A munkaképesség megdrzése a
valtozokor id6szaka alatt

A valtozékor egy tobb éves id6szak a n6k életében,
altalaban 45-60 év kozott zajlik le. Nem betegség, a kor
elérehaladtdval a néi szervezetben a petefészek
miikodésének fokozatos lealldssa miatt bekovetkezd
hormonélis valtozasok kovetkezménye, de az életmindséget
jelentésen ronté tiinetekkel jarhat, tovabba fokozza
a csontritkulas és a kovetkezményes csonttorések, illetve
bizonyos sziv-, ér- és idegrendszeri betegségek kockazatat.
A folyamatot szdmos tényez6 kedvezétlentil befolyasolhatja
pl. a dohanyzas, testmozgas hianya, elhizas, cukorbetegség.
Bizonyos ndgyogyaszati problémak mesterségesen idézik
el6 pl. a petefészkek eltavolitasa.

A nok kétharmadénal nappali és éjszakai héhullamok és
izzadasi rohamok, alvaszavar, szapora  pulzus,
szivdobogasérzés, fejtdjas, gyakori, siirgeté vizelési inger,
hajhullds, iztileti  fajdalom, hangulati labilitas,
ingerlékenység, szorongds, depresszi6, memoriazavar, a
koncentraloképesség romlasa, csontritkulds talajan kialakult
csonttorés, hiivelyszdrazsag, csokkent szexudlis vagy
jelentkezhet. El6fordulhat vérzészavar: rendszertelen, tal
gyakori menstrudcio, tartés vérzéskimaradast kovetd erds
verzeés.

Mivel az életiink egyharmadat a munkahelytinkon toltjiik, a
tinetek jelentkezhetnek munka kozben is, és kihathatnak a
munkavégzé képességiinkre, valamit egyes munkahelyi
tényez6k ronthatjgk a
panaszokat.

Fontos tudni, hogy minden né masképp éli meg ezt a
korszakot, masok lehetnek a tiineteik, és mas modszerek,
kezelések alkalmasak a panaszaik csokkentésére. Nincs
két egyforma n¢, egyediek és kiilonlegesek vagyunk.

Ebben a tajékoztatoban hasznos tandcsokat talal az
életmoédra és a  munkavégzés = megkonnyitésére
vonatkozoélag.

valtozokorral  kapcsolatos

Ne dohanyozzon!

Amennyiben szeretne részt
venni a valtozékorban [évé
nék munkaképességével
kapcsolatos felmérésben,
kérem olvassa be
telefonjaval a QR koédot!

((

Kerilje az alkoholfogyasztast!

Mozogjon rendszeresen!
Etkezzen egészségesen!

lgyon megfelel6 mennyiségi folyadékot!
Testsulya legyen az egészséges tartomanyban!

Aludjon eleget!

Az ajanlott étrend:

- kevesebb, mint 5 g s6 naponta

- legalabb napi 300 g zoldség és 200 g gyiimolcs (5 adagra elosztva)

- napi 1-1,2 g fehérje teststlykilogrammonként, melynek fele névényi forrasbol, példaul
sz0jabol, lencsébdl, babbdl, csicseriborsébél, quinoabdl vagy di6éfélékbol szarmazik;
egyébként az alacsony zsirtartalmu fehérjeforrasok (pl. baromfi, alacsony zsirtartalmu
tejtermékek) elényben részestilnek

- hetente legfeljebb 350-500 g f6tt/ parolt/stilt voros his (pl. marha- és sertéshus)
fogyasztasa

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

- feldolgozott huskészitmények fogyasztisa csak alkalmanként és kis mennyiségben

- hiivelyesek (bab, bors6, lencse, csicseriborsé vagy szoja) hetente legalabb egyszer

- napi 30 g sétlan di6féle vagy egyéb olajos mag; a gyakorisagnal fontos a testtomeg
tigyelembevétele, becsléshez j6 az egy sajat marék

- hetente egy htismentes nap

- 30-45 g rost/nap, f6ként teljes kidrlésti gabonafélékbsl

- a mérsékelt zsiradék fogyasztas elengedhetetlen - a novényi zsirok fogyasztasa
preferalt: napraforgoolaj stitéshez; oliva-, repce-, lenmag-, sz6jaolaj stb. salatadntetekhez
- napi 33 ml/testsulykilogramm folyadékbevitel (f6ként viz), egyenletesen elosztva a
nap folyaman, ez 2-2,5 | naponta egy atlagos tomegti nének

