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Immagino che il tempo verra -
aiuvtalo a venire -

che l'vecello affollera I'albero
e il calabrone ronzerd.

Immagino che il tempo verra -
fallo un po’ aspettare -

che il granturco vestira di seta
e di cotone la mela

Credo che ci sarg un giorno

in eui la ghiondaia ridera

della sua nuova casa bianca, lo terra -
anche que]']'a, rimandale un po’-

Emily Dickinson



Nel corso degli uvltimi anni abbiamo visto crescere
regli ambulatori e negli spazi della consulenza il bisogne
di rispeste, sostegno, e di chiarimenti relativi al climaterio (=
menopausal.

Come gli aliri momenti di passaggio della vita quali la puberta
e lo gravidanza, anche la menopausa é caratterizzata dalla
diversita di atteggiomenti ed esperienze individuali.
Biologicamente comporta dei mutamenti ormonali che coin-
volgono tutto l'organismo e possono eventualmente deter-
minare l'insorgenza di alcune patologie; vari studi hanno
dimostrate che la "sindrome climaterica” & fortemente influen-
zata da fattori antropelogici, socioculturali e ambientali.
Mel 1999 abbiamo iniziato ad occuparci di menopausa, non
solo negli spazi del consultorio e degli ambulatori, ma anche
arganizzando incontri di gruppo con donne che si stanno
avvicinando o sono gid in questa fase dello vita. Il percorse
prevede sei incontri a cadenza settimanale con gruppi formati
do un massimo di otto donne. E' un'occasione di confronto e
condivisione e da la possibilita di esprimere dubbi e domande
e di trovare alcuni strumenti per poter promuovere la propria
salute. Gli incontri tenuti dall’ostetrica, dalla fisioterapista e
dalla sessuu}ﬂgu trattanc | seguenh temi: inquﬂdrnr‘nenln
culturale, fisiologia della menopausa, alimentazione e stile di
vita, sessualita, terapie. Vengono anche proposti esercizi di
rilassamento e di lavare sul corpo.

In seguito a quest'esperienza abbiamo pensato di pubblicare
gli argomenti trattati nei gruppi, per dare la possibilita a pit
donne di avvicinarsi allo menopousa conoscendola e
conoscendosi di pid.
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CULTURA E MENOPAUSA



Con la menopausa le donne affrontanc il terzo grande
cambiamento legoto ollo comparsa/scomparsa del sangue.
Infatti, cosi come in pubertd, o durante la gravidanza e il
parto, la presenzo/|'assenza del sangue mestruale segna il
momento di passaggio ad una nuova fase della vita.

Lo menopausa, dal punto di vista antropologico, ha rap-
presenfato!

- la possibilita per la donna di sollevarsi dal "lavere” delle
gravidanze per poter allevare gli ultimi figli nati;

- il sollieve da una ciclicita impegnativa per il metabalismo,
sia sul piane energelico, sia sul piano emotivo.

Lo cessazione del ciclo mestruale, cosi come il suo arrivo, é
un evento naturale nella vita della denna, accompagnate da
variazioni ormonali che, come in puberta, determinano una
sorta di “sindrome da ingressa” in una nuova stagione
biologica.

| sintomi che accompagnano questo passaggio e la facilité o
meno con cui la donna si adatta a questo cambiamento
dipendono in gran parte dolle sve condizioni di salute generali
di corpo, mente e spirito,

Mon meno incisivo a questo proposito é |'atteggiomento
culturale della societd in cui la donna & inserita. Esistono culture,
del passato e anche attuali, dove alla donna che ha compiuto
il ciclo complete delle rasformazioni del femminile vengono
delegati incarichi di grande rilevanza sociale.

Mell'antica Grecia o nella cultura cinese, ad esempio, la donna
in menopausa assurgeva ad una libertd sociale sconosciuta
alla donna ancora sottoposta alle restrizioni dei vincol
procreativi. Poteva cioé uscire dalle mura domestiche, slegarsi
dai compili di accudimento verse marito e figli, godere insomma
di una nuova liberta di autodeterminazione. In pil questa
doenna, emancipata dalle mestruazioni, iniziava un altro
percorso che la portava o mettere a disposizione degli altri



tutte quelle che aveva imparato nella vita, diventava cicé
depositaria del sapere tradizionale, si allontanava dal “potere
procreative” per acquisire il “potere della saggezza”, della
sua custodia e trasmissione, entrava di diritte nel “consiglio
dei saggi”.

Tuttora in molte societd asiatiche e africane con il cessare dei
Hussi mestruali lo donna riterna, simbolicamente, in una
condizione di purezza pari a quella della vergine con in pid,
naturalmente, il bagaglic di esperienza e la consapevolezza
del potere femminile. Percié pud prendere parte alle cerimonie
e ai riti di quella societd con un ruclo sacerdotale di grande
importanza, normalmente precium glle denne fertili.
MNumerosi studi hanno evidenziato inolire che in tutti | poesi
dove |'avanzare dell'etd viene venerato e gli anziani vengono
rispeftati per la loro soggezza ed esperienza, le donne in
menopausa hanno meno sintomi sia fisici che psicolegici.
Le donne maya, che attualmente vivono in Messico, sono state
studiate da diversi ricercatori in quanto non lamentano la
sintomatologia caratteristica della menopausa e non vanne
incontro ad osteoporosi ed a fratture ossee.
Endocrinologicamente non presentanc differenze rispetto alle
donne statunitensi, anzi, i livelli estrogenici nelle donne maya
in fose postmenopausale sono risultali pari o inferiori a quelli
previsti per le statunitensi. le prime perd accettanc posi-
tivamente il cambiomento, dato che vengono sollevate
dall’obbligo di sbrigare numerose foccende domestiche e
vengono frattate con rispetto. Si liberano incltre dai tabi
correlati alle mestruazioni.

Glueste esperienze, quindi, ci possono far riflettere su quanto
il conteste ambientale e culturale sia di grande rilevanza nel
vissute dello donna in menopausa e addirittura influenzi e
incida sulle sue capacita di trastormazione e adattamento alla
realtd, modificandone percid i sintomi,



E' noto come nella nostra cullura oggi si pongae I'enfasi sulla
bellezza, sull'estetica, sulla giovinezza e che I'immagine della
donna pil veicolata sia quella di una donna sempre giovane,
affraente, in piena carriera “produttiva” (di qualsiasi lavoro si
tratti) o "riproduttiva” (con bambini piccoli).

Altrimenti ¢’& il vuoto di modelli, le donne dell’eta di mezzo
non hanno punti di riferimento, sone sottoposte gia da anni
ad un condizionamento prolungato che enfatizza negativo-
mente |'invecchiamento femminile rispette a quello maschile,
che associa 'arrivo della menopausa a quello di una malattia,
che lega i combiamenti ermonali ai concetti di "involuzione” e
"patolegia”, che pone |"accento sulle "perdite” pib che sulle
“acquisizioni”.

E' problematico per una donna che, abbandonato il ruslo
riproduttivo e produttivo, ruoli per cui oggi si da valore alle
donne sopratutto se presenti contemporaneamente, cerchi
un'altra dimensione, un'altra identita e funzione nella societd,
adatte a sé ed ai suoi ritmi.

Oggi la menopausa & diventata solo un evento sanitario, un
meccanismo da correggere. le donne temono questo
cambiamento per l'insieme dei condizionamenti negativi, Sono
disorientate per la mancanza di modelli culturali. Recepiscano
come segnali negativi, e percid da sopprimere, tui | messaggi
che il loro corpo e la loro mente inviano, perché spesso non
hanno strumenti ed informazioni adeguate per attivare le
proprie risorse ed utilizzarle per stare meghc}-

In una cultura come la nostra, inclire, che ha cancellato i riti di
accompagnamento, sostegno e valorizzazione degli eventi
significativi [alir sono, per esempio, la puberta e la gravidanza)
non ¢'é uno spazio adeguato che autorizzi il momento di
transizione, di passaggio, la necessita di prendersi un tempo
per la comprensione di cié che accade e per la riflessione,
cosi da favorire la ricerca del nuovo equilibrio.



FISIOLOGIA



La fisiclogia della donna prevede che le ovaie si aftivino all'etd
del menarca (prima mestruazione) e che la produzicne di ovuli
cessi spontaneamente tra i 45 e i 60 anni con la menopausa.
Il numere degli ovuli che costituiscono I'ovaio & definito gia
alla nascita [sone 200 -300 gli ovuli che solitamente rag-
giungono la maturitd).

Durante lo pubertd lao comparsa della prima mestruazione
[10- 15 anni) segna il parziale risveglio della funzione ovarica:;
inizialmente i cicli sono spesso anovulatori.

Lo capacita riproduttiva ha inizie con il prime ciclo ovulatorie.
Il ciclo ovarico ha una durata media di ventotto giorni [sono
considerali regolari i cicli che abbiano un ritme superiore @
ventun giorni ed inferiore a trentasei).

l'ormone follicolo-stimelante [FSH) & il primo ormone del ciclo
ovarico, una volta liberats dall'ipofisi, arriva all’ovaio. La parte
esierna dell'ovaio, detta corlicale, produce estrogeni; in essa
vi sono piccole strutture sacciformi, dette follicoli, che
contengono gli ovuli: lo stimolozione dell’'FSH fa si che uno
dei follicoli si occresco e arrivi 0 maturazione. In questa fase
le pareti uterine si ispessiscono (fase proliferativa). Lipofisi
praduce poi l'ermone luteizzante [LH), che agisce sul follicolo
facendolo scoppiare cosi da liberare I'ovulo matura. L'ovulo
raggiunge quindi le tube.

