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A nok élete hormonalis valtozasok sorozata

Menarche — Hormonalis fogamzasgatlas — Terhesség(ek) — Lombikprogram — (Peri) Menopausa — Postmenopausa (MHT kezelés)




A yaltozokor milyen valtozasokat jelent egy no életében
Negativ

Pozitiv A menopauza azok kellemetlen, életvitelt nehezitd
koze a szavak koze

vége a PMS-nek, a tartozik, amit egy i tinetek, panaszok, melyek akar

- s noé a legkeveésbé ‘ ;e .
havi vérzésnek sem szeretne 5-10 évig is eltarthatnak

annak minden hallani 5nmagaval
s s k latban. L Xt P ‘
kellemetlenségével PP g kés6i szovédmények

amenstruacio / munkaképesség, teljesitmény
megszlinésével e ‘ - csokkenése
konnyebbé valik az
élet A perimenopauza megjelenése
egybeeshet szamos életvezetési menstrualnak, akkor elveszitik a
stresszhelyzettel, mint a parkapcsolati néiességlinket
problémak, valas vagy 6zvegység,
migrénes panaszok serdilékkel vald kizdelmek, felnétt
csdkkenhetnek gyermekek életkezdése, cstkkenésevel, a n6k

= gyermektelenség elfogadasa, id6s6dé lathatatlanna valasként élik meg
ehdometriosis, szUI6k miatti aggodalom és a - Ea——
myoma javulhat gondozasuk kotelezettsége, negativ szinezetd szinonimak:

karrierproblémak banyakér, banyahaj, klimaxos
tyuk

sokan ugy érzik: ha nem

nem szlikséges
fggamzasgatlas
sokszor jar az 6nértékelés
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PREMENOPAUSE PERIMENOPAUSE MENOPAUSE POSTMENOPAUSE
normal reproductive | hormones fluctuate and estrogen and progesterone levels | hormone levels stabilise at lower
cycle of hormones decline, impacting reproduction decrease sharply. LH and FSH levels, impacting health

levels begin to rise
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MILYEN TONETEKJELENTKEZHETNEK
A VALTOZOKORBAN?

a haj megritkuldsa
és toredezettsége

Tunetek

Agyi kod (brain fog) / Emlékezetkiesés / Gyenge koncentracio /
Szokeresési nehézség

: : . Onértékelési problémak / Szorongas / Ongyilkossagi gondolatok
Lmemérlo gondok J : [ depresszié J ; . ! )C - ; !
(seedus )- Sirhatnék / Szorongas / Depresszio / Duh / Ingerlékenység /
fejféjas \ ..::::""[hongulotingodozés] Ha,nQUIatVé',ltO,Zé§Ok L. ; L,
- 5 g e — Szivdobogasérzes / Mellkasi fajdalom / Mellkasi szoritas
ingerlékenység | .- héhullamok . Rz ; 2 . . z i
— ——E iy S Viszketd bér / Szaraz bdr / Rosacea / Pattanasok megjelenése / Véko
[koncentrccués problemak] K [e”eh verejtekezes] z , ) . ) . s P Y
— bér / Kollagénvesztés / Bizsergés (hajszal a bordn érzés)
abérngaimassdgdnak] PMS stlyosbodasa / EmIérzékenység / Fejfajas / Migrén
o, (foginyprobiémdk) IzUleti fajdalom / Iziileti merevség
(Fizkett, szrozbbe) < R Hg;ggé%s;% izer:‘wzss;] Hivelyszarazsag / Hivelyi folyas / Vulvaviszketés / Szeméremtest-
T E— viszketés / Hivelyi aramutés érzés/ Hiivelygomba / Bakterialis vaginéz
sulyproblémdk [o mellek feszlilé érze'se] ey - Zn . . 2n
— (R P Gyenge libido / Magas libidd / Szexualis diszfunkcio / Fajdalmas szex
haspuffadds o [szobdlyfollon szivdobogas Lassabb szexudlis reakcié
a menstrudcids ciklus K L Qitete . p s ) . o z 2 v
hosszénak megvdltozasa| - . BY '[ Hivelysitrozstp) Hajhullas / Szaraz haj / Nem kivant szérnévekedes / Térekeny kdrmok
visszatérs J i Hugyuti fert6zések / .Vizc,ellettartési neh,ézség / Suirgetdé vagy gyakori
helyagprobmaky) - & } vizeletirités / Nocturia (éjszakai felkelés)
vizelet visszatartdsi | 7 (kéromtsredezés ) Székrekedés / Puffaddas (gazok) / Reflux
problémdk (inkontinencia) | -~ ... 7z z z ' P s . £ ;s .
; B8 Sy Hizas / Faradtsag / Almatlansag/ Elalvasi-Atalvasi zavarok

