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Εμμηνόπαυση και ποιότητα ζωής

Φανή Πεχλιβάνη’ Π Ε Ρ ΙΛ Η Ψ Η

Η εμμηνόπαυση στη συμβατική ια τρ ική  σκέψη εκλαμβάνετα ι ως 
πάθηση έλλειψ ης και όχι ως φυσ ική δ ιαδ ικασ ία, γ ι ’ αυτό  κα ι πολλές 
γυνα ίκες γ ια  να αποκτήσουν π ο ιότητα  ζωής π ροστρέχουν σε θερα
πείες ορμονικής υποκατάστασης και χε ιρουργ ικές  επ εμβάσεις  για  
την αποκατάσταση της  α ισθητικής τους, εξω θούμενες από τ ις  τρ έ
χουσες απόψεις. Ένας μ ικρός αρ ιθμός γυναικών, που αυξάνετα ι σ τα 
διακά, φ α ίνετα ι να είνα ι αποφασισμένος να μην κάνει επ ιλογές του  
“lifestyle ”, αλλά επ ιλογές Δ ημόσ ιας Υγείας κα ι συγκεκρ ιμένα ενημε
ρώ νετα ι γ ια  την εμμηνόπαυση, φροντίζει τον εαυτό  του  μ ε  τ ις  απα
ρ α ίτη τες  εξετά σ εις , σωστή δ ιατροφή, άσκηση, καλή δ ιαχείρ ιση  του  
άγχους μ ε  σκοπό να πετύχει την ποιότητα ζωής του.

Λ έξε ις -κ λ ε ιδ ιά : εμμηνόπαυση, επ ιλογές υγείας, π ο ιότητα  ζωής.
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Ε ΙΣ Α Γ Ω Γ Η

Η εμ μ η ν ό π α υ σ η  ε ίν α ι ό ρ ο ς  π ου  χ ρ η σ ιμ ο π ο ιε ίτα ι α ν α δ ρ ο μ ικ ά , ό τα ν  
δ ια π ισ τώ ν ε τα ι ό τ ι  η  γ υ ν α ίκ α  δ ε ν  έ χ ε ι  γ ια  α ρ κ ε τ ό  χ ρ ό ν ο  ε μ μ η ν ο ρ ρ υ 
σ ίε ς . Σ το  γ ε ν ικ ό  π λ η θ υ σ μ ό  η  εμ μ η ν ό π α υ σ η  σ υ μ β α ίν ε ι μ ε τ α ξ ύ  50  κ α ι 
5 2  ε τώ ν , εν ώ  υ π ά ρ χ ο υ ν  π ε ρ ιπ τώ σ ε ις  π ου  μ π ο ρ ε ί ν α  ε μ φ α ν ισ τ ε ί  λ ίγ ο  
μ ε τ ά  τ α  40  έ τ η  ή  ν α  κ α θ υ σ τ ε ρ ή σ ε ι μ ε τ ά  τ ο  5 5 ο  έ τ ο ς .

Σ υ νή θ ω ς , η  μ έσ η  η λ ικ ία  τ η ς  εμ μ η ν ό π α υ σ η ς  ε ίν α ι τ α  51 ,5  έ τ η , υ π ά ρ 
χ ε ι  ό μ ω ς  π ερ ίπ τω σ η  μ ια  υ π ε ρ λ ε ιτ ο υ ρ γ ο ύ σ α  υ π ό φ υ σ η  ν α  δ ιε γ ε ίρ ε ι  
τ ις  ω ο θ ή κ ε ς , ν α  ε ξ α φ α ν ισ τ ο ύ ν  π ρ ο σ ω ρ ιν ά  τ α  ε μ μ η ν ο π α υ σ ια κ ά  σ υ 
μ π τώ μ α τα  κ α ι ν α  ε μ φ α ν ισ θ ε ί η  ε μ μ η ν ο ρ ρ υ σ ία  (B a c h u s  Κ., 2 0 0 5 ). Ω ς  
π ε ρ ιε μ μ η ν ό π α υ σ η  ο ρ ίζ ε τ α ι η  π ε ρ ίο δ ο ς  π ρ ιν  τ η ν  ε μ μ η ν ό π α υ σ η  κ α ι 
ο  π ρ ώ το ς  χ ρ ό ν ο ς  μ ε τά  τ η ν  ε μ μ η ν ό π α υ σ η  (S a w in  S., 2 0 0 5 , S e n g o s
C. e t al, 2 0 0 0 ).

