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Основы женского здоровья в репродуктивном возрасте.

Репродуктивное здоровье женщины – это неотъемлемая составляющая общего здоровья организма, которое подразумевает под собой отсутствие заболеваний репродуктивной системы, способность к воспроизведению потомства, а также возможность жить половой жизнью и получать от нее удовлетворение. Женское репродуктивное здоровье зависит от многих факторов: наследственности, образа жизни, профессиональных вредностей, заболеваний других органов и систем. В нашей статье мы рассмотрим основные критерии репродуктивного здоровья и факторы, которые на него влияют.

Женское здоровье в элегантном возрасте.

С наступлением климакса (менопаузы), в организме женщины происходят различные изменения, заложенные самой природой. Начинается угасание функции яичников, прекращаются менструации, происходят гормональные перестройки, из-за чего резко меняется настроение и появляется повышенная раздражительность и неуравновешенность. 
К основным климактерическим расстройствам, чаще всего встречающихся у женщин, можно отнести: внезапные приливы жара к лицу, повышение артериального давления и пульса, повышенная потливость, бессонница, необъяснимая слабость и нервозность. Кроме этого может существенно снизится либидо и качество интимной жизни.
В основе климактерических расстройств лежит дефицит женских половых гормонов. Это сказывается на состоянии слизистой оболочки урогенитального тракта и выражается сухостью, зудом, порой жжением в области влагалища и половых органов, и даже возникновением недержания и инфекций мочевыводящих путей. 
Такие менопаузальные расстройства зависят от множества причин: возраста женщины, ее наследственного фактора, окружающей среды, от причины возникновения климакса и многих других. Именно от индивидуальных особенностей женщины, от состояния ее организма и гормонального фона будет зависеть, проявятся ли симптомы климакса или нет. 
Многие женщины очень легко вступают в новый для них период жизни и даже почти не ощущают наступающих изменений. Тем не менее, с наступлением «элегантного возраста», женщина должна еще более бережно относиться к своему здоровью: следить за своим самочувствием, поддерживать постоянство артериального давления, принимать препараты кальция, для профилактики остеопороза, и витамины для женщин. 
При недостатке женских гормонов врач может назначить ЗГТ – заместительную гормональную терапию, которая эффективна для лечения и профилактики большого количества заболеваний, вызванных недостатком половых гормонов. В качестве поддерживающей терапии или если невозможно применение гормональных препаратов, специалисты часто рекомендуют альтернативу ЗГТ – прием фитопрепаратов на основе натуральных растительных фитоэстрогенов.

Коррекция образа жизни при дисфункциях тазового дна.

Дисфункция мышц тазового дна — распространенная проблема, с которой сталкивается примерно пятая часть населения планеты. Она не опасна для жизни, но существенно ее осложняет. В таком случае нужно обращаться к специалистам. Они предоставляют потенциальным клиентам сведения, достаточные для того, чтобы самостоятельно поставить первичный диагноз и принять необходимые меры.

Симптомы дисфункции мышц тазового дна

Неконтролируемое подтекание мочи во время тренировок, смеха, кашля или чихания (стрессовое недержание).
Потребность посещать туалет часто или безотлагательно (ургентное недержание).
Недержание газов и содержимого кишечника.
Трудности при опорожнении мочевого пузыря или кишечника.
Выпадение внутренних органов. У женщин оно ощущается как выпуклость во влагалище или ощущения дискомфорта или тяжести. У мужчин при этом наблюдается выпуклость в прямой кишке или желание опорожнить мочевой пузырь, хотя объективной необходимости в этом нет.
Боль в мочевом пузыре, кишечнике или в спине рядом с областью тазового дна при выполнении упражнений для мышц тазового дна или во время полового акта.
Специалисты подчеркивают, что вышеперечисленные проблемы необязательно связаны со слабостью мышц тазового дна, поэтому их причину непременно следует выяснить. Диагностику проводят с помощью электромиографии, ультразвукового обследования или МРТ.

Коррекция образа жизни при дисплазии соединительной ткани.