(izuleti féjdalom |

Héhullamok / Hideghulldmok / Ejjeli izzadas
u U Gyakoribb menstruacié / Kevesebb menstruacio / Erés menstruacio /

Gyenge menstruacio
A tiinetek nem sziikségszerien jelentkeznek U Csontritkulas / Izlleti fajdalmak / Izomvesztés / Hatfajas / Labfajdalo
[

minden valtozékorban lévé holgynél, és intenzitasuk is
egyénenként valtozik.

Befagyott vall

Flilzigas / Szaraz szem / Vizenyds szem / Eg6 szdj / inybetegségek /
Elektromos érzés

és) é FELELOSEN MAGADERT Hisztaminérzékenység / Uj allergia / Testszag megvaltozasa

A ndi egészség vedelméert




Osztrogénhiany késéi kovetkezménye

MODELLING | €= REMODELLING = :
Peak borie mass i

| = Sziv- és érrendszeri
betegségek, magas vérnyomas,
e S koszoruér szikilet, szivizom
infarktus, stroke

! Rapld bone loss T
TN TR

BMD acquisition/ loss

Koros lipidprofil, emelkedett
osszkoleszterin, csokkent HDL

Age (years)

Coronary Artery Disease

A R 5 . AT Hasi elhizas, inzulinrezisztencia,
\// AW SR et Y, % 2. tip. diabetes mellitus
| ' Osteopenia, osteoporosis,
csonttorések, osteoarthritisek,
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Valtozékorral kapcsolatba hozhaté tunetek megjelenése (%)
Egészséglugyben dolgozé 40-60 éves nok korében
n= 217 6

Szédiilok
szokasosnal gyakrabban kell vizelnem, elcs6p6g a vizeletem
Depressziésabb hangulataim vannak

A szokasosnal jobban izgulok

Problémaim vannak a széklet liritésé vel, gyakran puffadok
Rossz a memaériam

Gyakran szivdobogas érzésem van

Nehezen tudok koncentralni

Fejfajasom van

Hangulatingadozasaim vannak

Sokat hiztam

A szokasosnal ingerlékenyebb vagyok
lzzadok

El6fordullt, hogy nem talalom a megfelel6 szavakat, elfelejtek neveket

iziileti fajdalmaim vannak
hézségeim vannak az elalvassal vagy az éjszaka atalvasaval

Hoéhullamaim vannak

Faradtabbnak érzem magam, mint altalaban




n=217

Alvas kodzben el gfordul, hogy hosszabb ideig nem
vesz leve got

Napkdzben gyakran almos, faradt
Alvas kozben horkol
Ejszaka gyakran felébred
Néha nehezebbenalszik el
Gyakran éjfél utan fekszik le

Napi alvasmennyisége 7 oranal kevesebb

f6
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vannak valtozokorral
kapcsolatos panaszok

nincsenek valtozokorral
kapcsolatos panaszok

Alvaszavarral kapcsolatos panaszok

Alvassal kapcscratos panaszok el6fordulasa (f6)

Alvaszavarok el6fordulasa a panaszos €s nem
panaszos csoportban (%)

Alvas kozben el6fordul, hogy
hosszabb ideig nem vesz
leveg 6t

Napkozben gyakran almos,
faradt

Alvas kozben horkol

Ejszaka gyakran felébred

Néha nehezebben alszik el

Gyakran éjfél utan fekszik le

Napi alvasmennyisége 7
oranal kevesebb
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Kezelt betegségek aranya a panaszos és
nem panaszos csoportban (%)

L\

glbatran, barmilyen
-Mb majdcsak
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m nincsenek valtozokorral kapcsolatos panaszok




A tunetek mennyire befolyasolhatjak a munkavégzést

120 kozépvezetd nb nyilatkozata alapjan
(magyar felmérés, Koch Maria):

MENNYIRE ZAVARJAK A TUNETEK A
NAPI MUNKAVEGZESBEN

Egy | magyar menopauza  aktivista
felmérésében 1225 f6 Aaltal kidltott
kérddiv alapjan (lvanyi Orsolya)

- 75% mar megtapasztalta azt, hogy a
menopauza hatassal volt a
munkavégzeéseére,

30% nem tudott megfeleléen teljesiteni
emijatt.

