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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkqg

dotqczonq do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki
leku. W przypadku wqtpliwosci skonsultyj sie z lekarzem lub
farmaceutq.




Wstep

Lek. Aleksandra Soplifiska

Rezydentka dermatologii i wenerologii.
Dyplomowana lekarka medycyny estetycznej.
Wyktadowczyni akademicka.

Ode mnie:

ss lermin ,przekwitanie” zawsze wydawat
mi sie bardzo poetycki. Przyréwnuje Zycie
kobiety do pieknego kwiatu, ktéry konczy
swaoj zywot. Nic bardziej mylnego! Biorgc
pod uwage sredniqg dtugosc¢ zycia, okoto
jego 1/3 przypada na okres
. .A pomenopauzalny. Jest to czas, kiedy
kobiety moggq skupic sie na swoich
pragnieniach i rozwoju,
nie na doglgdaniu potomstwa.

Z duzqg radosciq obserwuje, ze [lulale]ele VAN ) R (-Xola* F A L=

Edukacja jest niezwykle wazna. Badania pokazujq, ze wigkszos¢ Polek
ocenia swojg wiedze na temat menopauzy jako niewystarczajgcq.

To swiadomos¢ identyfikowania objawdéw menopauzy i umiejetnego
radzenia sobie z nimi pozwala na utrzymanie zdrowia | poprawe
Jjakosci zycia.
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Zmiany hormonalne w czasie
menopauzy wptywajg na caty
organizm kobiety, nie ma
uktadu, ktérego funkcjonowanie

by sie nie zmienito. Spadek Pamietaj by tych objawow
estrogenéw powoduje uderzenia nie bagatelizowaé i zgtosic¢
gorqca, wzrost ryzyka zawatéw sie do lekarza.

czy vdaréw, zmniejszenie Nie béjmy sie rozmawiaé
gestos¢é mineralnej kosci, o menopauzie!

pogorszenie funkcji
intelektualnych, zaburzenia snu,
czestsze infekcje uktadu
moczowego... Lista jest
naprawde dfuga.

Skora jest mojq pracq, a okres
niewqgtpliwie pasjq i konikiem.
Dlatego od siebie jako przyszty
dermatolog i lekarz medycyny
estetycznej, mam przyjemnosé
dzieli¢ sie swojg wiedzg

na temat pielegnacji skéry

w okresie przekwitania.

Caty materiat w tym E-booku
zostat starannie sprawdzony
pod kgtem merytorycznym,
abyscie mogty skorzystac

z najlepszych wskazéwek
dotyczqgcych menopauzy

oraz skéry w tym szczegdlnym
okresie.”
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1. Czy menopausza
to wyzwanie dla kobiety?

Menopauza jest etapem w zyciu
kobiety, ktory wigze sie

z istotnymi zmianami
hormonalnymi. W jej trakcie
mogqg pojawic sie réznorodne
objawy, ktére negatywnie
wptywajg na funkcjonowanie
kobiet w wielu sferach
(zdrowotnej, intelektualnej,
spotecznej, zawodowej itd.)

i nierzadko doprowadzajg

do znaczgcego spadku jakosci
ich zycia.

Przyktady to:

Uderzenie
gorgca

Wahania
nastroju

Zaburzenia
pamieci

Bole
stawowo-miesniowe
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Menopauza moze utrudnic
codzienne funkcjonowanie kobiet
i spowodowad pojawienie sie
dodatkowych wyzwan w ramach
zycia rodzinnego, zawodowego
oraz spotecznego. Objawy
menopauzy nie sq jednak
niemozliwe do zneutralizowania
- mozna, a nawet trzeba sie
skutecznie im przeciwstawié.

W ponizszym poradniku
znajdziesz przydatne informacje
jak to zrobic¢ dzieki

naturalnym sposobom.



2. Dlaczego menopauza
1jej sposoby przezywania
to tak istolny temat?

Promowanie wiedzy z tym zwigzanej jest niezwykle wazne z uwagi
na to, ze nadal, mimo popularyzacji takiej tematyki w réznych mediach,
szczegolnie internetowych, jej znajomos¢ jest niezadowalajgca.

