








ZA ZENE KOJE
ULAZEU
MENOPAUZU
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FOR WOMEN APPROACHING MENOPAUSE

VIEZBE EXERCISE AND DIFT
I DIJETA (STAYING WELL)
NSWHIHEALTH

FOR A STATE OF BETTER HEALTH
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¢ Kako vjezbe i dijeta mogu pomoci

Menopauzu (kao i skoro sve ostalo u Zivotu) Cete lakse
podnositi, ako ste zdravi i u dobroj kondiciji. Redovite vjeZbe i
pravilna ishrana dat ¢e vam vi¥e energije pa cete se bolje
osjecati, bolje izgledati, izgubit éete suviSnu teZinu i sprijeiti
da ne dode do konstipacije.

Neke Zene srednjih godina imaju viSe vremena za aktivnosti
kojima mogu odrZavati svoju kondiciju, naprimjer hodanje,
plivanje i vrtlarenje. Cak ako imate mnogo posla, nadite
vremena i dajte prednost vjeZbanju. Redovite Setnje (najmanje
tri puta tjedno po 20-30 minuta hodanja) pomo¢i ¢e vam da se
opustite i bolje spavate.

Ukljutite u svoju dijetu mnogo kruha, preradevine Zitarica,
zrnja, suSenog graska i graha te voca i povr¢a. Za daljnje
informacije zatraZite od Zdravstvenog centra u zajednici broSuru
pod nazivom "Zdrava ishrana u obliku piramide” .
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Keeping bones strong ¢

¢ (OdrZavanje ¢vrstoce kostiju

Da bi kosti bile zdrave, potrebno nam je mnogo kalcija. Tokom
menopauze dolazi do postepenog gubljenja izvjesne koliCine
kalcija iz kostiju. Nekim Zenama kosti postaju krhke i lomljive
(taj se problem naziva osteoporoza (0steoporosis)).

Pomozite to sprijetiti prije i poslije menopauze troSenjem vecih
kolitina one hrane koja sadrZi dosta kalcija, kao naprimjer:

Mlije¢na hrana - mlijeko, jogurt i sir (takoder obrane vrste
mlijeka, jogurta i sira)

Konzervirane ribe kao sardine ili losos (pojedite s
kostima)

Tofu (biljni proizvod od graha)

Hummus (biljni proizvod od graha, sezama i ¢eSnjaka)
Bademi, Brazil nuts, i lje¥njaci

Prokulice

Smokve

Mozda vam je ve¢ poznata metoda kuhanja mesa kojom
dobivate vise kalcija - dodavanjem octa ili limunovog soka u
meso za vrijeme pirjanja ili kuhanja juhe od mesa i kostiju. Na
taj natin moZete povecati kolitinu kalcija u vaSoj ishrani.




A 3to onda ako ne jedete hranu bogatu kalcijem? Upitajte
lije¢nika ili dijetetitara o upotrebi preparata koji sadrze kalcij.




Other ways to keep ¢

Tips for a healthy heart ¢

bones strong

¢ Ostali nacini za odrzavanje
¢vrstoce kostiju

J Bavite se mnogo vjezbama kao ¥to su hodanje ili plesanje.
. Nemojte pusiti. Izbjegavajte previSe alkohola i kave.

J Nekim Zenama je moZda potrebna i terapija za
nadomjestak hormona.
(vidi Dio 3: Terapija za nadomjestak hormona i ostala
sredstva).

4 Savjeti za zdravlje srca

Sréana oboljenja (i mnoge druge ozbiljne probleme) moZete
sprijeciti ako izbjegavate cigarete i masnu hranu i ako dosta
vjezbate. Ovo su vaZne stvari za svaku Zivotnu dob, ali su
posebno vazne za vrijeme menopauze kad Zena prestane stvarati
hormone koji ju inate zagti¢uju od sr&anih oboljenja.




¢ Seksualnost u srednjim godinama

Neke Zene viSe uZivaju u spolnim odnosima, jer su se oslobodile
briga oko obitelji i straha od trudnoée. Zapamtite da plodnost
nije isto $to i seksualnost. Ne znati da ne moZete imati
seksualne odnose, ako viSe niste plodni - neke Zene dapade
imaju vi§e vremena da u tome uZivaju. Ako upotrebljavate
kontraceptivna sredstva, morate time nastaviti tokom cijele
godine poslije vaSe zadnje menstruacije.
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What health checks do you need? ¢

APap test ¢

Breast examination ¢

¢ Kakvi zdravstveni pregledi su
vam potrebni?

. Pap test

Zene, &ji su prija¥nji testovi bili normalni, trebaju ponavljati te
iste testove svake dvije godine. One Zene kod kojih su se {
pokazali abnormalni rezultati, ili ako imaju neke druge
simptome, obi¢no trebaju i¢i CeSce na testove, odnosno kako to
odredi lije¢nik. Taj bezbolni test traje svega pet minuta a sastoji
se od uzimanja primjerka stanica s uskog “kraja” maternice koji
je najbliZe vagini. Ovaj test se moZe izvrSiti kod lijenika, u
zdravstvenom centru za Zene ili u Klinici za planiranje obitelji
(Family Planning Clinic].

o Pregled dojki

Kad idete na pap test, onda je takoder pogodna prilika da vam
lijetnik pregleda i dojke, jer kvrge mogu biti rani simptomi raka
dojke. Cim se rak ranije otkrije i potne lijetiti tim je i veca
Sansa da se osoba od njega izlije¢i. VaSe dojke trebate
pregledavati i sami svakoga mjeseca, zbog provjeravanja da se
nisu pojavile kvrge (lije¢nik ¢e vam objasniti kako da to uCinite
ili zatraZite broSuru od etni¢kog zdravstvenog radnika (ethnic
health worker).




¢ Redoviti mamogrami (rentgeni dojke) svake dvije godine =~

Zene iznad 50 godina starosti trebale bi i¢i na mamogram
redovito svake dvije godine, zbog provjeravanja ranih znakova
raka dojke. Upitajte lije¢nika ili u zdravstvenom centru u
zajednici gdje se mogu izvr§iti besplatni ili jeftiniji
mamogrami.
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¢ (Gdje se mogu dobiti daljnje
informacije i pomoc

Savjete 0 menopauzi, pap testovima i pregledima dojki moZete
zatraZiti u zdravstvenim centrima za Zene, klinikama za
planiranje obitelji i klinikama za menopauzu (Menopause
Clinics) pri nekim veéim bolnicama. Upitajte etni¢kog
zdravstvenog radnika gdje moZete pronaci najbliZi centar ili
kliniku. Adrese klinika za planiranje obitelji nalaze se u
telefonskom imeniku s bijelim stranicama. Neke bolnice takoder
imaju i specijalne klinike za menopauzu - i opet, etniCki
zdravstveni radnik ¢e vam reéi gdje je najbliZa klinika.

Ako je potrebno, moZete zatraZiti profesionalnog tumaca.




¢ ZaSto bi vasa obitelj i prijatelji
trebali procitati ova broSuru

I njima su potrebne informacije - bit ¢e im lakSe dati vam
podrsku ako bude potrebno. Dobro je ako i mlade Zene Citaju o
menopauzi - postoje neke stvari koje se ve¢ sada mogu uiniti,
kako bi se izbjegli problemi koji bi mogli nastati kasnije.

Why your family and friends ¢
should read this pamphlet

Telefonski brojevi su to¢ni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuca se da brojeve provijerite u
telefonskom imeniku.
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