Η ο ρ ισ τ ικ ή  δ ια κ ο π ή  τ η ς  ω ο θ η κ ικ ή ς  λ ε ιτ ο υ ρ γ ία ς  π ρ ο κ α λ ε ί β ρ α χ υ 
π ρ ό θ ε σ μ ε ς  κ α ι μ α κ ρ ο π ρ ό θ ε σ μ ε ς  σ υ ν έ π ε ιε ς  σ τη  γ υ ν α ίκ α , ο ι ο π ο ί
ε ς  ε π η ρ ε ά ζ ο υ ν  τ η ν  π ο ιό τ η τ α  ζ ω ή ς  τ η ς  κ α ι τ η ν  υ γ ε ία  τ η ς .  Ο ι κ ύ ρ ιε ς  
ε π ιπ τώ σ ε ις  ε ίν α ι ο ι α γ γ ε ιο κ ιν η τ ικ έ ς  δ ια τ α ρ α χ έ ς  μ ε  τ η  μ ο ρ φ ή  ε ξ ά 
ψ εω ν , η  ο σ τε ο π ό ρ ω σ η , επ ιπ τώ σ ε ις  σ το  κ α ρ δ ια γ γ ε ια κ ό ,  σ τ ο  γ ε ν ν η -  
τ ικ ό  κ α ι σ το  ο υ ρ ο π ο ιη τ ικ ό  σ ύ σ τη μ α , σ τ ο υ ς  μ α σ τ ο ύ ς , σ τ ο  δ έ ρ μ α  κ α ι
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γ ε ν ικ ό τ ε ρ α  σ τη  σ υ ν α ισ θ η μ α τ ικ ή  κ α τά σ τα σ η  τ η ς  
γ υ ν α ίκ α ς  ( Ια τρ ά κ η ς  Γ. κ α ι σ υ ν ., 2 0 1 0 ). Ο ι γ υ ν α ί
κ ε ς  ε ν η μ ε ρ ώ ν ο ν τ α ι ν α  π α ρ α κ ο λ ο υ θ ο ύ ν τ α ι σ υ χ ν ά  
μ ε  γ υ ν α ικ ο λ ο γ ικ ή  ε ξ έ τ α σ η , μ α σ τ ο γ ρ α φ ία  κ α ι τ ε σ τ  
Π α π α ν ικ ο λ ά ο υ , κ α ι σ ε  ο ρ ισ μ έ ν ε ς  π ε ρ ιπ τώ σ ε ις  να  
ε π ισ κ έ π το ν τα ι ε ξ ε ιδ ικ ε υ μ έ ν ο  ια τ ρ ε ίο  εμ μ η ν ό π α υ 
σ η ς  ε π α ν δ ρ ω μ έ ν ο  μ ε  γ υ ν α ικ ο λ ό γ ο υ ς ,  ε ν δ ο κ ρ ιν ο 
λ ό γ ο υ ς  κ α ι ψ υ χ ιά τ ρ ο υ ς . Δ ε ν  ε ίν α ι δ ε  λ ίγ ε ς  ο ι π ε 
ρ ιπ τώ σ ε ις , π ο υ  ο ι γ υ ν α ίκ ε ς  ω θ ο ύ ν τ α ι σ τη  χ ρ ή σ η  
ο ρ μ ο ν ικ ή ς  θ ε ρ α π ε ία ς  υ π ο κ α τ ά σ τ α σ η ς  ( Ια τρ ά κ η ς  
Μ .Γ ., 2006 , Ια τ ρ ά κ η ς  Γ. κ α ι σ υ ν ., 2 0 1 0 ).