Dowiodty tego badania
zrealizowane w 2023 r.
na zlecenie Kulczyk Foundation.

11%

W ich wyniku stwierdzono,

ze az 71% respondentek
znajdujgcych sie w okresie
przed menopauzg ma trudnosé
z okresleniem swojego stanu
wiedzy dotyczgcej menopauzy
albo wskazuje go jako zty.'

W ten sposdb, kiedy zaczyna sie menopauza, wiele kobiet moze czu¢ sie
bezbronnych wobec dokuczliwych objawow jej towarzyszqcych.

Nie stosujgc metod radzenia sobie z nimi, moze szybko dojs¢ do znacznego
pogorszenia sie stanu psychofizycznego i wycofania sie z zycia spotecznego
takich kobiet.
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3. Zacznijmy od poczatku
- czym jest menopauza?

Termin ,menopauza” wywodzi sie z jezyka greckiego.

Powstat z potqczenia dwdch stoéw

= - men, oznaczajgcego ,,miesige”
men pausis

oraz pﬂusi.\‘ -przerwa”, czyli
zatrzymanie miesigczkowania.

Menopauza spowodowana
jest utratqg pecherzykéw
jajnikowych i stopniowym
zanikiem hormonalnej
czynnosci jajnikow, co konczy
zdolnoé¢ rozrodczg kobiety.

czyli Swiatowe;] 1ok (5%
Organizacji Zdrowia, A FIERY

menopauza to ostatnie |
krwawienie miesigczkowe:

po ktérym przez
!mla nastepnych 12 miesiecy
% nie wystepuje juz

miesiqczka;

ktére nie jest
&3 spowodowane stanem

patologicznym.?
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W literaturze przedmiotu
menopavza jest traktowana
Jjako:

m nastepstwo wyczerpania
biologicznych zasobow
organizmu kobiety;

m ograniczenie ryzyka pojawienia
sie groznych nastepstw
rodzenia dzieci w zbyt péznym
wieku, jak smieré¢ matki
czy dziecka w trakcie porodu
albo urodzenie potomstwa
w ztym stanie zdrowiq;

= moment, w ktérym kobieta
moze zaczqc zy¢ petniq zycia
i skupic¢ sie na innych rolach,
na przyktad na wychowaniu
wnukow, czy na realizowaniu
wtasnych pasji albo zwiekszeniu
aktywnosci towarzyskiej.’
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4. Menopauza, przekwitanie,
klimakterium - o co w tym
wszystkim chodzi?

W powszechnym uzyciu, pojecie menopauza funkcjonuje jako synonim
okresu przekwitania, czy inaczej Ten ostatni,
wywodzgcy sie rowniez ze starozytnej Gregji termin oznacza
dostownie ostatni szczebel drabiny.

perimenopauza
J

premenopauza

N2

postmenopauza

N2

klimakterium
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Klimakterium (przekwitanie) jest etfapem
konczgcym okres reprodukcyjny.

Klinicznie, dzielimy go na okresy
przejscia menopauzalnego,
okotomenopauzalny (perimenopauza),
przedmenopauzalny (premenopauza),
tozsamy z pdéznym okresem
reprodukcyjnym, gdy ptodnos¢ zaczyna
sie zmnigjszac i pojawiajq sie pierwsze
dyskretne objawy skracania cyklu
miesigczkowego, menopauzalny

| pomenopavzalny (postmenopauza).




Okres przekwitania (klimakterium)
obejmuje zwykle cztery “etapy”:

1. Perimenopauze

- w jej ramach mozna dostrzec kliniczne,
biologiczne oraz endokrynologiczne
objawy nadchodzgcej ostatnigj
miesigczki, ktore nastepujg w zwigzku

ze spadkiem estrogenéw oraz inhibiny B
i wtoérnie wzrostem stezen FSH (hormonu
folikulotropowego) i LH (hormonu
luteinizujgcego).

