











¢ In che modo mi possono
aiutare gli esercizi fisici e la
dieta ?

La menopausa (come accade sempre nella vita) si pud
affrontare pit1 facilmente se ci si sente in forma e sani.
L’esercitazione fisica, su base regolare, e la giusta
alimentazione ci danno maggiore energia, ci fanno sentire
sani e forti, ci aiutano a dimagrire, a darci un buon aspetto
e a prevenire la stitichezza.

Le donne di mezza eta spesso hanno piti tempo da
dedicare ad attivita che le mantengono in forma:
camminare, nuotare e lavorare in giardino. E’ importante
dedicare tempo all’ esercizio fisico anche quando siete
molto occupate. Per esempio, & consigliabile camminare il
piut possibile (almeno tre volte alla settimana per 20-30
minuti) il che vi aiutera a dormire meglio e a farvi sentire
pit rilassate.

L'alimentazione dovrebbe essere ricca di pane, cereali,
grani, piselli secchi e fagioli, frutta e verdura. Per
informazioni pi esaurienti rivolgetevi al vostro Centro
sanitario locale e richiedete I'opuscolo intitolato “The
Pyramid Way of Healthy Eating”.
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Keeping bones strong ¢

4 Come mantenere le ossa sane e

forti

Per far si che le ossa si mantengano sane e forti
l'alimentazione deve essere ricca di calcio. La menopausa
causa una graduale perdita di calcio e di conseguenza le
ossa diventano fragili e facilmente soggette alla frattura.
Tale problema si chiama osteoporosi.

L'osteoporosi pud essere prevenuta prima e dopo la
menopausa con una alimentazione ricca di calcio. Tra i cibi
ricchi di calcio troviamo:

Latticini - latte, yogurt e formaggio (ma anche latte,
yogurt e formaggio a basso tasso di grasso).

Pesce in scatola come, per esempio, le sardine e il
salmone (di cui & bene mangiare anche le spine).

Tofu
Hummus

Mandorle, noci brasiliane e nocciole

Broccoli

Fichi




E’ probabile che stiate gia cuocendo la carne in modo tale
da poter accrescere la dose di calcio nella vostra
alimentazione e cioé aggiungendo allo stufato, al brodo o
alla minestra un po d'aceto o succo di limone. Questo ha
Veffetto di far rilasciare alla carne e all’osso che state
cuocendo il massimo del loro contenuto di calcio.

E se non seguite un regime alimentare ricco di calcio? In
tal caso & bene rivolgersi al medico di fiducia o ad una
dietologa per informarsi sull’uso di supplementi di calcio.




¢ Alftri modi per mantenere le
ossa forti

. *  Mantenersi fisicamente attivi con frequenti
camminate, con il ballo.
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< g e Non fumare. Evitare di bere troppo caffé o bevande
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w B alcooliche.
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= 2 ¢ Alcune donne potrebbero aver bisogno di una terapia

= di sostituzione estrogenica (consultate la Parte 3° di

o

questa serie di opuscoli intitolata, appunto, “Terapia
ormonale sostitutiva e altri rimedi” ).

¢ Consigli per mantenere il
cuore in buone condizioni

Si possono prevenire le malattie cardiache (e molti altri
gravi disturbi) evitando il fumo ed i cibi grassi e
mantenendosi in forma con l'attivita fisica. Questi
accorgimenti sono infatti importanti a qualsiasi eta, ma
sono ancora pit importanti per la donna durante la
menopausa, periodo in cui la donna cessa di produrre gli
ormoni che contribuiscono a proteggerla dalle malattie
cardiache.
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¢ Sessualita e menopausa

Alcune donne, grazie al fatto di non avere pid
responsabilita famigliari né preoccupazioni di rimanere
incinta, trovano il rapporto sessuale pii soddisfacente. E’
utile ricordare che la fecondita non & la stessa cosa della
sessualita. Il fatto di non essere pili feconde non significa
non poter avere rapporti sessuali. Tutt’altro. Ci sono donne
che hanno piti tempo disponibile per goderseli di pili. Se
usate contracettivi, & necessario continuare ad usarli per
tutto I'anno che segue le ultime mestruazioni.
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What health checks do you need? ¢

APap test ¢

Breast examination ¢

¢ Quali esami dovete fare?

o Striscio cervicale (noto come Pap test)

Le donne che hanno ottenuto precedentemente risultati
negativi da questo esame dovrebbero sottoporvisi ogni due
anni, mentre chi ha ottenuto risultati o altri sintomi
positivi potrebbe aver bisogno di rifare tale esame
regolarmente seguendo il consiglio del medico.

Questo semplice esame dura circa cinque minuti e consiste
nel prelievo di una piccola porzione di tessuto dal collo
dell'utero. I1 Pap test pud essere fatto dal medico, o presso
un Centro sanitario per le donne oppure presso un
Consultorio famigliare.

U Esame del seno

E' consigliabile, quando fate il Pap test, farvi esaminare
anche le mammelle dal medico per controllare 'eventuale
presenza di noduli che potrebbero essere i primi sintomi di
cancro al seno.

11 cancro al seno & curabile se viene riconosciuto e curato in
tempo. E' necessario fare un autoesame del seno ogni
mese. Il medico pud insegnarvi a fare questo controllo,
altrimenti potete chiedere un opuscolo su questi argomenti
ad un assistente sanitario etnico (ethnic health worker).




¢ Mammografie (raggi X del seno) da farsi fare regolarmente
ogni due anni

Le donne che hanno superato il 50° anno di eta
dovrebbero farsi fare una mammografia ogni due anni per
consentire l'individuazione di eventuali sintomi di cancro
al seno. Esistono servizi in grado di eseguire questi raggi
X al seno gratuitamente o comunque a prezzi bassi. Per
ulteriori informazioni rivolgetevi al vostro Centro
sanitario locale o al medico.
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Where to go for more information ¢

and help

¢ A chi rivolgersi per ottenere
ulteriori informazioni e
assistenza

Per ottenere ulteriori informazioni e chiarimenti circa la
menopausa, il pap test e I'esame del seno, bisogna
rivolgersi ai Centri sanitari per le donne, al Consultorio
famigliare oppure all’apposito ambulatorio per la
menopausa (Menopause Clinics) che opera negli ospedali
pit grandi. Rivolgetevi ad un assistente sanitario etnico che
parli la vostra lingua per sapere dove trovare il centro o
I'ambulatorio pitt vicini. Gli indirizzi dei Consultori
famigliari si trovano nell’elenco telefonico "White Pages".
Alcuni ospedali offrono un servizio ambulatoriale specifico
per la menopausa (Menopause Clinics). Chiedete
all'assistente sanitario etnico dove trovare il pid vicino.

Se necessario, potete richiedere la presenza di un interprete
qualificato.




¢ Anche i famigliari e gli amici
dovrebbero leggere questo
opuscolo

Anche i famigliari e gli amici hanno bisogno di essere
informati perché cid consentira loro di darvi il necessario
supporto quando ve ne sia bisogno. Inoltre, fa bene anche
alle donne pit giovani leggere e informarsi sulla
menopausa perché ci sono cose che si possono fare da
giovani per prevenire eventuali problemi pi1 tardi.

Why your family and friends 4
should read this pamphlet

I numeri di telefono sono corretti al momento della
pubblicazione, ma non vengono aggiornati costantemente.
E' bene pertanto controllare i numeri stessi sulla guida
telefonica.
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