A Chartered Institute of Personnel and Development (UK)
kutatasaban a menopauzalis tineteket tapasztalo, 40 és 60 év
kozotti dolgozd nbk kétharmada (67%) azt mondta, hogy negativ
hatassal voltak rajuk a tuneteik a munkahelyukon .

Azok kozul, akik a munkavégzd képességukrél negativan
nyilatkoztak :

79%-uk azt mondta, hogy kevésbé tud koncentralni
68%-uk azt mondta, hogy tobb stresszt tapasztalt

kozel fele (49%) nyilatkozott ugy, hogy kevésbé érzi magat
tirelmesnek az ugyfelekkel és kollégakkal szemben, és

46% érezte ugy, hogy fizikailag kevésbé képes a
munkafeladatok elvégzésére.

Ennek eredményeként a valaszadok tobb mint fele tudott olyan

id6szakra gondolni, amikor menopauza tunetei miatt nem tudott
megfelel6ben dolgozni.

A Fawcett Tarsasag tovabbi kutatasai szerint minden tizedik
megkérdezett, menopauza alatt foglalkoztatott n6 a menopauza
tinetei miatt hagyta el a munkahelyét. Mas statisztikak szerint
kevesebb ez az arany.




Munkavégzo képesség becslése egy otfokozatu skalan
40-60 év kozotti egészséglugyben dolgozé nék korében
5=kivaldé 1=nagyon rossz

n=217 6

osszes kitoltd

m vannak valtozékorral kapcsola
munkaképesség fizikai munkavégzo szellemi munkavégzé panaszai
becslése a valaha volt képesség becslése képesség becslése ® nincsenek valtozokorral kapcs
legjobbhoz képest p=0,004 p=0,2 panaszok
p=0,0006




Tapas’ztalta-e mar korabban, hqu gl Egészségiigyi okokbdl mulasztott munkanapok szama egy év alatt
menopauzaval kapcsolatos panaszai hatassal a valaszadok %-as aranyaban

vannak a munkav:égzésére? n=217 5
n=151 f6
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nem befolyasolta
28%

100 napnal tobb I,52

m vannhak valtpzokorr;
kap¢solatog panaszai

® nincsenek valtozdk
kapc¢solatog panasz

El6fordult mar, hogy meg kellett szakitania
a munkavégzést a menopauzaval
kapcsolatos tiinetei miatt?

n=151 fo igen, haza kellett
mennem emiatt,

igen, de rovid 1%
szlnefutan
tudtam felytatni S

a mu2n1 Bmat, T legfeljebb 9 nap
0

soha, 78%

egyaltalan nem hianyzoftt
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A munlgahelyi kornyezet is befolyasolhatja a tuneteket

A munkakornyezet bizonyos tényez6i O0sszefligghetnek a menopauza tlneteinek nagyobb
terhelésével:

nem megfelel6 mosdohelyiségek, pihenéhelyek
korlatozott, szigoru szunetek, idokényszerben végzett munka

kiszamithatatlan vagy hosszu munkaid6, tulérak, tobbmiszakos
munkarend, éjszakai mlszak, utazas

szdk vagy zsufolt munkahelyek, zaj
kényszertesthelyzet, anyagmozgatas

rossz szell6zés, magasabb kornyezeti hémérséklet, magas
paratartalom

sziftetikus anyagokbol készult egyenruhak, nem szell6z6
védofelszerelések

muhkahelyi stressz, valtozasok, nagy felel6ésség, fokozott figyelmet
e
igényld feladatok

diszkriminacio, mobbing

hofmonrendszeri valtozasokat befolyasol6 munkahelyi koroki
tényez6k (pl. endokrin rendszert ill. reprodukciot karositd vegyi
anyagok, munkahelyi stressz)




Valtozokor hatasa a munkaltatokra

A 45 éves és id6sebb nék a leggyorsabban novekvé demografiai csoportot alkotjak, és jelentds
meértékben hozzajarulnak a munkaerdpiacon valo részvételhez. Magyarorszagon kb. 1 millid n6é van a
menopauza valamelyik szakaszaban és a tinetek akar 10 évig is tarthatnak.