Π ο ιό τ η τ α  ζ ω ή ς

Γ ια  τ η  β ε λ τ ίω σ η  τ η ς  π ο ιό τ η τ α ς  τ η ς  ζ ω ή ς  τ η ς  
γ υ ν α ίκ α ς  έ χ ο υ ν  λ ε χ θ ε ί  κ α ι έ χ ο υ ν  γ ρ α φ τ ε ί  π ο λλά . 
Η ε π ικ ρ α τ ο ύ σ α  τ ά σ η  ε ίν α ι ο ι γ υ ν α ίκ ε ς  ν α  α κ ο λ ο υ 
θ ο ύ ν  μ ε  μ ε γ ά λ η  ε υ κ ο λ ία  τ ο υ ς  ια τ ρ ο ύ ς  γ ια  θ ε ρ α 
π ε ία  υ π ο κ α τ ά σ τα σ η ς , ό π ω ς  ε π ίσ η ς  ν α  α κ ο λ ο υ 
θ ο ύ ν  τ η  μ ό δ α  π ο υ  έ χ ε ι  σ χ έ σ η  μ ε  τ η ν  ε ικ ό ν α  τ ο υ  
σ ώ μ α το ς , δ η λ α δ ή  μ ε  μ ε γ ά λ η  ε υ κ ο λ ία  ν α  κ ά ν ο υ ν  
δ ία ιτ ε ς ,  μ ικ ρ ο π λ α σ τ ικ έ ς , ν α  α λ λ ά ζ ο υ ν  τ η ν  έν δ υ σ η  
κ α ι τ η ν  υ π ό δ η σ ή  τ ο υ ς  μ ε  σ κ ο π ό  ν α  φ α ίν ο ν τ α ι ν ε 
ό τ ε ρ ε ς ,  γ ια τ ί  έ τ σ ι  θ έ λ ο υ ν  ν α  δ ια τ ίθ ε ν τ α ι σ το  κ ο ι
νό  β λ έμ μ α  (“ life s ty le ” ). Μ ά λ ισ τα , μ ε ρ ικ έ ς  γ υ ν α ίκ ε ς  
ε ίν α ι π ρ ό θ υ μ ε ς  ν α  π λ η ρ ώ σ ο υ ν  μ ια  π ε ρ ιο υ σ ία  γ ια  
ν α  μ η ν  φ α ίν ε τ α ι  η  π ρ α γ μ α τ ικ ή  τ ο υ ς  η λ ικ ία .

Η σ υ μ β α τ ικ ή  ια τ ρ ικ ή  σ κ έ ψ η  α ν τ ιμ ε τω π ίζ ε ι τ η ν  
ε μ μ η ν ό π α υ σ η  ω ς  π ά θ η σ η  έ λ λ ε ιψ η ς  κ α ι ό χ ι ω ς  
φ υ σ ικ ή  δ ια δ ικ α σ ία  κ α ι ω ς  τ έ τ ο ια  ε π ικ ρ α τ ε ί σ το ν  
π ρ ο κ α τε ιλ η μ μ έ ν ο  π ο λ ιτ ισ μ ό  μ α ς . Α ν τ ί ο ι γ υ ν α ίκ ε ς  
ν α  π ισ τ ε ύ ο υ ν  σ τη ν  ικ α ν ό τ η τ ά  τ ο υ ς  ν α  π α ρ α μ ε ί
ν ο υ ν  δ υ ν α τέ ς , γ ο η τ ε υ τ ικ έ ς  κ α ι δ ρ α σ τ ή ρ ιε ς  σ ε  ό λ η  
τ ο υ ς  τ η  ζω ή , π ε ρ ιμ έ ν ο υ ν  ν α  κ α τ α ρ ρ ε ύ σ ε ι ο  ν ο υ ς  
κ α ι τ ο  σ ώ μ α  μ ε τ ά  τ η ν  ε μ μ η ν ό π α υ σ η  (L o n g s c o p e  
C. e ta l . ,  1990).

