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Minden jog fenntartva. A konyv egyetlen részlete sem
hasznalhat6 fel és nem sokszorosithaté a kiadé elézetes
irasbeli engedélye nélkil.

Ezt a kiadvanyt a lehetd legnagyobb gondossaggal
allitottak 6ssze. Sem a készits, sem a kiadé nem
vonhato felelésségre a kiadvanyban talalhaté esetleges
pontatlansagokbél és/vagy kihagyasokbdl eredd karokért.

A kdnyvben szereplé informéacidk és tanacsok
kizérélag oktatasi célokat szolgalnak. A gyakorlatban
csak sajat felelésségre alkalmazhatdk.

A konyv nem helyettesiti az orvosi tandcsadast.

A kdnyv 6sszes szereplje fiktiv. Létezd személyekkel vald

barmilyen hasonlésag teljesen véletlenszerd.
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Eloszo

Ebbél a konyvbél megtudhatod, amire oly sok né kivan-
csi. Elmeséljuk, hogyan lehet egészségesebben, fitteb-
ben és karcsubban talélni a valtozékort.

Hollandidban tobb mint egymillié 45 és 55 év kozotti
né él, hogy egészen pontosak legytink: 1 254 048.1 Ab-
ban a korban vannak, amikor felborul a hormonegyen-
saly, és orokre megsziinik a termékenység. Ezeknek az
éveknek a legtobb n6é nem 6rul, ugyanakkor atmenetet
jelentenek egy kovetkezé életszakaszba.

Sajnos az atmenet nem mindig zokkenémentes. A nék
talnyomo tobbsége megérzi a valtozast, amely sokféle-
képpen jelentkezhet: a még kdnnyedén vehetd éjszakai
verejtékezéstdl kezdve a normalis életet ellehetetleni-
t6 sdlyos panaszokig és tunetekig. Gyakran fordul el
példaul alvaszavar, szorongas és levertség, inkontinen-
cia, fajdalom szeretkezés kézben vagy a libidé hidnya.
Es akkor még nem is emlitettiik a testi valtozasokat:




eltlinik a derék, felszaladnak a kilok. Leselkedik még
rank a talsuly, az elhizés és a krénikus megbetegedések
veszélye is.

Ebben a kényvben elmagyarazzuk, hogyan mikodik
a testtink, mivel jarnak a hormonalis valtozasok, és ho-
gyan fejthetjik meg a valtozékor kédjat. Mindezt egy-
szerlien és szemléletesen, részletes magyarazatokkal
és tippekkel, melyeket azonnal bevethetsz. A leheté leg-
természetesebben és vildgosan, sziikség esetén orvosi
segitséggel. Azt nem igérjik, hogy minden panaszod
megszUnik, vagy észre sem fogod venni a valtozdkort,
de olyan bizonyitottan hatdsos médszereket mutatunk,
amelyek segithetnek enyhiteni a kellemetlenségeket.
A valtozékorral kapcsolatos 6sszes kérdésedre a leg-
Ujabb tudoményos ismeretek alapjan adunk valaszt.

Ezt a konyvet neked irtuk. Mert a legjobb csajok is lesz-
nek otvenévesek.

dr. Maaike de Vries és dr. Manon Kerkhof

Haga és Haarlem



1. fejezet

Udv a klubban!

Avaltozékor egy drdma. Roos erre az él6 példa. Amikor
elészor jott a rendeléslinkre, le sem vette a napszem-
Uvegét. Bantotta a szemét a természetes fény. Rosszul
aludt, faradt és ideges volt, nem volt 6nmaga, rdadasul
felszedett par kilét, héhullamok gyotorték, és a szexhez
sem volt kedve. Ugy érezte magat, mint akit kifacsartak.
Legszivesebben mindent hatrahagyva beteget jelentett
volna, hogy elutazhasson egy hétre nyaralni. Természe-
tesen egyediil.

Hollandidban sok Rooshoz hasonlé né él. A 40 és 60 év
kozotti nék szama koérdlbelul 2,4 millié, talnyomé tébb-
ségik, becslések szerint 1-1,5 millié n6 a valtozdkorban
van.?3 Szerencsére nem mindegyikik érzi magat olyan
rosszul, mint Roos.

A valtozékor nemcsak hogy sokakat érint, de a hatasa
sem elenyészé. Jelentésége van a ndk, a parjuk, a csa-
ladjuk és a barataik életmindsége és egészsége szem-
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pontjabdl, sét tagabban értelmezve gazdasagi és tarsa-
dalmiszempontbélis. Nagyon ritkan taldlkozunk olyan
nével, aki azt mondja: ,Valtozdékor, hm, észre sem ve-
szem.” Ha te igy érzel, akkor méazlista vagy. Ez esetben
kizarolag azért olvasd ezt a kényvet, hogy megértsd
an6k 85 szazalékat, akiknek jocskan kijut a valtozdkor-
bol. A panaszok sokfélék lehetnek, az egy vallranditassal
elintézheté jelentéktelenektdl egészen a sok szenve-
désseljaro, sulyos panaszokig. A héhullamoktol kezdve
az akaratlan vizeletvesztésig, a rosszkedvtol az éjszakai
verejtékezésig, a szélesed6 deréktdl a cukorbetegség,
a sziv- és érrendszeri betegségek és mas betegségek
megnovekedett kockazataig. Ezeket azért szivesen ki-
hagynank.

