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Качество жизни 

твой выбор

Ïî äàííûì Âñåìèðíîé îð-
ãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ, ê
2030 ãîäó â ìèðå áóäåò 1,2
ìèëëèàðäà æåíùèí â âîçðàñòå
50 ëåò è ñòàðøå, è âîçðàñòàþ-
ùåå ÷èñëî ýòèõ æåíùèí áóäåò
æèòü íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé
ïîñëå ìåíîïàóçû. Íî óâåëè÷å-
íèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè
âëå÷åò çà ñîáîé çíà÷èòåëüíîå
óâåëè÷åíèå ÷àñòîòû çàáîëåâà-
íèé è ñîñòîÿíèé, êîòîðûå ñâÿ-
çàíû, â òîì ÷èñëå, è ñ ïðåêðà-
ùåíèåì âûðàáîòêè ýñòðîãå-
íîâ. Ñèìïòîìû ìåíîïàóçû ìî-
ãóò îêàçûâàòü îòðèöàòåëüíîå
âëèÿíèå íà êà÷åñòâî ïîâñå-
äíåâíîé æèçíè æåíùèí. Áîëåå
òîãî, ïîñëåäñòâèÿ ìåíîïàóçû
ìîãóò ïðèâîäèòü ê âîçíèêíî-
âåíèþ âîçðàñòíûõ çàáîëåâà-
íèé, òàêèõ êàê áîëåçíè ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è îñ-
òåîïîðîç. 

×òîáû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå
îáùåñòâåííîñòè ê ýòîé ïðîá-
ëåìå, Ìåæäóíàðîäíîå îáùå-
ñòâî ìåíîïàóçû ñîâìåñòíî ñ
Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèåé
çäðàâîîõðàíåíèÿ îáúÿâèëè 18
îêòÿáðÿ Ìåæäóíàðîäíûì
äíåì ìåíîïàóçû.  

Âñåìèðíûé äåíü ìåíîïàó-
çû - ýòî äåíü ÷åñòâîâàíèÿ æåí-
ùèí. Îí ñîçäàí äëÿ èíôîðìè-
ðîâàíèÿ ìèëëèîíîâ æåíùèí,
êîòîðûå åæåäíåâíî âñòóïàþò â
ýòó íîâóþ ñòàäèþ æèçíè, îä-
íàêî íå îñîçíàëè, ÷òî òàêîå ìå-
íîïàóçà è êàê îíà âëèÿåò íà
çäîðîâüå.

Âïåðâûå ýòîò äåíü áûë îò-
ìå÷åí â 2000 ãîäó. À â Êóðñêîì
îáëàñòíîì ïåðèíàòàëüíîì
öåíòðå 18 îêòÿáðÿ ïðîâîäèòñÿ
ÂÏÅÐÂÛÅ ÄÅÍÜ ÎÒÊÐÛ-
ÒÛÕ ÄÂÅÐÅÉ äëÿ âñåõ æåí-
ùèí ñòàðøå 40 ëåò. Â ýòîò äåíü
êàæäûé æåëàþùèé ìîæåò
ïðèéòè è áåç íàïðàâëåíèé îá-
ñëåäîâàòüñÿ: ïðîéòè ïðîöåäó-
ðó èçìåðåíèÿ ïëîòíîñòè êîñ-
òåé (îñòåîäåíñèòîìåòðèÿ, èëè
êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ â êîñòÿõ),
÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü îñòåîïî-
ðîç, ñäåëàòü àíàëèçû, ïðîâå-
ðèòü âñå ãîðìîíû, ïîëó÷èòü
êîíñóëüòàöèè ó âåäóùèõ ñïå-
öèàëèñòîâ â îáëàñòè ãèíåêîëî-
ãèè. À ïðè íåîáõîäèìîñòè ïî-
ëó÷èòü ëå÷åíèå. 

Òàêèå ìåðîïðèÿòèÿ äàâíî è
ïëîòíî âîøëè â æèçíü ìíîãèõ
öèâèëèçîâàííûõ ñòðàí. Ê ïðè-
ìåðó, â Øâåöèè êàæäàÿ æåí-

ùèíà ïðîñòî îáÿçàíà åæåãîäíî
ïðîâåðÿòüñÿ ó ãèíåêîëîãà è
ìàììîëîãà. Èíà÷å îíà áóäåò
îøòðàôîâàíà íà êðóãëåíüêóþ
ñóììó. Ýòî äåëàåòñÿ äëÿ òîãî,
÷òîáû ñíèçèòü ðèñê çàáîëåâàå-
ìîñòè ðàêîì, ëå÷åíèå êîòîðîãî
âî ìíîãî ðàç ïðåâûøàåò ñòîè-
ìîñòü âèçèòà ê âðà÷ó. È òåì ñà-
ìûì èçáàâèòü ïàöèåíòà îò íå-
íóæíûõ òðàò è ñîõðàíèòü åìó
çäîðîâüå. Ñâîåâðåìåííîå îá-
ðàùåíèå ê ñïåöèàëèñòó äàåò
áîëåå ýôôåêòèâíîå ëå÷åíèå è

óâåëè÷èâàåò øàíñû íà âûçäî-
ðîâëåíèå.  