A valtozékorban Iévd n6k kapcsan felmerulhet:
csokkent termelékenység
munkavégzés minéségének romlasa (rossz dontések, selejt gyartas, pénziugyi veszteséq)
hianyzasok

tapasztalt, eddig lojalis, jol bevalt munkavallalé elvesztése, a munkavallalé poétlasa nehéz és
koltséges

a menopauza vagy a hozza kapcsolddo tunetek miatt tett megjegyzések vagy intézkedések a nemi
vagy életkori diszkriminacio egyik formajat jelenthetik, jogi kovetkezményei is lehetnek

— A munkaltatoknak érdeke, hogy a valtozokorban szenvedé ndk jobban érezzék magukat a
munkahelyen, konnyebben el tudjak végezni a munkajukat.




Korlatozott munkavallaldk aranya a 40-60 éves gyari dolgozdk kérében
(2018-23)
n= 12357

e @1 i e NG
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Mit tehet a foglalkozas-egészsegugyi szakorvos

y

A probléma felvetése, rakérdezés a munkaalkalmassagi vizsgalaton

Tanacsok és felvilagositas a munkavallalé részére (alarm tunetek, életmdd
szerepe, mire keészuljon fel/ vigyazzon a paciens a munkavégzessel
kapcsolatban stb.)

Menopauza ambulanciara iranyitas sulyos tinetek esetén

Szlrések javaslata, szervezése, elvégzése, eredmények kommunikalasa a
munkavallal6 felé

Munkahelyek rendszeres ellen6rzése

Javaslatok a munkaltatoknak (munkahely kialakitasa, munkaszervezes,
programok)

Munkavallalé korlatozasa, ha szUkséges (balesetveszélyes munka, éjszakai

muUszak, anyagmozgatas, kényszertesthelyzet, teljestest vibracio, hbterhelés,
védbruhazat viselése, pihendidd, csokkentett munkaidd)




Sziréseken részt vettek aranya (azok kodzul, akiknek ajanlott vagy kotelezd) (%)

97,24

| ‘ 25‘66

mindenki mind enki mind enki mind enki mind enki 50 felettiek minden né 45 év felettinok 50 feletti n6k

Rendszeres EKG Melkas rtg Fogaszat, szajuregi Laborvizsgalat Széklet vér teszt N&gyogyaszat Mammografia Csontsiriség
vérhyomaselendérzés sz(rés




) Eletmod valtoztatas

Ne dohanyozzon!
Kerulje az alkoholfogyasztast!

Mozogjon rendszeresen!

Etkezzen egészségesen!

Igyon megfeleld mennyisegl folyadékot!
Testsulya legyen az egészseges tartomanyban!

Aludjon eleget !




Mit tehet a munkaltato

Munkahelyi politika kialakitasa a valtozokorban szenvedd ndék
tamogatasara: programok, felvilagosito el6adasok, egészséges eletmad,
szlréesek tamogatasa, alternativ. munkaszervezési megoldasok,

rugalmassag, tamogato csoportok

Munkavegzés jellege, munkakornyezet és 0Oltozkddés szerepe:
pihenBhelyek, mosddk szerepe, ivoviz hozzaférhetbsége, Oltozkodesi
szabalyok enyhitése, védoéruhazat, klimaberendezés, ventilator,
szell6ztetés, anyagmozgatas konnyitése, munkakozi szUnetek
rugalmassaga

Munkahelyi vezetdk érzékenyitése: oktatas, képzés, bizalom kialakitasa,
titoktartas, Menovest szimulator kiprobalasa

,Menopauza nagykovet”

,Menopauzabarat munkahely”

Nagyon meleg van...

Csapja mdr nekem is valaki a szelet!