La liberazione dell’ovulo viene definita ovulazione ed indica
approssimativamente la meta del ciclo,

Il follicolo si trasforma qumdl in corpo luteo e produce
pHargeiel wliiE. i Togaaiei LT "‘H'“’ 2oaliidd Hibeuby it 2
rendendola I:lflﬂﬂn {_. ‘annidomento di un eventuale ovulo
fecondate [fose secretiva)

Se 'ovulo viene fecondato, si annida nella mucosa utering e il
corgo lufec conhinuera a produrre progeskerone, D8 Non §i

l:



10

verifica la fecondazione il corpo luteo si atrofizza e smette di
produrre progesterone, cosi come la corticale smette di
produrre estrogeni. Guandeo enframbi gli ormoeni raggiungeno
il livelle minimo, lo spessa mucosa uterina si distacca causando
il flusse mestruale. Il basso livello di estrogenc e progesterone
viene rilevato dall’organismo e serve per stimolare la
prt:i-duzit:rne di F5H, dando cosi origine all‘inizio di un nuovo
ciclo.

la cessazione della produzione ovarica & spesso preceduta
da una fase di irregolarita dei cicli mestruali che segna un
importante pericdo di possoggio: la premenopausa.

In questa fase della vita della donna avwengono cambiamenti
a livello endocrine, fisico, energetico.

l'irregolarita dei cicli mestruali dipende dall'ovaio che comincia
a diventare meno ricettivo agli stimoli ormonali [FSH e LH) che
gli arrivano, per esaurimento della riserva di follicoli capeci
di maturare. GQuindi lo maturazione degli ovuli & pit lenta o
assente.

Mancando lo fase ovulatoria il corpo luteo non sintetizza pid
progesterone sufficiente, menire gli estrogeni continuano ad
essere prodotti, cosi do determinare una pid forte stimolazione
dell'endometric. In questo caso la mestruazione pud comparire
dopo 15 - 20 giorni dalla precedente,

Pud capitare che la mestruazione [come in puberta) abbia la
caratteristica di essere emorragica, perché I'ovaio non fornisce
immediatomenie un QRPONG Ji pragesieidne tale da ricasiruire
I'endometrio.

Questa situazione di irregolarita mestruale rende improbabile
ma non impossibile la gravidanza,
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Lo certezza di non essere pil fertili si ha solo dopo un anno di
assenza delle mestruazioni se la donna ha pil di 50 anni,
due anni se ne ha meno di 50.

lo cessazione della mestruazione, dovuta ad una diminuzione
di produzione anche degli estrogeni da parte delle ovaie fino
a non essereg pit in grodo di stimolare I'endometrio
fisiologicomente, segna I'arrive della menopausa (menopauso
dal greco men, menos = mensile e pousa = arresto),

Anche se I'ovaio smette di produrre estrogeni e progesterone
I'ipotisi continua a secernere FSH e LH.

l'ovaio confinua comunque a produrre assieme alle ghiandole
surrenali una minima quantita di androstendione. Questo
ormone di tipo androgeno che ha scarsissimi effetti virilizzanti,
arriva alla periferia nel tessuto adiposo, nella pelle, nei muscoli
e soprattutto a livello del fegato e viene in parte metabolizzato
ad estrone |un estrogeno): cosicché permane una piccola
quantita di estrogeni circolanti. Le ghiandole surrenali diventane
le principali produttrici di estrone in postmenopausa,
mantenerle sane & uno dei modi migliori per garantire o
continuitd della presenza di estrogeni in circolo.

Come tutti i grandi periedi di trasformazione biclogica
[puberta, gravidanzal), anche la menopausa non & esente da
possibili disturbi, dovuti essenzialmente al Fiaiﬂlagim
adattamento dell'arganismo alla nuova situazione. Malgrada
I'assoluta fisiclogicita di tale combiomento, spessa le variazioni
ormonali in alto vengono interpretate come una sorta di
"malattia”,

Gli estrogeni influenzano alecune funzieni del corpo dello

11
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donna.

Un ruclo degli estrogeni & quello di mantenere la lubrificozione
delle mucose; questo @ il motivo per cui dope la menopausa
diminuisce lo lubrificazione di tutte le mucose, che tendono
anche ad assoftigliarsi [situazione questa malto simile a quella
che si trova nelle puerpere che allattanc al senc). Quando
calano gli estrageni la donna produce, come abbiame gia
visto, androstendicne, un ondrogens. Cambia inclire lo
proporzione esistente tra estrogeni e testosterone in favore
del secondo: I'oumento di armoni maschili agisce anche
stimolando il desiderio sessuale. La lubrificazione vaginale &
perd fortemente dipendente anche dal desiderio e dall’eccita-
zione & la donna mantiene la sua possibilita di avere orgasmi
tino ad etd imprecisata, perché |'orgasmo femminile non &
legoto ad una struttura fisica come lo & invece per I'uomo.
Gli estrogeni influenzano I'elosticita della pelle e dei tessuti
connettivi, diminuendo quindi la loro presenza questa cala
per diminuzione delle fibre elastiche.

Lla massa scheletrica dai 40 anni in poi, sia nell'vomo che
nella denna, comincia a ridursi, Tale processo fisiclogico
|osteopenia) subisce un brusco aumento nelle donne in
mencpausa [Hisiologico o chirurgica che sia). Diversi studi
hanno infatti dimostrato che la diminuzione di estrogeni
provoca una riduzione dell’assorbimento intestinale di caleio,
calo quindi I'oftivita ricostruttrice dell’'osso, mentre rimane
costante 'attivita demelitrice: si pud quindi creare un quadro
di osteoporesi. || metobolismo csseo dipende da una complesso
interrelazione di molti fattori nutrizionali e ormonali: il fegato
e i reni svolgono un importante ruclo di regolazione. Per la
perfetia salute dell'osso ci vogliono decine di elementi nutritivi,
ma in genere il calcio e lo vilamina D sono considerati i fattori
piv importanti. L'osteporosi interessa principalmente le ossa
lunghe e le vertebre. l'osteoporosi pud cousare Fratiure per



piccolissimi traumi; nan tutte le donne soffrono di osteaporosi
dopo la menopaousa e per volutare se una donna corre questo
rischio andrebbe fatto un controllo dell ossificazione a 30 anni,
| ricercatori definiscono |'osteoporosi come una malattia
dell'infanzia con esito dopo la mezza etd. Guando una donna
gid a 30 anni ha un grade di ossificazione molto basso si pud
facilmente presupporre che dopo lo menopausa rischierd
effettivamente di soffrire di osteoparosi e si pud quindi cercare
di prevenire |'insorgere di questo quadro patologico.

Tra le funzioni degli estrogeni ¢'e quella di essere leggermente
vasodilatatori e di comportare un abbassamento del tasso
sanguigno di colesterolo.

Quindi il fatto che le donne siano meno soggette degli uomini a
malattie cardiovascolari, compreso l'infarto, & dovute all'azione
degli estrogeni. Con la menopousa la denna si trova in una
situazione cardiovascolare alla stessa stregua di quella dell’'vome,
cioé incorre nei rischi che per lui sono sempre stafi normali,

| cambiamenti ormonali, soprattutto se bruschi, si manifestana
spesso con alcuni sintomi, anche se in realtéd molti di essi sono
legati pi allo stato di salute generale della donna e ol contesto
sociale in cui vive. | sintomi che possono accompagnare questo
periodo di possoggio possono essere:

- disturbi neurovegetotivi: vampate, alterazioni dello
sudorazione, vertigini, tachicardia, parestesie;

- congestione del bacino: gonfiori, digestione difficile,
stitichezza, infezioni delle vie urinarie, emorroidi, tensione
pelvica, alterazioni della statica pelvice;

- difficolta circolatorie: stasi venosa [responsabile di sintomi
quali dolore o pesantezza agli arti inferiori, crampi, varicil
e talvolta ipertensione arteriosa;

13



14

- problemi articolari; in relazione dllo stato delle ossa, delle
cartilagini, della muscolaturg;

- fragilita delle unghie;

- secchezza delle mucose e della pelle;

- seni fesi con masse ipersensibili;

- influenze psico-emotive; aggressivita, instabilitd, insonnia,
depressione, ansia, attacchi di fame.

Ci sembra opportuno dedicare un po’ di spazio alle “vampate
di calore”. Cosa sono? Perché vengono? Chi ne soffre di pio?
Come attenuarle e/o conviverci?

Esiste indubbiomente una correlazione tra vampate e variazioni
dei livelli estrogenici; se questi diminuviscono drasticamente
[ovariectomia), & frequente 'insorgere di una sinfomalologia
pil forte. | livelli di altri ormoni e di olire sostanze chimiche
presenti nell’organismo variano in risposta alle alterazioni di
quelli estrogenici.

Date che il fumo diminuvisce la produzione crmonale, le
fumatrici sono spesso pid soggette oi disturbi legati ollo
menopausa.

La diminuzione estrogenica determina un aumento dei livelli
di F5H e di LH, il centro cerebrale che regola la secrezione di
tali ormoni, I'ipotalamo, controlla numerose funzioni orga-
niche, tra cui la temperatura, il sonno, il tasso metabalico,
I'umore e lo reozione allo stress. Quanto maggiori sono i
livelli di FSH e LH, tanto pid i vasi si dilatano, aumentando cosi
I'apporto ematico alla cute e quindi la temperatura.

le vampate non nuocciono assolutamente al sistema nervoso
centrale, né al sistema circolatorio.

la diminuzione groduale di estrogenc determina una minore
insorgenza di tale sintome,

Una donna occidentale su cinque in menopausa non ha le
vampate,



In culture diverse dalla nostra, come per esempic guella
giopponese, le donne in menopausa non conoscono questo
sintomo e presentano in generale scarsissimi disturbi legati a
questa fase della vita: gli studi fatti in proposite dimostranc
esistere una forte correlazione tra la dieta [consumoe di cibi ad
alto contenuto estrogeniceo: soia, noci, cereali integrali, mele.. ),
lo stile di vita, il contesto socioculturale e la sintomatologia
menopausale.

le cause che possono scatenare una vampata di calore sono:
pasti e bevande caldi, alcolici, ambienti caldi, coperte, pasti
troppe abbondanti, forti emozieni, stress, abbigliomento
pesante, sbalzi di temperatura.