2. Premenopauze

- w jej trakcie pojawiqjq sie pierwsze
zaburzenia miesigczkowania, ktére
wynikajg z zahamowania jajeczkowania
oraz ostabienia czynnosci bgdz
niewydolnosci ciatka z6ttego.

3. Mcenopauze wlasciwa
- to moment ustania miesigczki,

po ktérym nastepuje roczna przerwa

w krawieniu.

4. Postmenopauze

- okres zycia po uptywie 12 miesiecy
od ostatniego krwawienia
miesigczkowego do Smierci, w ktérym
objawy klimakterium stopniowo
ustepujg. Zamiast nich moggq jednak
pojawic sie inne, nie mniej dokuczliwe
dolegliwosci, jak wypadanie wiosdw
czy infekcje okolic intymnych.*
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Etapy menopauzy

Menarche FMP*
m 5 [ -4 [ -3b | -3a 5. A [ +la [ +1b [ +1c +2
Reprodukcja Przejécie menopauzalne Postmenopauza
Terminologi
SRENESES Wezesny | Topowy Pézny Wezesny Pozny Wezesny e
Perimenopauza
Czas trwani Zmienn Zmi 131 2lata (1+1) | 3-61 Fozosiatd
zas trwania y izl -3lata qid -Clat dtugosé zycia
Kryteria gtéwne
Zmienna
dtugosé:
Zm;enny Subtelne ufrzyrnlrquco Interwat
Cvkl o it réznica B
Y . | statego Regularny dtugosci ecey
menstruacyjny| | w o okresami
eyklicznego dtugosci 0>27 dni = 60 dni
w kolejnych
cyklach

Kryteria pomocnicze

FSH Normalny|Zmienny'| Zmienny” )\ZA';Z;&,SEH Zmienny" | Stabilny

AMH Niski Niski Niski Niski Niski B. nisko

Inhibina B Niski Niski Niski Niski Niski B. nisko

Liczba

pSCerEy oW Niska Niska Niska Niska qudzo qudzo

antralnych niska niska

(2-10 mm)

Charakterystyki opisowe
Objawy rgif;{m Zwiekszajqgce sie
naczynio objawy

Symptomy N ";’CZOWE atroficzne uktadu
mozliwe s moczowo-ptciowego

mozliwe

* ang. First Menstrual Period - pierwsza miesigczka, termin uzywany w analizach i badaniach.
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5. Kiedy zaczyna sie
menopauza i jakie czynniki
majq na to wpltyw?

T X1 T A OVA U T e L (ST mogg ujawni€ sie na kilka lat przed

wtasciwg menopauzg.

Premenopavuza Perimenopauza
przypada zwykle pojawia sie przewaznie
na okres od 45. na okoto 2 lata przed

do 49. roku zycia. menopauzg wiasciwg.’

Sredni wiek menopauzalny wéréd kobiet:

GIR, z n?TYCh e (! W przypadku Polski
> §) ) swiata wynosi jest to okoto 51,2 lat.”

od 48 do 52 lat.®

Wiek menopauzalny, czyli
czas wystgpienia ostatnigj
miesigczki, jest kwestig
indywidualng. Zalezy

od réznych czynnikow:

m genetycznych,

m srodowiskowych.
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Spore znaczenie majqg:

m wiek menarche, czyli
pojawienia sie pierwszej
miesigczki - jesli nastgpita
po 14. roku zycia, moze
to wigzac sie z pdzniejszqg
menopauzg;

m stosowanie doustnych
srodkéw antykoncepcyjnych,
co moze spowodowac
pozniejszg menopauze;

m dtugosc trwania cyklu
menstruacyjnego - gdy
wynosi wiecej niz 28 dni,
efektem rowniez moze byc
pozniejsza menopauza;

m wzorce prokreacji dominujgce
w danej rodzinie czy
srodowisku i zwigzana
z tym historia cigz oraz
porodow - kobiety majgce
jedno, dwoje lub troje dzieci
zwykle osiggajg menopauze
w starszym wieku niz kobiety
bezdzietne;

m poziom wyksztatcenia
- kobiety z wyksztatceniem
wyzszym wykazujgq fendencje
do przechodzenia menopauzy
pozniej o okoto rok niz kobiety
z wyksztatceniem
podstawowym albo
zawodowym.®

Menopauza moze pojawic sie przedwczesnie [(ESINAAe] IRVl I1E)

miedzy 40 a 45 rokiem zycia mowimy o wczesnej menopauzie,

lub za pézno, po 55. roku zycia.

