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UYrto Takoe KnumaKTepurnyeckui nepmog?

KnumakTepryecknin nepmo — 3T0 eCTECTBEHHOE ABMIEHVE B
MKU3HN KEHLLMHDBI, NePEXO] K HOBOMY »KM3HEHHOMY 3Tany. Knu-
MaKC [I/IMTCA HECKObKO NeT, MPY 3TOM NMPOUCXOANT yracaHue
AeTOpOAHOM GyHKUMW. KNMMaKke CONPOBOXAAETCA M3MEHEHN-
AMK GU3NUECKOTO M SMOLMOHANBHOIO COCTOAHMSA, UTO MOXKET
ObITb NpUUMHON *anob. OaHAKO e B 3TOT OTPE30K BPeMEHM
MKEHLLMHA NoMyYaeT BO3MOXHOCTb MO-MHOMY B3MfIAHYTb Ha
cuTYyaumio v chopMmnpoBaTh HOBOE OTHOLLIEHWE K camolt cebe
1 CBOEMY OPraHu13my.

B npepnnaraemolt bpolutope mMbl cCObpan CoBeThl, KOTopble
NPUHECYT peanbHyto NOMb3y B MOBCEAHEBHOW XU3HW XeH-
WWHbI, BCTYMMBLIEN B KNUMaKTepUUeCkmi nepmnop. Mol pasb-
ACHMM, YTO MOMOXET CNPABUTLCA C TUMMUHBIMU MPOSBAEHUAMN
KNMMaKca, 1 fenaem npu 3Tom oCobblit akLeHT Ha BOMPOCh
MEHCKOro 30POBbA M XOPOLLEro CamouyBCTBUA. Mbl Takxe
MpV3blBaeM rOBOPUTL Ha 3TY TEMY OTKPbITO, MOCKOMbKY Kiu-
MaKTEPUIA — 3TO BO3MOXHOCTb NpeobpakeHnsa B pe3ynbrate
NONOXKUTENBHDBIX V1 BONHYIOLMX NepemeH!

[OBOPA HayUHbIM A3bIKOM, 3Tan nepexofa OT AeTOPOAHOIO
nepvoda K CTapOCTU Ha3blBAETCA KIMMAKTEPUI. DTO C/IOBO
POAOM 13 rPeYecKoro A3blka M O3HayaeT «CTyneHny. Henpa-
BUbHBIM ObINI0 Obl YTBEPXKAATb, UTO KNMMAKTEPUI — 3TO MeaW-
LMHCKaA npobnema, 1 KOHEYHO e, OH He ABNAeTCA 3abone-
BaHMem! XOoTA, yC/iblWaB CNOBO «KIMMAKTEPUIA», B MEPBYIO
oyepenb Mbl AyMaem O ero HeraTMBHbIX NPOABNEHNAX — MPW-
NVBax, Nepenagax HaCTPOEeHWA, OCTEONOPO3E.

Y pa3sHblx HAPOJOB NPeLCTaBNEHME O KIMMAKCe KaK eCcTeCTBEH-
HOM ABNEHNW COMPAKEHO B TOM UMCSIE U C MONOKUTENbHbBIMM
MOMEHTaMM 1 HamoHEHO 0CObbIM CMBICSIOM. Hanpumep, 3To:
ob6HOBNEHWe, OTAOXHOBEHME, MyLPOCTb, NMMAEPCTBO, Aanee,
yBepeHHOCTb B cebe. Takmne pasHble pakypcbl oboraliatot
Halle NOHVUMaHVe AaHHON TeMbl 1 PACIMPAIOT B3rNAA Ha Hee.
KynbTypa BAVAET Ha TO, KaK XeHLLMHA BOCMPUHUMAET M «NPO-
KMBAET» KIIMMaKTepuueckmnii nepmogd. ECn oHa paHbLue xuna
B APYrOM CTPpaHe, TO 3TO Take UrPaeT CBOIO POSib, OCOOEHHO
KOrAa peyb MAET O TOM, KaK KeHLLMHa OLieHMBaeT CBOE COCTO-
AHVIE 300POBbA W KaK NOMb3yeTCA YCyramm CUCTEMbI 30PaBO-



OXPaHeHWA B HOBOW CTpaHe. Y BCEX XeHLUMH pa3Hblit JOCTYN
K MHGOPMaLUK.

HekoTopble »KeHLMHbI HE VMeNN B TeUYeHUe KMU3HW [OCTa-
TOUHO BO3MOXHOCTe N03aboTHTbCA O COOCTBEHHOM 3[J0POBbE,
*anobbl y HUX HabMOAAIOTCA yallle ¥ BO3HMKaIoT nerye. B ceoto
oyepeb, A3blKOBbIE 1 BIopOKpaTUYecKne bapbepbl MOTyT
3aTPYAHATL AOCTYN K KOHCYBTALUMOHHOM MOMOLLY 1 NEYEHWIO.

B Lenom xeHLnHam NpUCyLLe xenaHue nmeTs bonee BbICOKMIM
YPOBEHb MHGOPMUPOBAHHOCTH — He TOMBKO And cebs, HO U
MO OTHOLWEHWMIO K CBOEMY OKPYXXEHMIO. B 0COBEHHOCTM 3TO
KacaeTCs Taknx chep »KU3HM, Kak MefMLMHCKOe 06CyXVBaHe
v paboTa. KeHLLUMHbI XOTAT OTKPLITO FOBOPUTH O CBOEM OMbITe,
CBA3AHHOM C KIIMMAKTEPVEM U COMPAXKEHHDBIX C HUM »Kanobax.
MoBbileHVie YPOBHSA OCBEAOMIEHHOCTY O KNMMAKTEPUM NMOMO-
eT Bornee NonHO yunTbIBaTb 0COObIE MOTPEOHOCTH KeHLMH
B 3TOT MEPUOL VX XKN3HN 1 C YBaKEHMEM OTHOCUTCA K HaKonM-
NEHHOMY UMW OMbITY. KNMMaKTepWi ABNAETCA eCTECTBEHHbBIM
V1 BaXKHBIM 3TarOM XeHCKOW Cyab0bl.

Kakune nsmeHeHuna nponcxoaaTt B
opraHunsme?

Yetbipe dasbl KNnMMaKTepuyeckoro nepuoga

HapasHe C neproaoM NONOBOrO CO3PEBAHMA KINMMAKTEPUN
ANA KEHLLUMHBI — BTOPaA MOLLUHAA rOPMOHasIbHasA NepecTporKa.
DTV ABa 3Tana pa3feneHbl BpeMeHeM, KOrAa KEHCKMI LMK C
EXeMECAUHBIMM KPOBOTEUEHMAMM PErYINMPYETCA OPraHN3MOM
C NOMOLLBIO CJTOKHOM MHOTOYPOBHEBOW CUCTEMBI. B AVYHMKaX
BbIPaAbATbLIBAOTCA FOPMOHBI 3CTPOTeH ¥ MporecTepoH. f’mnodus
BblpabaTbiBaeT GONAMKYNOCTUMYAMpPYoLWMiA ropmoH (OCT).
C Havanom KNMMakTepma OBYNALIMA MPOUCXOLNUT BCE PeEXeE,
KOHLIEHTPaLA TOPMOHOB B KPOBY MOABEPKEHA BCe Oonee 3Ha-
ynTenbHbiM konebanuamM. JaHHble nepenasbl MOryT ABNATLCA
NPUUMHON Xanob.

MprmMepHO ¢ 45 neT opraHn3mM BbipabaTbiBaeT BCE MeHbLLE 1
MeHblLIe 3CTPOreHa. B KOHeUHOM cueTe, B Mepros KIIMMaKTepHa
CHUXaETCA KOHLIEHTPALMA BCEX MOMIOBLIX FOPMOHOB, BKJOYadA
TECTOCTEPOH.