Quando |'organismo si & adattato al cambiamento armonale
le vampate cessano.

Con la scomparsa di tutti i sintomi legati a questa fase di
passaggio ed il raggiungimento di un nuove equilibrio ha inizio
la postmenopausa.

15



ALIMENTAZIONE
E
STILE DI VITA
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Il modo di nutrirs o il mado di passare il tempo libero contei-
buiseona enormements al nastra state di salute; & con il nostre
stile di vita che favoriame linsorgere e o sviluppo delle
malattie della civiltd moderna,

Cignune di noi ha lo possibilita di miglicrare lo state della
propria solule.

Combicre le obitudini donnose per la salule potrebibe non
essére né un sacrificio né una privozione, ma anzi un modo
per assaporare meglio le gioie e le ricchezze della vila.
Rispetiore il proprio corpo e i woi bisogni offrendogli il cibo e
le condizioni di vila odoguate sarebbe necessaric in tube le
fasi della vita: non & mai reppo tardi per cominciare!

Gli climenti ¢i torniscono gli elementi nutritivi che

-

OMVOND Der viverg

fe vitamine, | sali minerali, | corboidrai, gl acidh grassi

essenziali, le prateine o lo fibre.
Le vitamine sono indispensabill per far siche rel nosire corpe
si verifiching tulte la reazioni chimlche necessarie al correto
funzionamento di fulti | nostri srgan:
| soli minerali sone necessari per lo cometla composizione
delle oss0, dei dentl, dei copelli, dei tessuti e del sengue; essi
garanliscono “Fequilibrio chimico™ necessario per la fun.
zionalita cellulore o il metabolismo in generale.
Un givstc apporto di vitamine e sali minerali rinfarza anche il
nosko sistema immunilorio.
| carboidroli ¢ fomiscone energia; sone Nunizo carburante
“pulito” deflo nostra diet, perché, o differenza di proteine @
grassi, vengono ulilizzol doll'crganismo (= metobolizzat]
sanza produrre elomenti lassici.
| grassi di crigine animale [lardo, burro, panna ) cossono

17
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essere all’erigine di molte malattie cardiecircolatorie {infarto,
ictus ...} e tumori, mentre gli acidi grassi essenziali lacido
lincleico e linclenico) contenuti nei vegetall, negli oli spremuti
a fredde e nei semi cleasi [mandorle, noccicle, pinall ...] sono
essenziali per la nostra salute, perché rendono possibili impor-
tanti reazieni cellular [come anche 'assimilazione del caleio),
abbassano il colesterolo e proteggeno dall'arteriosclerosi,
le profeine sono | componenh fondamentali delle cellule.

Le fibre, pur essendo prive di apporto nutritiva, interferiscono
positivamente sulla digestione e sul metabolismo dei grassi; le
persone che seguono una dista ricca di hibre prasentana livelli
pil bassi di colesterolo nel sangue, un rischio minore di cancre
& minor prc:b|ern| gu:ls.’rn:nntesr'lnﬂ“.

E nen dobbiama dimenticare che dopo I'ossigena |a sostanza
pid imporkante per il nostro corpo é ['acquo! U'acqua &
assolutamente fondamentale per lo prnduziﬂnc degh glementi
del sangue, per la depurazione dell’ organismo, per la funzicne
renale e delle ghiandole suderipare e per | process! digestivi.
Favorisce il trasporto delle sostanze nutritive e degli ormoni
alle cellule e la rimozione delle tossine. Qltre a trasportare le
molecole d'ossigeno e di idrogeno alle cellule, 'acqua é di
per sé una fonte ricca di minerali.

Le verdure

la verdurg & un'insostituibile fonte di vitamine, sali minerali e
tibre

| nutrizionisti hanno dimostrate che un’alimentazione ricca di
vaerdura e importante nello prevenzione delle infezioni, dei
problemi cardiocircolatori (infarto, ictus ...}, del tumori.
Mangiare lo verdura cruda, lessata a vapore, o appena stufeia



le proteine della carne contribuiscone inolire al rischic di
ostecporosi, E' stato infatti provato che le diete ad alto con-
tenute di proteine provocanc una perdita di calcio
dall’organisma. Mumerosi studi hanno dimostrato che | ve-
getariani hanno meneo frequentemente |'osteoporosi dei non
vegetariani, dopo i 50 anni i grandi consumatori di came
perdonc infatti quasi il doppie del calcio,

Se vi piace la carne evitate di mangiarla tutti | giorni. Cercate
di sceglierla magra, meglio se bianca, Scartate tutto il grasso
visibile & la pelle del pollame. Non usate grassi ed intingoli
nella cottura. Gli insaceati ed in genere la carmne conservata e
lavarata hanno alti contenuti di grassi, sale e conservant
chimici.

Il pesce

| pesce contiene proteine ed & in generale meneo grasso dellg
carne e comungue il suo grasso & molto mene danneso di
quelle della carne ressa.

| latticini

Latte, yogurt e farmaggi sone ricchi di proteine, sali minerali
[calcio soprattulto) e vifamine,

| Fr::-rrnnggi magri, lo yogurt e il latte, magar pﬂrziﬂ|menre
scremato, dovrebbero far parte delle dieta della donna in
Mmenopausa.

Le vova

le uova sonao ricche di proteine,

| tvorle ho un alte contenuto di grassi. le vova andrebbero
inserite nella dieta non pid di tre valte alla settimana. E
naturalmente pifr sang mungiﬂﬂe allo cogque, In camicia, sode
o cucinate nei cibi piuttesto che fritte.
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le uovo provenienti da allevamenti di pollame nutriti con sol;
cereall e alimenti vegetali hanno circa il cinguanta per cento
di colesterolo in mana delle uova di galline cllevate con
mangimi di origine animale,

| legumi

Hanro un alto l:l::l"'"hE- wto di pr cteing, un basso contenuto di
grassi @ seno anche ricch! di Fibrel lo combinazione di un
legume e ¢ un cereale inlegrale fornisce profeine delko stessa
qualitd di quelle della come, del pesce, delle uova o dei ketticin:,
Per evilare che aumentino la produzione d! gas inlestingli é
suttic: ente cuocerli bene e mangioriin pi-'c.._.!E rzioni [anche
cuccer: nsieme oll'alga rf.:::"lbm pud Ir"r:r'c'e tale disturba)
Le popolazion: in cut st fa un large uso di scia, grozie ol
Fitoestrogen! in essa contanuti, presentano una sinfomaloiogic
menopausale quasi assente e un'insorgenza di lumor! al seno
assclutamenta limitata.

l'usa dello zucchero e del sole dovrebhbe assere limitato,
Un maggiere consumo di zuccheri causa perdita dl calclo
dai fessutl osse|

| sale contrbuisce all’aumento della pressione e anche
all'astecporosi,

| cibi conservat! hanne un alto contenute di sale & zuccher,

Anche |'assunzione di gicolicr dovrebbe essere conlenuto
'aleol pud scatenare vompate di calore, incice sull'ovan
zamento Geil 0skaopores!.

| consumo malto elevato di caffeing icontenuta nel caoffa,

nel 2, nella cioccolols, in molte bibite ed in alcuni medicinali)
1 aumentara o vampate di calore, & state associaks alo
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sviluppo di clsti mammarie benigne ed alla perdita di calcio
dello scheletrs femminile: in menopausa sarebbe quind
indicate ridurne il consumo

| furno come tuli sanno & collegate al cancro ai pelmoni e
ad u!rrl GFEDI‘II, F.iLID portare a malottie cardiache e o
problem: respiratori, & forse menc noto che le fumatrici
hanne generalmente uno menopouse pil precoce e
caratterizzata da sintami pld fertl, || fume aumenta o perdit

di calcio e provoca vampate di calore,

Ualimantazione ideale in menopausa & ricen di verdura, cereali
integrali, frutta & cibeo ad alto contenute di calclo. Gluesta tipo
di dieta & sicuramente salutare, ma anche appetitosa & menc
costasa di una dietn basata su carne, cibi in scatola o
consarvat,

l'ideale sarebbe poter associare ad un'alimentazione pil sana
una vitg che rispetti | normal alti e bass: delle energie del
nostro corpo, cosi da essere pit tranguille, ma anche pid
produttive.

3 Ia I
| e fm el b e T ] g
LB L Tk 'I'\..." LT

Stimola le ghiandale surrenali o trasformare 'androstendicns
in estrogeni alleviandeo cosi | sintomi menopausali. Lo pratica
regr:uil::re di un’attivits fisica -::|u'|n1::|i diminuisce in modo eviden-
te la gravitd delle vampate, migliora la funzionalitd cardiova-
scolare e respiratoria, stimola o colcificazione ossea, scari-
ca la tensione emoliva, Uesercizic previene inclire la stipsi,
favarisce la regolazione del ritmo ssr--m-wagi'u pud aiutare
nel contralla del pEss. Se athvitd f E.I-.’,.I'_] viene syolta in gruppa
& anche un momento socializzante, un’occasione di confronta
e scambic Impartante in qualunque fase della vita,
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Se non ci si vuole iscrivere @ corsi di ginnestico si pud comunque
prendere I'abitudine di muoversi di pit: salire le scale (invece
che prendere 'ascensore|, scendere alla fermato dell’ outobus
un po’ pil lontana, prendere il pane e il latte non proprio
solto casa, vsare la bicicletta, andare a ballare pit spesso,
stare all’aria aperta ..

Per scaricare la tensione e rilassarsi, per trovare un momento
lulle per sé ci si pud regolare [o far regalore) un massaggio
ogni lante o delle sedute di rilossamento.

