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MENOPAUZA

U dana$nje vreme, sa produZenjem
Zivotnog veka, ocekuje se da prosecna
Zena prozivi treinu svoga Zivota u
menopauzi. [z tog razloga, bitno je da se
te godine Zivota provedu u dobrom
zdravlju i da nacin Zivota bude Sto pravil-
niji. Menopauza predstavlja potpun
gubitak mesecnog ciklusa Zene, a godine
koje joj prethode, kada su menstruacije
neredovne i Cesto izostaju, predstavljaju
primenopauzu (oko menopauze).
Menopauza predstavlja kraj reproduk-
tivnog perioda koji je pofeo sa puberte-
tom, i u proseku se deSava oko 51.-ve
godine Zivota. Sve promene koje nastaju u
ovom periodu Zivota, nastaju usled sman-
jenja luCenja Zenskog polnog hormona -
estrogena, od strane jajnika.

Napadi vrucine su najce$¢i simptom
menopauze i javljaju se kod vecine Zena
(oko 80%). Ti napadi se opisuju kao nagli
osecaj toplote u gornjem delu tela i licu,
Cesto se javlja crvenilo koze, praceno zno-
jenjem. Kada se javljaju nocu, mogu bitno
da utiCu na kvalitet sna i da ga cak
poremete, tako da je ovo najceS¢i simptom
koji 1 dovodi Zenu kod lekara.

Usled manjka estrogena dolazi i do
promena na sluzokozi mokracnih i polnih
organa, koja postaje tanka i suva, tako da
su ucestalije i mokracne infekcije.

Gubitak gustine (smanjen sadrzaj
kalcijuma) kostiju je normalni deo staren-
ja, a sa menopauzom se povecava
ucestalost patoloSkog gubitka gustine
kostiju - osteoporoze, kada su i pri man-
jim povredama ucestali prelomi kostiju,
posebno kuka, kiCemanih prsljenova i
zgloba rucja. Prevencija osteoporoze bi
trebalo da po¢ne jo§ u mladim danima,
kada se pravilnom ishranom i redovnim
vezbanjem ova bolest moZe spreciti. Sa
menopauzom, usled manjka estrogena,
ovaj proces se ubrzava, a pravilnom ishra-
nom - unosom bar 1200 mg kalcijuma
dnevno ( 2 TUMS tablete) i 400 inter-
nacionalnih jedinica vitamina D ( preparati
su u slobodnoj prodaji) uz redovnu fizicku
aktivnost, kalcijum se moZe ponovo ugra-

diti u kosti i tako povecati njihovu
otpornost na prelome.
Emotivne promene nastaju usled

promene u nivoima hormona, i ispoljava-
ju se kao nervoza, razdrazljivost i osecaj
umora. Medutim, treba re¢i da menopauza
ne izaziva depresiju ili nagle promene
raspolozenja, tako da ukoliko do njih
dode, ne treba ih pripisivati prelaznom
periodu, ve¢ zatraziti stru¢nu pomoc.

Redovni pregledi se trebaju nastaviti
i u ovim godinama Zivota, pocevéi od
redovnog godiSnjeg Papanocolaou testa i
mamograma, kao i kolonoskopije (metoda
za rano otkrivanje i spreCavanje raka
debelog creva, preporucuje se nakon 50.-
te godine, a kod normalnog nalaza se
ponovo radi nakon 10 godina).

Terapija simptoma menopauze zavisi
od toga koji simptom ili problem domini-
ra. BlaZze emotivne promene se mogu kon-
trolisati povremenim uzimanjem blaZih
sredstava za smirenje, intenzivne promene

na sluzokoZi genitalija i mokra¢nih kanala
se mogu tretitati lokalnim hormonskim
gelovima i kremama, dok su napadi
vruéine najkompleksniji, jer svi pacijenti
ne reaguju podjednako dobro na sve
lekove, tako da se terapija mora odredivati
induvidualno. Razli¢ite grupe lekova se
daju u ove svrhe, i u pitanju su lekovi koji
se istovremeno koriste i za kontrolisanje
pritiska, zatim blazi sedativi, antidepresivi,
itd... a reakcija je individualna. Najvise
polemike je izazvala hormonska terapija,
koja je svojevremeno uSla na velika vrata
medicine, najavljujuci preokret u terapiji
menopauznih problema. Medutim, masov-
na primena je pokazala da ova vrsta ter-
apije ima i svojih velikih mana, tako da je
velika vedina lekara ne primenjuje. Dobre
odlike hormonske terapije su da: povecava
gustinu kostiju (pa je jedna od indikacija
i osteoporoza), smanjuje/otklanja napade
vruéine. U pocetku se tvrdilo da smanjuje
nivo holesterola (masti u krvi), a onda se
pokazalo da je to smanjenje beznacajno.
Zatim da spreCava Alzheimerovu bolest
(demencija), pa se to ispostavilo kao
netacno. Napokon, tvrdnja da smanjuje
smrtnost usled sréanih problema, se
preokrenula u cinjenicu da se u pocetku
ove terapije smrtnost usled problema sa
srcem Cak i povecava. Ono Sto je defini-
tivno loSe u vezi sa hormonskom terapi-
jom je da: povecava ucestalost tromboze
(stvaranje krvnih ugrusaka) dubokih vena,
povecava ucestalost kamena u Zuci, i
najkritiCnije - ova terapija u trajanju
duZem od 4 godine dovodi do ulestalije
pojave raka dojke. Kod Zena kod kojih
nije odstranjena materica, pored estrogena.
U ovoj terapiji se mora davati i hormon
progesteron, jer estrogen, ukoliko se
uzima sam, moZe da izazove rak tela
materice. Sve u svemu, rizik je veliki sa
ovom terapijom, tako da je uopSten stav
da se ona primenjuje kada je prethodno
pokusSana svaka druga opcija u lecenju, a
simptomi su toliko intenzivni, da znacajno
uticu na kvalitet Zivota i funkcionisanje
pacijentkinje, a i tada je rizi¢no uzimati je
viSe od Cetiri godine, zbog rizika od raka
dojke.

