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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 

ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΗΝ ΕΜΜΗΝΟΠΑΥΣΗ

Η εμμηνόπαυση είναι μια σημαντική μεταβατική περίο-
δος και μπορεί να υπάρχουν στιγμές που δεν αναγνωρί-
ζεις τον εαυτό σου ή αισθάνεσαι σαν να έχεις χάσει τον 
έλεγχο του ίδιου σου του σώματος. Είναι απολύτως φυ-
σιολογικό, διότι πρόκειται για μια μεγάλη ορμονική αλ-
λαγή: αν ανατρέξεις στα εφηβικά σου χρόνια (ή παρατη-
ρήσεις τα δικά σου παιδιά ως εφήβους), πιθανότατα θα 
θυμηθείς ότι η εφηβεία ήταν μια εποχή γεμάτη σωματι-
κές αλλαγές και συναισθηματικά σκαμπανεβάσματα. Από 
αυτή την άποψη, η εμμηνόπαυση είναι αρκετά παρόμοια 
με την εφηβεία, και το σώμα σου θα προσαρμοστεί τελι-
κά στις ορμονικές αλλαγές και θα ανακαλύψεις ξανά τον 
εαυτό σου.

Παρότι χρησιμοποιώ τον όρο «εμμηνόπαυση» ως γενικό όρο 
σε όλο το βιβλίο για να απλοποιήσω τα πράγματα, η εμμηνό-
παυση χωρίζεται σε τρεις φάσεις, και οι λύσεις που συνιστώ 
σχετικά με τη διατροφή και τον τρόπο ζωής σχεδιάστηκαν 
για να τις καλύψουν και τις τρεις:
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yy Η περιεμμηνόπαυση συμβαίνει κάποια χρόνια πριν 
από την εμμηνόπαυση, και για τις περισσότερες γυναί-
κες ξεκινά περίπου από τα 45 και διαρκεί μέχρι την τε-
λευταία έμμηνη ρύση. Αυτή είναι η περίοδος κατά την 
οποία αρχίζεις συνήθως να εμφανίζεις συμπτώματα.

yy Η ίδια η εμμηνόπαυση διαρκεί ουσιαστικά μόνο μία 
μέρα. Επίσημα εισέρχεσαι στην εμμηνόπαυση 12 μήνες 
μετά την τελευταία σου περίοδο.

yy Μετά τη μεγάλη μέρα, θα είσαι μετεμμηνοπαυσιακή. 
Σε αυτό το σημείο τα συμπτώματα γενικά αρχίζουν να 
υποχωρούν, αν και κάποια ενδέχεται να παραμείνουν.

Τι συμβαίνει με τις ορμόνες μου;

Ας ξεκινήσουμε με μια γρήγορη υπενθύμιση σχετικά με τη 
λειτουργία του γυναικείου αναπαραγωγικού συστήματος. 
Αφού ξεκινήσει η περίοδος μιας γυναίκας και αποκτήσει 
σταθερό κύκλο – κάτι που για μερικά κορίτσια μπορεί να 
χρειαστεί χρόνο –, ένα σύνολο ορμονών εκτελεί έναν τακτικό 
κύκλο δραστηριοτήτων κάθε μήνα. Στην αρχή του κύκλου, 
ο οποίος σε γενικές γραμμές διαρκεί περίπου 28 ημέρες, οι 
ωοθήκες παράγουν ένα ωάριο, τα επίπεδα των οιστρογόνων 
αυξάνονται και το ενδομήτριο της μήτρας αρχίζει να παχαί-
νει. Γύρω στη 12η μέρα λαμβάνει χώρα η ωορρηξία, κατά 
την οποία το ωάριο απελευθερώνεται από την ωοθήκη και 
εισέρχεται στις σάλπιγγες.

Κατά το δεύτερο μισό του κύκλου απελευθερώνεται η προ-
γεστερόνη, για να προετοιμάσει τη μήτρα για την ανάπτυ-
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ξη του εμβρύου. Αν το 
ωάριο δεν γονιμοποιη- 
θεί, τα επίπεδα των οι-
στρογόνων και της προ-
γεστερόνης πέφτουν και 
το ενδομήτριο αποβάλ-
λεται, γι’ αυτό και η αι-
μορραγία κατά τη διάρ-
κεια της περιόδου.