Ez a kényv arrél szol, hogy mit tehetsz te ezek ellen, il-
letve hogyan kezelheted a helyzetet. Azzal kell kezdeni,
hogy megérted, mi térténik a testedben és a testeddel,
utana teheted meg a logikus lépést: te mit tehetsz és
mit nem, illetve szikség esetén miben szamithatsz se-
gitségre. A valtozékor természetes élettani folyamat,
hozzatartozik az 6regedéshez. De akdrmennyire is ter-
mészetes, mégis sok, betegséget okozd panasszal jar-
hat egytt, és jelentésen befolyasolhatja a normalis éle-
tet. Az, hogy szenvedsz-e vagy szenvedni fogsz-e télik,
részben a szerencsén és a véletlenen mulik, azonban
jelentés mértékben te magad is befolydsolhatod. Nem
vagyunk teljesen kitéve hormonjaink kénye-kedvének.
Megmutatjuk, mit tehetsz azért, hogy a tested érted
és ne ellened dolgozzon. Reélisan és tényekkel alata-



masztva. Mindezt szigoru, éheztetd diétak és draga ét-
rend-kiegésziték vagy készitmények nélkil. Ezeket nem
javasoljuk. S6t, mi tobb: kutatdsok kimutattak, hogy
ezek nem hatdsosak! Megmutatjuk, hogyan juthatsz
tal a valtozékoron egészségesebben, fittebben és kar-
cstibban, nagyobb eréfeszités nélkil, 6sszhangban a va-
gyaiddal és az igényeiddel. Osszhangban énmagaddal,
mert elmult mar az az id6, hogy harcban alljunk 6nma-
gunkkal és a testlinkkel.

Tévhitek

A COVID-19 eléretorése miatt ugyan kicsit hattérbe
szorult a hir, de a holland négyégyaszok szakmai sz6-
vetsége (NVOG) szdmara 2020 a Valtozékor éve volt. Az
egyesllet egyik vezetdje a valtozdkort a holland egész-
ségligyi ellatas elhanyagolt gyermekeként irta le. Azt,
hogy léteznek a h6hullamok és az éjszakai verejtékezés,
mindenki tudja.* De csak ennyi lenne? Hogyan hat a val-
tozdkor a testiinkre, mentalis és szocialis életiinkre?

2020-ban a valtozékor témaja még mindig nagyon
kevés figyelmet kap, sét szinte tabunak szamit. Nem
népszerl téma az orvosi rendelékben, de a csaladban
vagy a munkahelyen sem. A legtébb n6é nem veri nagy-
dobra, hogy 6regszik, és a valtozékorba lépett. Arrél
nem is szblva, hogyan is cseveghetnének konnyedén
err6l a témarél egy naluk tizenot évvel fiatalabb férfi
fénokkel. Vagy amint Michelle Obama egykori first lady
talaléan mondta Oprah Winfrey-nek adott egyik inter-
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Klasszikus tévhitek a valtozékorrol

» Amenopauza ,az élet velejardja, egyszer til kell esni rajta”.

» Avaltozdokori panaszok csak hisztik, ha nem foglalkozol
veliik, akkor észre se veszed Gket.

» Amig menstrualsz, addig nem lehetsz benne a valtozé-
korban.

» Ancknek a valtozékor utdn mar nincs kedviik a szexhez.

» Avaltozokorban elkerilhetetlen a hizas.

» Biztonsagosan és korlatlanul hasznalhaték a vitaminok,
a gy6gynovénykészitmények és a novényi eredetd tapla-
lékban talalhaté hormonok (fitodsztrogének).

» Ahormonterapia rakkelto.