DTOT NpoLecc Aenntcs Ha 4 dasbl. NepBas — npemeHona-
y3a. J70 nocnegnve 1—-2 roga 4O HaCTyrnIeHWA NOCNeaHeN
MeHCTPYyauun. B 3To Bpems ropMOHasbHbIX M3MEHEHNIA MOKa
HEMHOrO, HO HapyLWEeHHbIN NPOLeCcC CO3peBaHNA ANLEKNETOK
MOET MHOrAa Bbi3BaTb PE3KME rOPMOHasbHbIe KonebaHus.
MapannenbHo HabnoaaloTCA HapyLeHUA MEHCTPYanbHOro
LMKna. HekoTopble XeHLMHbl OTMEeYatoT BO BTOPOW MOOBUHE
UMKa 6ONE3HEHHOCTb MOMTIOYHBIX KENE3 1 yXyAleHe HaCTPo-
€HMA — Mo NpUUNHE ropMoHanbHoro arucbanarca. KposoTeye-
HWA MOTYT BbITb TO CUTbHEE, TO Crlabee, UHTEPBaN MeXY HUMM
MEHSAETCA. Y OAHMX XKEHLLNH CUMMTOMbI HaunHatoTcA 3a 10 net
[0 MeHonay3bl, Y ApYrvx xe BoobLie OTCYTCTBYIOT Kakme-nbo
HegomoraHvs. GepTuibHOCTb (CNOCOBHOCTL OPraHK3ma K 3ada-
TUIIO 1 POXKIEHMIO 3A0POBbIX [JETE) UaCTUUHO CHIXEHA, OAHAKO
HENb3A NCKIOYATb, YTO HEOMKMAAHHO NPOU30MAET OBYNALMA.

Bropas dasa — neprmeHonaysa. 370 BpemMa HeE3aA0Nro Ao
nocnefHen MEHCTPYaLMK, KOrfa yPOBEHb TOPMOHOB CHIXKa-
€TCA (CM. CXeMy HIXKE). XapaKTePHbl YacTble KonebaHua ypoBHs
FOPMOHOB, MO3TOMY HEPefKM 1 *anobbl Ha HapyLWeHWA UMK,
0YeHb 0OUMbHbBIE MEHCTPYALMM UAW XKe X OTCYTCTBYIE, UyBCTBO
HanpAXeHWA B rPYAW, Nepenagsl HaCTPOEHMS, NPUAKBLI K
HapyLlweHVa cHa. ONATb Xe Y YaCTW XeHLLWX B 3Ty Gasy npak-
TUYECKM HET HMKAKMX CMMTOMOB.

TpeTbs Ga3a — 3To, CTPOro roBopS, OfHO EANHCTBEHHOE CODbI-
TVe: NOCNeAHAN PerynapHas MeHCTPyaLus, meHonay3a. OHa
3HaMeHyeT COBOoW OKOHUaHVe KpoBOTeUeHNIA. MeHCTpyaumio
CUMTAIOT MEHOMay30M, eCin Nocse Heé He BblNo MeCAYUHbIX
MUHVIMYM 12 MecsiLieB. MOMEHT ee HacTymnneHns 3HaunTenbHO
BapUMPYET M 4aCTO CXOX C BO3PACTOM MaTepu, B KOTOPOM Y

Mpe- Mepun- TMocTtmeHonay3a
ScTporeH ﬁporeCTepOH

UcTtounnk: www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/wechseljahre-klimakterium

rOpMOHaﬂbeIe M3MEeHEeHWA B npe-, Nnepun- n NnoCTMmeHonayse



Hee Bbinn nocnefHUe MecauHble. Y OAHMX XeHLWMH LMK oCTa-
ETCA perynapHbIM 1O CaMOM MEHOMay3bl, Y APYrUX MecAYHble
NPOMaaaloT NLLb B 3VIMHee Monyrofne, y TPETbUX B TeUeHue
HECKOMbKYIX NeT COXPaHAETCA VHTepBan B 3—4 mecaua. bepe-
MEHHOCTb MOC/Ie MEHOMAY3bl YKe HEBO3MOXHa.

YeTBépTan, nocneaHAs Gpaza — noctmeHonaysa. B 310 Bpema
YPOBEHb Pa3IMUYHbBIX FOPMOHOB MeANeHHO AOCTUIAET HOBOIO,
CTabNNBbHOIO YPOBHS, MO3TOMY BO3MOXHbIE anobbl MOryT
COXPAHATLCA BMIOTb [JO STOrO MOMEHTA.

Hauano otgenbHbix $as 1 obuas NpofoIKITENBHOCTb KVIMaK-
TEpUA CUNBbHO PA3NNUAIOTCA: Y OAHUX BECH MPOLECC 3aHMMaeT
okono 3 net, y apyrnx — go 10. B cpegHem oH anuTca ot 5 oo
8 net. Y OONbWWHCTBA »KEHLLMH MOoCe MeHOomMay3bl rOpMOo-
HanbHaA CUTyaLMs CTabUAM3NPYETCs, U OGONBbLIMHCTBO U3 HUX
c obneryeHnem BOCMPUHMMAET OTCYTCTBIME MEHCTPYALMIA.

PVCYHOK Ha CTP. 5 MOKa3bIBaeT, Kak MPOUCXOAUT HeobpaTimoe
CHWXEHME YPOBHA FOPMOHOB. [1p1 3TOM B KaXAOM MEHCTPY-
anbHOM LKNe OTMEYaIoTCA 3aMeTHble KonebaHWa KOHUEHTPa-
LMW FOPDMOHOB 130 [JHA B A€Hb, @ B NepUMEHOMNay3e OHW YacTo
BblpakeHbl elé cunbHee.

B ncknioumtenbHbiX MeAMLMHCKMX Clydasax (Hanpumep, npn
OueHb paHHeM Hauasne KIMMaKTepWsA) rTMHEKONOor No aHanmnay
KDOBU MOXET OMNpefeNnTb yPOBEHb TOPMOHOB, YTOObI YCTaHO-




BUTb, AeVCTBUTENBHO NN MOMXHO FOBOPUTL O Hauasne KimmMakca.
B 00bIUHOW e CUTYaLmM NO YPOBHIO FOPMOHOB Hefb3A CyanTb
HW O BbIPaXKEHHOCTN Xanob, HW O BapWaHTax leueHns, H1 O
TOM, MOXET N KEHLWMHA eLlé 3abepemeHeTb.

Kano6bl n n3meHeHus, NnponcxoanLme B
opraHusme

KnvmakTepuii 4acTo CONPOBOXAAETCA GU3NONOTUUYECKIMM
1 NCYXO3MOLMOHANBHBIMK M3MeHEeHVAMM. HO yacTb 13 HUX
00yCroBreHa elle 1 NPoCTO eCTECTBEHHBIM MPOLIECCOM CTa-
PEeHNA, a TaKKe NONOKEHNEM KEHLLMHBI B obLuecTse. [MoaTomy
B Pa3HbIX Ky/bTypax No-pa3HOMy OTHOCATCA K MPOABNEHNAM
KAMMaKCa 1 COMyTCTBYIOLLMX eMy »Kanob.

He y BCeX KEHLWWH KNMMaKTepWIA Bbi3biBaeT Npobaemsl. Mpu-
MEpPHO TpeTb BOOOLLE He OTMEUaeT KakvX-TMbo HapyLeHWH,
CBA3AHHBIX C KNMMaKCOM. Y Apyrov TpeTu HabioaatoTcs nérkme
CMMNTOMbI, HE OTParKaloLWMeCA Ha KadyecTBe *K13HW. B npe-
MeHoMay3e yalle HabmoaatoTca 6o B rpyan v nepenagb
HaCTPOEHVA Nepes MEHCTPYaLMEN, B NepuMeHONay3e AoNon-
HUTENbHO NOABAAITCA HAPYLLEHWA CHa, @ MPUMBbEI 0COBEHHO
4aCTO BO3HMKAIOT B MOCTMEHOMAY3€.