.....

Wczesna menopauza, a wiec taka, doprowadzi¢ do szybszego
starzenia sie organizmu czy zwiekszenia ryzyka wystgpienia udaru,
osteoporozy albo chordb sercowo-naczyniowych. Natomiast gdy
ostatnie krwawienie przypadnie zbyt pdzno, moze to prowadzic

do zwiekszonego ryzyka ujawnienia sie nieprawidtowych rozrostow
endometrium lub raka macicy czy raka piersi.?
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6. Menopauza - objawy, ktore
moga Swiadczy¢ o zblizajacej sie
ostatniej miesiaczce

Objawy menopauzy mogg mie¢ zréznicowany charakter. Poza
specyficznymi, charakterystycznymi dla spadku zdolnosci rozrodczych
kobiety (czyli nieregularne lub nieprawidtowe krwawienia miesieczne,
czy objawy urogenitalne, w tym suchos¢ pochwy albo bol podczas
stosunku), mogq pojawic sie tez niespecyficzne, wywotane innymi
czynnikami niz zmiany hormonalne, jak zaburzenia nastroju czy bole
plecow. Abstrahujgc od zmian hormonalnych, do najwazniejszych
czynnikéw czasu wystgpienia objawow zalicza sie:

m sytuacje ekonomiczno-materialng,
m rodzinng danej osoby,

m sieganie przez nig po papierosy'’”.

Menopauza moze powodowac dolegliwosci o réznym podtozu:

© G

Naczynioruchowe Somatyczne Psychiczne
- uderzenia gorqgca, - zawroty gtowy, — obnizenie nastroju,
nocne poty. béle stawdw i miesni. depresja.”

Nalezy pamietaé, ze nie wszystkie takie objawy wigzq sie

Na przyktad, uderzenia gorgca i uczucie kotatania
serca mogg byc¢ spowodowane nadczynnoscig tarczycy, problemami
kardiologicznymi lub napadami paniki. Aby upewnic¢ sig, czy w danym
przypadku powodem dolegliwosci jest menopauza, warto
skonsultowac sie z lekarzem specjalistq.

remifemin’
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6.1. Uderzenia gorgca it nocne poly

Uderzenia gorqca, czyli fale
ciepta, ktére rozchodzq sie

po catym ciele, mogq pojawic sie
juz podczas premenopauzy.

Trwajg zwykle od kilkunastu
do kilkudziesieciu sekund.
Klimakterium moze réwniez
wigzac sie z nocnymi potami.
Objawy naczynioruchowe
dotykajg™ w okresie
okotomenopauzalnym

i sg jednqg z najczestszych
przyczyn zgtaszania sie
pacjentek do ginekologow
w tym czasie.”
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6.2. Trudnosci ze snem w okresie

menopauszy

Zaburzenia snu wywotane sg niskim poziom progesteronu oraz
zwiekszeniem aktywnosci osi stresowej (podwzgorze - przysadka -

nadnercza).

Jak wynika z badan
przeprowadzonych wsrod

140 kobiet, bedgcych
pacjentkami Kliniki Endokrynologii
Ginekologicznej Uniwersytetu
Medycznego w Poznaniu,

do takich zaburzen zalicza sie:

zaburzenia
utrzymania snu

- problem dotkng#t
okoto 70% kobiet,
ktére wziety udziat
w tym badaniuv;

zbyt wczesne budzenie
sie poranne - 61%;
budzenie sie

Z ponownym
zasypianiem zgtasza
okoto 22% kobiet,

a niemoznosc
ponownego zasniecia
PO porannym
przebudzeniu - 43%;

trudnosci w zasypianiu
- 58%.
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Takie zaburzenia mogg
wystepowacé oddzielnie lub
razem z innymi dolegliwosciami.