Καθώς οι γυναίκες 
πλησιάζουν στην εμμη-
νόπαυση, η παραγωγή 
οιστρογόνων και προγε-
στερόνης στις ωοθήκες 
αρχίζει να μειώνεται, 
ώστε το ενδομήτριο να 
παραμένει λεπτό, και η 
συχνότητα της περιό- 
δου γίνεται ασταθής, 
μέχρι που τελικά σταμα-
τάει. Αυτή η διαδικασία 
δεν συμβαίνει ξαφνικά, 
και γι’ αυτό υπάρχει η 
περιεμμηνόπαυση.

ΤΙ ΕΙΝΑΙ  
ΤΑ ΟΙΣΤΡΟΓΟΝΑ;
Είναι οι ορμόνες του γυναικείου 

φύλου, που είναι υπεύθυνες για 

την παραγωγή ωαρίων και για 

την αναπαραγωγική διαδικασία. 

Διακρίνονται σε τρεις κατηγο- 

ρίες: οιστραδιόλη, μια ισχυρή 

μορφή οιστρογόνου που απαι-

τείται για την αναπαραγωγή· 

οιστριόλη, μια αδύναμη μορφή 

οιστρογόνου, που είναι η κύρια 

ορμόνη κατά την εγκυμοσύνη· 

και οιστρόνη, την κύρια ορμόνη 

που παράγεται από τον οργανι-

σμό μετά την εμμηνόπαυση. Οι 

γυναίκες έχουν υποδοχείς οι-

στρογόνων σε όλο το σώμα και 

αυτές οι ορμόνες συμμετέχουν 

σε όλα τα συστήματα του οργα-

νισμού, γι’ αυτό και τα συμπτώ-

ματα της εμμηνόπαυσης μπορεί 

να είναι τόσο πολλά και διαφο-

ρετικά.
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Τι είναι η περιεμμηνόπαυση;

Ίσως ο όρος να μη σου 
είναι οικείος, αλλά εδώ 
ακριβώς αρχίζει η υπό-
θεση. Πολλά από τα 
συμπτώματα που συν-
δέονται με την εμμη-
νόπαυση αρχίζουν να 
εμφανίζονται κάποια 
στιγμή γύρω στα 40, μια 
ηλικία στην οποία δεν 
θα τα περίμενε κανείς. 
Κάποιες γυναίκες μπο-
ρεί να νιώθουν μπερ-
δεμένες και να ανησυ- 
χούν για μια σειρά συμ- 
πτωμάτων φαινομενικά 
άσχετων μεταξύ τους,  
τα οποία δεν συσχετί-
ζουν με την εμμηνόπαυση, καθώς εξακολουθούν να έχουν 
περίοδο και θεωρούν ότι είναι πολύ νέες ακόμα για κάτι  
τέτοιο.

Στην πραγματικότητα όμως, από τα 40 και μετά, στο πα-
ρασκήνιο αρχίζουν να λαμβάνουν χώρα ορμονικές αλλαγές 
και η προγεστερόνη είναι η πρώτη ορμόνη που μειώνεται. 
Αυτό συνήθως οδηγεί σε συμπτώματα όπως άγχος, απώλεια 
αυτοπεποίθησης ή κακή διάθεση. Αν είσαι επιρρεπής στο 
προεμμηνορροϊκό σύνδρομο, μπορεί να νιώθεις πιο ευαίσθη-

ΤΙ ΕΙΝΑΙ  
Η ΠΡΟΓΕΣΤΕΡΟΝΗ;
Η προγεστερόνη είναι μία ορμό-

νη που παράγεται στις ωοθήκες 

κάθε μήνα μετά την ωορρηξία 

και βοηθά στην προετοιμασία 

και στη συντήρηση της μήτρας 

για την εγκυμοσύνη. Ρυθμίζει 

τον μηνιαίο κύκλο και λειτουργεί 

σε ισορροπία με τα οιστρογόνα. 

Επιπλέον, δρα ως ήπιο αντικατα-

θλιπτικό, λόγω της καταπραϋ-

ντικής επίδρασης που έχει στον 

εγκέφαλο.
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τη συναισθηματικά και η διάθεσή σου να είναι πιο ασταθής. 
Αυτά είναι συνήθως τα πρώτα σημάδια ότι η εμμηνόπαυση 
πλησιάζει, ακόμη κι αν ο κύκλος σου φαίνεται ακόμα κανονι-
κός, εξ ου και τα σημάδια αυτά παρερμηνεύονται.