CCOHS - CCHST e
Canadian Centre for Occupational Health and Safety + Centre canadien d'hygiéne et de sécurité au travall K I f I d
Health Promotion / Wellness / Psychosocial u O I

m Menpause in the Workplace p rog ra m 0 k

What is menopause? How can an organization help address

Faculty of Occupational Medicine s ; : 5
of the Royal College of Physicians Should menopause be an AT SRR Ry e

occupational concern? What can individuals do to help?

What is menopause?

Menopause is the term used to mark the end of a person’s menstrual cycles. Itis determined
after the person has gone 12 months without a menstrual period. Menopause often occurs
when a person is in their 40s or 50s, with the average age being around 51.

¥

: " Making Menopause Work™
GUlda nce on ﬁl Service HR : ksl Employer Guide

Supporting employees through perimenopause and menopause

menopause
and the

workplace Menopause:

Guiding principles for Employees and their
The
M a n ag e rS M eno po use For more information, resources, and

H tools, visit menopause.org/workplace.
Society

]




0sszevont szama.pdf szama, amel
MUFOSZ oldalaroél. Kéves

Munkavédelmi
= Hirmondo6™"

MW
A Moo zronsda (3 Soucwserix Egvishueahux Osine Nacasvs

s
e

X . et "“‘", w‘u
A munkdGr olldmtee e T oy ==
okbél vold alkel metlansdg B o A T

" N - h,

- L
%ttty iy,

talggg. "oy

g 5 pon,

Foglol koztatés-fetugyelet
KERDESEK ES

VALASZOK

% oeq,
e
2 g

“Ngket érintd fizikai 6s menta
< wrd

Megjelent a @) munkavédelmi himondé 2025_1_2-es
letolthet6a

N6 munkavéllalok

Munkabety stratégia kialakitiss 3 viltazokorban szenvedd nok
munkaképessegenek megdirse erdesben

3. Manbabet paitha baltin o
[T T ——

ruskAltataRsa ol kebene v

Nk 8 ae egbsiség) € o Jttansy
Coomagok hogyan Rasinshante
s 8k Umogatisira, ¢

at Sy watsiges
@ VIO esthtnbin, vagy i ok
Shdkat vagy MTatsRIt RalokEan:

megieheld murkit gl nikres,

5acman vagy saktirzan dolgast n

s sitkadgdeted whetned, met as o

da aridt wgid ined. abnet ivas:
-

Gelterd egtsasbgin scaenbesth ek
Detdusgel. gy

vilisich tevbagnsis
20 heberitusy

et Mrhwrsased o

eves exeteiden siiksépes lehet

soemttyre saabott sy

ve & rugabo
o~

~ fomos ae Suiste, pOMResIl
merten o Fogate immmarikac n Ietesd
ség. then [y p—
RaOCH AR murkaheh probiéredd meg
ka1 drdebe

Vorykk be a bagluftasks egérépln
MeaONVUIL erhde 3 €ostésebe. Ielpa
mansh Walsuitisste

™

septhetret 3 timogan csoporic.
workihapok, Lt atti 3 muntaels
eMainon, plewnot. 1405

inetek cshkeatist cBIZa
;e abetradat, 22 wpasiages thpiatuacks
& 0 iy egiunég banguiboc
eanek népsaersiiésében, tmogatiss
Dan 3 murkstng 5 vegyen rés

2. Muriaheiy) Mormyeint g3 $i0s

Srenthenaner, Hitatanie
aehar, 2sbampachos udeg-ceieg v} v
16 nezrtres utoatins (Mothses hps
i lermibes lebeteen murbasedben

~ v Rensyen elrhes heten le-
o

FAgISAE 4 MeUrASAOL Stireted
&4 tbsoutiiban, avcl o

Netdiegenet Sutoutiiben,
hahesis] W0 a2 abdstBeaTOR L
Cakentent monkad? lebenteeqe it o

eskzder scamabpob
usha jeliege megenge
onte

- Nmerveniet seabddpscis lehentsé
ot Mishitie lebariing ey ek
e tracten 2l Eima, et tendur
oo soelfetents, vagy Ieheiséy mivh

Mranes belre 160005 Bthewesése
anvagmecgatis Wrmptie amelt

Berencessuetin, daribbal
reprehAlt € hermenrendaert
ratinsk

230 ilebery cocpartonn vonathess
KOKBIENEAEAIEI 3 85 b feetn ket
 janct figpeinmite venrs

