodujejo vaso koZo, e pa jih je premalo, boste
prikraj$ani za nujno potreben vitamin D, ki je pomemben za krepitev kosti. Ujemite kaksen
son&ni zarek, kadar koli lahko. Le nekaj minut sonca na dan bi moralo zadostovati, vendar ne
pozabite koZze zadcititi z zas&imim sredstvom.

Koristi vadbe za krepitev cujecnosti in meditacije so bile dokazane s tevilnimi klini¢nimi
studijami: zmanjSanje stresa in izboljsanje obcutka dobrega pocutja sta le dve od njih.
Raziskovalci so odkrili, da lahko obéuten pozitiven ucinek zagotovi ze 10 minut vadbe na
dan, ¢e pa zelite stres zmanjSati v najvecji mozni meri, lahko poskusite vaje izvajati 20
do 30 minut. Veckrat na teden se usedite in globoko dihajte ali pa v dnevno rutino uvrstite
lazjo obliko joge.
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DIHANJE

Svefujemo vam, da se med menopavzo osredotoéite tudi na svoje
dihanje. Pravilno dihanje zmanjuje stres in spro3ca. Meditacija ali pa
samo &as, ki ga enkrat na dan preZivite v samoti in tiini, lahko prinese nekaj
pozitivnosti v naporen dan.

PREPRECITE IZGUBO MISICNE MASE

Doslednost je klju& do uspeha! Z vsakodnevno telovadbo, ki naj v kratkih
serijah skupaj traja vsaj 30 minut, boste izboljsali svoj misieni tonus. Izvajajte
lazje vadbe, kot so pilates, joga in chi gong. Ne pozabite, da noben $port ni
bolj3i od drugega in da je trik v zdruzevanju vec 3portov ali dveh dopolnilnih
dejavnosti; ena naj bo »kardio« za treniranje vzdrzljivosti, druga pa bolj
lahkotna za treniranje sprefnosti.

PAZITE NA PRIDOBIVANJE TEZE
Redno spremljajte svoje fiziéne spremembe in temu ustrezno prilagodite
telovadbo. Stehtajte se vsak dan ter redno spremljajte srce in krvni tlak.

SPOPADITE SE Z NESPECNOSTJO IN UTRUJENOSTJO

Sproséanje pred odhodom v posteljo vam bo pomagalo v boju protfi

nespecnosti, zaradi Eesar se boste zjutraj zbudili svezi.

O Poskusite z lahkotnejso vadbo, kot sta joga [poskusite lahko nekaj spodniih
polozajev) in chi gong.

O Osredotocite se na dihanje, da se znebite napetosti in pritiska. Zmanijsaijte tudi
uzivanije kofeina.

POSKRBITE ZA KREPITEV MISIC MEDENICNEGA DNA

Eden najboljsih nacinov za krepitev misic medenicnega dna so Keglove vaje,
pri katerih morate le sfiskafi misice, kot kadar Zelite ustaviti uriniranje, preden pridete
do stranis¢a. Zadrzite 3 do 10 sekund in jih sprosfite za enak ¢as. Vajo ponovite
pet- do Sestkrat zapored veckrat na dan.

v L. A NA
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,Kontinuirana telesna vadba
dokazano zmanijsuje skoraj
vse neprijetne simptome v
tem prehodnem obdobiju,
Zenskam pomaga laj3ati stres
in obenem izboljsuje kakovost
njihovega Zivljenja."

NASVET

TRENERKE

Zakaj je telovadba v menopavzi pomembna,
na kaj moramo biti pozorni, kako se motivirati
in kaksne vrste vaj so priporocliive za Zenske
v tem obdobju, vse to lahko preberete v
nasvetih

Nane Milatié

diplomirane frenerke

1. Zakaj je telovadba v perimenopavzi in menopavzi pomembna?

Kontinuirana telesna vadba dokazano zmanjiuje skoraj vse neprijetne simptome v tem pre-
hodnem obdobju, zenskam pomaga lajsati stres in obenem izbolj3uje kakovost njihovega
zivljenja. Ce vadba postane sestavni del Zivljenja Zenske v tem zahtevnem obdobju, lahko
pomaga usfaviti nabiranje kilogramov, povecati misi¢éno maso in pospesiti presnovo. Poleg
tega vsakodnevna vadba zmanijsuje tveganje za nastanek raka in drugih bolezni, kot je
sladkorna bolezen tipa 2.

2. Katere vrste telovadbe je priporoéljivo izvajati v obdobju perimenopavze in
menopavze?

Predvsem je priporocliivo obcasno narediti ustrezen kardio trening, ki bo spodbudil veliko
stevilo misiénih skupin in hkrati povecal sréni utrip ter s tem izboljsal prekrvavitev. Priporoca-
mo vadbe, kot so hitra hoja, nordijska hoja, tek, kolesarjenje, plavanje in aerobika.

