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(faré ndodh me trupin gjaté menopauzés?
Simptomat qé nuk duhet t’i neglizhoni dhe trajtimet
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enopauza éshté njé proces natyror né jetén e njé gruaje, por ndryshimet hormonale gé
M shogérojné kété periudhé mund té ndikojné né pothuajse ¢do aspekt té organizmit.

Menopauza zakonisht ndodh midis moshés 45 dhe 55 vjeg, por mund té shfaget edhe
mé herét. Ajo konsiderohet se ka ndodhur kur njé grua nuk ka pasur menstruacione pér 12 muaj
rresht. Periudha para saj, e njohur si perimenopauza, mund té sjellé ndryshime té simptomave pér
disa vite.

Cfaré ndryshon né organizém?

Gjaté perimenopauzés dhe menopauzés, nivelet e hormoneve, vecanérisht estrogjenit, ndryshojné
dhe mé pas bien. Kjo mund té ndikojé te cikli menstrual, temperatura e trupit, gjumi, humori,
seksualiteti, kockat dhe sistemi urinar.

Njé nga shenjat e para mund té jeté ndryshimi i menstruacioneve. Ato mund té béhen mé té
shpeshta ose mé té rralla, mé té rénda ose mé té lehta, pérpara se té ndalojné plotésisht.

Simptomat mé té zakonshme



Ndér simptomat qé mund té shfagen jané afshet e nxehta dhe djersitjet e natés. Gjaté njé afshi,
fytyra, qafa dhe kraharori mund té ndihen papritur shumé té nxehta dhe mund té shfagen djersitje,
rrahje té zemrés, ankth ose marramendje.

Problemet me gjumin jané gjithashtu té zakonshme dhe mund té shogérohen me lodhje, irritim dhe
ankth. Disa gra pérjetojné ndryshime humori, ulje té humorit, véshtirési né pérgendrim ose até gé
shpesh pérshkruhet si “brain fog”.

Ndryshimet hormonale mund (& ndikojné edhe né trupin fizik. Mund té shfagen shtim né peshg,
dhimbje muskujsh dhe kycesh, dhimbje koke, rénie ose hollim i flokéve dhe ndryshime té lékurés.

N& zonén intime, ulja e estrogjenit mund té shkaktojé thatési, irritim ose kruajtje vaginale dhe
marrédhéniet seksuale mund té béhen té dhimbshme. Mund té shtohen gjithashtu infeksionet
urinare dhe nevoja pér té urinuar mé shpesh.

Ndikimi nuk pérfundon me simptomat e pérditshme?

Menopauza lidhet edhe me ndryshime afatgjata né shéndetin e kockave. Humbja e densitetit kockor
mund t& rrisé rrezikun pér osteoporozé, ndaj aktiviteti fizik, vecanérisht ushtrimet q& mbajng
peshén e trupit dhe ushtrimet e forcés, jané té réndésishme.

Si trajtohet menopauza?

Nuk ka njé trajtim t& vetém qé i pérshtatet ¢do gruaje. Né varési té simptomave dhe historisé
shéndetésore, mjeku mund té rekomandojé terapi hormonale zévendésuese, ose HRT.

HRT mund té ndihmojé né trajtimin e afsheve té nxehta, djersitjeve té natés, problemeve me
gjumin, ndryshimeve té humorit, ankthit dhe thatésisé vaginale. Estrogjeni mund té merret né
formén e tabletave, patch-eve, sprejit ose xhelit. Pér graté qé kané mitér, zakonisht nevojitet edhe
progestogjen pér ta mbrojtur até.

Pér disa gra qé nuk mund té pérdorin HRT ose nuk déshirojné ta pérdorin, ekzistojné alternativa jo-
hormonale. Kéto mund t& pérfshijné terapi konjitive té sjelljes (CBT), barna té caktuara pér
simptomat e humorit ose trajtime té tjera pér afshet e nxehta dhe djersitjet e natés.

Njé zhvillim i fundit &shté edhe fezolinetanti, njé trajtim jo-hormonal pér afshet e nxehta dhe
djersitjet e natés, i rekomanduar né Angli pér gra pér té cilat HRT nuk éshté e pérshtatshme.

Cfaré mund té béni vet&?

Gjumi i rregullt, aktiviteti fizik, ushgyerja e ekuilibruar dhe kujdesi pér shéndetin mendor mund té
ndihmojné né menaxhimin e simptomave. Pér shéndetin e kockave rekomandohen ushgime té
pasura me kalcium dhe ushtrime gé forcojné muskujt dhe kockat.

Pér afshet e nxehta mund té ndihmojé mbajtja e dhomés sé freskét, veshjet e lehta dhe shmangia e
faktoréve gé mund t’i nxisin, si ushgimet pikante, pijet shumé té nxehta, kafeina, alkooli dhe
duhani.

Pér thatésiné vaginale mund té pérdoren hidratues ose lubrifikanté vaginalg, ndérsa né raste té
caktuara mjeku mund té rekomandojé trajtime lokale me estrogjen.

Kur duhet té flisni me mjekun?

Nése simptomat po ndikejné né gjumin, punén, marrédhéniet ose cilésiné e jetés, nuk éshté e
nevojshme t’i duroni pa trajtim. Ekzistojné alternativa té ndryshme dhe zgjedhja varet nga mosha,
simptomat, historia mjekésore dhe faktorét individualé té rrezikut.

Njé shenjé gé kérkon gjithmoné vlerésim mjekésor éshté ¢do gjakderdhje vaginale pas 12 muajsh
pa menstruacione, edhe nése behet fjalé vetém pér njolla té vogla gjaku.

Menopauza nuk éshté njé sémundje, por njé fazé biologjike qé mund té duket shumé ndryshe nga
njé grua te tjetra. Pér disa simptomat jané té lehta, ndérsa pér té tjera mund té jené shumé té forta.

Ajo gé ka réndési éshté t& mos konsiderohet vuajtja si dicka qé duhet thjesht “ta kalosh”, pasi sot

ekzistainéd ménvra té ndrushme nér ta menaxhnar kété nerindhé.
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