3 Mathutieht yeani(h datiartitie.
3 muskrndbnat figreres kebene

wdra i bépabsdte, hogy hegyen
sereh oyun belogenss leghtet arvelyben

h LMogatve €17k maguan és e
Petrik besithi 3 menopaurirtl 1 sneak
Rathaaror

& WSRO Eanetek miatl &
KSITak bevtshé MAGANITONNIE e
PR ————
Betret & sajie hiviert szal
Netinyen Uy Sredhetin, hegy e jesnio
orih negativan Befoiydseljy Shet, &
rerdil ke dripms doigainat bogy b
Reireh vl hdryonakgadat Lok ered
métekEspen 8 MarkovBlaOn sohstor
nem 4raik g, hogy Mpesek lenaének
Beasbird ar fyen peobikmikrtt o vemed
et

ey vezetih thnogn
ek Rourd 3 rencpaIban Deved)

yeft 8 munksstans
Merivest

Roeah érdebten, hogy & ek, vigy &

ohpam i vedenlt, akbet nem &t

Seomlbm, joRban meghrtyft, men men

ek it by Lapairtainek ey 5 nk 3 me

mepmats sorien, ar Over The By Meos

meropsutival foglion cég. 20 00 )
"

#raerileg it harsisal iedemned 31 erbe

Forvie. wtipe fireyhearmieen, cop 308 M0 maAry




A munkaképesség megérzése a
valtozokor iddszaka alatt

A viltozokor egy tobb éves idGszak a nok életében,
altalaban 45-60 év kozott zajlik le. Nem betegség, a kor
el6rehaladtdaval a n6i szervezetben a  petefészek
miikddésének fokozatos leallisa miatt bekovetkezs
hormonilis valtozasok kovetkezménye, de az életminéséget
jelentésen ront6 tiinetekkel jarhat, tovdbba fokozza
a csontritkulds és a kovetkezményes csonttorések, illetve
bizonyos sziv-, ér- és idegrendszeri betegségek kockazatat.

A folyamatot szamos tényez6 kedvezétlentil befolyasolhatja
pl. a dohanyzas, testmozgas hianya, elhizas, cukorbetegség.
Bizonyos négyogyaszati problémak mesterségesen idézik

Amennyiben szeretne részt
venni a véltozékorban Iévé
nék munkaképességével

Az ajanlott étrend:
- kevesebb, mint 5 g s6 naponta
- legalabb napi 300 g zoldség és 200 g gyiimdlcs (5 adagra elosztva)

tejtermékek) elényben részesiilnek

- hetente legfeljebb 350-500 g fétt/ parolt/siilt voros hus (pl. marha- és sertéshis)

fogyasztasa

- hetente legaldbb két adag (100-120 g/alkalom) zsiros hust mélytengeri hal (pl. lazac,
makréla, tonhal, hering, szardinia) vagy édesvizi halak koziil pisztrang, busa)

fogyasztasa

- feldolgozott huskészitmények fogyasztésa csak alkalmanként és kis mennyiségben
- hiivelyesek (bab, borso, lencse, csicseribors6 vagy sz6ja) hetente legalabb egyszer
- nap1 30 g sétlan dioféle vagy egyéb olajos mag; a gyakorisagnal fontos a testtémeg

el6 pl. a petefészkek eltavolitasa.
A n6k kétharmadanal nappali és északai hohullamok és

izzadasi  rohamok, alvaszavar, szapora  pulzus,
szivdobogasérzés, fejfajds, gyakori, siirget6 vizelési inger,
hajhullas, iziileti fajdalom, hangulati labilitas,
ingerlék g, szorongds, def i6, memoériazavar, a

koncentral6képesség romlasa, csontritkulas talajan kialakult
csonttorés, hiivelyszarazsdg, csokkent szexualis vagy
jelentkezhet. El6fordulhat vérzészavar: rendszertelen, tal
gyakori menstruacio, tartés vérzéskimaradast kovets erds
Verzes.
Mivel az életiink egyharmadat a munkahelyiinkon toltjiik, a
tiinetek jelentkezhetnek munka kozben is, és kihathatnak a
munkavegzo kepessegunkre, valamlt egyes munkahelyi
korral  kapcsolatos

panaszokat

Fontos tudni, hogy minden n6é masképp éli meg ezt a
korszakot, masok lehetnek a tﬁ.netelk, és mas médszerek
Nincs

két egyforma n6, egyedlek és kiilonlegesek vagyunk.
Ebben a tajékoztatoban hasznos tandcsokat taldl az
életmodra  és  a
vonatkozolag.