Π ο ιό τ η τ α  ζ ω ή ς  α π ό  μ ια  ά λ λ η  ο π τ ικ ή

Σ ή μ ε ρ α , σ τ ις  α ν α π τ υ γ μ έ ν ε ς  χ ώ ρ ε ς  ο  π λ η θ υ 
σ μ ό ς  τ η ς  τ ρ ίτ η ς  η λ ικ ία ς  α υ ξ ά ν ε ι κ α ι υ π ο λ ο γ ίζ ε τα ι 
να  ξ ε π ε ρ ά σ ε ι τ ο  1/3 τ ο υ  π λ η θ υ σ μ ο ύ . Ο ι γ υ ν α ίκ ε ς  
π ου  ε ίχ α ν  γ ε ν ν η θ ε ί γ ύ ρ ω  σ το  1900 ε ίχ α ν  π ρ ο σ 
δ ό κ ιμ ο  τ α  48  έ τ η , ενώ  σ ή μ ε ρ α  ο ι γ υ ν α ίκ ε ς  έ χ ο υ ν  
μ έ σ ο  π ρ ο σ δ ό κ ιμ ο  ζ ω ή ς  τ α  8 4  έ τ η , π ου  σ η μ α ίν ε ι 
ό τ ι μ ια  γ υ ν α ίκ α  α ν α μ έ ν ε τ α ι ν α  ζ ή σ ε ι ά λ λ α  35  μ ε  
40  χ ρ ό ν ια  μ ε τ ά  τ η ν  εμ μ η ν ό π α υ σ η .

Α ν α φ έ ρ ε τ α ι ό τ ι  σ τη ν  η λ ικ ία  μ ε τ α ξ ύ  4 2 -4 9  ε τώ ν  
η γ υ ν α ίκ α  ε ίν α ι π ιο  π ρ ό θ υ μ η  α π ό  π ο τ έ  ν α  π ε ι τ η ν  
α λ ή θ ε ια  κ α ι λ ιγ ό τ ε ρ ο  π ρ ό θ υ μ η  ν α  δ ικ α ιο λ ο γ ε ί  
τ ο υ ς  ά λ λ ο υ ς , α ν α ζ η τ ε ί π ν ε υ μ α τ ικ ή  η ρ ε μ ία  ό τα ν  τ ε 

λ ε ιώ ν ε ι έ ν α ν  τα ρ α χ ώ δ η  γ ά μ ο  20  ε τώ ν , έ χ ε ι ε ξω σ υ - 
ζ υ γ ικ έ ς  σ χ έ σ ε ις , τ η ν  ε γ κ α τ α λ ε ίπ ε ι ο  σ ύ ν τρ ο φ ο ς , 
α ν τ ιμ ε τω π ίζ ε ι τ η ν  “ ά δ ε ια  φ ω λ ιά ” κ α ι α ν α γ κ ά ζ ε τ α ι 
ν α  δ ιε ρ ε υ ν ή σ ε ι ν έ ε ς  π λ ε υ ρ έ ς  σ τη ν  τ α υ τ ό τ η τ ά  τ η ς . 
Α υ τή  δ ε  η π ε ρ ίο δ ο ς  ε ίν α ι η  κ α τ α λ λ η λ ό τ ε ρ η  γ ια  ν α  
χ τ ίσ ε ι τ η ν  υ γ ε ία  τ η ς ,  π ο υ  θ α  τ η ν  α κ ο λ ο υ θ ε ί σ τη ν  
υ π ό λο ιπ η  ζω ή  τ η ς .  Σ τη ν  η λ ικ ία  μ ε τα ξ ύ  4 9  κ α ι 55  
ε τώ ν  η  γ υ ν α ίκ α  β ρ ίσ κ ε τ α ι σ ε  ο ρ μ ο ν ικ έ ς  α λ λ α γ έ ς  
κ α ι χ ρ ε ιά ζ ε τ α ι  σ τ ή ρ ιξ η , μ ε τ ά  δ ε  α π ό  α υ τή  τ η ν  η λ ι
κ ία  α π ο κ α θ ίσ τ α τ α ι η  ο ρ μ ο ν ικ ή  ισ ο ρ ρ ο π ία  κ α ι η 
γ υ ν α ίκ α  ε ίν α ι π ιο  ε λ ε ύ θ ε ρ η  ν α  α σ χ ο λ η θ ε ί μ ε  δ η 
μ ιο υ ρ γ ικ ά  ε ν δ ια φ έ ρ ο ν τ α  κ α ι κ ο ιν ω ν ικ έ ς  δ ρ α σ τ η 
ρ ιό τ η τ ε ς  (B o ry s e n k o  J ., 2 0 0 7 ).