Il nestra corpe ¢i invia tanti messaggi, possiamo ascoltorli e
sfruttarli per trovare uno stile di vita pio adeguate ai nostri
bisogni, per raggiungere un equilibric nuove che ¢ opportenga
verameante,

APPENDICE I —
DOVE SI TROVANO VITAMINE E SALI MINERALIZ

Vitamina A:

|egulu di manzo, granchio, uova, peperoncini piccanh, corole,
covolo verde, cavolo, spinaci, zucco, pomoderi, peperoni
rassi, bietole, indivia, broccoli, polote, melone, pesche, papaya,
albicocche secche .,

Azione: ruclo fondamentale nella funzione immunitaria.
Faitori responsobili di deficit terapia eslrogenica sostitutiva,
calore, cafteina, cibi raffinati,

Yitamina B1 {tiamina):

lievita di birra, germe di grane, farina di avena, miglio, riso
integrale, semi di girasole, pinoli, arachidi, nocciole, pisell;
secchi, fagioli secchi, lenticehie, pesce, asparagi ...
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Azione: ha un rvolo fondamentale per la produzione di
energio, il metabelismo dei carbeidrati e la funzionalita delle
cellule nervose

Fallori responsabilt di deficit calore, terapio estrogenica
sostitutiva, sulfamidici, zucchera, the, caffeina, cibi raffinati,
sigaratie, oleol, diele, stress, interventi chirurgici, malathia,

Vitamina B2 {riboflavinal;

lievita di birra, germe di grano, semi di sesame, mandorle,
ceraali, miglo, fagioli secchi di soia, piselli secchy, funghl,
cavolo verde, covolo, cavelini di Bruxelles, braceoli, latte,
yogurl, uovo, pollome, fegoto di vitello, frutta secca ...
Aziene: & importente per la produzicne di energia.

Fattor | respansabili di deficit: antibiotici, sulfamidici, terapia
estrogenica sostitutiva, aleol, caffé, the, cibl rafhinati, luce,
stress,

Yitamina B3 |niacina):

lievito di birra, arachidi, semi di girascle, semi di sesamo,
pinoli, crusca di riso, crusca di grano, risc selvolice, riso inte-
grale, forina di grano infegrale, funghi, fegoto di suino,
accivga, sgombro .

Azicne: & importante per lo produzione di energia, nel
metabolismo dei gressi, dei carboidrali e del celesteralo,
partecipa olla preduziene degli ormoni 5&55uu|i o surrenali,
Fattori responsabili di deficit: antibiotici, sulfamidici, terapia
ormenale sostitutiva, sonniferi, alecl, meemu zucchero, siress.

Vitamina BS (acide pantotenico):

lievite: di birra, arachidi, semi di girascle, farina di soia, faring
di segale integrale, piselli secchi, fagicli di soiq, lenticchie,
cect, tunghi, broceoli, fegats di vitello ..
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Azione: & essenziale per la produzione dell’energia e nalla
praduzione degli ormoni surrenall e det globul: ressi.

Fattori responsabili di deficit zucchero, dieta ricca di proteine,

alcol, caffeina, stress,

Vitamina B6 (piressidina):

lievito di birra, semi di girasole, noci, nocciole, faring di grane
saraceno, farina di soio, riso integrale, ceci secchi, lenticchie
secche, fagicli di soio secchi, logioli secchi, bonane ...
Azione: & londamentale per mantenere I'equilibric ormonale,
e la funzionalitd immunitario.

Faltori responsobili di deficit: terapia estrogenica sostitutive,
corfisone, penicilling, colore, luce, dieta ricca di proteine,
zucchero, alcal, coffeing, stress.

Vitamina B12 [cobalamineg):

molluschi, ostriche, sardine, trote, salmone, fonno, uova,
formaggio, tegato ..

Azione: agisce in sinergin con 'acide folico in molhi process|
organicl, fra cul a sintesi del DNA,

Fattori di deficit: antibiaticl, alcol, caffeing, stress.

Acide folico:

lievito di birre, nocciole, arachidi, mandorle, nodl, germe di riso,
germe di grano, crusca di grano, orzo, Ingioli, fagioli di soig,
lenticchie, ceci, piselli secchi, asparagi, spinoa freschi, covolo,
erbetie e bietcle, broccoli, covolini di Bruxelles, fegato ...
Azione: & fondamentale nella divisione cellulare perché &
necessorio per la sintesi del DNA. Uacido felico & vitole per lo
sviluppo del sistema nervoso del feto.

Fatiori di deficit teropia eslrogenica sostitutiva, sulfamidici,
colore, luce, ossigeno, aleol, zucchero, caffeina, stress.
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Yilgmina C:

peperancini rossl plccanti, peperoni rossi, foglie di cavolo,
cime di rapa, peperoni verd], broccoli, cavelin di Bruxelles,
crescicne, covolo rosso, spinadi, cavolo, rape, potale, acerala,
kiwi, cachl, fragele, papaia, arance, limone, pompelmo

cailﬂgenﬁ; ha una funzione Immunitaria, partecipa alla
praduzione di akuni neure krosmettitort e di alcuni ormoni;
serve per |"assorbimento e ['vtilizzazione di alir! fattor
nutrizienali ed @ un importantissimo antiossidante.

Fattori di deficit: stress, fume, inquinamente.

Vitamina D:

ollo di fegate di merluzzo, pesce dei mari reddi, late interg,
burra, tuorlo dell'vove, verdure in foglia verde scure ...

Fattari di deficit oli minerali, cortisone, anticomvulsivant, vita
sedentaria, fumo

Vitamina E:

semi di girasole, semi, noccicle, manderle, oli vegetali, cereali
integrali, cetrinle, cavelo, asparagi, verdure a fogla verde,
pomadori, frultl di besca, vava . .

F'-.;ilgnﬁ: & un EI!‘I_J.'I-E-EEI-ClDF.!fE-',' :::-_n#ribuisce @ “prcfeggerci dalle
malathe cardiocircolatorie, dai tumori e dalle infezioni.

oli minerall, accesso di oli polinsaturl, cloro, congelazione,
calore,
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Vitomina K:

verza, cime di rapa, spinacl, broceoll, lattuga, cavale,
asparagi, cresciane, fagiolin, & verde, avena, grano infegra-
le, piselli freschi .

Azione: alutg a stimelare lo coagulazione del sangue; &
{Drdurwar*‘::: e per la salute delle ossa

Fottor di deficit sconosciut]

Acido linoleico (Vitamina F):

oli spramuti a freddo, semi oleosi, semi di cersall integrall.
ﬂﬂre precursore delle prcs*ughﬁdlne protegge dalle
malatie cardiovascolon, assicura lo mrfr”wcb lite normale del
nostri tessutl di rivest] rr-w’f:-, influenza |’ aggregazions
pigstrinica, la pressione arteriosa, la funzionalitd cardioca, lo
risposta alle infiammazioni.

Fattori dl deficit calore, luce.

Calcio:

alga Kelp, lievite di birra, neci brasiliane, mandarle, semi di
grrasole, semi di sesamo, nocl, arachidi, olive mature, faring
di carrube, mirtilli, albicocche secche, uvetta, du.‘!erl, Fiehi
secchi, foglie di -::mrcu!-::: verde, covole, cime di rapa, broccoli,
prezzemcla, foglie di tarassoco, crescione, lattuga, cavalo-
rapa, fagiolini, crusca di grano, tagioli di seia, tofu (formaggio
di soia), yoqurt, siero di latte, latte intero, lotte di copra
Azione: partecipa alla costruzione e riparazione ossea a de
denti; & importante per 'athvita di numerasi enzim! organici;
la cantraziona dai muscall 1l rilascio der neuratrasmettitord, [
regolozione della pulsazione cardiccn e lo coogulezione del
sangue dipendono dal calcio.

Fattori di dehiot antibisticl, dieta ad alte contenuto proteice,
zuccharn, caffeing, alcal, fuma, sedentariekd,
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Magnesia:

alga Kelp, lisvito di birra, mandorle, noci brasiliane, nocciole,
arachidi, noci, semi di girascle, crusca di grane, germe di
g!’ﬂlrl{:lr g!'l;:lrl-l:l SOracen, I'I"Ilgll':::lI EEgﬂlﬂ LQrEc, r|E-I:| |n1'Eng|E
tagicli di soia, tefu, mais dolce, piselli freschu fagicli, hichi
secchi, alblcocche sacche, prugne secc he, uvetta, daberi,
banana, mirtilli, patata, covolo verde, prezr-.emulc:, aglic,
torassoco, bielole, broceoli, carste, cavoltiore, sedans,
grrr‘rhm gumbereﬁ oW,

* munterere la CEIF.C-‘::I elerrru:r:: cie!le ce!!ulej In pa::r’ru:c:lqre qual-
le muscalari e nervose; serve per la produzions d'energia,

per |a fabbricazione delle profeine e la riprndu::iﬂne cellulare.
Fattori di deficit dwreticr, alcol

Patassio:

avocadn, banana, melone, pesca, patate, pomodors, spinaci,
carote, agnello, salmone, merluzze, tonne sott'clio ...
Azione: con sodio e clore mantiene "equilibrio idrice e la sug
distnbuzione, g funzienalitd cardiaca e 'aothivita del reni e
dE‘lIE‘ gh'ul‘ldﬂ'ﬂ EUTFEHDEF-

Fattori di deficit diuretici, lassativi, terapla armonale sostitutiva,
malnutrizione, diglune, zucchero, calteina, alcol, intervent|
chirurgici, stress,

Ferro:

alga Kelp, lievito di birra, semi di zucca, pistacchi, semi di
girﬂsnle, mandarle, anacardl, noci, noci brasiliane, arachidi,
semi di sesame, germogli, crusca di grano, migho, riso inte-
grale, pane Integrale, lenticchle, scia, tofu, tagicll secchi,
piselli freschi, olive mature, prezze.ncln erbette, cardi,
tarassaco, l:-.::lﬂ:!l:.-flr broccall, spinaci, cavelo, prugne r;Eﬂ_hE,
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uvetta, datteri, mirtilli, fegato, melluschi ..