ég: megkdn

Ne dohanyozzon!
Kertlje az alkoholfogyasztast!
Mozogjon rendszeresen!
Etkezzen egészségesen!

Aludjon eleget!

kérem olvassa be

telefonjaval a QR kédot!

Igyon megfelel6 mennyiség(i folyadékot!
Testsulya legyen az egészséges tartomanyban!

figy étele, becsléshez jo az egy sajat marék

- hetente egy husmentes nap

- 30-45 g rost/nap, foként teljes kiGrlésti gabonafelékbél

=R kelt zsiradék fogyasztas el ihetetlen - a ngvényi zsirok fogya
preferélt: napraforgoolaj siitéshez; ohva- repce-, lenmag-, széjaolaj stb. sali
- napi 33 ml/teststlykilogramm folyadékbevitel (f6ként viz), egyenletesen
nap folyaman, ez 2-2,5 I naponta egy atlagos témegti nének

- keriilni kell az egyszerii, gyorsan felsziv6d6 cukrokat (példaul a siitemén
édességeket vagy cukrozott iidit6italokat)

- megfelel6 kalcium-, D-vitamin-, C-vitamin-, B-vitamin-, n-3 hosszt szénl
tobbszrssen telitetlen és omega-3 zsirsav-bevitel

Javasolt sziirvizsgalatok:

- Testsuly, haskorfogat és testosszetétel vizsgalat rendszeresen
- Laborvizsgalatok évente, székletvér kimutatés is

- Ttid6sziir6 évente

- EKG évente, rendszeres vérnyomas meérés, énellen6rzés ottho
- Mammogréfia 2 évente vagy a leleten el6irt gyakorisaggal

- N6gyogyaszati vizsgalat +ultrahang +réksziirés évente

- Csontritkulas vizsgélat a leleten el6irt gyakorisaggal

Fizikai aktivitas:

- kedvez6 hatasai: lassitja a szervezet biologiai miikodoképességének h
kedvezGen hat a csontszovetre, a hészabélyozasra, szellemi képességek
kozérzetre és a zsirszovetre, segiti a teststlykontrollt, a stresszkezelést,
és tiid6 terhelhet6ségét. Az izomerd fokozasaval csokken a csonttorésel
- ajanlott minimum heti 2 alkalommal ellenalldsos edzés és min:
alkalommal minimum &sszesen 150 perc kozepes intenzitdsu aerob ec
gyaloglas

- gatizomtornaval javulnak a hagyuti panaszok

- h6hullamok esetén j6 hatassal lehet a hideg vizben val6 tszas

- kutatasok bizonyitjdk, hogy a jéga hozzajarul a  hormonal
visszaallitasahoz

A tajékoztatot dsszeallitotta: Dr. Hernad Maria foglalkozéas-orvo:

i1-1,2 g fehérje testsulykilogrammonként, melynek fele névényi forrasbol, példaul
61, lencsébdl, babbdl, csicseriborsobol, quinoabél vagy diofélékbol szarmazik;
egyébkeént az alacsony zsirtartalmu fehérjeforrasok (pl. baromfi, alacsony zsirtartalma

Munkavégzést
befolyasolé
tiinetcsoportok

Menstruéciés ciklus
zavara, vérzészavarok: a
ciklus felborul, révidebb,
de hosszabb is lehet,
gyakori a rendellenesnél
hosszabb vagy erésebb,
akar darabos vérzés,
el6fordulhat két
menstruacio kozotti
rendellenes vérzés, a
kiséré tiinetek
gyakoribbak, erésebbek pl.
a goresok. A menstruécios
ciklus felborulasaval
erdsebben és gyakrabban
jelentkezhetnek a
premenstruacios tiinetek, a
mellfesziilés, labdagadas,
emésztési zavarok.