Â íàøåé ñòðàíå æåíùèíû
äî êîíöà íå îñîçíàþò âñåé
âàæíîñòè ïåðèîäà ìåíîïàóçû.
À ïîðîé äàæå íå äîãàäûâàþò-
ñÿ, ïî÷åìó ó íèõ ïðèòóïëÿåòñÿ
÷óâñòâèòåëüíîñòü, óìåíüøàåò-
ñÿ æåëàíèå, íà÷èíàåòñÿ íåäî-
ìîãàíèå è ñëàáîñòü, à ïî íî÷àì
ìó÷àåò áåññîííèöà. ×àñòî èç-
ìåíÿåòñÿ ôèãóðà. Ìíîãèå æåí-
ùèíû, ïðèáëèæàÿñü ê âîçðàñòó
ìåíîïàóçû, îòìå÷àþò íåîáúÿñ-
íèìóþ ïðèáàâêó ìàññû òåëà,
íåñìîòðÿ íà âñå ïîïûòêè ïîõó-
äåòü. Â îñíîâå ýòèõ ïåðåìåí —
äåôèöèò æåíñêèõ ïîëîâûõ
ãîðìîíîâ.

Êà÷åñòâî æèçíè æåíùèíû
â ïåðèîä ìåíîïàóçû âî ìíîãîì
çàâèñèò îò íåå ñàìîé. Ñåãîäíÿ
ó êàæäîé èç íèõ åñòü âûáîð.
Áåçóñëîâíî, ìîæíî ñòîéêî ïå-
ðåíîñèòü âñå ïðîÿâëåíèÿ êëè-
ìàêòåðè÷åñêîãî ñèíäðîìà, íå
ïðèíèìàÿ íèêàêèõ ìåð è ãîâî-
ðÿ ñåáå: ñòàðåíèå - åñòåñòâåí-
íûé ïðîöåññ. Îäíàêî, åñëè
âñïîìíèòü îïûò ïðåäøåñòâó-
þùèõ ïîêîëåíèé, ýòî íå ïðè-
áàâëÿåò íè ñèë, íè çäîðîâüÿ. Â
íàñòîÿùåå âðåìÿ åñòü ðåàëü-
íàÿ âîçìîæíîñòü ïîìî÷ü êàæ-
äîé æåíùèíå â ýòîì âîïðîñå,
è ýòà âîçìîæíîñòü â ðóêàõ âðà-
÷à.

Что делает
женщину 

женщиной?

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ óñòà-
íîâëåíî, ÷òî íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíûé ñïîñîá ðåøåíèÿ ïðîá-
ëåì, ñâÿçàííûõ ñ ìåíîïàóçîé è
ïðîôèëàêòèêîé åå ïîçäíèõ îñ-
ëîæíåíèé ÿâëÿåòñÿ çàìåñòè-
òåëüíàÿ ãîðìîíàëüíàÿ òåðàïèÿ.

Èìåííî îíà ÿâëÿåòñÿ íà-
èáîëåå ýôôåêòèâíûì ñïîñî-
áîì ðåøåíèÿ ïðîáëåì, ñâÿçàí-
íûõ ñ íàñòóïëåíèåì ìåíîïàó-
çû. Ðîëü ïîëîâûõ ãîðìîíîâ
äëÿ îðãàíèçìà æåíùèíû òðóä-
íî ïåðåîöåíèòü. Îíè îòâå÷àþò
íå òîëüêî çà ðåïðîäóêòèâíóþ
ôóíêöèþ, íî è çà âñå, ÷òî äåëà-
åò æåíùèíó - æåíùèíîé, óï-
ðàâëÿþò âñåé æåíñêîé ïîëîâîé
ñèñòåìîé è àáñîëþòíî íåîáõî-
äèìû äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ áîëüøèíñòâà
äðóãèõ ñèñòåì. Ýñòðîãåíû âîç-
äåéñòâóþò íà ñîñòîÿíèå êîæè,

âîëîñ è êîñòíîé òêàíè, íà äåÿ-
òåëüíîñòü ãîëîâíîãî ìîçãà,
ýìîöèè è ïîâåäåíèå. Ñîäåð-
æàíèå õîëåñòåðèíà â êðîâè -
íà ðàáîòó ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òîé ñèñòåìû.

Ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ïå-
ðèîäà ìåíîïàóçû íåîáõîäèìî
ðåãóëÿðíî ïðîâåðÿòü ñîñòîÿ-
íèå çäîðîâüÿ. Êîíòðîëèðóÿ ñî-
ñòîÿíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ, âû
ïðåäóïðåäèòå âîçíèêíîâåíèå
ïîòåíöèàëüíî âîçìîæíûõ çà-
áîëåâàíèé, òàê êàê èõ âûÿâëå-
íèå íà ðàííèõ ñòàäèÿõ äåëàåò
ëå÷åíèå áîëåå ýôôåêòèâíûì.
Ïîäîáíûé êîíòðîëü íåîáõî-
äèì æåíùèíå â ëþáîì âîçðàñ-
òå, íî èìåííî ïîñëå íàñòóïëå-
íèÿ ìåíîïàóçû ó æåíùèí ñòà-
íîâÿòñÿ áîëåå àêòóàëüíûìè òà-
êèå ïðîáëåìû, êàê áîëåå áûñò-
ðîå ïðîãðåññèðîâàíèå àòåðî-
ñêëåðîçà, áîëåå ÷àñòûå ïåðåëî-
ìû, ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ
ïðîÿâèò ñåáÿ ñàõàðíûé äèàáåò,
çàáîëåâàíèÿ ùèòîâèäíîé æå-
ëåçû, îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëå-
âàíèÿ ìîëî÷íîé æåëåçû è æåí-
ñêèõ ïîëîâûõ îðãàíîâ. 

Â ïåðâûå ãîäû ïîñëå òîãî,
êàê íà÷èíàåò óìåíüøàòüñÿ ñåê-
ðåöèÿ ýñòðîãåíîâ, ìíîãèå æåí-
ùèíû íà÷èíàþò ñòðåìèòåëüíî
òåðÿòü êîñòíóþ ìàññó, ðåçóëü-
òàòîì ÷åãî ÿâëÿþòñÿ îñòåîïî-
ðîç è õðóïêîñòü êîñòåé. ×åðåç
ïÿòü-âîñåìü ëåò ïîñëå ìåíîïà-
óçû ïîòåðÿ êîñòíîé ìàññû çà-
ìåäëÿåòñÿ. Íî ê ýòîìó âðåìåíè
ìîãóò íàñòóïèòü íåîáðàòèìûå
èçìåíåíèÿ â êîñòÿõ. Íàèáîëåå
àêòèâíî ýòîò ïðîöåññ èäåò â
ïåðâûå 10-15 ëåò ïîñëå íà-
ñòóïëåíèÿ ìåíîïàóçû. Ê 65 ãî-

äàì ñíèæàåòñÿ çàùèòíàÿ ôóíê-
öèÿ ñåðäöà è óâåëè÷èâàåòñÿ
ðèñê çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñî-
ñóäèñòîé ñèñòåìû. Èçìåðåíèå
ïëîòíîñòè êîñòåé ïîìîãàåò
îöåíèòü ñîñòîÿíèå âàøåãî ñêå-
ëåòà. 

Çàìåñòèòåëüíàÿ ãîðìîíàëü-
íàÿ òåðàïèÿ êàê ðàç ïîçâîëÿåò
âîñïîëíèòü äåôèöèò  ïîëîâûõ
ãîðìîíîâ. Ìåíîïàóçà - ýòî
ýòàï ïåðåìåí è ïîÿâëåíèå íî-
âûõ âîçìîæíîñòåé â æèçíè
æåíùèíû, ýòî íå òîëüêî ïåðè-
îä îáîáùèòü æèçíåííûé îïûò
è ïîäâåäåíèå èòîãîâ ïðîæèòî-
ãî, íî è  øàíñ äîáèòüñÿ íîâûõ
óñïåõîâ. 

Áîëåå òðåòè æèçíè ñîâðå-
ìåííîé æåíùèíû ïðîõîäèò
ïîñëå íàñòóïëåíèÿ ìåíîïàóçû.
Ïîýòîìó âî èçáåæàíèå åå íåãà-
òèâíûõ ïðîÿâëåíèé æåíùèíàì
ïðîñòî íåîáõîäèìî â ïðåäìå-
íîïàóçàëüíûé ïåðèîä îáðà-
ùàòüñÿ ê êâàëèôèöèðîâàííîìó
ñïåöèàëèñòó. ×òîáû ñîõðàíèòü
õîðîøåå çäîðîâüå è ñàìî÷óâ-
ñòâèå íà äîëãèå ãîäû,  áûòü ãî-
òîâîé ê âîçìîæíûì ïðîáëå-
ìàì è óìåòü ïðåîäîëåòü èõ, íå-
îáõîäèìî çíàòü î íèõ è ñäåëàòü
ïðàâèëüíûé âûáîð óæå ñåé÷àñ,
â «ïåðåõîäíûé ïåðèîä». Íå îò-
êëàäûâàéòå íà ”ïîòîì”, à ïîñå-
òèòå âðà÷à ñåé÷àñ. Êóðñêèé îá-
ëàñòíîé ïåðèíàòàëüíûé öåíòð

æäåò âàñ.