TonbKo OfiHa TPETb BCEX XKEHLIMH OTMEUAeT, YTO HapyLIeHs
3[10POBbA 1 CaMOUYBCTBUA HACTONBKO OOPEMEHUTENbHbI, UTO
CHWXAKOT KaYeCTBO XM3HW. B Takux Clyyasx obnerumtb CoCTo-
AHKE MOXHO, 0OPATUBLLMCH 33 MeJMLIMHCKOM nomolLbto. Ho
npefckasaTb TOYHO, KOMAa U Kak Aonro OyayT NposBAATLCA
»anobbl, CNOXHO Jaxe ANg Meaukos. K cambiM YacTbiM K-
HMYECKMM CUMATOMAaM OTHOCATCSA MPWAMBbLI Y MOTIMBOCTb.
Mpunre — 3TO BHE3aMHOE OLLYLLIEHNE Xapa, HE CBA3aHHOe C
TemnepaTypow OKpy»KaloLLel cpefibl Un Gr3nMUeckor Harpys-
KOW. MOTNMBOCTL YaCTO ObIBAET HOUbIO, HO HabnJaeTCa 1
B TeueHue aHs. B noBceiHEeBHOM *XM3HM 00a 3TV CUMITOMA
MOTYT [OCTaBNATb 3HAUMTENBHBIV AMCKOMbOPT. Kpome Toro,
BO3MOXHbI HAapYLIEHWA CHa, Pe3y/IbTaTOM KOTOPbIX ABNAIOTCA
YCTanoCTb, FONOBHbIE 60NN, CHIKEHME PAabOTOCMOCOOHOCTH
W apyrve xanoobl.



K ¢M3I/IOJ10I'I/I"IECKVIM N3MeHeHNAM B nepuop KinmakrTe-
puyA OTHOCATCA:

B CnusucTas B UHTYMHOW 0651aCTV CTAHOBUTCA TOHbLUE
U cylwe, 6onee ysa3BrMa K MHGEKLIMAM. BO3MOXKEH 3y1.
Bo Bpems NMonoBoro akTa MHOrAa BbipabaTbiBaeTcs
HEAOCTAaTOUHO eCTeCTBEHHOW CMa3KM, MO3TOMY MOXeT
NOHaA0BUTLCA [OMONHUTENBHBIN TyOPVIKAHT.

B CyxocTb rnas: ropMoHasnbHas nepecTpoiika NpoBo-
UMPYeT CyXOCTb [Na3, yCTPaHWTb KOTOPYO MOMOTYT
YBRAXHAIOLLME Kanam ANA rnas TMna «MCKYCTBEHHanA
cnesa.

B CyxoCTb KOXMW: C roiamm COCTOAHYIE KON MEHAETCA.
OHa cTaHoBuUTCA 6onee ApAbRoN 1 Cyxon, Ho bnarogapa
NpaBUIbHOMY YXOfy Aae B 3pefIOM BO3paCTe KOXY
MOXHO 06ecneunTb Bcem HeEOOXOANMbIM.

M BocnaneHne MOUYeBOro Ny3bipsA: Ha POHE rOPMOHasb-
HbIX M3MEHEHWI MOXeT HabnioaaTbesa valle. CHUXKeHne
YPOBHS FOPMOHOB TaK»ke CNocobCTBYET NOABNEHWIO
CUMNTOMOB C1ABOCTV MOYEBOTO NYy3blpA, KOTOPaA CaMa
no cebe xapakTepHa Ana NoXMIoro Bo3pacTa.

B MeHseTtca dopma Tena: y HEKOTOPbIX KeHLWWH durypa
OKpYyrnseTca B 06nacTu rpyau, >K1eoTa 1 Tanuu. He
UCKAtoueHa NprbaBKa B BeCe, MOCKONbKY B MOXKMIOM BO3-
pacTe OpraHnM3M PacxodyeT MeHblle Kanopun. [ockonbky
B KMPOBOW TKaHM Takxe NPOMCXOAUT BblpaboTka
SCTPOreHOB, 3TO MMEET CBOW NKOCHI B KIMMAKTEPUN.
MNo-npexHeMy OCTalTCA B Cune obLuve pekomeHaaumnm:
NoAAepaHve 300POBOro Beca, dunyeckan akTMBHOCTb,
cbanaHcMpoBaHHOE MUTaHKE.

B CHuXeHre KOCTHOM MaccCbl: C BO3PACTOM MAIOTHOCTb
KocTel yMeHbLLaeTcA. JononMHUTENBHO K STOMY CHU-
XKEHWE YPOBHA 3CTPOreHa yCUIMBAET NoTepto KOCTHOM
MaCChbl. Y MPYMEPHO TPETU XeHLUMH B NOCTMEHONay3e
NNOTHOCTb KOCTeW NafaeT HUKe MOPOroBOro 3HaYeHNA —
MeauKX B laHHOM Cllydae roBopaT o6 ocTeonopose. Puck
OCTEONOpO3a NOBLILWAIOT COOTBETCTBYIOWAA Hacne-
CTBEHHOCTb M HEKOTOPble NekapcTga. NpodunakTuky
OCTEOMNOPO3a MOKHO HAUMHATb eLlé A0 HaCTyrnIeHus
KNMMakTepma: cbanaHCMpPOoBaHHOE NTaHMe C 4OCTATOY-
HbIM KONMYECTBOM KaslbLiem, HeoOXoaMMOe KONMUeCTBO
BUTaMMHa D 1 dmn3nyeckan akTUBHOCTb.



B Yxypwatotca npoueccsl, Npu3BaHHbIe 3aWnTUTb
OpPraHn3m OT rMNepPTOHNM U CePLEeYHO-COCYANCTbIX
3aboneBaHuit: 5CTporeH ynpasnaeT yposHem J1TBM
(MMNONPOTEMHBI BLICOKOW MAOTHOCTW), 3alLMLLad COCYAb 1
CHWKaA faBneHve. CHUXeHve 3CTPOreHa B KNMMaKTepum
NPVBOAUT K MOBBILEHHOMY PUCKY Pa3BUTUA TMNEPTOHNN,
MHdapKTa U MHCYNbTa. BOPOTLCA C HAMKM NOMOTatoT
dr3nyeckme ynpaxkHeHWA 1 KOHTPOb BeCa.

B YcuneHue pocTa BOIOC Ha NniLe: COOTHOLLEeHNe
NOMOBbIX FTOPMOHOB BAVAET Ha POCT BOSIOC Ha NnLie. B
pe3ynbTaTe AncbanaHca Ha GoHe MeHonay3bl NyLKoBble
BOSIOCHI Ha NI1Le NePEPOXAAIOTCA B KECTKME BOMOCH,
NPOUCXOANT YBENMUEHME X KONMUECTBA.

COBETbI MPU MPUNTNBAX

» O6rBaHVe BHYTPEHHEN CTOPOHbI 3anacTei
XONOAHOW BOJOW.

Hocute ogexnay, KOTOpyt MOXHO ObICTPO 1
Nerko cHATb. lapaepob [oMKeH COCTOATb U3
HeCKOMNbKMX CI0eB — TaK npolLye yopaTb unu xe
[06aBUTb BEPXHUIN/OANH COM ofeX bl B 3aBU-
CMMOCTW OT OLyLeHNA Tenna.