- keriilni kell az egyszer(i, gyorsan felszivédo cukrokat (példaul a siiteményeket,
édességeket vagy cukrozott tidit6italokat)

- megfeleld kalcium-, D-vitamin-, C-vitamin-, B-vitamin-, n-3 hossza szénlancu,
tobbszorosen telitetlen és omega-3 zsirsav-bevitel

Javasolt sziir6vizsgalatok:

- Testsuly, haskorfogat és testosszetétel vizsgalat rendszeresen

- Laborvizsgalatok évente, székletvér kimutatas is

- Ttid6sztir6 évente

- EKG évente, rendszeres vérnyomds mérés, onellenérzés otthon

- Mammogréfia 2 évente vagy a leleten el6irt gyakorisaggal

- N6gyogyaszati vizsgélat +ultrahang +raksztirés évente

- Csontritkulas vizsgélat a leleten el6irt gyakorisaggal

Fizikai aktivitas:

- kedvez6 hatésai: lassitja a szervezet biologiai miikodSképességének hanyatlasat,
kedvez6en hat a csontszovetre, a h6szabalyozasra, szellemi képességekre,
kozérzetre és a zsirszovetre, segiti a testsulykontrollt, a stresszkezelést, javitja a sziv-
és ttid6 terhelhet6ségét. Az izomer6 fokozéasaval csokken a csonttorések kockazata.

- ajanlott minimum heti 2 alkalommal ellenédlldsos edzés és minimum heti 3
alkalommal minimum &sszesen 150 perc kozepes intenzitasti aerob edzés pl. gyors
gyaloglas

- gatizomtornaval javulnak a hagyuati panaszok

- héhullamok esetén j6 hatassal lehet a hideg vizben val6 tszas

- kutatasok bizonyitjdk, hogy a joga hozzgjarul a  hormondlis egyensily
visszaéllitasahoz

A tajékoztatot osszeallitotta: Dr. Hernad Maria foglalkozés-orvostan szakorvos



Munkavégzést
befolyasold
tiinetcsoportok

Menstruacios ciklus
zavara, vérzészavarok: a
ciklus felborul, rovidebb,
de hosszabb is lehet,
gyakori a rendellenesnél
hosszabb vagy er6sebb,
akéar darabos vérzés,
el6fordulhat két
menstruacié kozotti
rendellenes vérzés, a
kiséré tiinetek
gyakoribbak, er6sebbek pl.
a gorcsok. A menstruécios
ciklus felborulasaval
erésebben és gyakrabban
jelentkezhetnek a
premenstrudacios tiinetek, a
mellfesziilés, labdagadas,
emésztési zavarok.

Hoéhullamok: rohamokban
jelentkezd kipirulas,
forrésag érzet és izzadas,
gyakran kiséri a
vérnyomas és pulzus
emelkedése, szivdobogas-
érzés, mellkasi szoritas,
szédiilés, pszichés tiinetek

Fontos informacidk!

- Jelentkezzen
négyogyaszanal, ha
rendellenes, tal erés
vagy tul hossza a
vérzés vagy, ha mar 1
éve teljesen elmaradt a
menstruacio és
varatlanul Gjra vérzés
jelentkezik.

- Az er6sebb vérzések
vérszegény-séghez
vezethetnek,
legjellegzetesebb jelei:
szédiilés, ajulasérzés,
szapora szivveres,
sapadtsag.

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

Munkavégzés soran a tiinetek
hol okozhatnak problémat

- A panaszok eréssége miatt akar
betegszabadsagra is sziikség
lehet.

- El6fordulhat a fizikai és
szellemi teljesit6képesség
csokkenése.

- Akadalyozottsag pl. a
védoéruhazat viselése soran.

- Teljestest rezgés pl. targoncazas
fokozhatja a vérzést.

- Balesetveszélyes munka
esetében extra kockdzatot jelent.

- Fizikai és szellemi
teljesit6képesség csokkenése,
f6leg magas paratartalom és
melegebb munkahelyi klima
esetén és nyaron.

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

- Akadalyozottsag egyéni
védbeszkozok pl. a védoéruhézat,
légzésvédod viselése soran.

- Balesetveszélyes munka
esetében a szédiilés extra
kockézatot jelent.

