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A nyari héség a noi hormonrendszert is
probara teszi

A tartds nyari meleg nemcsak a keringést és a szervezet héhaztartasat terheli meg, hanem a néi
hormonrendszer mikddését is befolydsolhatja. Ennek kdvetkeztében megvaltozhat a menstruaciés
ciklus, feler6sddhetnek a panaszok, a menopauza idején pedig gyakoribba és intenzivebbé valhatnak
a héhulldamok és az alvaszavarok. A kellemetlen tiinetek megfeleld folyadékpdtlassal, életmddbeli
valtoztatasokkal és kellé odafigyeléssel enyhithetdk.

Nagy melegben a szervezet fokozott stressznek van kitéve. llyenkor er6sebb a verejtékezés,
kitdgulnak a bor erei, emelkedik a pulzusszam, mikdzben a szervezet igyekszik minél tobb hét leadni.
Ez azonban a hormonrendszer m(ikodésére is hatassal lehet, amely a néi ciklus szabalyozasaban is
kulcsszerepet jatszik.

»A ciklus ilyenkor megvaltozhat: el6fordulhat szabalytalan vérzés, valamint elmaradhat az
ovulacié, ezért késhet a menstruacié - mondja dr. Fehér Boglarka, a Semmelweis
Egyetem Szllészeti és N6gydgyaszati Klinika szakorvosa.

Amennyiben az ovulacié kimarad, a méhnyalkahartya hosszabb ideig épllhet fel, ami a késdbbi
menstruacio soran erésebb, fajdalmasabb vérzéssel is jarhat.

A h6ség masik gyakori kovetkezménye a kiszaradas, amely a menstruacids gorcsoket is felerdsitheti.
Dehidratalt allapotban ugyanis olyan hormonalis folyamatok indulhatnak el, amelyek erésebb
méhodsszehuzddasokat idézhetnek eld, ez pedig fokozhatja a menstruacié alatti fajdalmat. A
kellemetlen tinetek enyhitésében a legfontosabb a megfeleld, napi 2-3 liter folyadék- és
elektrolitpétlas (natrium, kdlium, magnézium), nem elegendd csupan vizet fogyasztani, hiszen az
izzadassal asvanyi anyagokat is veszit a szervezet, figyelmeztet a szakember.

Tovabbi problémat okoz, hogy a nyari hdnapokban sokszor éjszaka sem csokken a hdmérséklet, ami
befolyasolja az alvas mindségét, és alvashianyhoz is vezethet, ezaltal tartds faradtsag alakul ki. A
fokozott fizikai megerdltetés és a kiszaradas egyarant novelik a szervezet terhelését, a
stresszhormonok emelkedése pedig tovabb befolydsolhatja a néi hormonok miikodését, ami szintén
hozzdjarulhat a ciklus valtozasaihoz.

A menopauzaban 1év6 nék szdmara a héség kilondsen megerdltetd lehet. Az 6sztrogénszint
csokkenése miatt a szervezet hdszabdalyozasa eleve érzékenyebbé valik, ezért mar kisebb
testhémérséklet-emelkedés is héhulldmot és intenziv verejtékezést valthat ki. Nyaron ezek a
panaszok tovabb er6sddhetnek, mikozben az alvaszavarok, a nappali faradtsag és a koncentraciés
nehézségek is gyakoribba valhatnak.

Eppen ezért, lehetbség szerint pihenjiink hiivés kérnyezetben, fogyasszunk kénnyebb,
magas folyadéktartalmu ételeket, viseljink jol szell6zd pamut vagy len ruhat, valasszunk
rendszeres, de nem tul intenziv mozgast reggel vagy este, kerlljik a szabadtéri
programokat a déli érakban, valamint célszer( mérsékelni az alkoholfogyasztast és a
tulzott koffeinbevitelt, amelyek tovabb fokozhatjak a kiszaradast és a szervezet
tllterhelését - javasolja dr. Fehér Boglarka.
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A szakorvos arra is felhivta a figyelmet, hogy bizonyos esetekben mindenképpen érdemes orvoshoz
fordulni. llyen lehet példaul az elhiiz6d6 vagy szokatlanul erés menstrudcios vérzés, kiléndsen akkor,
ha szédiilés vagy gyengeségq is jelentkezik, esetleg mellkasi fajdalom vagy nehézlégzés tarsul a
panaszokhoz. Menopauza idején pedig akkor ajanlott szakember segitségét kérni, ha a héhullamok, az
izzadas vagy az alvaszavarok mar jelentdsen rontjak az életmindséget.
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