BbiGripaiiTe ogexay 13 BOSIOKOH C BbICOKMMM
abcopbMpyoLLMMN XapaKTEPUCTKAMU, KOTOPble
XOPOLUO BNWTBIBAOT MOT.

Hocute ogexay Takmnx pacuBeToK, Ha KOTOPbIX
MeHbLLUe 3aMeTHbl MATHa noTa.

BepuTte c coboit Beep, NErkui wapd nnu Hakuaky
Ha nieun.

MpuroToBbTE HAa HOYb MONOTEHLA/CBEXKEE
rnocTenbHoe 6enbe/HOUYHY0 COPOUKY ANA
6bICTPOI 3aMeHbl — TaK He MPUAETCA HAJOSrOo
npepbiBaTb COH, ECAIN HY>KHO NepeoaeTbCA.

Mopbepute ana cebsa TEXHNKN peflakcaumm — OHU
NMOMOTYT CHATb CTPax nepej oyepeaHbIM Npuv-
BOM, UTO CaMo Mo cebe MOXKeT NPOBOLUPOBATH
HOBbIV MPUB.

Kode, uépHbiin yai, Tabak, ankoronb 1 OCTpble
cneuny MoryT ycunmeaTb Npunmebl. Peakuns

y BCeX KEHLLMH pa3Hasn; onpeaenvte ana cebn
CBOVI TPUITEPbI (pa3gpakutenu) n ctapanTecb nx
n3beratb.



C BOMpOCamMu O KIMMaKTEPUUYECKMX HapyLeHnax cnegyet
06paTUTLCA K AOKTOPY, HE HY>KHO TepMeTb U CHOCUTL BCe
npobnembl B OAMHOYKY. Bpaun nomoryT pazobpatbca, CBs-
3@Hbl I CUMNTOMbI C FOPMOHaIbHOM NMEPECTPOVKOM UK Xe
VIMEIOT IPYTYI0 NPUUKHY. B 3TOT Nepuof HyXHO paccunTbiBaTb
Ha NMOLAEPKKY CO CTOPOHbI CEMEHOrO Bpaya v r’mHeKosora.

Kak pearupyet ncuxmka?

MNcyxmueckoe 300POBbE M SIMOLMOHaNbHOE bnarononyumne B
KNMMAKTepUK NoABEPKEHDI M3MEHEHWAM. [OPMOHbI HAaNPAMYIO
BAMAIOT Ha Chepy uyBCTB. A onpeaeneHHoro Yncna KeHLWmH
dusmonornyeckme nepemeHsl 1 CBA3aHHbIE C HUMM BO3MOXHbIE
»anobbl ABNAOTCA JONONHUTENBHOM Harpy3KoW.

Bo Bpema KnMMmakTepua Hepefko MEHAIOTCA U KU3HEHHbIE
0bCToATeNbCTBA: CMeLlieHre GOKyca C OfHOM cdepbl KM3HEH-
HbIX MHTEPECOB Ha APYryIo (Kapbepa, OTHOLWEHWA C MapTHEPOM,
Cembs), HaNpUMep: AETU BBIDOC/Y, 1 yKe He TPpebyloT CTONBKO
3a60Tbl, 33TO NPUOPUTETHBIMIN CTAHOBATCA NPOGECCUOHANbHbIE
3a/laun, BO3pacTaeT ypoBeHb OTBETCTBEHHOCTY Ha paboTe. Y
MKEHLLVMHbBI MOXET MPON30NTM NepeoLieHka NpeacTaBneHni o
camon cebe. MHorme npuxoaAT K 6onee YeTKOMY MOHUMAHWIO
1 OCO3HAHWIO CBOMX CUNbHBIX CTOPOH, He BOATCA OTCTamBaTb
CBOW JINYHbIE TPaHULIbI U TPEOYIOT yBaXKEHWA K CBOMM VIHTEPE-
CaM. 34eCb TakKe BaXKHYIO POb UrPAIOT KyNETYPHbIE TPaANLNK,
VI KOHEYHO »Ke, NPEeACTABNEHME O PO XKeHLUMHbI B ObLLeCTBe: y
HEKOTOPbIX HAPOLOB MOXMIBIX KEHLLMH YBaxatoT 6onblUe, Yem
monopbix. C Apyrov CTOPOHbI, NepemMeHbl MOTYT Bbi3biBaTb YyB-
CTBO HeyBEePeHHOCTV — HanpuMmep, POSb MaTePU CTAHOBMTCA
MEHEee BaXKHOW, yXOAUT Ha BTOPOW nnaH. [JononHWUTenbHom
Harpy3KoWm MOXeT CTaTb W YXOZ 3a POANTENAMMN.

HacTpoeHue 1 NCnxXo-3MoLMOHANbHOM KOMGOPT XeHLLMHDI
NOABEPKEHbI NPAKTUNUECKN exXeAHEBHOMY BAVAHMIO, 00YCN0B-
NEeHHOMY STVMWN V3MEHEHUAMM, YTO BbI3bIBAET Y KEHLLMHbI
YyBCTBO HEYBEPEHHOCTW.



Nanee mbl paccmoTpum, Kakme peakuuu, smouun n
’Kano6bl NCNXONOrMYecKoro XapaKTepa moryT 6bITb
CBA3aHbl C KNINMaKTepuem:

BbipaxeHHOe 4yBCTBO Neyanu, Tpeeora, becnokoii-
CTBO, BCMbILIKW FHEBA, 3/I0CTU: KNMMaKTEPUIA 4acTo
BbI3bIBAET YCUEHME IMOLMOHANBHbIX MPOABNEHUIA.
HekoTopble KeHLMHbI Jaxke cBOe obLiee COCTOAHME Onu-
CbIBAIOT Tak: Pa3fpaxXmUTENbHOCTb, HEYAOBNETBOPEHHOCTD,
UyBCTBO pa3oyapoBaHuA. ECiv yBepeHHOCTb B cebe
HampPAMY!O 3aBMCUT OT BHELLHe NpyvBeKaTenbHOCTY, TO
NPU3HAKM HACTyMaloLWero KNMMaKTepua MOryT CHY3UTb
MKEHCKYI0 CAMOOLIEHKY.

Jenpeccuu: HeT AaHHBIX, UTO KNMMaKTepuWin cam no cebe
BbI3biBaEeT genpeccuio. OAHAKO OH MOXKET BbI3BaTb PeLm-
[MB paHee NepeHeceHHOro AenpeccMBHOrO aNmn3oaa.

Hapymeva CHa: rOpMOHallibHble N3MEHEHWA Bbl3blBalOT
I'IpO6J'|6MbI CO CHOM; BO3MOXXHbIMW MPUYHaMW Hapy-
LeHWMA CHa TakXe ABNAOTCA Npuansbl M NOTIMBOCTb.
HepocbinaHne cHukaeT CNocobHOCTb OpraHn3ma
CMpaBNATbCA C Harpy3K0|7|, B pe3ynbrate yxXyalaeTcA
o6|_|_Lee HaCTpoeHwue, CTpafaeT aMOoLUMOHabHaA ccbepa,

Cdepa cekcyanbHOCTU: TOPMOHasIbHasA NepecTpoiika
cama no cebe peKko ABNAETCA NPUUNHOWN N3MEHEHWI B
CeKCyanbHOCTV M MOMOBOM XN3HW. Tem He MeHee, HOTAa
B KITMMAKTEPUN MOXET MEHATHCA MOMOBOE BrieveHne. Ha
3TO BAUAIOT M OTHOWeEHMA ¢ NapTHepom. OAHaKO Yalle
KNMMaKC HaobopOT MOMOraeT paccnabutbca — Beflb
Honblue He Hy»HO 60ATLCA He3aMNaHMPOBaHHON bepe-
MEHHOCTU, 1 3TO IeNCTBUTENBHO CMOCOBHO 060raTUTHL
UHTUMHYO KI3Hb.