Azione: ha un rvole fondamentale nella molecola di
emoglobina dei glebull rossi, in cui frasperta ossigenc dal
polmont ai tessub carporei & ossida dl carbanio da) tessubi al
palmeni; partecipa alla pr:}duziune e al metabolisme
dell'enargla,

Fatfori di deficit terapia estrogenica sestitutiva, perdita ematica,
caffeing, the
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SESSUALIA E MENOPAUSA
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Un modo per accostarsi allo menopausa & anche quello di
leggerla come un periodo caratterizzato dal cambiamenta.
La scomparsa delle mestruazioni evidenzia la fine della fertilita,
Per la prima volta la denna si rapporta alla proprio sessualit
scoprendosi alira: il venir mena della capacild riproduttiva la
porta inevitabilmenle a sciogliere que! legome tra sessualita e
fertilité con cvi dall’'odolescenza si era abituoia o fare i conti,
Si riconosce sempre nel propric corpo che, pur con le lente
modificozioni legate allo scorrere del tempo continuo od essere
un corpo sessualo, ma nello sltesso tempe ovverle che oro
quel corpo & cambialo ed é altro da quello di prima.

Mel periodo delle fertilitd era stalo un corpo che aveva la
possibilita, dopo aver accolto nell'amplesso il partner, di
portare dentro di sé fino alle sua nascita un bimbo, che avrebbe
poi canlinuato ad essere contenuto nel suo abbraccio materno.
Malte danne si sono riconosciule e sono state riconosciute
denne sole per questa loro potenzialitd, che spesso é servita
loro anche per proporsi o negarsi all’interne di un rapporto
di coppia.

In una societd in cui fine o ieri esisteva sclo lo sessvalita
maschile, lo spetiro di un’ennesima gravidanza & stato spesso
utilizzate dalle donne per settrarsi ad un rapperto che veniva
solo subito.

Lo menopausa, sancendo la fine della fertilita, poneva
paradossalmente fine onche alla vila sessucle: la donna, non
potendo pil essere madre, non era piv “agibile” neanche
come oggetto sessuole.

Megli ultimi decenni I'avvento della conlraccezione ormonole
e, pil in generole, dello contraccezione sicura, pur avendo
date e continuande o dare ko possibilita o malte donne di
avere una vila sessuale pit libera e spontonea, non ha perd
eliminato il binomio sessualita/ffertilita o cui lo donna fa
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riferimenta quande pensa o sé, pensandosi come donna
mestruante che, solo eccezionalmente, nella gravidanza, cessa
di mestruare.

Lo menopausa si annuncia e si fa riconoscere nella cessazione
della mestruazione, che lascia la denna, nella maggior parte
dei casi, sconcertata, dispiﬂcium & sicuramente triste; scon-
certata perché & molto pil facile vedere invecchiare le altre
che se stesse, dispiaciuta perché pur non riconoscendosi pid
futhi i requisiti necessari a diventare nuovamente madre continua
a sentirsi madre, friste perché se ne va una parte di sé con cui
in media ha fatto | conti per circa quarant'anni,

la depressione che pud occompagnare la menopausa pud
essere leta anche come una reazione di dolore per [
S5COMpParsa di un evento cosi signil:ic-::l’riw:lmen’re |E.‘QE:ITD alla
propria esistenzao adulta,

I riconoscere I'imporianza di questo evento, l'interrogarsi sul
suo significate e sui suoi risvoll emotivi, il parlame con il
partner, crea le condizioni per affrontare, elobarare ed
interigrizzare il cambiamento; la denna, pur continuando a
riconoscere se stessa come quella di sempre, sa anche che
adesso & altra.

GQuesta sua diversita, con tutte le sue implicazioni, anche di
tipo sessuale, apre lo spazic ad un possibile combiomento
all'interno della vita di coppia.

E' questa infatti uno preziosa cccasione, non sempre
sufficientemente valorizzata, per madificare quel ruali, quel
compartamenti, guei rituali e quei tempi che vanno a
caratferizzare la vita sessuale di coppia.

Spesso negli anni la sessualitd all'interne dello coppia tende
ad unifermarsi in una medalita mediamente rigida ed in quante
tale facilmente prevedibile, difficile da madificare, incui spesso
i giocatori [in questo case | membri della coppial hanno la
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sensazione di essere diventati meno forti di quelle regole
(= modalitd di relazienarsi nel rapperto sessuale) che loro
stessi hanna definito,
Un combiamante cosi tangibile do parte della denna pud essere
celte come una possibilitd per medificare le regole del gioco:
la donne pud porsi come olira da quella di prima & pud
chiedere oliro da quello precedentemente richiesto.
Il proporsi in modo diverso all'interno del rapperio di coppio
comporta un aggivstamento, un cambiomento onche do parte
dell'aliro, che avra o sua volta 'occasione per esprimere una
parte di sé forse fino od ora inespressa.
Il cambiomento, pil visibile nella menopausa, é un processo
che accompagna vomini e donne nel corso della vita ed @
anche 'esserne consapevali a caraterizzare I'eta adulla.
Lo donna che continuerd, anche senza mestruazioni, a senlirsi
donna e ad acceltarsi in quanto tale, verifichera che nulla é
cambiato rispetto alle sve poterizialitt o livello sessuale.
Alle mediticazioni a livello fisiclogico non consegue
necessariomente né una diminuzione del piacere, né una
madificazione ed un abbassamento del desiderio erofico, che
pare essere alimentato pit dal ricordo di esperienze sessuali
gratificanti che dal livelli armenali. Lo supportane la memaria
di contesti di piocere e il desiderio di godere nello relaziona
sessuale con l'altro.
Memmeno la carenzo eslro-progestinica, responsabile
dell'assottigliomenio delle mucose vaginali, determina da sola
modificazioni lali do compromettere I‘'uso dello vagina.
Anche in questo ambito I'esperienza clinico conferma come
sio la funzione a determinare il mantenimente dell’'orgono.
Se si continua ad avere una vita sessuclmente attiva e
soddisfacente difficilmente si avvertird questa sintomatologia.
Se & vero che la menopausa & responsabile di importanti
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modificazioni a livello fisiclogice, & alireftanto vero che le
madalita, lo spirito e I'energia con cui la si affronta influenzane
notevelmente la sua "risoluzione”.

Sicuramente & |'accettazione, nel corso degli anni, del
cambiamento (non solo a livello fisico] a facilitare e «
supportare anche |'occettazione della menopausa, permetten-
do da una parte di definire i disagi e di superarli e dall'altra
di coglierne gli aspelti innovativi.

Il cogliere questi aspetti pud dunque portare a riconoscere la
menopausa come un periods in cui pud essere rivisie la preprio
identité sessuale ed in cui si possona ridefinire i ruoli ed i
rapporti all'interno della coppia.
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TERAPIA ORMONALE
SOSTITUTIVA



on quas*-:::- termine si intende la sommi n‘:.l'r{:lz‘-::une di astrogeni
alle donne in mencpausa, in sosfituz] ione degli ormoni notural
mente prodott dalle cvale,

Pochi argomenti scientific! hanno visto un'alternanza didati e
opinioni centrastantl come la terapia ormeonale sostitubiva in
menopavsd,

{}uas’rc & dovute al fato che la grande -mgg oranza degli
shudi fin qui eseguiti ha presa in esame grupp P di gonne non
per! fetoments CL-F'"".H.'_‘.'UI:J li fra laro | risulat d thes’r:_a ncerche,
{.:|\_!I"‘:i PaSSCNo essere s.tc]r Compromessi da molte vanabil di
gr ﬂ“”e incidenza, come lo salute di base, ['attenzione Verso
L] s»:: lute, la dieta, attivita fisica, lo stile di vita in generd le, |
ivello socioculturale. 5e a €1 s aggiunge che anche le u:"-::s.u
2| .*.IE! I:.."! ormoni-somministrol non erano GHGEEHEI, Al F.l-...E
comprendera come le conclusioni, 8 | conseguenti atteggiomenti
lerapeuticl, signo stat! adairiftura contradditori,

Cio nonostante si & pf-*ur‘ f:mnque giungere ad aloune
conclusion |"r"".a::'- tanh nel valutars 1 rapporko 5-.':"'|n::=-,-"|:”:-t‘= -F”’II':"II.'_"I
della hercipic I.'.'I.r"!"ll{}ﬂll.:l.:.'-l, mprnﬂu?m Erexr «.:|ur_-'| che rlgu:rd:_.
controllo dei sintomi della menopousa e gli effetti positivi sulla
Massa 0ssea,

Aree di incerfezzo uborg rimangong sul fﬂppnrm fra som-
ministrazions d EE*FDQE-‘H. rischio CCI'CH'D'\"GEC-. {":I"r_. " Slf'“l'ﬂ'
-J'I C\_]."'.\_I.':{JI'I":{:I {Z.JrE-:.C:I mumm..u.

Rispaoste pil precise o ’iﬁucrd;; sano attese do impartant stud
attualmente In corsa, | cul rlsultatl sono previsti per il 2005,

La terapia sostitutiva ha iniziato od avere large impiego negli
Stafi Uniti o meté degli anni '60, come conseguenzo del
successa di aloune p‘dh.’“‘!:fﬂf:fﬁl"“‘: i famosa “Donna per
sempre’”, che '*'n;pugc:n:ju*.ffi no ['uso -:J EE-h’C:F"E..I par rl*-:“rd-::lrﬂ
| D-'::ICE."ESG I:I IO *‘tt"""ac*nm— £ Mantensre | F{'.:ISCIF'IC' I:F'!"'“'T' Ini 'E"
La prescrizione di questa terapia ho visto perd negl anni 70,
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primi anni ‘80 uno notevole ricuzione in seguite a nuovi studi
cha collegavane l'impiege degli estrageni con 'aumento di
lumeri alla mucasa uterina.