Ορμονικά σκαμπανεβάσματα

Μία από τις προκλήσεις της περιεμμηνόπαυσης είναι ότι 
δεν πρόκειται για απλή διαδικασία. Οι ορμόνες σου μπορεί 
να είναι υψηλές τη μια στιγμή και χαμηλές την άλλη, γι’ αυτό 
η εξέταση αίματος δεν είναι η συνιστώμενη προσέγγιση για 
τη διάγνωση σε γυναίκες άνω των 45 ετών, επειδή θα δώσει 
απλώς μια στιγμιαία εικόνα των επιπέδων των ορμονών τη 
συγκεκριμένη στιγμή.

Αν και είναι λογικό οι γυναίκες να περιμένουν πιο ελα-
φριά και λιγότερο συχνή έμμηνη ρύση καθώς πλησιάζουν 
στην εμμηνόπαυση, η περίοδος μπορεί να γίνει απρόβλεπτη 
για κάποιες από αυτές κατά τη διάρκεια αυτής της φάσης. 
Δεν είναι ασυνήθιστο να γίνεται πιο έντονη, πιο επώδυνη 
και πιο συχνή, ή ακόμη και να διαρκεί περισσότερο, καθώς η 
ισορροπία των ορμονών διαταράσσεται.

Καθώς η περιεμμηνόπαυση προχωρά, μπορεί επίσης να 
αντιμετωπίσουν μερικά από τα παρακάτω συμπτώματα: 
πονοκεφάλους, ομίχλη εγκεφάλου, αϋπνία, αύξηση βάρους, 
κόπωση, εξάψεις, πόνο στην πλάτη ή στις αρθρώσεις. Οι 
υποδοχείς των οιστρογόνων βρίσκονται σε όλο το σώμα, γι’ 
αυτό τα συμπτώματα μπορεί να είναι τόσο ποικίλα. Κάθε γυ-
ναίκα έχει διαφορετική εμπειρία και μερικές γυναίκες είναι 
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πιο ευαίσθητες από άλλες, αλλά η γνώση είναι δύναμη, και 
μερικές φορές η γνώση και μόνο αυτού που μας συμβαίνει 
μπορεί να παίξει καταλυτικό ρόλο.

Τι είναι η εμμηνόπαυση;

Η μέση ηλικία φυσικής εμμηνόπαυσης είναι τα 51, αν και 
βέβαια μπορεί να διαφέρει για κάθε γυναίκα. Είναι η περίο-
δος κατά την οποία δεν έχεις εμμηνόρροια για 12 μήνες. Για 
μερικές γυναίκες λαμβάνει χώρα μεταξύ των 40 και 45 ετών, 
κάτι που είναι γνωστό ως πρόωρη εμμηνόπαυση.

Εάν υποβληθούν σε υστερεκτομή – δηλαδή σε αφαίρεση 
της μήτρας – πριν φτάσουν στη φυσική εμμηνόπαυση, μπο-
ρεί να έχουν πρόωρη εμμηνόπαυση, αν και ίσως να μην το 
καταλάβουν αμέσως, επειδή η περίοδός τους έχει ήδη στα-
ματήσει. Ωστόσο μπορεί να έχουν εξάψεις, ημικρανίες, άγ-
χος ή τα άλλα συνήθη συμπτώματα της εμμηνόπαυσης. Εάν 
οι ωοθήκες τους αφαιρεθούν ταυτόχρονα με τη μήτρα, θα 
περάσουν απευθείας στην εμμηνόπαυση. Αυτό είναι γνωστό 
ως χειρουργική εμμηνόπαυση.

Περίπου το 1% των γυναικών κάτω των 40, 1 στις 1.000 
κάτω των 30 και 1 στις 10.000 κάτω των 20 έχουν μια πάθη-
ση που ονομάζεται πρόωρη ωοθηκική ανεπάρκεια (ΠΩΑ), 
κατά την οποία οι ωοθήκες δεν μπορούν να παραγάγουν οι-
στρογόνα και προγεστερόνη και η εμμηνόπαυση συμβαίνει 
πολύ πιο πρόωρα απ’ ό,τι προβλέπεται. Η θεραπεία ορμονι-
κής υποκατάστασης (ΘΟΥ) είναι η βασική θεραπεία για την 
ΠΩΑ, τουλάχιστον μέχρι τη μέση ηλικία της εμμηνόπαυσης, 
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για να εξουδετερωθούν οι κίνδυνοι για την υγεία λόγω της 
έλλειψης οιστρογόνων σε τόσο νεαρή ηλικία.