Η μ ε γ α λ ύ τε ρ η  α ξ ία  τ η ς  γ υ ν α ίκ α ς  μ ε τά  τ η ν  ε μ μ η 
ν ό π α υ σ η  ε ίν α ι γ ν ω σ τή  σ ε  α ρ κ ε τ ο ύ ς  π ο λ ιτ ισ μ ο ύ ς . 
Σ το υ ς  Κ έ λ τ ικ ο υ ς  π ο λ ιτ ισ μ ο ύ ς  η  ν ε α ρ ή  γ υ ν α ίκ α  θ ε 
ω ρ ο ύ ν τ α ν  τ ο  λ ο υ λ ο ύ δ ι,  η  μ η τ έ ρ α  ο  κ α ρ π ό ς  κ α ι η 
μ ε γ α λ ύ τ ε ρ η  γ υ ν α ίκ α  ο  σ π ό ρ ο ς . Ο σ π ό ρ ο ς  θ ε ω 
ρ ε ίτ α ι  ό τ ι  π ε ρ ιέ χ ε ι μ έ σ α  τ ο υ  τ η  γ ν ώ σ η  κ α ι τ η  δ υ 
ν α τ ό τ η τ α  ό λ ω ν  τω ν  ά λ λ ω ν  κο μ μ α τ ιώ ν . Σ το υ ς  π ο λ ι
τ ισ μ ο ύ ς  τω ν  ιθ α γ ε ν ώ ν  ο ι ε μ μ η ν ο π α υ σ ια κ έ ς  γ υ ν α ί
κ ε ς  ε ξ έ τ α ζ α ν  ό λ ε ς  τ ις  α π ο φ ά σ ε ις  τ η ς  φ υ λ ή ς , δ ε ν  
φ ο β ό ν τ α ν  ν α  π ο υ ν  έ ν α  δ υ ν α τ ό  ό χ ι σ ε  ο ,τ ιδ ή π ο τε  
δ ε ν  ε ξ υ π η ρ ε τ ο ύ σ ε  τ η  φ υ λ ή  κ α ι μ υ ο ύ σ α ν  κ α ι ε κ 
π α ίδ ε υ α ν  τ ις  ν ε ό τ ε ρ ε ς  γ υ ν α ίκ ε ς  σ τη  γ ν ώ σ η  κ α ι 
τ η ν  υ π ε υ θ υ ν ό τη τ α  (S la y to n  Τ ., 1990).

Σ την  εποχή μα ς ο ι γ υ ν α ίκ ες  π ρέπ ει να  μάθουν ότι:

•  Η π ε ρ ίο δ ο ς  π ο υ  π ε ρ ν ο ύ ν  ε ίν α ι σ υ ν α ισ θ η μ α 
τ ικ ά  φ ο ρ τ ισ μ έ ν η  γ ια τ ί  σ υ μ π ίπ τε ι μ ε  τ η ν  π ε ρ ίο δ ο  
π ο υ  φ ε ύ γ ο υ ν  τ α  π α ιδ ιά  α π ό  τ ο  σ π ίτ ι, ο ι γ ο ν ε ίς  
(π α π π ο ύ δ ες , γ ια γ ιά δ ε ς  κ α ι α π ό  τ ις  δ υ ο  π λ ε υ ρ έ ς )  
α ρ ρ ω σ τα ίν ο υ ν  ή  π ε θ α ίν ο υ ν , α υ ξ ά ν ε τ α ι η σ υ μ μ ε 
τ ο χ ή  τ ο υ ς  σ ε  π ιο  δ ύ σ κ ο λ ε ς  κ ο ιν ω ν ικ έ ς  ε κ δ η λ ώ 
σ ε ις  (θ ά ν α το ι γ ν ω σ τώ ν  α ν θ ρ ώ π ω ν  ή  α σ θ έ ν ε ιέ ς  
τ ο υ ς )  κ α ι φ υ σ ικ ά , η  γ υ ν α ίκ α  α κ ό μ η  κ α ι σ ή μ ε ρ α  
έ χ ε ι  τ η ν  υ π ε υ θ υ ν ό τη τ α  γ ια  τ ο  κ ο ιν ω ν ικ ό  κ ο μ μ ά τ ι 
τ η ς  ο ικ ο γ έ ν ε ια ς .

•  Η εμ μ η ν ό π α υ σ η  ε ίν α ι μ ια  ε ξ α ιρ ε τ ικ ή  επ ο χ ή  
γ ια  ν α  σ υ γ κ ε ν τρ ω θ ο ύ ν  ο ι γ υ ν α ίκ ε ς  σ τη ν  π ρ ό λ η 
ψ η π ρ ο β λ η μ ά τω ν , π ο υ  εν ώ  δ ε ν  σ χ ε τ ίζ ο ν τ α ι μ ε  
τ η ν  ε μ μ η ν ό π α υ σ η  ε ν τ ε ίν ο ν τ α ι σ ’ α υ τ ό  τ ο  σ τά δ ιο . 
Τ ο  β ίω μ α  τ η ς  ε μ μ η ν ό π α υ σ η ς  ε ξ α ρ τ ά τ α ι α π ό  τ η ν  
κ λ η ρ ο ν ο μ ικ ό τ η τ ά  τ ο υ ς ,  τ ις  π ρ ο σ δ ο κ ίε ς  τ ο υ ς  κ α ι 
τ ο  π ο λ ιτ ισ μ ικ ό  τ ο υ ς  ισ τ ο ρ ικ ό  κ α ι γ ια  ο π ο ιο δ ή π ο τε  
ε ν ο χ λ η τ ικ ό  σ ύ μ π τω μ α  α υ τ ή ς  τ η ς  π ε ρ ιό δ ο υ  υ π ά ρ 
χ ε ι  λ ύ σ η  κ α ι μ ά λ ισ τ α  ε ξ α τ ο μ ικ ε υ μ έ ν η .

•  Π ρ έπ ε ι ν α  ε ν θ α ρ ρ ύ ν ο ν τ α ι ν α  μ ιλ ο ύ ν  γ ια  τ ο υ ς  
φ ό β ο υ ς  τ ο υ ς  π ου  α φ ο ρ ο ύ ν  τ η ν  εμ φ ά ν ισ ή  τ ο υ ς  (α ι
σ θ η τ ικ ή  π ρ ο σ ώ π ο υ , σ ώ μ α το ς ), τ η ν  α π ώ λ ε ια  τ η ς
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ε λ κ υ σ τ ικ ό τ η τ ά ς  τ ο υ ς  κ α ι ν α  μ ιλ ο ύ ν  γ ια  τ ις  π ρ ο σ 
δ ο κ ίε ς  τ ο υ ς  απ ό  τ ις  μ ε λ λ ο ν τ ικ έ ς  δ ε κ α ε τ ίε ς .

•  Ν α  μ ά θ ο υ ν  ν α  α σ κ ο ύ ν τα ι κ α θ η μ ε ρ ιν ά . Σ υ σ τή - 
ν ε τ α ι η ή π ια  ά σ κ η σ η , ό π ω ς  π α ρ α δ ο σ ια κ ο ί χ ο ρ ο ί 
ή  π ε ρ π ά τη μ α  γ ια  20  λ ε π τ ά  τ η ν  η μ έ ρ α  ( Ια τρ ά κ η ς  
Γ. κ α ι σ υν ., 2 0 1 0 ).