Alla fine degli anni ‘80 nuove evidenze hanne dimostrato che,
uggiu?endn un progestinico negli ultimi 10- 14 giorni di un
ciclo di teropia, veniva annullato questo rischio, Con
I'assunzione di estrogeni, per vio orale o cutaneo, si determing
uno stimolo proliferativo sull'endometrio, la compressa di
progestinico ha l'efletto di modificare la mucosa stessa e di
permetterle di sloccarsi regolarmente alla fine dei 10 - 15
giorni di assunzione. Se il riveslimenlo interno dell'vtero si
slacca ogni mese, & allamente improbabile che divent
CONCannso,

Lo schemo terapeutico Irodizionale, che segue 'esempic della
fisiologio, prevede lo somministrazione di estrogeni per circa
24 giomi ol mese, con aggiunta di un progestinico negli ultimi
10- 12 giorni, o ko somministrazione continua degli estrogeni,
con aggiunta del progestinico per 10 - 14 giomi ogni mese.
Gli estrogeni pil comunemenle prescrifii oggi sono:

, ciog astratti dalle urine della cavalla
gr{mdq, impiegati per via crale, hanno costituilo, =
coslifuiscono tultora, il preparate estrogenino pid
impiegato negli USA e probabilmente anche nel mondo;

. il principale estrogeno prodolio dalle ovoie
della denna, utilizzate in terapia con somministrazione
cutanea framite cercho o gel.,

Vassunzione di estrogeni per via orale comperta arrive al
fagate di un'elevata quantita del farmace che, pur senza
danneggioric, pud determinare in gualche caso azieni
sfavorevali, come fendenza al rialzo della pressione, ritenzione
idrica, rialze dei trigliceridi o tendenza alla formazione di
caleoli della colecisti,
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| progestiniei sone composti simili al pregesterone normalmente
secreta dalle evaie dopo 'evulazione, |l pregesterone naturale

4 meno elicace per via orale, mentre | progestinic! possone
essere assunli solto farma di compresse,

E da lungo tempo e ampiamente dimostrata che I'uso degli
estrogeni per il conlrolio dei sintomi soggettivi della menopausa
é efficace,

la scella della terapia ermonale come soluzione ai disturbi
pilt comuni: vampale, insennia, lachicardia, irritabilita ...
¢ solo una delle diverse possibilila di affrenlare la menopausa.
Aliri elficaci opprocci possono essere ricercati nells medicina
raturole e allernativa (rif. “le terapie naturali”).

Un discorso piv approlondilo merila |'czione estrogenico sullo
massa 0ssea. Uelficacia della somministrazione ormenale é
dimostrala nel frenare le perdite di tessulo ossec e nel ridurre
il rischio di frofture conseguenti all' osteoporos:.

Gli estregeni sono efficaci sia quando vergono somministrati
a donne da poco in menopouss, sio in donne anziane con
osteoporosi documentaks. Lo massima protazions nei confronti
delle fralture viene gaorantita nel corse della lerapia & si
mantiene selo per un brave periodo dopo la sospensione del
Irattamento.

E da ricordare che un'azione di rilieve nei canfronti dal rischio
ossen & attribuibile solo o trattamenti di lunga durata,
L'entitd del rischio osses individuale, per quanto non possa
essare volutota pracisaments, si pud definire ramite la misura
della densitt o della perdita di massa oszea.

Tale valutazione si oftiene ramite misurazione con metodiche
diverse: densitornelria, mineralametria, MOC, TAC, esame
delle urine ...,

A questi risultati va integrata ['analisi dai fatteri di rischio legati
aila costituzione personale e allo stile di vite:
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- razza bianca

- tamiliarlié per osteaporos|

- mogrerzo

- corporatura minuta
cnpelh e carnagione chiari

- sadentarietd

- abitudine al fume

- carenze alimentar croniche | dieta povera di calcio |
alimentazione iperproteica
mancata riduzione dell’ esposizione alla luce naturale
diratta

- mencpausa precoce [spontanea o chirurgica )

- lunghi period! di amenorrea in efa fertile [soprattutto se
concomitante a sottopese |

- lunghi periodi di immobilizzazione

St sa che gll estrogeni svolgone un‘ozione favorevole
5..-i|’upp*:‘:|rc: L) Cﬂrdiﬂ?ﬂEEDIUrE mcnfenendc:- I:ll'_'IE.'Si I'Iﬂi EEI"I'EUG
Fivelli di grass pericelosi e proteggende la parete delle arterie,
cosl da favorire 1 flusso di sangue negli argani perifericl,
riducenda la formazione di placche alerosclerstiche. | numerasi
studi sulla somministrazione di estrogeni in mencpausa
5Efﬂbe‘fE|:Jbl3ll:l orientare verso uno r||:|u ZIQrea Ijl:-.‘t r|5c|‘|||:|
cardiovascolare, in particolare per le patologie delle arferfe
coronarie e per |'infarto cardiaco. La proflezione & evidente
sopratiutio fin che dura il frattaments, menire tende o daclinare
verso o sospensione, cosi che a 50 a & anni dalla stessa il
rischio di infarta tarna ad essere simile a -qua”-.::- delle donne
non tratote.

Si ritiene perd che questi studi vadano interpretali con cautela,
| lore risultatl infaft potrebbers essere stoh condizionat do
fattori personali ed ambiental, determinando una sovrastima
dei benefici del farmaco.
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Oitre alle carenza di estrogeni, incidone fortemente sul rischio
cardiovascalare | seguenti fattor

- familiarita

- ipartensiona arferiosa

- glterazione del grassi nel sangue {1 elevate rapporto
eolesterolo totale fcolesterclo HOL - 2, alt livelll di i
gheeridi)

- SOVTORPESO

- alterata telleranza agll zuccher) con tendenza ol dinbete

= gbltudine al himo

- alimentazione IF]-EFL'E:I:EIiCFJ
sadentariatd

= MaNOEaUED practoa

|| rischio di induzione di lumere al seno rappresenta 'elements
limitante di maggior peso nella valulazione critica sull' oppor
tinita o mana di adotiare un tratamentn armonale.

Per | motivi espostt precedentemente | numerasi studi fin qui
effettuali non permettono di determinare can chigrezza guanta
incida la terapia armonale rispetto al moltl fattori di rlschio
familiar e ambientali nell'i insargere di questa malalia.
Considerande 'insieme del dati finora disponibili & possibile
che le conclusionl siane favarevoll agli impiegh deglt estrageni
In ettese di risullat piu atendi bili conviene atteners! allo massima
r).udenm considerare quindl che lo terapla estrogenica dl
wngao durata [superiore ai 5 annl] pud comportare un mode
rato incremente del rischic di manifestare un tumare ol seno.
[Es. rischlo base patl al 10% - con trattamento estrogenico di
lunga - Huraba rischio 12% - 13% )

Allu sospensione del fratamento il rischio tende gradualmente
a-ridursi sine g rifornare nella norma dopo 10 anni.

le stesse conslderazion! debbono essere fatte o seguito di un
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ampio studio statunitense che collega la terapia estrogenica
df lungo durata ad un maggior nschie di tumare all'ovaie,

i 5 1 | I (AT
- PLEL SRR,

Non esiste una semplice equazione che permetia di risclvere
il preblema di quande, come, per quanto fempo @ in quali
donne adottare la terapia armonale,

la scelta & complessa e gli estrogeni sono solo uno delle di-
verse passibilita di alfrontare la mencpausa; non va
dimenticate, infatli, che I'osservare alocune fendamentali nor
me alimentari e i comportameante costituisce da solo un
importantissima fattore di riduzione dei rischi cardiovascolari
B os5al,

Mella maggior parfe delle denne cid pud essere sufficiente e
quindi alternative al rattamente ermonale sestitutive di lunga
durate.

-
1 - . -
ISR DN .

- La terapia estrogenica effettuata per pochi anni dopo la
menopausa, pud contrellare i sinfomi, nen comporta rischi,
" banefici generali non sone rilevarti per il basso rischio

ostecporolico e di infarte in quella fascia di eta,

Lo terapia estrogenica di Jungo durola depo la menopausa
precace & utile, | benefici sono evident & i rischi sono
uguali a quelli delle donne di pari eta ancora mestruate
La terapia dovrebbe continuare fino all'ata dalla
MENORaL S0 ﬂs':-::ult}gic{:.

- Lo teropio estrogenica di lunga durato dopo lo menopauso
che porta benelici ad una eta pil avanzata, quando sona
piu uiili, petrebbe determinare un aumento del rischio del
himore al senc e all'ovaio.
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Fer questi metivi ogni donno devrd valutare altertamente,
insieme al suc medico, la propria sitvazione individuale, |
propri desideri, le condizioni di salute generale, | fattori di
rischic, le ohitudini di vita prima di introprendere una terapia
che dovrebbe essere applicata con precise motivazioni,
tacenda un bilancio tra rischi e benefici di ogni silvazione

specifica.

E do softclineare che la scelia per I'avwvio o mena del trat
tamenio soslitulivo non é da elettvarsi precipitosamente, gli
gffenti pid significotivi dello menconzo di estrogeni si
determinano, infalli, in tempi lunghi. Ci sono un buon morgine
di lempo per pensare di introprendere, evenivalmenle, una
lerapio significaliva e una gronde varietd di allernative per
sostenere i sintomi iniziali di adattamento.