� Ó 75% æåíùèí ñ íàñòóïëåíèåì ìåíîïà-
óçû íàáëþäàþòñÿ "ïðèëèâû" - âíåçàïíîå ðåç-
êîå ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû òåëà. "Ïðèëè-
âû" ïî íî÷àì ìîãóò ïðèâåñòè ê áåññîííèöå. Ó
30% æåíùèí ýòè ñèìïòîìû ìîãóò áûòü î÷åíü
ÿðêî âûðàæåíû. 

� Êóðåíèå ñâÿçàíî ñ áîëåå ðàííèì íà-
ñòóïëåíèåì ìåíîïàóçû. 

� Æåíùèíàì ñ âûðàæåííûìè ñèìïòîìà-
ìè ìåíîïàóçû ìîæíî ïîìî÷ü äîñòóïíûìè è
áåçîïàñíûìè ñïîñîáàìè. Ðèñê íàèáîëåå ýô-
ôåêòèâíîãî ëå÷åíèÿ ìåíîïàóçû ãîðìîíàëü-

íîé çàìåñòèòåëüíîé òåðàïèåé îáû÷íî ñèëüíî
ïðåóâåëè÷èâàþò. Ìíîãî÷èñëåííûìè èññëå-
äîâàíèÿìè äîêàçàíî åå ïîëîæèòåëüíîå âëè-
ÿíèå íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó, ïðî-
ôèëàêòèêó îñòåîïîðîçà è ðàêà ïðÿìîé êèø-
êè.

� Ìåíîïàóçà ìîæåò èìåòü è ïîëîæèòåëü-
íûå ïîñëåäñòâèÿ äëÿ ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷å-
ñêîãî çäîðîâüÿ æåíùèíû. Íàïðèìåð, ïîñëå
íàñòóïëåíèÿ ìåíîïàóçû ìîãóò èñ÷åçàòü ñèìï-
òîìû ìèãðåíè è ýíäîìåòðèîçà. Òàêæå îáû÷-
íî óìåíüøàþòñÿ ðàçìåðû ôèáðîìèîì. 

ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ

«Çîëîòàÿ îñåíü» æåíùèíû,
èëè Â 40 ëåò æèçíü òîëüêî íà÷èíàåòñÿ!
Издревле на Руси говорят: 40 лет — бабий век.  
И ведь неспроста. Именно после сорока  жизнь
женщины меняется. Дети выросли, быт устроен,
вроде бы все, что нужно сделать, � сделано. И в
организме начинают происходить кардинальные
перемены. Он перестраивается, наступает
важнейший период жизни женщины — период
«золотой осени», когда сохранение здоровья,
активности и привлекательности приобретает
особую важность. Начинается менопауза.

Â ñòðàíàõ Àçèè, ãäå ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà (ïðåæ-
äå âñåãî ïðîäóêòû èç ñîè) òðàäèöèîííî ïðåîáëà-
äàåò, ðàññòðîéñòâà, ñâÿçàííûå ñ íàñòóïëåíèåì
ìåíîïàóçû (îñòåîïîðîç, «ïðèëèâû», êàðäèîïàòèè
è äðóãèå), âñòðå÷àþòñÿ ó æåíùèí ðåæå è ïðîòåêà-
þò â ìåíåå âûðàæåííîé ôîðìå. Â Åâðîïå ÷àñòîòà
«ïðèëèâîâ» â ìåíîïàóçàëüíîì ïåðèîäå êîëåáëåò-
ñÿ â ïðåäåëàõ 70–80%, â Êèòàå, Ñèíãàïóðå, ßïîíèè –
14 – 18 %. Ó ÿïîíöåâ, â ñðàâíåíèè ñ åâðîïåéñêèìè
ñòðàíàìè,  îòìå÷åíî íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ñëó-
÷àåâ óìñòâåííîé îòñòàëîñòè. Òðàäèöèîííàÿ èõ
ïèùà òàêîâà, ÷òî â äåíü îíè ïîëó÷àþò îò 50 äî
200 ìã ôèòîýñòðîãåíîâ.

Имеются противопоказания. Необходима консультация специалиста.
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