Trudnosci ze snem

W menopavuzie, razem

z uderzeniami gorgca czy
stanami lekowymi, mogg
znaczqco obnizyc¢ jakosc¢ zycia
kobiety. Co wiecej, zwiekszajg
one ryzyko wystgpienia choroby
niedokrwiennej serca oraz
otytosci.'




0.8. Niskie libido - objawy dolyczqgce
strefy seksualnej

Tego typu objawy, jak wynika z badan przeprowadzonych przez
pracownikow Wydziatu Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu Medycznego
we Wroctawiu, zgtasza okoto 62% kobiet w okresie okoto-
menopauzalnym. Chodzi o:

suchos¢ pochwy - problem spotkat okoto
° 30% przebadanych kobiet sposrod tych, ktore
307% zaobserwowaty u siebie jakiekolwiek zmiany
w sferze seksualnej;

zaburzenia
f spadek libido ’ orgazmu,

o i brak o niemoznosc jego
227 pozgdania 16% osiggniecia (5%)
seksualnego; albo opdznione
odczuwanie (2%);
- - bolesnos¢
o zaburzenia o bgdz pieczenie
1% libido; 1% (6%) w trakcie
stosunku.”

7
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0.4. Inne typowe objawy klimakterium

m Zaburzenia rytmu
miesigczkowego,
w tym skrécenie cyklu czy
krwawienia acykliczne, ktére
mogqg pojawiac sie pomiedzy
kolejnymi okresami.

m Objawy typu: obnizenie
nastroju i depresja, napiecie
nerwowe, zawroty gtowy,
trudnosci w koncentracji
uwagi, spadek energii.

m Dolegliwosci ze strony uktadu
moczowo-ptciowego:
nawracajgce infekcje drég
moczowych, nietrzymanie
moczu, obnizenie i wypadanie
narzqdow ptciowych.

m Zmiany w tkance tgcznej:
wypadanie wiosow, bole
kostno-stawowe, pogorszenie
kondycji skory.

m Zaburzenia w sferze
psychicznej: nagte zmiany
nastroju, zmeczenie
psychiczne, pogorszenie
pamieci, trudnosci w radzeniu
sobie z codziennym stresem.

m Osteopeniaiosteoporoza.”
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7. Jak zlagodzié objawy
menopauzy’?

Klimakterium moze by¢ bardzo dokuczliwym czasem dla kazdej
kobiety. W obliczu objawéw z nim zwigzanych nie warto jednak pozostac
biernym, gdyz istniejq skuteczne sposoby ich tagodzenia.

Coraz popularniejsze stajqg sie naturalne metody walki z dolegliwosciami
okresu menopauzalnego, dzieki ktérym mozna znaczgco poprawic
jakos¢ zycia w tym czasie.

7.1. Naturalne rozwigzania
na menopauze

W trakcie klimakterium nierzadko podejmowana jest hormonalna
terapia zastepcza (HTZ), jednak nie zawsze moze zostac zastosowana.
Przeciwwskazania do jej podjecia obejmujg miedzy innymi:

@ﬁf’ przebycie przewlektq
udaru mézgu; dysfunkcje watroby;

nadwrazliwosé

(_,W nieleczone na substancje

N ) nadciénienie tetnicze; aktywng lub substancje
pomochicze stosowane
w terapii.”
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Dla pacjentek, ktére nie mogq lub nie chcg stosowaé hormonalnej
terapii zastepczej (HTZ), ale chcq ztagodzi¢ uderzenia gorgca czy
nocne poty, Swietnq propozycjqg sq leki na menopauze bez hormonodw.

Wsréd nich wyréznia sie Remifemin .