•  Ν α  μ ά θ ο υ ν  ό τ ι  τ α  α ν δ ρ ο γ ό ν α  σ χ ε τ ίζ ο ν τ α ι μ ε  
τ η  σ ε ξ ο υ α λ ικ ή  α ν τ α π ό κ ρ ισ η -ε π ιθ υ μ ία  κ α ι τ η  γ ε ν ι
κή  ε υ ε ξ ία  κ α ι π α ρ ά γ ο ν τ α ι ε κ τ ό ς  α π ό  τ ι ς  ω ο θ ή κ ε ς  
κ α ι απ ό  τ α  ε π ιν ε φ ρ ίδ ια , τ ο  δ έ ρ μ α , τ ο υ ς  μ ύ ε ς , τ ο ν  
ε γ κ έ φ α λ ο , τ η ν  υ π ό φ υ σ η , τ ο υ ς  θ ύ λ α κ ε ς  τω ν  τ ρ ι 
χώ ν  κ α ι τ ο  σ ω μ α τ ικ ό  λ ίπ ο ς  κ ι ενώ  κ α θ ώ ς  μ ε ιώ ν ε τα ι 
η  π α ρ α γ ω γ ή  ο ρ μ ο ν ώ ν  α π ό  τ ις  ω ο θ ή κ ε ς , δ ιπ λ α σ ι
ά ζ ε τ α ι η π α ρ α γ ω γ ή  τ ο υ ς  α π ό  τ ις  ά λ λ ε ς  π η γ έ ς .

•  Τ α  ε μ μ η ν ο π α υ σ ια κ ά  σ υ μ π τώ μ α τα  π ρ ο κ α λ ο ύ - 
ν τα ι π ε ρ ισ σ ό τε ρ ο  απ ό  ψ υ χ ο λ ο γ ικ έ ς  π α ρ ά  απ ό σω 
μ α τ ικ έ ς  ε ν τ ά σ ε ις .

•  Ν α  κ ά ν ο υ ν  α λ λ α γ έ ς  σ τ ο ν  τ ρ ό π ο  τ η ς  ζ ω ή ς  
τ ο υ ς  ό σ ο ν  α φ ο ρ ά  τ η  δ ια τ ή ρ η σ η  ιδ α ν ικ ο ύ  β ά ρ ο υ ς  
κ α ι τ η ν  κ α λ ύ τε ρ η  δ ια χ ε ίρ ισ η  τ ο υ  ά γ χ ο υ ς  (N o rth ru p  
C ., 2005 ).

•  Ν α  β ε λ τ ιώ σ ο υ ν  τ η  δ ια τ ρ ο φ ή  τ ο υ ς  α π ο φ εύ - 
γ ο ν τ α ς  τ ις  μ ε γ ά λ ε ς  δ ό σ ε ις  κ α φ ε ΐν η ς  κ α ι τ α  π ρ ό 
χ ε ιρ α  φ α γ η τά , ν α  κ α τα ν α λ ώ ν ο υ ν  α ρ κ ε τ έ ς  π ρ ω τ ε 
ΐν ε ς  (λ ίγ ε ς  ό μ ω ς  σ ε  κ ά θ ε  γ ε ύ μ α ) ,  ν α  π ρ ο σ λ α μ β ά 
ν ο υ ν  β ιτα μ ίν η  C , β ιτ α μ ίν ε ς  τ ο υ  σ υ μ π λ έ γ μ α το ς  Β, 
μ α γ ν ή σ ιο  κ α ι ψ ε υ δ ά ρ γ υ ρ ο  (W o rth in g to n -R o b e rts
B .S  e ta l . ,  2 010 ).