Poleg aerobnih freningov bi morali vkljugiti tudi vaje za mo¢. Zaradi tezav z osteoporozo, ki
v fem obdobju postane izrazitej$a (zaradi izgube hormonov, ki vplivajo na kakovost kosti),
so zelo pomembne vaje z obremenitvijo, uporom, utezmi, zvonastimi utezmi ali elasticnimi

mascobo in pospesili presnovo.
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Joga in meditacija sta tudi odli¢ni vrsti vadbe, ki ju svetujem kot dodatek k omenje-
nim programom. Joga polozaji ter tehnike dihanja in meditacije pomagajo sprostiti
napetost, zagotavljajo ob&utek olajsanja z gibanjem in delujejo na usmerjanje misli.
Nekatere raziskave pravijo, da lahko s tehnikami joge zmanijsujemo vrocinske oblive
[valung), Zivénost in utrujenost.

Plesni tecaji so vrsta vadbe, ki Zzenskam pomagajo, da se sprostijo od vsakodnevnega
stresnega Zzivlienja, ter jim prinesejo nekaj veselja skozi gibanje in glasbo, prispevajo
pa tudi k socializaciji v drugaénem, zabavnejsem okolju. Ne glede na starost in pred-
hodne izkusnie se lahko kadar koli vpidete na zacetni te¢aj baleta, zumbe, sodobnega
ali standardnega plesa. Skozi ples z vadbo razli¢nih koreografij krepimo povezavo
med misicami in mozgani ter freniramo koordinacijo, ki je z lefi zagotovo ne smemo
zanemariti. Ples pomaga tudi nadzirati telesno tezo.

Poleg navedenih programov je pomembno poudariti, da so za zenske v tem obdobju
zelo pomembne tudi vaje za stabilnost oziroma ravnotezje in za raztezanje. Z njihovo
pomocjo bomo izbolisali proznost, ki se z leti prav tako zmanisuje, in okrepili globoke
misice trupa, ki nas ohranjajo v ravnovesju in preprecujejo moznost padcev ter pos-
kodb. Tu lahko omenimo vadbe, kot so pilates, tai chi, korektivna medicinska gimnasti-
ka, vaje za hrbtenico ... Prav tako bi bilo dobro poiskati terapevta ali trenerja, ki vas
bo seznanil s pomenom in tehnikami vadbe misic medeni¢nega dna.

Najpomembnejie si je postaviti realne cilie in izbrati vadbo, ki nas za zacetek
veseli. Ce ste druzabni, vam svetujem, da se vélanite v katero od skupinskih oblik
vadbe, e pa sfe bolj zadrzani, se za zacetek prepustite hitri hoji, obi¢ite fiines
cenfer oziroma telovadnico ali pa se odlocite za delo 1 na 1 z osebnim trenerjem,
Ce imate za to moznost. SEasoma pa je treba poskusiti nekaj drugaénega, novega.
Vsekakor je najpomembneijse, da »prisluhnete« svojemu telesu in spremljate njegove
potrebe. Telovadba naj bo uZitek in ne mucenje.

Kot tudi obicajno, moramo pred zacetkom vadbe felesu privos¢iti kakovosten spa-
nec, ustrezen pocitek med freningi in raznovrstno prehrano [povecati je treba vnos
beljakovin, ki so nujne za izgradnjo misic), ez dan in med treningom pa moramo pii
veliko vode (da preprecimo dehidracijo telesa). Ce se odlocite za organizirano obliko
vadbe, se najprej pozanimaite o strokovnosti osebe, ki vadbo vodi, da boste v varnih
rokah. Za konec zelim dodati, da se moramo osredotoéiti na pravilno dihanje, naué&iti
uskladiti vdihe in izdihe z gibi ter v svoje vsakdanje Zivlienje vkljuéiti razlicne dihalne
tehnike, s pomog¢jo katerih se bomo lahko ¢im bolje sprosili.

vV menopavzi

V sodelovanju s strokovnjakinjo in diplomirano frenerko Nano
Milati¢ smo za vas pripravili program vaj, razvitih posebe;
za Zenske v menopavzi. Verjamemo, da se boste s pravilnim
izvajanjem teh vaj in osredotocanjem na telesna obmodja,

ki jih to obdobje najbolj prizadene, pocutili bolje ter skozi to
obdobie 3li z ve¢ elana in vedrega duha.

Vaija, ki aktivira celotno telo, zlasti pa misice
kolka, globoke misice trupa, ki skrbijo za
stabilizacijo telesa, in miSice ramenskega pasu.
S to vajo boste izbolj3ali ravnotezie.

Zacnite v pokonénem polozaju — stopala v Sirini kolkoy,
roke z utezmi ob felesu (namesto utezi lahko uporabite
na primer dve plastenki vode). I1zmeni¢no dvigujte ko-
lena in hkrati z dviganjem ene noge oziroma kolena
dvignite obe roki v stran do visine ramen, pri ¢emer naj
bodo pesti obrnjene protfi podlogi. Med dvigovanjem
kolena in rok izdihnite in uvlecite oziroma rahlo stisnite
trebuh, pri tem pa pazite, da je hrbet pokonéen, vrat
pa iztegnien. Z vdihom spustite roke in nogo.




