Russisch Wechseljahre — Phase des Umbruchs
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BONbLWMHCTBO XeHLLUH NPOXoAdaT yepe3 MeHonay3y B Bo3pacte oT 40 Ao 50 sieT. 3To 03Hayaer,
UYTO WX TeSI0 MEHSAETCS, MOTOMY YTO MEeHSAeTCA rOPMOHasIbHbIV GOH. Ob6bIYHO MeHOoMnay3a A/INTCS
OT NATU [0 AeCATU fieT. HeKoTopble XXeHLMHbI MPakKTUYeCKn He 3aMeYaroT HUKAKUX M3MEeHEeHWN,
Y APYr“X BO3HMKAKOT He3HauuTesibHble NpobsiemMbl, a Y HEKOTOPbIX - Cepbe3Hble CUMMTOMBI.
MeHonay3a - 370 He 60/1e3Hb, 8 HOPMasbHOEe BPeMs B XXN3HW, KOTOPOe NPUHOCUT C CO60U UTO-
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[lepBble Npn3HaKu
e [0N10BHbIE 60/
e Bonee TAXeNbIN NpegMeHCTpyanbHbIA CUH
(= xanobbl Nepes MeHCTpyaLmei

e HapyweHnsa cHa
e bbiCTpoe yBennyeHve Beca
e HesHaunTeNnbHble KoebaHUs LMK

B nepnog meHonays3bl

B nepuog Ao cemun neT A0 1 A0 ABYX NeT noc/e nocnegHen MeHcTpyaumm (=
MeHOoMay3a) MHOTNE XEeHLMHbI UCMbITbIBAKOT TakMe CUMMTOMbI, Kak:
e [lpunmBekl xapa

e B3gyTme XmBoTa 1 Npobnembl C ¢ 3a4ep>kka BOAb
e PasapaxuntensHocTb/nepenaabl

nVLLeBapeHnem * Murpexu

HaCTPOEHNA e TAXeCTb B rpyam e [Mpobnemsbl C LLNTOBUAHO
° Hapyg”ew"-" CHa 5 e CyxOCTb BaranvLya >enesol
o Tpo6aembl C KOHLLEHTPaLME . VeenMueHe BeCa o [lpyruie Npo6embl, He

BHVIMaHWs o MoTepsa AMbugo CBSI3aHHbIE C MEHOMay30iA
* FONOBOKpPYXERWE e YyalleHHoe MoyeuncryckaHmne/ (Hanpumep, 6051k B cycTaBax)
o CyXOCTb KOXW U CIN3NUCTbIX CNaBOCTE MOUEBOTO My3bIpS e VCTaNoCTh

obonoyek

(T
CoBeThl

BapuyaHTbI 1eyeHuUs
Nno ynyyLleHM CaMoUuyBCTBUA

340p0oBoe NTaHue

e Mo0/s10KO, NOrypT, TBOPOT, CbIP, LUNNHAT U
6pPOKKONU (C BbICOKMM COAEpPXKaHNEM
KanbUmsa 1 BUTaMuHa D)

e LlenbHO3epHOBbLIE NPOAYKTHI, OpPexy,
606bI 1 ceMeukn (NpoTUB Npobaem C
NULLEBAPEHVEM)

o Ddusnyeckme yrpaxHeHns
(NONOXNTENBbHO BANSAIOT Ha CEPALLE,
KOCTW, MbILULLbI...)

TexHuKn penakcauumu
TpeHnpoBKa AblXxaHUS
MeAUTauns

Wora

Mpy TAXeNbIX CUMATOMAX:
e fopMOHanbHasa Tepanms (Kak MOXHO
KOpoue, N CKOJIbKO HeE06X0ANMO)
[Mpwn cnabbix CUMNTOMaX:
e TpaBsiHble cH6OpbI
e BanepwaHa, Menmcca, Xmesb, CTpacToLBeT
(npv Npobsiemax co CHOM)
e MaHTus, wanden (MPOTUB NPUINBOB
Xapa)

Moxanyncra, CBSXXUTECH C BallMM BpayuoM, eC/iIn Y Bac €CTb Kakne-imoo Xanoobl!
Bbl MOXeTe 00paTUTbLCA K HaM 3a NMCUXO0J/IOrM4YecKom nogaepxkon!

NCTOYHWKW/:
https://www.frauengesundheitsportal.de/themen/wechseljahre/

CBH)KMTECb C nPOEKTOM "H EAA": https://www.apothekerkammer.at/infothek/inforrrTati(.)nen—aus—me.inem—
bundesland/kaernten/aktuelle-themen/gesundheitstipps/wechseljahre-phasen-
FEM (Madchen/Frauen): Klinik Floridsdorf, Brinner StraRe 68/A3/Top 14,1210 Wien; Tel: +43 127700 5600 o i oenumschaue/icankheiton-symptome/erkrantungen-der-
. . o . . . weiblichen-geschlechtsorgane/wechseljahre-beginn-symptome-hilfe-bei-
FEM Sud (Madchen/Frauen) Klinik Favoriten, KundratstraRe 3, 1110 Wien; Tel.: +43 160 191 5201 v

https://www.frauengesundheitsportal.de/themen/wechseljahre/linderung-
WWW.fe m . a t vonwechseljahresbeschwerden/#:~:text=Baldrian%20(Valeriana%20officinalis)%20und
%20Hopfen kann%20Schmier%2D%20und%20Zwischenblutungen%20verringern.