OCBeAOMNEHHOCTb O KNMMAKTEPMM NMOMOTaeT XeHLnHe JyB-
CTBOBaTL CebA yBepeHHee. HeCOMHEHHYIO Nonb3y NpuHeceT
OTKPbBITbI OOMEH OMBITOM C APYTMMM KeHLMHamn. ObpaTnTech
33 NCUXONOrMYECKOM NOALEPKKOW, eCv SMOLIMOHaNbHAA
Harpy3Kka CHUXaeT KaueCTBO XM3HW. [one3HbIM MOXKET ObiTb 1
obpalleHne K TMHEKONOory — fiaxe NpuW OTCYTCTBUM BblpaXkeH-
HbIX PU3NUECKMX MW MCUXONOTUUECKMX Xanob.



KnvmakTepuii — 3TO He TONbKO TPYAHOCTW. B 3TO Bpema OTKpbI-
BaeTCHa H6OMbLIOE KOMMUYECTBO BO3MOXHOCTEN. [ocne Toro,
KaK Bbl MPOVAETE 3TOT OUEPEAHON KMU3HEHHbIN NePeKPECTOK,
nepepn BaMn OyfeT nexatb elwé uenas TpeTb Ku3nu! Opra-
HM3M ¥ NCKXUKa TPebyIoT Tenepb NMOBbILEHHOTO BHUMAHWS,
HO NMapannenbHO NOABNAOTCA APYr1e BbIUIPbILUHbBIE MOMEHTbI
M WaHchl! MecAYHble 3aKaHUYMBAIOTCA — YXOANUT 1 CTPax Hexe-
natenbHol 6epeMeHHOCTU. ECn NPUHATL 3TW eCTeCTBEHHbIe
M3MEHEHMA NO3UTUBHO, TO He UCKAOUEHO, YTO Bbl MOABEPrH1TE
nepecMoTpy Kakne-TO CBOW 3aHATUA, MEPEKPOUTE KaKme-TO
cdepbl CBOEN M3HW. ECTb MHOTO NPUUMH BCTYNWUTL B KIMMAK-
Tepuii C yBEPEHHOCTbIO 1 PaAoCTbio!

CoxpaHUTb 340POBbE U NOAAEPKNBaTb
Xopoluee caMo4yyBCTBUE

KnumakTepuin NOABOANT KEHLLMHY K TOMY, UTOBbl CGOKYCMPO-
BaTb B3MNA4 Ha CBOEM 3[10POBbE ¥ CAaMOYYBCTBMM. DTO Bpemn
ABNAeTCA 6NaronpPUATHBIM MOMEHTOM ANA TOro, YTobb! B Npe-
ABEPUV HOBOTO M3HEHHOTO 3Tana 1 He3aBUCUMO OT TEKYLLEro
CaMOYyBCTBYIA KPUTUUECKM NEPECMOTPETL CBOM MaHbl B OTHO-
LWeHWV 380POBbBA. 30OPOBbI 00PA3 XMU3HW 1 LONONHUTENbHbIE
Mepbl NPOPUNAKTVIKM NMOMOTYT NPefoTBPaTUTL Pa3BUTHE OCTe-
0ONOpO3a, CepeYHO-COCYAMCTLIX 3aboneBanunin 1 paka. Huxe
Mbl MPVBOAMM COOTBETCTBYIOLME PEKOMEHAALNM, KOTOPbIE
NOMOTYT BaM Nlyyllle COPUEHTUPOBATLCA.




Penakcauus, NnoIHOLEHHbIV COH 1 MO3HAHMe cebA

MenuTauma, nora, UMryH, AbixaTeNbHble NMPaKTUKK 1 apyrme
METOMKN OTHOCATCA K TEXHUKaM GpU3NYECKOV U MeHTasb-
HOW penakcaumm 1 NoaaepKMBatoT 340P0BbINA COH. KTo-To
yKe [1aBHO NPaKTUKYyeT 03[0POBUTENbHbBIE METONKM, KTO-TO
e HauMHaeT NPUXoanTb K STOMY MMEHHO B KIMMAKTEPUN.
Hepeako MOXHO HaTL TOMBKO KEHCKYIO TPy U e 3anw-
CaTbCA B OMNpefefieHHyto BO3pacTHYto rpynny — Tak OyaeT nerye
NPUCTYNUTL K 3aHATUAM.

CnopT 1 ¢pu3nyeckana akTUBHOCTb

PerynapHas dpusnyeckan akTMBHOCTb MOAAEPKMBAET 30PO-
BbIi1 COH 11 OblLLiee xopollee camouyBcTBMe. CNOPT yKpennseT
MbILWLbBI 1 KOCTK, MOAHMMAET HACTPOEHME, BO BPEMA ABUXe-
HWA OPraHn3M TPaTUT kanopwmu. Taknm 0bpa3om CNopPTMBHAA
Harpyska NomoraeT NpefoTBPallaTh HEManoe KOIM4YeCcTBo
npobnem co 300poBbeM — MHGAPKT, OCTEOTNOPO3, AeMPECCUIo,
AemMeHLmio. [1na MHOTMX f1erye HauyaTb 3aHUMATbCA, eCn AOro-
BOPUTBHCA O COBMECTHbIX 3aHATUAX C APYTUMU XKEHLMHAMM,
0cobeHHO B CAaMOM Havasne HOBOro CMIOPTUBHOTO YBNEeUEeHNS.

Yto KacaeTca o6béMa GU3NUECKOM aKTUBHOCTU: NioOble ynpax-
HEHMA — Y>Ke XOPOLWOo, Nofb3a eCTb BCeraal MNonpobyiTte Aatb
opraHumy 6onblue Harpy3sku B ObiTy, B MOBCEAHEBHOMN KU3HM:
yalle XOAWTb MO NECTHHULE, pexe NMob30BaTbCA MPTOM;
MesIKve MOKYMKM — MewWwKOM UM Ha Benocunese; nporyka
B 06efleHHbIN NepepbIB. [JoNoNHNTENBHO PEKOMEHIYETCA He
MeHee 2 -3 4acoB CNOPTUBHbLIX 3aHATUI B Heaento: Bnaro-
Japsa CUNOBLIM TPEHUPOBKAM U YNPaXKHEHUAM C Harpy3Ko
Ha KOCTHO-MbILIEYHYIO CUCTEMY KOCTHas TKaHb CTaHeT bonee
NPOYHON. aeanbHbIM ByaeT coueTaHne CUNOBOW Harpy3KuM C
YNPaXHEHVAMY Ha BEIHOCAIMBOCTb, AONONHUTENBHO YNpaxHe-
HVA Ha KOOPAMHALUMIO (HaNPUMEP, TaHLbI).

[lB1ratbca BCeraa nerye, KOrga 3To NPUHOCUT PafoCTb! Kax-
[bl TDEHMPYETCA NO-Pa3HOMY — KTO-TO B OAWNHOUKY, KTO-TO B
KomnaHuu. MpobyiTe pasHble BapnaHTbI!



CbanaHcMpoBaHHOE NUTaHue

CHbanaHCcMpoBaHHOE NUTaHKe — 3TO eXeAHEBHbIA NCTOYHNK
KaueCTBEHHOrO «TOMNBay, HEOOXOAMMOrO N8 obecrnevueHus
OpraHm13mMa SHeprve 1 Bcem HeOOXOAVMBIM ANA NOAAEPKAHWA
300poBbA. [MnTaTbcA cHanaHCMPOBAHHO 3HAUMT obecneunTb
NOCTyNfeHne B OPraHM3m BCeX HYXKHbIX eMy MUTaTeNbHbIX
BELWeCTB, NPWUYEM B NPABWU/bHLIX NPONOPUMAX. Taknm 06pa-
30M yAaeTca JOCTUMHYTb 1 MOALEPKMBATb ONTUMaNbHbIN BEC.
MuTaHve 1 dr3nyecKas Harpyska HeOTAEIUMbI APYT OT APYra,
1 0COBEHHO 3GGEKTUBHBI UMEHHO TOrAa, Koraa paboTaloT «B
OAHOW KOMaHAae».

