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CAPITOLUL 1

CE ESTE MENOPAUZA?

Menopauza este un proces fiziologic care atesta oprirea
definitiva a menstruatiilor (in greaca, menas = luna, iar pause =
oprire). Reprezinta un eveniment central al unei pericade mai
indelungate - climacteriul — care defineste declinul natural
al functiei axului hipotalamo-hipofizo-ovarian (acest ax este
format din hipotalamus, hipofiza sau glanda pituitara si ovare
si toate acestea impreuna conlucreaza pentru secretia de
hormoni sexuali feminini), ceea ce inseamna ca producerea
de hormoni feminini se reduce foarte mult, pina la stoparea
completd. Climacteriul este, din punct de vedere medical,
pericada de timp In care se instaleaza menopauza. Dupa
statistici, varsta medie de instalare a menopauzei este de 51
de ani, cu limite cuprinse intre 45 si 55 de ani. Se considera ca
momentul instalarii este programat genetic, nefiind influentat
de factori socioeconomici, rasa, greutate sau inaltime. Exceptie
de la aceasta regula o face fumatul, care este responsabil de
cobordrea varstei menopauzei cu aproximativ 2 ani.

Involutia gonadostatului, adica diminuarea capacitatii
organismului femeii de a secreta hormoni feminini, incepe
cu aproximativ 10 ani inainte de menopauza si se manifesta
initial prin cresterea activitatii hipotalamo-hipofizare, datorita
modificarii rezistentei ovariene la stimularea productiei de
hormoni feminini. In plus, in timp ce in perioada pubertitii
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numarul foliculilor primordiali, aceia din care ulterior se
vor forma ovulele, era in jur de 500 000, acesta scade spre
menopauzd la numai citeva mii. In consecintid va scidea
capacitatea ovarelor de a secreta ovule. Pe fondul acestor
modificiri apar tot mai frecvent ciclurile anovulatorii, adica
cicluri menstruale in care nu se mai elimina ovule datorita
faptului ca acestea nu mai sunt produse de catre ovare, sau
ciclurile cu deficit de faza luteala, avand ca rezultat direct
productia continua si necompensati de estrogeni, ale ciror
efecte pe endometru vor fi hiperplazia endometriala (cresterea
si dezvoltarea normald a endometrului) si sangerarile uterine
disfunctionale. Treptat insuficienta ovariana va viza si sinteza
de estrogeni, ceea ce va duce la sistarea menstruatiilor.

Stroma owvariana (tesutul ovarian) isi mentine intr-o
oarecare masura proprietatile de sinteza si alaturi de glanda
corticosuprarenalda va continua sa produca androstendion si
testosteron, modificind raportul dintre hormonii steroizi in
favoarea androgenilor.




Ce este meno pauza ?

Acestia vor fi convertifi partial la nivelul tesutului
celular subcutanat in estrona (estrogenul - cel mai important
hormon din postmenopauzd) si estradiol. Rata conversiei
estrogenice este dependenta de adipozitate, determinand
prezenta sau absenta simptomelor climacterice (20% dintre
femei nu au simptome).

Aceasta legatura nu trebuie insa absolutizata,
existaind femei obeze ce prezinta totusi fenomene de
deprivare hormonala. Raportul dintre estrona (forma de
estrogen provenita din testosteronul secretat de glanda
corticosuprarenala) si estradiol (estrogenul secretat de ovare)
se va modifica la randul sau: estradiol: 10-20 pg/ml in timp
ce estrona: 30-70 pg/ml. Nivelul gonadotropinelor coboara pe
mdsurd ce pacienta inainteaza in varstd, iar glanda pituitara
involueaza. Corespunzator acestei involutii in trepte a
gonadostatului (adica scaderea capacitatii ovarelor de a secreta
ovule), climacteriul este impartit in 3 perioade:

Premenopauza: incepe in jurul varstei de 40 ani si
precede oprirea menstruatiei cu 8-10 ani. In afara reducerii
fecunditatii (prin cicluri anovulatorii), pot surveni menstruati
foarte abundente si foarte lungi precum si alte fenomene de
inceput de sindrom climacteric — tulburari psihovegetative.

Statusul hormonal al acestei perioade se va caracteriza prin:

¢ niveluri relativ normale sau usor scdzute ale estrogenilor - femeia
poate sd nu simtd nimic sou pot apdrea ugoare stdri de depresie

Y progesteron scdzut - pot apdrea stdri depresive

Y inhibina (hermenul care defineste cel mai riguros in ce etapd se
afla functia ovariand) scade progresiv;

¢ F5H{hormonul foliculo-stimulant) crestein paralel cu descresterea
inhibinei (inhibina reprezinta foctorul principol in controlul secretiei
FSH);

Y LH (hormonul luteinizant) ramane in limite normale.
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CAPITOLUL 10

METODE NECONVENTIONALE,
INEDITE PENTRU PREVENIREA

MENOPAUZEI

Exercitii pentru tonifierea musculaturii sexuale cu
efect de reintinerire a glandelor sexuale feminine

ASHWINI MUDRA

ASHWINIMUDRA este o tehnica din practica yoga prin
care se contractd cu putere muschii anusului si se mentine apoi
cdt mai mult timp posibil aceasta contractie. Aceastd tehnica
extrem de simpla se poate realiza cu ugurinta in momentele
~moarte” pe parcursul unei zile (in timp ce mergem cu
magina, cu tramvaiul etc.). Desi pare ceva extrem de simplu,
totusi Ashwini Mudra are efecte uluitoare in obtinerea unui
control foarte bun al energiei sexuale atunci cand este aplicata
suficient de mult imp.

URINAREA FMC[I[]NATFL

Acest procedeu presupune contractia si relaxarea
succesivad a sfincterelor urinare in timpul urinarii. Procedeul
permite deprinderea unui control al mecanismelor sexuale
si congtientizarea anumitor procese care au loc in momentul
descarcarii, permitand sa poata sa fie astfel anticipat si evitat
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