Η υ γ ε ία  τ η ς  γ υ ν α ίκ α ς  σ τη ν  εμ μ η ν ό π α υ σ η  ε ν τ ά σ 
σ ε τ α ι σ το  γ ε ν ικ ό  π ν ε ύ μ α  π ο υ  έ χ ο υ μ ε  γ ια  τ η ν  υ γ ε ία  
κ α ι ω ς  υ γ ε ία , σ ύ μ φ ω ν α  μ ε  τ ο ν  ο ρ ισ μ ό  π ο υ  έ δ ω σ ε  
τ ο  1986  η Π α γ κ ό σ μ ια  Ο ρ γ ά ν ω σ η  Υ γ ε ία ς  σ τη ν  
Ο τά β α  τ ο υ  Κ α ν α δ ά , ε ίν α ι  η  σ ω μ α τ ικ ή , κ ο ιν ω ν ικ ή  
κ α ι ψ υ χ ικ ή  ε υ ε ξ ία  τ ο υ  α τό μ ο υ , ε ίν α ι η δ υ ν α μ ικ ή  
ισ ο ρ ρ ο π ία  μ ε τα ξ ύ  ε σ ω τ ε ρ ικ ο ύ  κ α ι ε ξ ω τ ε ρ ικ ο ύ  κ ό 
σ μ ο υ . Τ ο  20%  τ η ς  υ γ ε ία ς  έ χ ε ι  ά μ ε σ η  σ χ έσ η  μ ε  
τ η ν  κ λ η ρ ο ν ο μ ικ ό τη τα , τ ο  10%  ε ξ α ρ τ ά τ α ι α π ό  τ η ν  
π ε ρ ίθ α λ ψ η  κ α ι τ ο  70%  α π ό  τ ο  π ε ρ ιβ ά λ λ ο ν , τ η  δ ι
α τ ρ ο φ ή  κ α ι τ η ν  ά σ κ η σ η .

Η υ γ ε ία  ό τα ν  δ ια σ φ α λ ίζ ε τ α ι μ ε  γ ν ώ σ η , π ρ ό λ η 
ψ η, σ ω σ τέ ς  α λ λ α γ έ ς  σ τη  σ υ μ π ε ρ ιφ ο ρ ά , λ ε ιτ ο υ ρ 
γ ε ί  ω ς  π ρ ο ϋ π ό θ ε σ η  γ ια  τ η ν  π ο ιό τ η τ α  ζ ω ή ς  κ α ι ε υ 
τ υ χ ώ ς  σ τ ις  η μ έ ρ ε ς  μ α ς  υ π ά ρ χ ε ι μ ια  α υ ξ α ν ό μ ε ν η  
μ ε ρ ίδ α  γ υ ν α ικ ώ ν , π α ν το ύ  σ το ν  κ ό σ μ ο , π ο υ  έ χ ε ι 
α π ο φ α σ ίσ ε ι ν α  μ ε γ α λ ώ σ ε ι μ ε  δ ύ ν α μ η , ο μ ο ρ φ ιά  κα ι 
α ν το χ ή  β α σ ιζό μ ε ν η  π ε ρ ισ σ ό τ ε ρ ο  σ τ α  π α ρ α π ά νω  
π α ρ ά  σ τα  φ ά ρ μ α κ α  (N o r th ru p  C ., 1998).

ABSTRACT
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Nowadays menopause is seen m ore as a dys
function o f the female body than as a natural pe 
r io d  o f the w o m a n ’s life  cyc le . For th is reason  
many women trying to assure their quality o f life 
make use o f horm one rep lacem ent therapy and  
undergo surg ica l interventions in o rder to keep an 
external appearance which w ill have no signs o f 
o ld  age. Even though the current m ed ica l p rac tic 
es help women to make decis ions in fluenced by 
“lifestyles" there is a sm all num ber o f menopause  
women which is grow ing up who make decisions  
accord ing to pub lic  health protocols. Specifica lly  
they get su ffic ien t know ledge about m enopause  
results which influence their body and m ind; they 
take care to do the appropriate examinations, they 
fo llow  a sound nutrition, they adopt a healthy ac
tivity program m e and they learn to manage to re
spond adequately to stressful cond itions in order 
to achieve quality o f life.

Keys-words: menopause, health choices, qual
ity o f life
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