Volendo schematizzare i gli elementi che influenzano questa
scella, potremmo trocciore il quadro di una donna che pen
necessita della terapio ormonale:

- & andala in mencpausa dope 1 45 anni

- ha sintomi lievi o tollerabili e contenuti da lerapie alter
nafive

- & priva di fattori di rischio cardiovascclari

- & priva di fottori di rischio ossec, anche su base densito
melrica

- garontisce una buone altivita fisica e una correlta alimenta-
zione

- non desidera la ripresa delle mestruazioni

- & stavarevele alla medicalizzazione conseguente ol fratto
menta {assunzione di farmaci, contralli pit frequenti ..., ]
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Prima del trattamento

- analisi della situozione medica persenale & familiare

- conlrolle della pressione arteriosa

-controlle ginecologice & senologico

- pap test

- esami del sangue generali, valutazione del quadro dai
grassi e della coogulazione

- mammagralia
ecografia pelvica, preferibilmente per via vaginale per
valutare 'utere e le ovaie

Gluesti controlli sano da ripetersi poi periodicamante,

Annualmente

- controlle della pressione arteriosa
contrello ginecologico & senclogico

- esami del sangue

- mommagratia

- ecografia pelvicg

Qgni due/tre anni

- pap test [salve diversa indicazione)
ecografio pelvica solte i 50 anni
- volutazione densitometrica

e in pid aulopalpazione del senc ogni due mesi.
Gluesti profecolli, ritenuti indispensakili per le donne che vsana

la terapio armenale, risullana di poco distanti dalle
roccomandazioni che attualmente maolte associazion mediche



i
-
LS|

consigliono anche a donne che non usane la terapio ormonale,
sopratiutto per quel che riguarda lo possibilita di diagnos|
precoce del tumore al seno
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LE TERAPIE NATURALI
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L'obhiettivo principole del frattamento naturale in menapausa
& dare sollievo ai sintomi pit frequenti e costituire con-
temporaneamente un valide supporte per il mantenimente di
un buone stato di salute,

Le notizie e le indicazioni che troverete non sono cerlamente
esauslive di una materia cosi ricca di conoscenze come quella
delle terapie naturali.

Abbiomo cercoto di sintetizzare quello che ci sembra essen-
ziale, molto ancora si pud scrivere a riguardo, ma troverele
interessanti approfondimenti della materia nelle bibliegrafia
che vi proponiamo.

Meglic anceora se, dopo aver deciso di provare con le teropie
naturali, vi faceste guidare dalla consulenza di un omeopata
e/o di un farmacista - erborista per I'adattamento individuale
della terapia,

- Rimedi omeopalici;

derivana da sostanze del regno vegetale, minerale e anche
animale che, assunte a dosi elevale, provecanc
nell'argenismeo sano particolari disturbi [sintomi], ma invece,
prese a dosi infinitesimali sono in grads di curare gli stessi
sintomi nell’organismo che ne soffre.

L'emeopatio, infati, si fonda su questi due principi
fondomentali: il principic di similitudine [l simile cura il
simile”) e la dose infinitesimaole.

| imedi emeopalici si frovano sotto forma di granuli
zuccherini o goccee, al loro nome in latine segue sempre lo
dilvizione espressa in sigla |es.: Ignatia 30CH).
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- Oligoelementi:

sono sostanze minerali fondamentali par il correfie funzic-
namento del nostro organismo., Sarebbero gid presenti nel
cibo, se lo nostra alimentozione fosse adeguatn e i prodotti
uzatl coltivatl naturalments; la loro carenza pud provocare
disturbi, il loro uso, Specie in p-nrﬁ-r.n?-’::ri momenti dallo vito,
pud prevenirli.

- Piante {fitoterapia) nelle loro varie forme di utilizzozione:

infusc = prima st fa bollire 'acqua, poi la si versa sul pre-

F]-E:IFEI-I:J Al EIEE,ICI in IFFJSIOHE i f‘“lﬂpﬂ BRSSO

astratio fluide feslr. fl.} = in gocce, estrazione aleolica, dove
| rapporto fro la planta |essiccata) e il prodotio finale & di
1:1 (es: 1 gr. di colendula corrisponde o 1 gr. di estr. fl);

tinturg = in gocce, come l'esk. ., maiil rapporto Fro sostanzo
asolvente adi 1:5
tintura madre (TM.) = in gocee, estrazione aleolica, la pianta

di partenzo viene usata fresca e il rapporte col solvente &
ai 1:10;

gemmoderivaio MG 1 DH] o macerato glicerico = in gocee,
la sostanza di partenza & allo stato embrionale (radichette
giovani, semi ....] o all'inizic dello stato vegetativo [linfa

gemme, qmmm geH} di essa si shrutta un complasso d:
prf:-!elrlF di enzimi ed ormoni unico, che pei non s rilroverd
plu nella pianta adulta,

Ora tratteremo i ei piu frequenti e il loro



Saivig & un oltimo rimedio, grazie al sucl companent]
fitoestrogeni lestrogen! nutur-clai!:, questa pianta ha
'‘azione pit simile a quella degli estrogeni
naturaimente prasenta nell’organismo.

in infusione = 25 loglie in 11 ocqua, per 10
minutl, do bere nell'arce della giomato.

in fintura madre [T.M.] = 30 gocce 2/3 volte o

glomo.
Vilis vinifera [vite] 50 gr | cucchiaic per tozza
fumgrg 25 gr 100gr ininfusione 10 minuti,

Maggiorang 25 gr <k
o lo stessa composizione in

Esfratto Hurdo = 30 gocce 3 volte ol giorno in un
pe’ d'acqua lontane dal pask

Kimatoplant [DHUL rimedio omeopatics complesso
leimicliugo - seplo - lochesis - ignatio - sanguinaria)l
stebilizza la circolazione, effettc calmante generala
= 2 ¢p. 3 volle al glomo

Zn-Cu [Zinco - Rame): oligoelementi =1 cucchicing/dosed giorno

@ giorni abami con
Mn - Co [Manggnese - Coboltol = 1 cucchiaino /dose al glomo

| rafiament qui descrifli possono essere anche associal,
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Aggivngiamo inoltre:
- da lungo tempo & ampiamente dimostrato che
iminuisce in modo inequm:vcc:bile la
frequenza e la gravitd della vampaote

- numerosi studi clinici attribuiscono all'assunzione di
I miglioramento delle vampate
nella dose di = Vi, E 400 U | ol giorno
Vi € 0,5/1 gr. ol giorno

Cardined

Fassifiora ; o

= | cucchigio par lozzn
annag ) _ ) A T

Gr'\i o mn Pﬂrh uguﬂ” tn Infusione [ minuh

:._g_m_&gg 2/3 tazze al giorme,
{nesta lantano dai past

Varbena

Broncosping 8 usa in diverse preparazioni:

in infusione = come soprg
in Nntura = 30 goece 3v. al di lontano dai past

inconfetl = 1-2 cont. 3v. ol di

Escholtia TM = 30 goces alla sera (ipneinducante]

oppure

Kova - Kawa TM. = 30 gocee alla sera
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M - Co Monganese-Cobalio ofigoslementi) =1 cucchiaino ol glomo

Bioncosping

Tiglic

Passifloro in parh uguali in infusione = come
Meiissa le precedent

Arancio scorze

Biancosping
Valeriana in parti uguali in tintura = 30gocce
Passiflora 2 volte al df

Gefsemium = 30 CH 3 grt:lnul'l 3 volte al gigrno

Valeriana
Passiflorg in parti uguali T.M, = 30 gocce
Biancoespino 3 valte al giorno

lgnatia = 30 CH 3 granuli 3 volte ol giorne
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lperica;  arbuslo perenne onginanio di molle parti del mondo,
lx e efficocio onfideprassiva & ompiamenie dimosiralo.,
Aumenta il tono dell'umore e si pué rovare in varie

forme:

in copsule = 1-2 cps. 3 volle al di
in TM. = 30 gocce 3 volte ol di
figle orali = 2 fiale al giorno

Sepia = 9 CH 3 granuli al mattino
pil
lgnatia = ? CH 3 granuli alla serg

Litic_cligoslemento = una dose 2.5 volte ol gierno - ridurre in
base al miglicramento

Cu - Au - Ag [Rame - Oro - Argento] - oligoelementi = una

dose al di se c’e anche slanchezze mentale

Ginseng siberiano {Flevkerococcol: molio eflicace 'n porticolore
sullo state di slanchezza psicofisica. Stimolatore
della corteccia surrenale

in TM. = 20740 gocce al makine oppure 20 goecce
2/3 volte ol di

in capsule = 2 cps. 3 volie al di

Abbiomo gid ampiamente trattato dell'importanza



1
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dell’'esercizio fisico regolare e della alimenfazione come
tondamenta per il mantenimento della buona salute delle ossa.
In givto dalla natura troviama | Rove Comune & 'Equiseto

Rubus Fruticosus L. MG | DH gemmoderivato = 20/30 gocce
273 volte ol di

asseciate anche o

Mirtitlo Rosso MG 1 DH = 50 gocce al matting [vedi “Rimed
generali” in conclusione al capitolo)

Equisefo. conosciuto anche con il nome di Coda Cavalling, &
una pianty erboces perenne che ha ung ozione
remineralizzante, E indicata nelle fratiure e nella
pravenzione dell'osteoporosi, si assume sotto for-
ma i decoto

Equiseto sommitd gr 20
pid

Crtica radice gr. 10

tar bollive due cucchian rasi per 20 minuh in 1 It d’::l-chH::
Filtrare e bere durante ko giomota. 51 pud usare per
ratiament! a lunge fermine, senza aver dicun effetic
secondario,

liquidi In abbondonza (almeno 2 It al gioro] di cui
almena 1/2 It, di succo di mitillo, patente antibattarico
naturale, non addeleito

Uiver ursing antibatkerico e diuretico, in infusione, con la stessa
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pru-r_;edun:l delle alire. Mon prﬁ|ung{:re il traftamento
oltre i 10 giorni.

Voccinium  Myrhillus L [Mitillo neral MG 1 DH = 40/50 gocce
2 valte al di

E imporiantissime che il corpo sia ben idratata, cosi anche le sue
mucose ne riceveranne un vantaggio canseguente. Vale anche
in questo caso il consiglio di bere 2 1. di liguidi ol giorne, acqua
o suechi freschi, che abbiome git date per lo cistite.

Vitaming £ & efficacissima nel risolvere la secchezza e
Iirriteizione vaginale

sio locolmente = alio di borragine, riceo o Vile-
mina E

sio per vio orole, assumenda 400 U & Vit E al di
[vedi anche ol paragrafe “Vampate®),

| rappert sessuali regolan sone benefici, aumentana 'offlusse
i sangue ai tessuli, miglicrandone il tore e la luarificaziane.
In ogni coso esistono in commercio diversi prodati, gel
specifici, anche o bose naturale, o reidrotanti vaginali per il
trattamento locole dei sintomi,

In guesto paragrafo citicma aleuni rimedi che non riguardanc
in particelare un sintome, mo che possone venire vsali come
equilibratori @ armenizzaled generali in queste parindo di
cambiamenic.