Τι μου συμβαίνει όταν είμαι μετεμμηνοπαυσιακή;

Είτε επιλέξεις να αλλάξεις τη διατροφή και τον τρόπο ζωής 
σου, είτε τη θεραπεία ορμονικής υποκατάστασης, είτε έναν 
συνδυασμό των δύο, τα περισσότερα ενοχλητικά συμπτώμα-
τα υποχωρούν μετά την εμμηνόπαυση, καθώς ο οργανισμός 
προσαρμόζεται στη νέα ορμονική του κατάσταση. Εάν συ-
νεχίσεις να έχεις σοβαρές ή επίμονες εξάψεις πολύ καιρό 
μετά την εμμηνόπαυση, αυτό μπορεί να σχετίζεται με υπερ-
βολικά επίπεδα των ορμονών του στρες, όπως εξηγείται στο  
κεφάλαιο 2.

Ωστόσο υπάρχουν μερικοί βασικοί τομείς που απαιτούν 
συνεχή προσοχή για το υπόλοιπο της ζωής σου: η υγεία τού 
κόλπου, η υγεία των οστών και η υγεία της καρδιάς. Αυτά 
συνήθως δεν σε ανησυχούν άμεσα όταν εισέρχεσαι στην εμ-
μηνόπαυση, αλλά μπορεί να εμφανιστούν με την πάροδο του 
χρόνου λόγω των χαμηλότερων επιπέδων οιστρογόνων στον 
οργανισμό.

Προβλήματα με την ουροδόχο κύστη, όπως η ανάγκη για 
συχνή ή επείγουσα ούρηση ή η ακράτεια, είναι συνήθη προ-
βλήματα, τα οποία συχνά συνδέονται με τη χαλάρωση του 
μυός του πυελικού εδάφους. Η ξηρότητα του κόλπου μπορεί 
να αποτελέσει πρόβλημα και η πυκνότητα των οστών μει-
ώνεται σημαντικά μετά την εμμηνόπαυση, αυξάνοντας τον 
κίνδυνο καταγμάτων. Τα χαμηλά επίπεδα των οιστρογόνων 
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αυξάνουν επίσης τον κίνδυνο στεφανιαίας νόσου και οστε-
οπόρωσης.

Πώς μπορούν να βοηθήσουν η διατροφή και ο τρόπος 
ζωής;

Η διατροφή και ο τρό-
πος ζωής μπορούν να 
παίξουν σημαντικό ρό- 
λο για μια υγιή και ευ-
χάριστη εμμηνόπαυση, 
και όσο νωρίτερα ξεκι-
νήσεις τόσο πιο αποτε-
λεσματική θα είναι αυτή 
η προσέγγιση. Η σωστή 
διατροφή στα 30 και 
στα 40 σου χρόνια, σε 
συνδυασμό με μια ισορ-
ροπημένη επαγγελματι-
κή και προσωπική ζωή 
και τακτική άσκηση, 
θέτει τα θεμέλια για μια 
πολύ πιο εύκολη εμμη-
νόπαυση και υπάρχουν 
αρκετές διατροφικές στρατηγικές που μπορούν να στοχεύ-
σουν άμεσα στο κάθε σύμπτωμα.

Η διαχείριση του στρες είναι επίσης καίριας σημασίας, 
όπως θα δούμε στο κεφάλαιο 2, λόγω του ρόλου των επι-
νεφριδίων στην παραγωγή οιστρογόνων μετά την εμμηνό-

ΤΙ ΕΙΝΑΙ  
Η ΤΕΣΤΟΣΤΕΡΟΝΗ;
Αν και μπορεί να πιστεύεις ότι η 

τεστοστερόνη είναι ανδρική ορ-

μόνη, και οι γυναίκες παράγουν 

μικρές ποσότητες τεστοστερό-

νης, εν μέρει στις ωοθήκες και 

εν μέρει στα επινεφρίδια. Παίζει 

σημαντικό ρόλο στην υγεία των 

γυναικών όσον αφορά τη λίμπι-

ντο και την ενέργειά τους. Τα 

επίπεδά της μειώνονται γύρω 

στο 50% μέχρι την ηλικία των 45 

περίπου.
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παυση. Ποτέ δεν είναι αργά να ξεκινήσεις και μπορεί να εκ-
πλαγείς βλέποντας πόσο καλύτερα θα αισθάνεσαι με μερικές 
απλές αλλαγές στη διατροφή σου.