Vaja, ki aktivira celotno telo s poudarkom
na midicah stegen, zadnijice in rok.

Zacnite v pokonénem polozaju — stopala 3irsa od
Sirine ramen, prsti obrnjeni navzven, roke z utezmi
(namesto utezi lahko tudi plastenki vodel, zdruzene
pred prsmi. Pocepnite in pri tem pazite, da vam
kolena ne gredo prek stopal, z medenico rahlo nazaj
in prsnim kosem, rahlo upognjenim naprej, pocasi
premaknite roke in iztegnite podlakti v stran tako, da
so pesti obrnjene nazaj. Z vdihom naredite pocep, z
izdihom pa se dvignite v pokonéni polozaj in dodatno
stisnite miSice zadnjice.

Vaija, ki aktivira hrbtne misice in
izbolj$a tonus rok.

Ce zelite delati tudi na
misicah medeniénega
dna, poleg zgoraj
navedenega z vdihom
in pocepom popolnoma
sprostite miSice
medenic¢nega dna,

z izdihom in dvigom

v pokonéni polozaj

pa akfivirajte misice
medeni¢nega dna, kot
da bi navzgor dvignili
celoten del od sramne
kosti do frfice.

Zaénite v zacetnem polozaju—stopala virini kolkov, telo v predklonu oziroma rahlo upognjeno
profi flom, hrbet izravnan, kolena upognijena, roke z utezmi (ali plastenkama vode), ki visijo
navzdol. Z gibom povlecite pesti do bokov s pokréenimi komolci, nezno stisnite ramenske
lopatice, j. misice zgornjega dela hrbta, pri éemer pazite, da hrbef ostane raven, torej da
se ne zvijete. Z vdihom zavzemite zacefni polozaj, z izdihom pa povlecite utezi ob telo.
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Vaija, ki aktivira misice zadnijice, stegen
in spodnjega dela hrbta.

Zacnite v zagefnem polozaju — lezite na hrbtu s pokr
cenimi koleni, stopala polozena na podlogi pred
koleni, roke ob telesu. Med noge namestite utez,
blazino ali brisaco. Z izdihom dvignite zadnjico in
spodnii del hrbta nad podlogo ter pri tem z notro-
njim delom stegen stisnite predmet, ki ga imate med
nogami, z vdihom pa zadnjico in spodnji del hrbta
spustite na podlogo.

Ce zelite delati tudi na
misicah medeni¢nega
dna, z izdihom dvignite
zadnjico nad podlogo
in ob tem akfivirajte
oziroma privzdignite
misice medeni¢nega
dna, z vdihom in
spuscanjem zadnjice
nazaj na podlogo pa
iih spet sprostite.
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Vaijo stranske
deske lahko
izvajate tudi
tako, da se
naslonite na
klop (kot je
prikazano na
fotografiji) ali
ob steno.

Vaja za lepsi pas, ki aktivira vase trebuine
misice, zlasti boéne.

Zacnite v zacetnem poloZaju — postavite se na bok
s pokréenimi nogami, naslonjeni na podlaket (ko-
molec tocno pod ramo). V roki lahko imate utez,
plastenko vode ali pa vajo izvajate brez dodate-
ga bremena. Z izdihom dvignite bok nad podlogo
tako, da ostanefe naslonjeni samo na podlakii in
kolenu, pri cemer se osredotocite na nezno uvlece-
nje trebuha. Nadlaket iztegnite v zrak. Z vdihom
se vinite v zacelni polozaj oziroma spustite telo
nazaj na podlogo.

Vaija, ki krepi celoten osrednii del trupa.

Zacnite v zacelnem poloZaju — lezite na frebuhy,
naslonjeni na podlakii (komolci pod rameni), s sklen-
jenimi pestmi ali s podlakimi in dlanmi na podlagi,
iztegnjeni naprej, stopala pa naj slonijo na prstih. Z
izdihom dvignite trebuh in stegna nad podlogo, pri
cemer se osredotfocite na uvlecenje oziroma kren-
ie frebusnih misic. Telo poskusite zadrzati v tem po-
lozaju, s stisnjenim frebuhom, vsaj 8 do 10 sekund
(ali za zacefek, dokler lahko), pri cemer pazite, da
hrbet ostane raven oziroma vzporeden s podlogo.
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Vajo deske
oziroma
vzdrzljivosti
lahko izvajate
tudi na

klopi (kot je
prikazano na
fotografiji) ali
ob steni.
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Ce Zelite dodatno izpopolniti
svoje znanje in prejeti se ved
sfrokovnih nasvetov ter koristnih
informacij, obis¢ite naso spleno
olatformo, ki je bila usivarjena
na podlagi 15einih raziskav
menopavze in z zeljo pomaga
Zenskam prebroditi to Zivienjsko

obdobje.
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