To lek roslinny dostepny bez recepty, Lfla'%

B zostat wyprodukowany przez marke obecng w 77 krajach na catym
Swiecie, a juz od ponad 20 lat dostepny rowniez w Polsce;

m jest przeznaczony dla kobiet w wieku od 45 do 55 lat;

m jest pozbawiony glutenu i zawiera naturalne sktadniki - kluczowym
z nich jest ekstrakt z ktgcza pluskwicy groniastej, ktory pomaga
w tagodzeniu objawdw menopauzy.

B o i a k  a a EE E L

100

tabletek

» i, tabdetks
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Remifemin® stosuje sie jako Srodek
lagodzacy dolegliwosci okresu
menopauzy lakie jak przyphywy
uczucia gorgca i nadmierne pocenia
Sif
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Remifemin tolek

na menopauze bez recepty
dostepny w opakowaniach

po 100 oraz 60 tabletek, ktory
z powodzeniem moze zostac
zastosowany w ramach
fitoterapii niehormonalne;j.

m Pomaga ograniczyc
przyptywy uczucia
gorgca i nadmierne
pocenie sie.

m Pierwsze terapeutyczne
efekty dziatania leku
bez recepty Remifemin®
mozna zaobserwowac
po dwoch tygodniach
leczenia.™

remifemin’

21

&0
o
SR RLRY

o




7.2. Dieta, ktora lagodzi uderzenia
gorgca 1 wspiera kobiety

© menopauzie

Dostarczanie organizmowi
odpowiednich sktadnikow

w ramach codziennej diety
pozwoli uzupetnic braki, ktére

w okresie menopauzy mogg
pojawic sie w organizmie kobiety
(dotyczy to na przyktad wapnia
czy magnezu), i moze ztagodzi¢
objawy menopauzy.

Dobre efekty moze da¢ dieta
oparta na:

fitoestrogenach,

ktére znajdujg sie

na przyktad w zbozach,
jagodachi soi:

kwasie foliowym
- jest obecny

w warzywach
lisciastych

czy cytrusach;

kwasach ttuszczowych
@ omega-3 - bogate
w nie sqg ttuste ryby,

owoCe mMorza oraz
oleje roslinne."”
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Dieta oparta na takich
sktadnikach odzywczych

nie tylko pomoze zmniejszy¢
dolegliwosci zwigzane

z klimakterium, ale rowniez
ograniczy¢ ryzyko zachorowania
na osteoporoze czy nowotwory.*°



7.9. Zdrowy styl Zycia, ktory pomaga
ztagodzicé objawy menopauzy

Aby zwiekszy¢ szanse, ze menopauza przebiegnie bez nadmiernych
komplikacji dla zdrowia psychicznego i fizycznego, warto podjgé
dziatania wspierajgce, takie jak:

m uprawianie aktywnosci
fizycznej - zgodnie
z rekomendacjami WHO
powinno by¢ to 150-300 min
umiarkowanego wysitku
w tygodniu, czyli okoto 30
minut dziennie (np. spacer,
rower). Warto wples¢ rowniez
elementy treningu sitowego,
ktory zwiekszy gestosé
mineralng kosci i przeciwdziata
utracie tkanki miesniowe;
(sarkopenii). Warto tez cwiczyé
specyficzne grupy miesniowe,
na przyktad przy problemie
z nietrzymaniem moczu moze
pomac wzmachianie miesni
Kegla;

m unikanie uzywek, takich jak
alkohol, ktére mogqg nasilac
objawy menopauzy;
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m noszenie przewiewnych ubran,
ktére wykonano
z naturalnych materiatow,
jak len czy bawetna - dzieki
nim uderzenia gorgca stang
sie mniej dokuczliwe;

m stosowanie kremu z filtrem UV
przez caty rok, nie tylko
podczas pobytu na stoncu
- taki krem zmniejsza ryzyko
zachorowania na nowotwory
skéry czy powstawania jej
przebarwien i fotouszkodzen,
a takze zapobiega utracie
elastycznosci skory;

® nawadnianie organizmu,
szczegolnie w obliczu zlewnych
potéow - do wyréwnania
bilansu wodnego najlepiegj
nada sie woda niegazowana
z podwyzszong zawartosciq
magnezu;

m kazdorazowo wyciszanie sie
i relaksowanie tuz przed
snem.”
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7.4. Pielegnacja skory w okresie
menopauzy

Dla niektérych moze zdawac sie nieoczywiste, ale skora jest organem,
s(-]a" zawiera najwiecej receptorow dla estrogenow.