MoTPeOHOCTL B KaNopuax Y »KEHLLMH CRerka CHipKaeTca noce
npumepHO 50 NeT. OTO 03HAYaET, YTO NPU COXPAHAIOLLEMCA
0bpase NUTaHUA 1 YPOBHE aKTUBHOCTY BeC OyeT MOHEMHOTY
pacTu. [o3ToMy KNMMaKTeEPUYECKWA nepmnog — B TOM yncne
1 NOBOL, NePEeCMOTPETb U CKOPPEKTVPOBATL CBOW MULLEBbIE
npegnoYTeHna. KOHeuyHo e, BCEé MHAMBMAYANLHO: JIOAAM C

KPATKO O CBAJIAHCUPOBAHHOM
NMUTAHUN

« [lente BOAY 1 HeCNapKMIM Yam

« B paumoHe [OSKHbI MPUCYTCTBOBATH B 60/bLIOM
KonmyectBe GPYKTbl 1 OBOLLM CAMbIX Pa3HbIX
LBeTOB U GOPMbI (MPUHLMM: «<CHECTb Pagyry»)

PerynapHo ynotpebnatb 60608Bble (ropox,
daconb, yeueBuLa) 1 opexu

Bbi6rpas xneb, MakapoHbl, pUc, MyKy, OTAaBanTe
NPeAnoYTeHVE LieSIbHO3€PHOBbLIM MPOAYKTaM

I'Ipe,qnhoMTeanee MCnosib30BaTb PacTUTENb-
Hble MacCJia

EXXeAHeBHO ynoTpebnaTb B NKLLY MOJIOYHbIE
NPOAYKTbI

Britoga 13 XXrnpHoW pbibbl Kaxkayto Hedesnto

He 6onee 300 r msica 1 KoNbacHbIX U3genuii B
Hemeno

V136erainte NpofyKTOB, COAePKaLLMX CKPbITble
caxap, Cofib 1 Kupbl

EwbTe MmeneHHo (M He B ogMHOYECTBE) 1 Mony-
yariTe yaoBONbCTBUE!


https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen

AedULMTOM MaccChl ecTecTBeHHas Nprbaska nonesHa. Miveet
CMbIC 06CYANTb 3TY TeMy C BPa4YoM. Ipun nepexoae Ha HOBbIN
00pa3 NuTaHuA cnegyeT 00paTUTLCA K CNELMANNCTY B AaHHOM
obnactu.

PKeHLUMHaM B KNMMaKTepUUYECKOM NePUoae OBbIUHO HE HyXHa
crneuvanbHas AneTa, HO CedyeT NPUAEPKMBATLCA PEKOMEH-
Jauwmin Hemeukoro obulecTsa nutaHua (www.dge.de/gesunde-
ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen). Takxe
PEKOMEHLYETCA eCTb NPOAYKTbI, 6oraTble KanbLmnem, KoTopble
YKPENnnAT KOCTV 1 CNOCOBCTBYIOT NPOdUIAKTHKE OCTEOMNO-
po3a.

Kpome Toro, Ana npodunakTvKkmn 0CTEONOPO3a BaxHYO POb
UrpaeT AOCTaTOYHbIM YPOBEHb BUTaMMHa D — 3a CUET nHCons-
UK (CONMHEYHOro CBETa) UMW e B pe3ysbTaTe npuéma npe-
napaToB, COAEPXKaLLMX 3TOT BUTaMUH. Bal Bpay onpeaenut
VHOMBUAYANbHYIO LO3VIPOBKY.

CeKc 1 KOHTpauenuus

MHTVMHble OTHOLWEHWA ABNAITCA eCTECTBEHHBIM aCNEKTOM
Hallel X13HW. PerynapHaa cekcyanbHaa akTMBHOCTb, C MapT-
HEPOM 1K 63, CNOCOOCTBYET NCUXMYECKOMY KOMDOPTY U
CHUMAET HanpsxeHue. KnMMakTepui NPUHUMIMANbHO MEHAET
NoBeAeHWe XeHLMHbI, HanpaBNeHHoe Ha NpeaoTBpalleHne
HexenatenbHon bepemeHHOCTU. BakHO: bepemeHHOCTb
06bIYHO BOMblIe He HACTYMAET, eCIM Y XKeHLMHbI MAaale
50 net oTCYTCTBOBANN MEHCTPYaLUMM B TeYeHne AByX NeT, a
y KeHLWMHbI cTapwe 50 neT — B TeyeHne ogHOro roga. 10T
MOMEHT HeNb3A NPefckasaTb 3apaHee, OH abCOMOTHO UHAW-
BUAYaneH.

OnNTVManbHbIM CNOCo6 KOHTPALENUMW XEHLLMHA CO CBOMM
NapTHePOM NoABMPAET MHAMBMIYANbHO. BO3MOXHO, 13-3a
FOPMOHaNbHbIX HapPYLUEHNI B KIMMaKTEPUUECKOM Neproae
npuaeTca NepecMoTpeTb onpefeneHHble pekoMeHaaunm n
NpPaKTUKMN.


https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen

KOHTPALIENLA B KTIMMAKTEPUN

« MprmepHo nocne 40 fieT NOBbIWAETCA PUCK
NH}apPKTa, UHCYNbTa 1 TPOMO030B Ha PpoHe
npriemMa 3CTPoreHcofepKallx KOHTPaLenTBOB
(«MpoTMBO3ayaToYHble TabNEeTKN»). ITO cnepyeT
06CyanTb C BPAUYOM.

BHYTprMaTOUYHble rOPMOHasIbHbIE CUCTEMDI,
BblAenAioLMe rectareH, MOryT NoIHOCTbIO
OCTaHaBNIMBaTb MEHCTPYaLUK, YTO MacKMpyeT
MOMEHT HaCTYMIEHNA eCTECTBEHHO MeHoMay3bl.

NcToHueHme cnusncTbix 060n04eK NoBbIlaeT
PUCK 3apakeHna MHPeKLMAMU, nepeatoLLn-
mucs nososbiM nytem (UMMM). 3bpekTuBHbIM
CNoco60oM 3aLnTbl ABAAETCA B JAHHOM CJlyyae
ncrnonb3oBaHne Npe3epBaTrBOB.

Mpwv HeperynapHbIX OBYNALMUAX «€CTECTBEH-
Hble» MeTO[bl CYUMTAIOTCA MEHEE HAfEXKHbIMM — K
HVIM OTHOCAT TeMMepPaTypPHbIi METOZA, OLIEHKY
LiepBYKanbHOW C/IM3K 1 Pa3NinyHble MOOUbHbIE
NPUNOXEHNA AR KOHTpaLenumm.

MpodunnakTuyeckne meguLMHCKNE OCMOTPbI

Mocne 35 neT Kaxble TP rofia MOXXHO NPONTK BecnnatHoe
npodunaktnyeckoe obcnegosarue (Gesundheits-Check-up),
KOTOPOE OMNauMBaETCA MEAVLIMHCKON CTpaxoBKon. Obcneno-
BaHVe NPOBOAWTCA, CPeAM NPOYEro, C LIeNbio paHHero BblAB-
NeHnA cepaeyYHO-COCYANCTLIX 3aboneBaHuii, 6onesHen novex
1 anabeTta. Bcerpa 6epute ¢ coboit Ha 06cneaoBaHue NpuBK-
BOYHbI NACMOPT: TaK Balll CEMEMHbIN Bpay CMOXKeT CONOCTa-
BWTb Ball MPUBMBOYHbIN CTaTYC U TEKyLLME peKOMEHAALMI NO
npviBriBkam. OCOBEHHO BaXKHbl B KNMMaKTEPUUYECKOM Neproae
1 nocsie Hero NPodUNaKTMKA OCTEONOPO3a N NPOPUNAKTM-
Yeckmne OCMOTPbI AfIA PaHHEro BbIABMNEHWA OHKONOMMUYECKNX
3abonesaHwn.