» Orvosi beavatkozassal minden megoldhaté.

jujaban: ,Tobbet kellene errél beszélniink. A férfiakkal
ellentétben a n6k teste drasztikusan megvaltozik. Olyan
sok minden torténik, és szerintem nem értjik eléggé,
hogy mit jelent egy néi test 6regedése, hogyan néziink
ki, hogy érezziik magunkat. - Majd hozzatette: - Nem
akarjuk elarulni, hany évesek vagyunk, és lGgy szeret-
nénk kinézni, mintha még hdszévesek lennénk.”

lgaza van Michelle Obaméanak. Szeretnénk szép kort
megélni, de nem akarunk 6regek lenni, és féleg nem
oregnek kinézni. 2016-ban Hollandidban 53 n6bdl egyet
kezeltek botoxszal, és 49-bél egy esett at rancfeltolté-
sen.® Hasonlé a helyzet a tobbi nyugat-eurdpai orszag-
ban is. Pontos adataink nincsenek, de gy tinik, egyre
elfogadottabbak a kozmetikai sebészeti eljarasok, és



egyre inkabb alkalmazzak Sket. Injekcids tlvel tintetjuk
el az 6regedés lathato jeleit, legalabbis egy id6re.

Az 6regedés és a valtozékor nem kénnyed beszédtéma,
és szexinek sem nevezhet§. Hidnyosak az ezzel kapcso-
latos ismereteink, és nagyon sok tévhit él a valtozékor-
ral kapcsolatban. E konyv elolvasasa utan azonban maér
pontosan fogod tudni az igazat.

Vajon a valtozékorban vagyok?

Sok né teszi fel maganak a kérdést, hogy benne van-e
mar a valtozékorban. Orvosi kezelés, példaul a pete-
fészkek eltavolitasa vagy kemoterapia utan altaldban
ez nem kérdés. Méh- és petefészek-eltavolitds esetén
tudjuk, hogy ez a helyzet.

Ha elmarad a menstruacié, pedig még negyvenévesek
sem vagyunk, akkor az orvos igyekszik kideriteni ennek
az okat. Ilyenkor elengedhetetlen a méh és a petefész-
kek ultrahangos vizsgalata, és egy kiegészit6é vérkép.
Ha a panaszok nem magyarazhatdk orvosi indokokkal,
akkor az orvos felallitja a diagnézist: korai petefészek-
kimeriilés szindréma (POF), azaz korai klimax.

Negyven év alatt és felett is olyan diagndzis a valtozo-
kor, amit csak akkor allitanak fel, ha mar minden mas
okot kizartak. Ha nincs szé pajzsmirigybetegségrol,
cukorbetegségrol vagy magas vérnyomasrol, valami-
lyen ritka betegségrél vagy gydgyszer mellékhatasa-
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rél, amely megmagyarazna a panaszokat, kizarélag eb-
ben az esetben lehet arra gondolni, hogy a panaszok
oka a valtozékor. Ugyanakkor a ,mi lehet ez?” kérdés
egy héhullamokkal kiizdé 6tvenes nénél ahhoz hason-
16, mintha kinyitnank a vizcsapot, és elcsodalkoznank
azon, hogy mi folyik beléle. Kéla, tea, sér? Egyik sem,
akkor valészin(leg viz. Ahogyan latni fogjuk a kovetkezd
fejezetekben, a legtébb nd 45 és 55 éves kor kozott jut
a valtozdékorba. Ilyenkor a valtozékor kilénb6zé szaka-
szaiban vannak. Ennek ellenére nagyon fontos alaposan
kivizsgalni, hogy kiderdljon, nem johet-e mas is széba
a valtozékoron kivil.

Probléméasabb, ha egy nénél kilonféle tinetek jelent-
keznek, de még szabélyos a ciklusa. Valtozékorrél van
szb vagy...? Rendszertelen ciklus esetén nincs értelme
a hormonvizsgalatnak, mert a hormonszintek naponta
és hetente valtoznak. Leegyszer(sitve, az orvos nem
tud semmi megbizhatét mondani. Vérvételnek ilyen
esetben semmi értelme. Amig nem telt el egy év az utol-
sé menstruécié 6ta, addig csak a menstruaciés ciklus
és a tlinetek szamitanak.

Hany pontod van?

A gyakorlatban a Greene-féle klimakterikus skala se-
gitségével térképezzik fel a tlineteket. Ez megmutatja
a panaszok stlyossagat a 21 kérdésre 0-tél (soha) 3-ig
(nagyon gyakran) adott vélaszok alapjan. Ha mind a 21
kérdésre adott valaszod 2 (gyakran; zavarja a tevékeny-



Teszteld a tiineteket a Greene-féle klimakterikus skala segitségével
Pontozés: soha = 0, néha = 1, gyakran = 2, nagyon gyakran = 3

1. Heves szivdobogas

2. Fesziiltség vagy idegesség

3. Alvaszavarok

4. Ingerlékenység

5. Panikrohamok

6. Koncentracios problémak

7. Faradtsag/kedvetlenség

8. Erdektelenség

9. Levertség/boldogtalansag

14. Kilénboz6 testrészek zsibbadasa

15. Fejfajas

16. Izom-/iziileti fajdalom

17. Erzészavar a kezekben vagy a ldbakban

18. Nehézlégzés

19. H8hulldmok

20. Ejszakai verejtékezés

21. Nemi vagy hianya
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