W zwigzku z zachodzgcymi zmianami hormonalnymi, a przede
wszystkim spadkiem stezenia estradiolu, staje sie ona ciensza,
bardziej wiotka, zaburzone jest réwniez funkcjonowanie naskérka
i procesy regeneracyjne. Co to oznacza?

Skéra menopauzalna
jest bardziej sktonna
do podraznien.

Pacjentki zdecydowanie
czesciej skarzg sie

na swiqd i suchos¢
skory.

Uderzenia gorgca
moggq sprzyjac
powstawaniu trqdziku
rozowatego lub jego
zaostrzeniu.

D @ @

Po menopauzie
pojawia sie wiecej
przebarwien, zaréwno
na podtozu
hormonalnym,

jak i postonecznym.

LY
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Na co warto szczegdlnie
zwréci¢ uwage w doborze
pielegnacji?

m Wybor delikatnych
preparatéw myjgcych, ktére
nie zaburzajq bariery
hydrolipidowej - np. delikatne
zele lub pianki z lipidami,
ceramidami, kwasem
hialuronowym czy
aminokwasami.

m W ciggu dnia: dobor lekkich
formut nawilzajgcych oraz
stosowanie kremdw o wysokim
poziomie SPF 50+ z filtrami
UVA, UVB oraz IR.

m W wieczornej pielegnacji
Swietnie sprawdzi sie serum ze
sktadnikami aktywnymi, jak
retinol czy witamina C, ktére
wesprze regeneracje
komorkowq skéry. Warto
rowniez stosowac specjalny
krem na noc, ktéory wspomoze
odbudowe bariery lipidowej
skory.
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4» Profil @dr_menopauza na
Instagramie to projekt edukacyjny,
ktoéry wspottworze z dr Katarzyng
Skérzewskgq - ginekolog

i endokrynolog.

Jako lekarz w trakcie specjalizacji

z dermatologii i dyplomowany lekarz
medycyny estetycznej dziele sie

z kobietami rzetelng wiedzg
medyczng, pomagajgc im “polubic
menopauze, zwalczy¢ dolegliwosci,
zachowad zdrowie i urode”.

Na profilu znajdziesz kompleksowe
informacje o okresie fransformacji
menopauzalnej, praktyczne porady
dotyczgce zdrowia i urody, wsparcie
w podejmowaniu decyzji
terapeutycznych, a takze inspiracje
Z mojego zycia codziennego

- od rekomendacdji ksigzek i filmow
po polecenia miejsc wartych
odwiedzenia.

To przestrzen, gdzie medyczna ekspertyza tgczy sie z osobistym
podejsciem do tematu menopauzy, tworzqc wspierajgcq
spotecznosé kobiet w kazdym wieku. Razem z Kasig regularnie
dzielimy sie najnowszq wiedzg naukowq, odpowiadamy na pytania
czytelniczek i pokazujemy, Zze menopauza to nie koniec, lecz poczgtek
nowego, rownie pieknego rozdziatu w zyciu kobiety.
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Na koniec warto podkreslié,

Ze menopauza to wcale nie koniec
swiata. To naturalny etap w Zyciu
kazdej kobiety, ktéry - choé bywa
ucigzliwy - moze przejs¢ tagodniej
i w dobrym samopoczuciu.

W ztagodzeniu uderzen gorgca
i nochych potéw mogq pomaoc
naturalne rozwigzania na menopauze,

jok [BZ 4 e ned Remifemin'

a takze odpowiednia dieta, bogata
w warzywa lisciaste, cytrusy czy zboza.

Duze znaczenie ma ponadto regularna
aktywnosc fizyczna, unikanie uzywek
oraz pielegnacja skéry za pomocq
delikatnych formut nawilzajgcych

i myjgcych.”
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tabletek
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