Héhullamok: rohamokban
jelentkez6 kipirulas,
forrosag érzet és izzadas,
gyakran kiséri a
vérnyomés és pulzus
emelkedése, szivdobogés-
érzés, mellkasi szoritas,
szédiilés, pszichés tiinetek

Fontos informéciok!

- Jelentkezzen

Munkavégzés soran a tiinetek
hol okozhatnak problémat

- A panaszok eréssége miatt akar

négy6gyaszanal, ha
rendellenes, tal erés
vagy tual hossza a
vérzés vagy, ha mar 1
éve teljesen elmaradt a
menstruacié és
vaératlanul Gjra vérzés
jelentkezik.

- Az erGsebb vérzések
vérszegény-séghez
vezethetnek,
legjellegzetesebb jelei:
szédiilés, ajulasérzés,
szapora szivverés,
sapadtsag.

- A Menopauzilis
Hormonterapia (MHT)
leggyakoribb
indikacioja, sulyos
tiinetek esetén kérje
négyogyasza segitségét
vagy jelentkezzen
Menopauza
Szakrendelésen, ahol
egyedileg megéllapitjak
mely kezelés idealis az
On szamara

betegszabadsagra is sziikség
lehet.

- El6fordulhat a fizikai és
szellemi teljesit6képesség
csokkenése.

- Akadélyozottsag pl. a
védoéruhazat viselése soran.

- Teljestest rezgés pl. targoncazas
fokozhatja a vérzést.

- Balesetveszélyes munka
esetében extra kockédzatot jelent.

- Fizikai és szellemi
teljesit6képesség csokkenése,
féleg magas paratartalom és
melegebb munkahelyi klima
esetén és nyaron.

- Nagyobb a folyadékigény,
ivoviz elérhetsége bizonyos
esetekben problémat jelenthet
(pl. tisztatér).

- Akadalyozottsag egyéni
védGeszkozok pl. a védbruhazat,
légzésvédo viselése soran.

- Balesetveszélyes munka
esetében a szédiilés extra
kockazatot jelent.

Teend6k, modszerek a
tiinetek csokkentésére

Ha sziikséges, kérje
négyogyasza segitségét.
Eletmod valtoztatas.
Gyobgynovényes
készitmények is
segithetnek: baratcserje

(Premens). .
\)
! ‘g T

Ha sziikséges, kérje
négyogyasza segitségét.
Eletmod valtoztatas.
Kognitiv
viselkedésterapia.

Joga.

Gyogynovényes
készitmények is
segithetnek:
fitodsztrogének pl. szoja
(Sz6javit, Femarelle),
voroshere (DuoFemin);
fiirtds poloskavész
(Remifemin Plus).
Keriilje a h6hullamokat
kivalto dolgokat (példaul
forro ételek és italok,
koffein).

Mit tehet a munkahelyen

Gyakori sziinet lehet sziikséges a
munkavégzés alatt, ezt érdemes
diszkréten el6re jelezni a kollégainak
és fénokének. Jelezze az alkalmassag
vizsgélat sordn a problémait.

Legyen mindig felkésziilve higiéniai
termékekkel, még akkor is, ha éppen
nem varhat6ak a nehéz napok.
Stlyosabb esetben tisztalkod6szerekre
és valtoruhara is sziikség lehet,
érdemes el6re felkésziilni.

Legyen 6nnél goresoldo,
fajdalomesillapito.

Szédiilés, goresok, erés vérzés esetén
keriilje el a balesetveszélyes
helyzeteket pl. 1étrara maszas, és az
er6s razkodast.

Gyakori sziinet lehet sziikséges a
munkavégzés alatt, ezt érdemes
diszkréten el6re jelezni a kollégainak
és fénokének. Jelezze az alkalmassag
vizsgalat soran a problémait.
Stulyosabb esetben tisztalkodszerekre
és valtoruhara is sziikség lehet,
érdemes el6re felkésziilni.

Szédiilés, egyensuly bizonytalansag
esetén keriilje el a balesetveszélyes
helyzeteket pl. létrara maszés.
Tartson magénal lehetSleg htitott
ivovizet (nyaron termoszban),
izotonias cukormentes italokat.

Ha van lehet6sége, hasznaljon
klimaberendezést, ventilatort.
Viseljen j6 légatereszt6, réteges
ruhdzatot.