OcTeonopo3 — BO3MOXHOE MOCNeACTBME KIIMMAKTEPUs, HO
€ro pa3BUTUE 3aBUCUT U OT MHOTUX APYrnx daktopos. OH
BbIABMIAETCA NPUMEPHO Y TPETU KeHLWMH CTaplue 50 neT. Bpaun,
YUnTHIBasA BCe GaKTOPbl PUCKA, NP HEOOXOAMMOCTU PEKOMEH-
AYIOT IEHCUTOMETPUIIO (M3MEPEeHNE MUHEPANbHOW MIOTHOCTY
KOCTHOW TKaHW). [lononHuTenbHble Mepbl — NpUéM BuTammnHa D,
MeAVKaMeHTbl 1 du13noTepanims.



CoxpaHeHvie NPOYHOCTY KOCTEN 1 UMbl MBILLLL BaXKHO [/1A BCEX
NOXWIbIX NOfEM — 3TO MOMOraeT NPeAoTBPaLLaTh Nepesombl.

K npodumnakTuke oTHOCATCA:

M C6anaHcMpoBaHHOE NUTaHWE C JOCTATOYHBIM YPOBHEM
KanbLMs: BOCMOMb3yNTECh KanbKyNATOPOM Ha
www.gesundheitsinformation.de/kalziumrechner.

B CnopT 1 dprsnyeckas akTMBHOCTb: NM0O3a00TLTECH O
TOM, YTOObI 06ECMeUnTb JOCTaTOUHYIO Harpy3Ky Ha
KOCTHO-MblLeYHbI annapart. [pu HegocTaTke Macchl Tena
nonesHa nprbasKa B Bece.

B MNpodunakTuka NageHunn: ycTpaHnTe B JOMe 30Hbl
PUCKa, FAE MOXHO NErko CMOTKHYTbCA 1 YNacTb.
BbinonHANTe ynpaxkHeHWA Ha paBHOBeCKE, PeakLmio,
KoopAMHaUWIO 1 cuny.

Ecnu Bbl BCE e ynanu, To 06a3aTenbHO 06CyanTe BO3MOXHbIE
NPUUMHBI NageHya ¢ Bpayom! OcobeHHO ecnv Npw nageHun
CYYNNCA NEPENOM.

MpodurnakTrika OHKONOTMYECKMX 3ab0NeBaHNIN BaykHa Kak BO
BPEMA KNVMaKTEPUA, TaK 1 MOC/IEe HEro — 3TO 3a/10r COXPaHe-
HUA 300p0BbA. OCOOEHHO 3GGEKTUBHBIMU ABNAIOTCA €XXEerof-
Hble NPOGMNAKTUYECKE OCMOTPbI Y TMHEKONOra 1 MaMMOrpa-
GUUECKINI CKPUHUHT Kaxable [Ba rofja AN XeHLLMH B BO3pacTe
ot 50 [0 75 neT. PekoMeHOYI0TCA TakKe perynapHbI CKPUHNHT
Ha PaK KOXM 1 pak KMLIEYHVKA. 33 Pa3bACHEHUAMM Bbl MOXETe
06paTUTLCA K CEMENHOMY Bpauy.



https://www.gesundheitsinformation.de/kalziumrechner/

MoppepknBalowan cpega — Joma 1 Ha paboTte

KnvmakTepuii Ao cix Nnop NpeacTaBnseT coboit otyacTv Taby-
M3MpPOBaHHOe ABNeHMe. KeHLLWHbBI CTECHAIOTCA TOBOPWUTL 00
3TOM, ¥ B pe3ynbTaTe OKa3blBAOTCA OMH Ha OfiMH CO CBOVIMM
npobnemamu 1 >kanobamm — aaxe B KPyry cembi, Ha paboTe,

B Kpyry apys3em.

MHorvie paboTatoLLyie XKEHLLMHbI, HAXOAALLMECA B KNMMaKTepw-
YyeCckoM Nepuofe, BoHyAeHbl 6paTb 60NbHUYHBIN. HekoTopble
NPUHMMAIOT pelleHne paboTaTb MeHbLLe UK BoBCe YT, Ho
HexXBaTKa MOMOLLM NMPW KIUMAKTEPUYECKUX HapYLIEHNAX —
NUWb YacTb TOrO, Kak OBLLECTBO «He 3amedaeT» Npobnemy.
Kak pa3 Takune nofioXuTeNbHbIE CTOPOHbI 3TOMO XKN3HEHHOTO
nepuoaa, Kak pacTyllan yBepeHHOCTb B cebe, MyapoCTb 1
NMAEPCKMNEe KayecTBa, TOXe YaCTo OCTAOTCA B TEHMU.

MHOr1e XeHLWWHbI XoTenu Obl, YTO JaHHAs Tema NPUBMEKNa
60orblie BHUMaHNA, OCOBEHHO 3TO KacaeTca TPyAOBbIX OTHO-
WweHni. bénblwasa rubKoCTb, BOIMOXHOCTb YAANEHHON PaboTbI,
KOMHaTbl OTAbIXa 1 3[40POBOE MEHIO B CTOMOBOW — 3TO NKLLb
HEeKOTOPbIE MPUMEPDI, Kak PaboToaaTeNlb MOXET OTpearnpo-
BaTb HAa CUTYALMIO KEHLLMHDI.



rOpMOHO3aMECTI/ITeanaﬂ Tepanua -
Ba*KHa nHanBunayasibHaAa AUarHOCTUKa

B KMMaKTeprUeCckoM NepUoEe CHUKAETCA YPOBEHD NOMOBBIX
FOPMOHOB — 3TO HOPMaJlbHOE COCTOAHME, KOTOPOE He ABMAETCA
60one3Hbto. OHaKo y onpefeneHHOR YacTh XeHLIMH BPEMEHHO
BblpaxeHbl »kanobbl. [opMoHo3amecTuTeNbHasA Tepanua (M3T)
npu13BaHa BOCNOAHUTL AedULMT ECTECTBEHHbBIX TOPMOHOB 3a
CYET NPOVI3BEAEHHbBIX CUHTETMYECKMM MyTem. EE HazHayaloT,
€C/IM KaueCTBO XM3HW 3HAUUTENBHO CHUMXKEHO.

MNoaxon Npw 3TOM BCeraa UHAVBUAYaNbHbIA: BPay AOMKeH
NoApPOOHO PACCNPOCUTL NALMEHTKY O COCTOAHWN 3[10POBbA
1 CUMNTOMaXx, O6BACHUTL MAOCHI U MUHYCbI [3T.

3T He NOAXOAWT, HANPUMEP, XeHLMHAM, NepeHecluMM paK
rpyav Unv TPOMOOIMOONMIO NETOYHOM apTePUK, a Takxe Npu
MOBbILUEHHbBIX PUCKAX B OTHOLLIEHWN KOPOHAPHOWM BonesHn
cepaua, HCynbTa 1 TPOMOO30B.