Teenddk, modszerek a
tiilnetek csokkentésére

Ha sziikséges, kérje
nogyogyasza segitséget.
Fletmoéd valtoztatas.
Gyogynovényes
készitmények is
segithetnek: baratcserje
(Premens).

Ha sziikséges, kérje
nogyogyasza segitséget.
Eletmod valtoztatas.
Kognitiv
viselkedésterapia.

Joga.

Gyogynovényes
készitmények is
segithetnek:
titoosztrogének pl. szoja
(Szojavit, Femarelle),
voroshere (DuoFemin);
tiirtos poloskavész
(Remifemin Plus).
Kertilje a h6hullamokat
kivalté dolgokat (példaul
forr¢ ételek és italok,
koffein).

Mit tehet a munkahelyen

Gyakori sztinet 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 varhatéak a nehéz napok.
Stlyosabb esetben tisztalkoddszerekre
és valtoruhara is sziikség lehet,
érdemes eldre felkésziilni.

Legyen 6nnél gorcsoldo,
tajdalomcsillapito.

Szédiilés, gorcsok, erds vérzés esetén
kertilje el a balesetveszélyes
helyzeteket pl. létrara maszas, és az
erds razkodast.

Gyakori sztinet lehet sziikséges a
munkavégzés alatt, ezt érdemes
diszkréten el6re jelezni a kollégainak
és fénokének. Jelezze az alkalmassag
vizsgélat sordn a problémait.
Stlyosabb esetben tisztalkoddszerekre
és valtoruhara is sziikség lehet,
érdemes eldre felkésziilni.

Szédiilés, egyensuly bizonytalansag
esetén kertilje el a balesetveszélyes
helyzeteket pl. létrara maszas.
Tartson maganal lehet6leg hiitott
ivovizet (nyaron termoszban),
izotonias cukormentes italokat.

Ha van lehet&sége, hasznaljon
klimaberendezést, ventilatort.
Viseljen jo légateresztd, réteges
ruhdazatot.



Munkavégzést
befolyasolo
tiinetcsoportok

Inkontinencia: dltalaban
kevert tipust(stressz és
késztetéses) vizelettartasi
zavar jelentkezik. Gyakori
a visszatér6 hugyuti
infekcidk el6fordulésa is.

Csontritkulas, izmok
sorvadésa: a csontstirtiség
csokkenés akar a 20%-t is
elérheti. A csont mellett
az izomtomeg is csokken,
az izomer6 gyengiuil. A
testOsszetétel
megvaltozik, magasabb
lesz a zsirszovet aranya.
Az izfelszinek
porcallomanya is csokken
az 9sztrogénhidny miatt.

Fontos informaciok!

- A hugyuti panaszok
kivizsgalasa és a
hattérben esetlegesen
el6fordul6 szervi okok
kizarasa céljabol
jelentkezzen
urologusnal, egyes
esetekben gyogyszeres
kezelésre vagy mtitétre
is sziikség lehet. Az
MHT is segithet, ennek
megitélésében
négyogyasz az
illetékes.

- A Menopauzalis
Hormonterapia
(MHT) masik
leggyakoribb
indiké&cidja, sulyos
tiinetek esetén kérje
ndgyogyasza
segitséget vagy
jelentkezzen
Menopauza
Szakrendelésen, ahol
egyedileg
megallapitjak mely
kezelés idedlis az 6n
szamara.

- Sztir6vizsgalat all
rendelkezésre az
allapot kovetésére.

Munkavégzés soran a tiinetek hol
okozhatnak problémat

- Anyagmozgatas, f6leg nehezebb
targyak emelése, bizonyos
testhelyzetek (guggolas)
el6idézhetik a panaszokat.

- Teljestest vibraci6 fokozhatja a
vizelési ingert.

- Hidegben torténé munkavégzés
esetén, huzathatasnak kitéve
gyakoribb a hugyti fert6zések
kialakulasa.

- Fizikai teljesit6képesség
csokkenése gyakori.

- Faradas, fajdalmak miatt
gyakoribb/ hosszabb pihen6id6
lehet sziikséges.

- A gerincoszlop és az iziiletek
sériilékenyebb a helytelen
teheremelés okozta behatasokkal
szemben.

- Kényszertesthelyzet panaszt
idézhet el6 a nem megftelel6
izomerd miatt.