Tisona menapausg
Achillea foglie 20 gr
Bigncospmo  20gr

franguia cort, 10 gr in Infustone
Passiflora somm. 10 gr 2 100ar. come
Sambuco 10 gr e precedenti
Senna 10gr

Tiglo 20 gr

Avana TM. = 50 gocee ol mattine, 30 goeee allo sera
Favarisce |'gdattamento profando

Vaccintum Yitis Idoea L iMirtillo rasso]l MGIDH & 1l
gemmodarivato spacifice della menopausa,
detarming vno riathvazione eskrogenica delle ovale
~ 40/50 gocce ol df

gssocialn o

Rubus ldaewus L flompone] MG 1 DH regolatore della funzione
ovarica, correttore del disturbl ermonall della
menopausa = 50 gocee al d

T T T R
| _.._-'- "L BIET

Gueste sostanze di origine vegetale sono cosi chlomat! parché
la lere strutturg chimica & simile a guella degll estrogeni
naturalmente prodottl. S ritiene che 1 fitoestrogeni, grazie o
questo somiglionza e ad un porticolare meccanismo di
"distribuzione” nell'orgonisme; svolgance un'effetto positivo sul
tessutl sensibili allo corenza estrogenica [osso, sistama

53



54

cardiovascelare, pe"e, vagina] senza avere, invece, effetto attivo
sui tessubi a rischio tumerale come utero e mammella.
Mumerose evidenze scientifiche sololineanc il rucle signi
ficative di queste sostanze nella cura dei sintomi della
menopausa, si altendono ulterion studi per confermarne
I'efficacia nella prevenziene dei disturbi cardiovascolari e
dell’ osteopaorasi,

Maltissimi vegetali sono ricchi di fitoestrogeni, tra questi
ricordiomo: la sola, il frifoglio rosso, la Cimicifuga racemosa,
lo salvia, I'Angelica sinensis.

Alcuni di gquesti [ potete trovare in commercio da soli o in
composizione fra loro, soho forma di eshatte o in compresse.

Per concludere ricordiama che, anche se in generale gli effetti
di queste sostonze sono abbastanza simili tra lore, ogni
organismo ha una sua speciale reattivité e quindi, pud essere
utile provare diversi prodotti g dﬁﬁ-ﬁg@ differenti, per trovare
-:::|LIE:||-:J piu adatto alla singola esigenza.

Giuesto copitclo @ sigio scrite grozie olle indicazioni e ai
suggerimenti del dott. Piergiorgio Chiereghin, farmacista ed
esperto in fitoterapia, della dott.ssa Sandra Cavagna,
farmaciste e di Mileno Pansera, ricercatrice in omecpatia,
che ringroziamo per lo disponibilitd e il tempo che ci hanno
CONCEess0,



GLOSSARIO
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Amenorreq. mancanza del Husso mesiruale in un‘epoco della
vita in cul dovrebbe essera presente.

Androgenc: detto i ormone sessuale od azione mascoliniz.
zante, che regola lo sviluppo degli organi e determing |
caratter] sassvall secondari,

Arferie: vasi che partone il sangue ossigenalo ai tessuli e agl
organ

Arterioscigrosi: processo degenerativo della parete interng
delle arlerie, per cui assa si presenta spessa o iregolare
per depositi di grasso.

=y,

Carcinoma alfe mommellg: nesformazions maligna composta
da cellule {epiteliclij che tendono ad infiltrare i tessul
circostanti & a produrre metasiosi [cice a diffondersi o
distanzal.

Cardiovascolore: relalivo al cuore e ai vasi sanguigni.

Cicto onovylalorion ciclo in cui non owiene "ovulazione.

Colestarolo: sestanza di tipo adiposo presante all'interns dalle
paret cellulari di tuli gli organisml animali, compresc
Fuomo, il colesterclo & sintetizzato nello maggior parte
dall'organismo stesso, in parte & assunto offroverso gli
alimentl di origine animale.

Lollagene: proteina che roppresenta lo componente principale
del tessuto connellivo delle osso, della cartilagine e della
cute (pelle) & dei tendini.

Corpo {uteo: nell'ovaia del mammiteri, una strultura secernenta

ormoni che si sviluppa dal follicols dopa che s 8 rotto o ha
liberato un vove lovulazionel,
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Fisiologico: naturale es.; la fome é un fatto fisiclogrca).

Fitpestrogeni® estrogen! di origine vegetale present] anche in
alcuni alimenti.

Follicolo: nell'ovaia dal mammiferi, plceolo sacca in cul sl svi-
luppa Fovulo

Glicemia: quantitd di glucosio [zuccher) in circolo nel Husso
ematco

lcfus cerabrale: grave patologia acuta dei vasi cerebrali {dovu-
ta ad emorragial.

Infarto cardioco: area di necrosi causata dall’ interruzione della
circolazione sanguigna nelle arterie pruprie del cuore

Ipertensione arferiosa: pressione sanguigno arteriosa persi-
stantemente alla, pud avera ung causa non conoasciutg
(idiopatica o essenziale} o sssere associata ad alire malattie

lpofisi: ghlandela endocring situata olla base del cervello su
cui aglsce I'ipatalamao stimelande la produzione di un gran
numers oi ormani regolatori tra eui FSH & LH,

Istarectomico: intervento chiruraico di -:::.sp-::nrruzi-::me dell'utera

— e e 2 at

Menorragia: Hussa mastrucle eccessiva,

Matabolismo: nei|'orgnr155mu vivente, |'insieme dei processt il
trasformazione chimica di molecole E{_'II'I"IF.'-iE.'SEE i semplicd
e dei processi di sintesi di molecola complesse.

Mucosa: membrana epiteliale che riveste lo superficie interno
degh argoni covi.

Neurcvegetative: la parte di sistema nervosa che regolo le
funzioni di molt arganl ed opparall indipendentements dalla
volonka.
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Crale: via @i semministrazione di un farmoco per bocca.

Qrgano: ognuna delle parti del corpe destinata o svolgere
una determinata funzione (es.: cuore, fegala, ulere .|

Ormone: sostanzo prodofta do ghiondole endocrine che hao
un effette regolatore sull attivita di un organe specifico o su
una funzione specifica.

Ormone follicolo-stimolante {FSH): ormone prodotto dall‘ipofisi
dei mommiferi che nelle femmine stimola lo sviluppo del
fellicolo in cui l'vovo sta maturande,

Ormaone luleizzonte [LH]: ormone prodotio dell’ipafisi dei mam-
miferi che aivta a regolare le funzioni riproduttive; un'elevata
preduzione di tale ormene precede 'ovulazione di 12-24
ore, interviene nella trasformazione del follicolo in corpo
luteo.

Osteopenia: riduzione lisiologica dello massa osseq.

Osteoporosi: processo di rarelazione ed indebolimento osseo,
che finisce per compromettere la resistenza dello scheletro.

Ovaie: organe femminile in cui si producenc e sviluppana gl
ovuli, secerne estrogeno e progesterone.

Cvariectemio: asportazione chirurgica delle ovaie.
Owvuwlazione: emissione dall evaie dell avula.
Ovule: cellula uovo.

Pop fesr: esame per la diagnosi precace di tumere del collo
dell'uters.

Pavimenio pelvico: Iinsieme di lessuti @ muscoli che chivde in
baszo il bacine.



tarmicolio, dolerakilitd agli arti ed alle articalazion
Pehvi bacine
Pelvice: relativa alla pelvi,

Processo proliferativo: serie di event che conducana alla -
produzione (o meltiplicaziene) di cellule

Progesterone: ormone sassuale femminile prodotio dal corpo
luteo, rende la mucosa uterinag, ipersviluppala dagli
estrogeni, accogliente per un eventuale annidamento

'avulo tecondato; inthisce le contrazioni uterine.

Progestinicr: prodott di sintesi ad azione simile a quella del
progesterona,

Puberic: periodo di sviluppo e di inizio dell’aftivita delle ghian-

dole sessuali che si manifesta nella donna con la prima
mestruazione, nell’vomo con la preduzione di sperma.

Ritenzione idrica: accumulo di liguldo nel tessuti.

Sindrome: insieme di sintomi che Insergono contemporanea-
mente.

Surrenall [ghicndole): piccole ghiandele a forma piramidale,
soyrostantt 1 rani

Tochicardio accelernzione del ritmo cardiaco.

Transcutonea: via di somministrazione di un farmaco tramite
gel o crema attraverso la pelle,

Trigliceridi: tipe principale di sostanze grasse [lipidi] presante

nel fessute odiposo deglt organismi viventi, nonché il tipo di
grasse pill importante presente negli alimenti; elevali tassi
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di irigliceridi nel sangue sono associali ad un moggior rischio
di malattie cardiocircclatarie

Trefismo: buona nutrizione di un tessuto dell’arganismo.

Varice: dilatazione di una vena spesso accompagnata da un
allungamento
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L’AIED [Associaziene ltaliano Educazione
Cemograotica) é sorta in campa nazionale nel 1953
con lo scopa di diffondere il concetio di procrea-
zione responsabile,

Lo sezione di Bolzano, aperta dal 1973, & statko
ideata e realizzato da un gruppe di donne che
riflettendo sulla propric condizione hanno voluto
dare dignitd e valore sociale dlle tematiche della
sessualita, della procreazione, delle relazioni
interpersonali, dell'avtodeterminazione.

Dal 1992 il consultorio porta il nome di Andreing
Emeri, avvocata, presidente della sezione dalla
sua castituzione sine al 1985, anne della sug
SCOMPArsa.

| suo importante contribute, competente e creati-

vo, ha permesso al consultorio di diventare, rel
corsa degll anni, punto di riferimento e di
confronto.
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