Mpn 3T ncnonb3ytoT aCTporeH n rectareH. KeHwmHam, y
KOTOPbIX yaeHa MaTKa, Ha3HauatoT TONbKO 3CTPOreH. [OPMOHbI
BbIMYCKAIOTCA B BUAE rend, TabneTok, NnacTblpel, Ha3anbHoro
cnpes unn MHbekumi, 3T NPOBOANTCA TONBKO Noche nny-
HOW KOHCYNBTaLWM 1 OLLEHKN PUCKOB BPAYOM, B MUHUMANbHO
3OPEKTUBHON A03€ N Ha KOPOTKMIN CPOK.

MpUHUMAMANbHBIM ABNAETCA Ceaytowmnin MOMEHT: Mobble
dU3nYECKIE U3IMEHEHMA N Xanobbl B NEPVOL, KNMMaKTepUs,
HanpuMep CyxoCTb CAIM3UCTBIX UM YaCTble MHOEKLMM MOUEBbIX
nyTen, cnepyeT 0ba3atenbHO 06CyanTb C BPAUOM.
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KoHTaKTbl M agpeca gna obpalleHuns,
NCTOYHUKW N JONOJNTHUTENbHaA
nHpopmauyums

[MHEKONOT 1 cemeiiHble Bpay — NepBble CreumanicTsl And
obpallieHVA No BOMPOCam B OTHOLWEHMN KNMakca. Hekotopble
TMHEKOSOr N NpeanaraloT YCyri no KOMMIeKCHOMY COMpPOBO-
XOEHMIO MALMEHTOK B 3TOT Nepu1of. 3a KOHCYSbTalUMWeN 1 MoMo-
LLbIO MOXHO Takxke 00paTUTbCA B anTeKy, KEHCKME LEHTPbI 1
NPOGUbHbBIE KOHCYNBTaTUBHbIE OPraHM3aLum, HaNpPUMEp Pro
familia. MopenuTbCa ONbITOM W HATK B3aUMHYIO NMOLAEPKKY
MOXHO B rpyrnax B3anMornoMOLM.

MenepanbHOE MAHUCTEPCTBO 34paBOOXpaHeHMA fepmaHnm
(Bundesministerium fir Gesundheit, BMG)
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/
user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_
Deutschland_Screen.pdf

BaBapckoe rocynapcTBeHHOE MUHUCTEPCTBO
3[paBoOOXpaHeHMs, yxoda u NPoPUNakTuKm
(Bayerisches Staatsministerium fir Gesundheit, Pflege
und Pravention)

www.wechseljahre.bayern.de
www.bestellen.bayern.de/stmgp_frauenges_023



www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf
https://www.stmgp.bayern.de/meine-themen/fuer-frauen/wechseljahre/
https://www.bestellen.bayern.de/stmgp_frauenges_023

baBapckoe rocyfapcTBeHHOE MUHUCTEPCTBO
OKpYy»aloLLen cpeabl 1 3almnTbl Npas noTpebuTenen
(Bayerisches Staatsministerium fir Umwelt und
Verbraucherschutz)
www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/
ernaehrung_wechseljahre.htm

BbaBapcKunii LeHTp NPOoGUNaKTUKM 1 03[0POBUTENIbHON
paboTbl

(Bayerisches Zentrum fiir Pravention und
Gesundheitsférderung)
www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_
praevention/osteoporose.pdf

«mHekonoru B cetn» (Frauendrzte im Netz) — npoekT
MpodeccrmoHanbHOM accoumaumm rmHekonoros lepma-
HUK e. V. B cOTpyaHMYecTBe ¢ HemeuKum obLiecTBoM
rMHEKONOrN 1 aKyLIepCTBa

(Berufsverband der Frauenarzte e.V. in Kooperation
mit der Deutschen Gesellschaft fiir Gynakologie und
Geburtshilfe)
www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/
wechseljahre-klimakterium

Gesundheitsinformation.de

NHCcTNTYT KauecTBa 1 3G PEKTUBHOCTY B 34paBOOXpa-
HeHuu (Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen)

www.gesundheitsinformation.de/
wechseljahrsbeschwerden.html

MopTan »keHckoro 3gq0poBba MegepanbHOro MHCTUTYTA
06LEeCTBEHHOO 31PaBOOXPaHEHNA
(Frauengesundheitsportal des Bundesinstitutes fiir
Offentliche Gesundheit)
www.frauengesundheitsportal.de/themen/wechseljahre

HemeLkoe obLecTBo No Bonpocam nuTaHusa e. V.
(Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V.)
www.dge.de


https://www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/ernaehrung_wechseljahre.htm
https://www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/ernaehrung_wechseljahre.htm
https://www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_praevention/osteoporose.pdf
https://www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_praevention/osteoporose.pdf
https://www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/wechseljahre-klimakterium/
https://www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/wechseljahre-klimakterium/
https://www.gesundheitsinformation.de/wechseljahrsbeschwerden.html
https://www.gesundheitsinformation.de/wechseljahrsbeschwerden.html
https://www.frauengesundheitsportal.de/themen/wechseljahre
https://www.dge.de/
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https://books.google.de/books?hl=de&lr=&id=gtQDEQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA3&dq=wechseljahre+wissenschaftliche+studien&ots=NQljkN0T70&sig=HfRvSoy0tgLbk7Fe5-zwYhSpg4E#v=onepage&q&f=false
https://books.google.de/books?hl=de&lr=&id=gtQDEQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA3&dq=wechseljahre+wissenschaftliche+studien&ots=NQljkN0T70&sig=HfRvSoy0tgLbk7Fe5-zwYhSpg4E#v=onepage&q&f=false

BbixogHble AaHHbIe

V3partenb:

Ethno-Medizinisches Zentrum e. V.
MiMi-Zentrum flr Integration in Bayern
www.mimi.bayern

Ethno-
Medizinisches
Zentrum e.v.

MNpwn nogpepxke:

Bayerisches Staatsministerium fur Gesundheit, Pflege und
Pravention

www.stmgp.de

Bayerisches Staatsministerium fir
Gesundheit, Pflege und Pravention

BepcTtka: metrik.net, Hannover

NcTouHmkn nnntoctpauumia: ctp. 1 iStock.com/Zbynek
Pospisil, cTp. 2 pexels.com/pixabay, cTp. 6 iStock.com/Jacob
Wackerhausen, cTp. 12 pexels.com/gustavo-fring, ctp. 17
iStock.com/FatCamera, cTp. 20 iStock.com/winxclub

Mepesog: Dolmetscherservice
Ethno-Medizinisches Zentrum e.V.

CCbINIKN: 33 COAePKaHME CTOPOHHWX CaTOB, Ha KOTOPbIE
[AlOTCA CChINKM B AAHHOM M3[aHNM, HECET OTBETCTBEHHOCTb
NpoBaiaep COOTBETCTBYIOLIETO pecypca.

= /]

Das Gesundheitsprojekt

= « Mit Migranten fiir Migranten
M | M lin Bayern
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https://www.mimi.bayern/
https://www.stmgp.bayern.de/
https://metrik.net/

JaHHaA nybnunkauma goctynHa bec-
NIaTHO Kak OHMalH-PYKOBOACTBO U Kak
PDF-dann ana ckaumaHums.

Bbl MOXKeTe ckauaTb €€ Ha apabckom, HemeLKoM,
aHIMNINCKOM, Gpapcu, PYCCKOM U TYPELIKOM si3bIKaXx.

www.wechseljahre-mehrsprachig.de

Mo Bonpocam o6pawyanTecs K:

MiMi-Zentrum fir Integration in Bayern
Zenettiplatz 1

80337 Muinchen

Telefon: 089 52035959

E-Mail: bayern@mimi.eu

www.wechseljahre-mehrsprachig.de

Bpouwiopa bbina pacnpocTpaHeHa:



https://www.wechseljahre-mehrsprachig.de/
mailto:bayern@mimi.eu
https://www.wechseljahre-mehrsprachig.de/
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