- Balesetveszélyes munka esetében
extra kockédzatot jelent, kisebb

er6behatéasra is csonttorés
alakulhat ki.

Teendd6k, modszerek a
tiilnetek csokkentésére

Ha sziikséges, kérje
urolégus és négyogyasz
segitseget.

Eletméd véltoztatas.
Gatizom-torna, Kriston
intim torna, Kegel
gyakorlatok.

Emsella - elektromagneses
impulzusok erésitik a
izomzatot.

Hiivelyflora regeneralésa is
j6 hatasta (Gynophilus).
Gyogynovényes
készitmények is
segithetnek:
titoosztrogének pl. szoja
(Szojavit), voros here
(DouFemin).

Az el6irt gyakorisaggal
vegyen részt a
szlir6vizsgalaton

Eletméd véltoztatas.
Kélcium, D3-vitamin és K2-
vitamin poétlas (Calcitrio,
Béres Calcivid 7).

A testmozgas jo hatassal
van a csontok egészségére,
az izmok erdsitése révén
csokkenti a csonttorések
kockézatat.

Mit tehet a munkahelyen

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

Legyen mindig felkésziilve higiéniai
termékekkel (TENA betét)
Stlyosabb esetben
tisztalkod6szerekre és valtéruhara is
sziikség lehet, érdemes el6re
felkésziilni.

Kertilje a huzatot és a razkodast,
anyagmozgatas, guggolés esetén
szamitson a panaszok megjelenésére.

Mindenképp jelezze az alkalmassag
vizsgélat soran, ha a mozgéassal,
teheremeléssel, kényszer
testhelyzettel kapcsolatban panaszai
vannak, azt is, ha csontritkulasa van.
Balesetveszélyes munkat ne
végezzen pl. ne mésszon fel létrara.
Ovatosan kozlekedjen, keriilje a
balesetveszélyes helyzeteket pl.
csuszos padlo.

Ha nincs a munkahelyén el6irt
munka- vagy védécipd, akkor is
hordjon cstiszasgatolt talpd,
alacsonyabb sarkt cip6t.



Munkavégzést befolyasolo
tiinetcsoportok

Hangulati ingadozas,
pszichés tiinetek, szorongas,

depresszid: Jellemz6 tiinetei
a rossz hangulat, a
motivaltsag csokkenése,
onbizalom, 6nkép
csokkenése, a blindsség,
tehetetlenség érzése.

Kognitiv panaszok, , agvi
kod” vagy ,kodos agy”:
jelei a feledékenység, a
koncentracios és
dontézhozatali képesség
csokkenése, a
szorakozottsag, valamint a
tigyelemdeficit, a hiperaktiv
zavar, szavak és szamok
nehezitett felidézése. A
tiinetek atmenetiek, és nem
jarnak szervi elvaltozassal.

Alvészavarok:
munkaid6ben faradtsag,
almossag jelentkezik, nehéz
a koncentréacio, gyakori az
érzelmi instabilitéas,
ingerlékenység, a
teljesit6képesség csokken,
né a baleseti riziko és a
hibalehet6ség. El6fordulhat
elalvasi zavar, éjszakai
telébredés és a hajnali
ébredés is.

Fontos informaciok!

- Stlyosabb vagy
hosszabb ideje fennallé
panaszok esetén
mindenképp érdemes
pszichiater,
pszicholégus segitségét
kérni, egyes esetekben
gyogyszeres segitségre is
sziikség lehet.

- Stlyosabb vagy
hosszabb ideje fennallo
panaszok esetén
mindenképp érdemes
neurologus segitségét
kérni a szervi okok
kizarasa céljabdl, egyes
esetekben gyogyszeres
kezelés is sziikséges
lehet.

- Stlyosabb vagy
hosszabb ideje fennallé
panaszok esetén
mindenképp érdemes
pszichiater segitségét
kérni, egyes esetekben
gyogyszeres segitségre is
sziikség lehet.

Munkavégzés soran a tiinetek hol
okozhatnak problémat

- El6fordulhat a szellemi
teljesitképesség csokkenése.

- Demotivaltsag a munkaban, karrier
épitésben, bnérvényesités
csokkenése.

- Kiégés veszélye megnd.

- Munkahelyi kapcsolatok romlasa,
konfliktushelyzetek kollégéakkal,
vezetSkkel, tigyfelekkel.
-Tobbmitiszakos munkarend, f6leg az
éjszakai miiszak ronthatja a
tiineteket.