Σχετικά με τη θεραπεία ορμονικής υποκατάστασης 
(ΘΟΥ)

Στο βιβλίο αυτό εστιάζω στις στρατηγικές διατροφής και 
τρόπου ζωής για την υποστήριξη της υγείας κατά την πε- 
ριεμμηνόπαυση και τη μετεμμηνόπαυση. Ωστόσο είναι πολύ 
σημαντικό να κατανοήσεις όλες τις διαθέσιμες επιλογές, 
ώστε να μπορέσεις να λάβεις την κατάλληλη απόφαση για 
τον εαυτό σου. Η θεραπεία ορμονικής υποκατάστασης για 
τα οιστρογόνα και την προγεστερόνη είναι διαθέσιμη σε 
μορφή δισκίων, τζελ ή επιθεμάτων και υπάρχουν διάφοροι 
τύποι και συνδυασμοί, ανάλογα με το τι είναι κατάλληλο για 
σένα. Η τοπική χρήση οιστρογόνων είναι επίσης διαθέσιμη, 
σε πολύ χαμηλή δόση, για την υποστήριξη της υγείας των 
κολπικών ιστών. Η υποστήριξη με τεστοστερόνη είναι μια 
επιλογή για μερικές γυναίκες, αν και αυτό είναι λιγότερο συ-
νηθισμένο.

Υπάρχουν κίνδυνοι, καθώς και οφέλη, που συνδέονται 
με τη θεραπεία ορμονικής υποκατάστασης. Σύμφωνα με τη 
Βρετανική Εταιρεία Εμμηνόπαυσης, η θεραπεία ορμονικής 
υποκατάστασης για διάστημα μεγαλύτερο από 5 χρόνια 
μπορεί να αυξήσει τον κίνδυνο για καρκίνο του μαστού, αν 
και αυτό δεν ισχύει για τη χαμηλή δόση της τοπικής χρήσης 
οιστρογόνων που χρησιμοποιούνται για την υποστήριξη των 
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κολπικών ιστών. Από την άλλη, υπάρχουν επίσης ενδείξεις 
ότι η θεραπεία ορμονικής υποκατάστασης προστατεύει από 
ορισμένες μακροπρόθεσμες παθήσεις, όπως η στεφανιαία 
νόσος και η οστεοπόρωση. Το ζήτημα είναι να σταθμίσεις 
αυτούς τους κινδύνους σε σχέση με τα οφέλη. Κάθε γυναίκα 
θα έχει διαφορετική άποψη, με βάση τη σοβαρότητα των 
συμπτωμάτων της και την ανακούφιση που μπορεί να πα-
ρέχει η θεραπεία ορμονικής υποκατάστασης, το ιατρικό και 
οικογενειακό ιστορικό της και το πόσο ανησυχεί για μακρο-
πρόθεσμα ζητήματα υγείας.

Μίλησε με τον γιατρό σου ώστε να έχεις όλες τις σχε-
τικές πληροφορίες και να νιώθεις σίγουρη για την επιλογή 
της κατάλληλης προσέγγισης για σένα. Ό,τι κι αν αποφασί-
σεις, όλες οι συμβουλές σε αυτό το βιβλίο εξακολουθούν να  
ισχύουν, είτε κάνεις θεραπεία ορμονικής υποκατάστασης 
είτε όχι, επειδή η σωστή διατροφή θα βοηθήσει τον οργανι-
σμό σου να προσαρμοστεί καθώς θα περνάς τα στάδια της 
εμμηνόπαυσης.
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ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ 
ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΜΜΗΝΟΠΑΥΣΗ
•• 13 εκατομμύρια γυναίκες στο Ηνωμένο Βασίλειο είναι σε 

περιεμμηνοπαυσιακή ή μετεμμηνοπαυσιακή φάση

•• 6.000 γυναίκες στις ΗΠΑ φτάνουν στην εμμηνόπαυση 

κάθε μέρα

•• 1 στις 4 γυναίκες έχει σοβαρά συμπτώματα

•• 40% των γυναικών υποφέρουν από κακή διάθεση ή κα-

τάθλιψη

•• 1 στις 3 γυναίκες παλεύει με το άγχος

•• 70% των γυναικών έχουν εξάψεις

•• 40% των γυναικών βιώνουν πόνο κατά τη διάρκεια του 

σεξ

•• 1 στις 3 γυναίκες έχει ακράτεια όταν φταρνίζεται, γελά ή 

ασκείται

•• 1 στις 4 γυναίκες σκέφτεται να σταματήσει να δουλεύει 

λόγω των σοβαρών συμπτωμάτων