Preporuka - zdrava ishrana ¢e vam
pomoc¢i da ostanete zdravi pre, oko i u
menopauzi. Vazno je da je ishrana
raznovrsna, da sadrZzi sve esencijalne
hranljive materije, i da bude sa malim
sadrzajem masti i holesetrola. Ne zabo-
ravite kalcijum i vitamin D. Redovno
vezbanje je jako vazno, a kako godine
odmicu, znacaj postaje jo§ veci, jer uspo-
rava gubitak gustine (otpornosti) kostiju i
poboljsava opste zdravlje. Bavite se aero-
bikom, plivanjem, ili jednostavno Setajte.

I napokon, menopauza je prirodna
pojava i sasvim normalan deo Zivota Zene.
Neka vas ova promena ne sprecava da
Zivite normalan i zdrav Zivot i da uZivate
u svojim godinama. Pred vama je bar jo§
dobra tredina Zivotnog puta, pa kada je
ve¢ tako, prozivite ga lepo.
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Sastojci:

5-6 mesnatih paprika, malo ulja, 5-6 Ce$nja
belog luka, 5 kom. paradajza, so

Priprema:

Paprike oprati, obrisati i na zagrejanom ulju
proprziti sa svih strana. Kada su gotove
naredati ih na tacnu i pokriti folijom.
Paradajz oprati, samleti na vodenici za meso
ili izmiksati, staviti u ulje u kome su se
paprike przile. Po ukusu posoliti i dobro ga
uprziti. Kada je paradajz dovoljno uprZen,
sa paprika skinuti koricu i preliti uprzeni
paradajz. SluZiti toplo.

P. S. Beli luk iseckati na tanke listice,
posuti po sosu i paprikama, ili ga ispreso-
vati i umesSati u sos od paradajza (po Zelji). .

Sastojci: Za testo: 1/2 kg braSna 250
ml vode (mlake), 6 kaSika zejtina, 1
kaSicica soli, 2 kaSicice Secera, 1
kaSika sireta. Za premazivanje: 250 g
puter, a 3-4 kaSike braSna Za namaz:
250 g mladog sira 4-5 kaSika ajvara 3
¢eSnja belog luka vlasac (za
ukraSavanje) so, biber Ostali materijal:
1 Zumance.

Priprema: Zamesiti glatko testo od
navedenog materijala, razviti koru
debljine 0,5 cm i premazati 1/3 putera
umucenog sa bras§nom. Preklopiti koru
kao knjigu i ostaviti 20 min. u frizider da se odmara. Postupak ponoviti jo§ dva puta na
isti nacin. Razviti koru debljine prsta, modlicama u obliku srca vaditi delove testa i
staviti u pleh postavljen papirom za pefenje. Premazati umucenim Zumancetom kome
dodati 4-5 kapi mlake vode i staviti da se peCe. Pece se na 200°C oko 15-20 min. u
zavisnosti od $poreta. PeCene ostaviti da se ohlade, a zatim naneti pripremljeni namaz i
ukrasiti. PomeSati sir, ajvar, oljusten i isitnjen beli luk, so i biber (po ukusu) i izmiksati.
Premazati ohladena srca, ukrasiti sa dva struci¢a vlasca (oko 3 cm. duZine) i servirati.

alina torta

Sastojci za vise od 10 porcija:
Biskvit: 50 g gorke Cokolade za
kuvanje 50 ml vode 2 kaSi¢ice
te¢nog meda 100 g putera 100 g
Secera 1 jaje 80 g brasna 4 kasSike
kakaa 1 mala kaSika praSka za peci-
Vo

Fil: 250 g slatke pavlake 200 g
¢okolade 75 g putera 200-300 g
malina

Priprema: Bikvit: Cokoladu izren-
dati. Vodu i med prokuvati, pa
dodati ¢okoladu. Posebno umutiti
puter sa Secerom, pa dodati
Zumance, i pomeSati sa ¢okoladnom y
masom 1 toj masi dodati kakao, £ -

bra$no i praSak za pecivo. Posebno = -

¢vrsto umucena belanca dodati celokupnoj masi. Peci u okrugloj formi za torte 45 minuta
na 180°C. Kad je gotov izvaditi ga iz forme i podeliti na pola. Fil: slatku pavlaku
prokuvati, pa joj dodati grubu rendanu Cokoladu i puter, ostaviti da se ohladi. Ohladeno
dobro umutiti mikserom, pa premazati prvu koru i sa Spricem (velika rupa) napraviti
jednu ogradu tako da u sredini bude rupa gde se stave maline koje se isto sa malo fila
premazu. Poklopiti sa drugom korom i premazati sa ostatkom fila. Ostaviti tortu da
odstoji ca. 2 sata u frizideru.
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