- A felirt gyogyszerek hatassal
lehetnek a munkavégzésre
(szédiilést, almossagot okozhatnak).

- F6leg a szellemi teljesit6képesség
csokkenésével jarhat.

- Problémat jelenthet a nagy
felel6sséggel jar6 munkak, vezet6
teladatok esetében.

- Gyakori a szorongas a tiintetek
megjelenése miatt, onbizalom
csokkenés.

- Monoton feladatok pl. adatbevitel,
mindség-ellenérzés sem biztos hogy
j6l megy, n6 a hibalehet6ség.

- Tobbmiiszakos munkarend, f6leg
az éjszakai miiszak ronthatja a
tiineteket.

- Mind a fizikai, mind a szellemi
teljesit6képesség csokkenése
el6fordulhat.

- Tobbmiiszakos munkarend, f6leg
az éjszakai miszak kifejezetten
rontja a tiineteket.

- Balesetveszélyes munka esetében a
dekoncentréltsag és a mikroalvasok
lehet6sége miatt extra kockazatot
jelent.

- A felirt gyogyszerek hatassal
lehetnek a munkavégzésre
(szédiilést, almossagot okozhatnak).

Teendd6k, modszerek a
tiilnetek csokkentésére

Ha sziikséges, kérje
pszicholégus, pszichiater
segitségét.

Eletmod valtoztatas.
Joga, testmozgas
bizonyitottan j6 hatéast.
Gyogynovényes

készitmények is segithetnek:

tiirtos poloskavész+
orbancfti (Remifemin Plus),
macskagyokér+komlo

+golgotavirag (Valeriana
Relax).
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Olvasson sokat, fejtsen
keresztrejtvényt, tanuljon
nyelveket, jatsszon
tarsasjatékot, logikai
jatékokat.

Eletmod valtoztatas.
Gyogynovényes

készitmények is segithetnek:

ginco biloba (Bilobil).
B-vitamin komplex.
.0
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Ha sziikséges, kérje
pszichiater segitségét.
Eletmod valtoztatas.
Gyogynovényes

készitmények is segithetnek:

fiirtos polskavész+orbancti
(Remifemin Plus),
macskagyokér+komlo
+golgotavirag (Valeriana
Night), voros here+komlo
(DuoFemin).

Mit tehet a munkahelyen

Amennyiben lehet6ség van ra, beszéljen
vezetdivel a problém4jardl, kérje a
segitségiiket. Példaul, ha problémat okoz
a nehezebb tigyfelekkel val6
kapcsolattartas, kérje a munkafeladatai
modositasat.

Mindenképp jelezze az alkalmassag
vizsgalat soran a problémait, jelezze, ha
almossagot, szédiilést okozo gyodgyszert
szed, balesetveszélyes munkat ne
végezzen pl. ne masszon fel létrara.

Ha tobbmtiszakos munkarendben
dolgozik, és lehet6ség van ra, kérjen
egyedi miiszakbeosztast, hogy ne kelljen
éjszaka dolgoznia.

frjon fel mindent a naptarjéba,
jegyzeteljen, készitsen munkatervet,
teend? listdkat, ne hagyatkozzon pusztan
az emlékezetére.

Hasznalja a technolégiat, ahol ez hasznos,
példaul emlékeztetSk vagy jegyzetek,
listak készitéséhez.

Monoton pl. adatbeviteli munka soran
tartson sziineteket, a sztinetekben &lljon
fel, végezzen par nyujtoégyakorlatot,
nyissa ki az ablakot, vagy sétaljon a friss
levegén.

Amennyiben lehet6ség van ra, beszéljen
vezetdivel a problém4jardl, kérje a
segitségiiket. Példaul, ha problémat okoz
az alvaszavar miatt a reggeli felkelés,
kérje munkaideje modositasat.
Mindenképp jelezze az alkalmassag
vizsgalat soran a problémait, jelezze, ha
almossagot, szédiilést okoz6 gyogyszert
szed, balesetveszélyes munkat ne
végezzen pl. ne masszon fel létrara.

Ha tobbmtiszakos munkarendben
dolgozik, és lehet6ség van r4, kérjen
egyedi miiszakbeosztast, hogy ne kelljen
éjszaka dolgoznia.