Дисплазия соединительной ткани — это нарушение, при котором мышцы, кости, хрящи и сухожилия оказываются недостаточно развитыми для выполнения своих функций. Это приводит к тому, что опорно-двигательный аппарат перестает выдерживать нагрузку. Болезнь может быть как врожденной, так и приобретенной.

Причины заболевания
Так как дисплазия в большинстве случаев является результатом генетических изменений, то основной предпосылкой ее развития считают наследственность. Это обусловлено мутацией в хромосомах, которые на современном этапе развития медицина не способна полностью объяснить. При этом на формирование болезни влияют такие дополнительные факторы:
недостаток магния;
патологическая беременность;
осложнения во время родов;
инфекционные и воспалительные заболевания;
радиационное облучение;
неправильный образ жизни при вынашивании;
вредные привычки родителей.
Дисплазия соединительной ткани может развиться как результат стрессовых ситуаций во время беременности, химически отравлений, приема лекарств, не согласованных с врачом. 
Важное значение имеют рацион матери, режим отдыха и нагрузок.

Здоровье организма – правильная работа щитовидной железы.

Щитовидная железа представлена в структуре организма небольшим органом у основания шеи. Благодаря перешейку и двух долей орган по внешнему виду напоминает бабочку. Несмотря на свой малый размер, щитовидная железа регулирует гормональную систему организма. Синтез гормонов Т3 и Т4 – это основа функции многих органов и систем, поэтому при малейшем нарушении расстраивается деятельность всего организма.
Основные функции
Среди жизненно важных функций щитовидной железы в эндокринологии выделяют:
контроль роста и развития органов, тканей;
нормальная функция нервной системы;
обеспечение психофизического развития по возрасту;
адекватный минерально-белковый обмен, углеводно-жировой баланс;
организация репродуктивной функции организма.
При нарушении функции возникают серьезные проблемы со стороны органов и систем. Именно в этой связи анализ на ТТГ теперь обязательный в неонатальном скрининге с целью начать своевременное лечение и предупредить умственную отсталость и другие нарушения в самом раннем возрасте.

Симптомы повышенного уровня гормонов
При повышении выработки гормонов щитовидной железы говорят о развитии гипертиреоза. Сбой работы щитовидной железы проявляется рядом характерных симптомов:
тахикардия;
снижение веса на фоне сохранного аппетита;
потливость, чувствительность к теплу, тремор конечностей;
расстройство стула;
нарушение сна, психоэмоциональная нестабильность;
истончение волос;
утолщение шейного отдела (видимое глазу)? отечность тела, рыхлость;
слабость мышц плечевого пояса, бедренного сустава;
нарушение менструального цикла.
Грубое превышение нормы гормонов приводит к развитию Базедовой болезни, при которой глазные яблоки выпячиваются кнаружи.

Инсулинорезистентность.

Об инсулинорезистентности говорят, когда специальные рецепторы игнорируют инсулин и не пропускают внутрь клеток глюкозу. В результате органы и ткани остаются без ценного источника энергии, а невостребованная глюкоза сохраняется в кровотоке, разрушая стенки сосудов. Инсулинорезистентность медленно приближает развитие опасных для жизни болезней: сахарного диабета, инфаркта, инсульта.
Что такое инсулинорезистентность?
Инсулинорезистентность (ИР) — состояние, при котором ткани организма теряют чувствительность к гормону инсулину. Он вырабатывается бета-клетками в особой области поджелудочной железы — островках Лангерганса (названных по имени врача, который впервые их описал).
Минимальное количество инсулина в крови присутствует постоянно, но особенно активно он синтезируется, когда уровень сахара поднимается. В норме это происходит каждый раз после еды: углеводы в процессе пищеварения превращаются в глюкозу (сахар) и в таком виде попадают в кровоток.
Кровь разносит глюкозу ко всем органам и тканям, где она преобразуется в энергию. Этот процесс называется гликолизом.
Глюкоза проникает без препятствий в клетки головного мозга, нервных волокон, сетчатки глаз, почек и надпочечников — эти органы называются инсулинонезависимыми. В других клетках сахару нужен посредник — эту функцию и выполняет инсулин.
Нормальный уровень инсулина в крови — 2,6–24,9 мкЕд/мл.
Симптомы инсулинорезистентности
При инсулинорезистентности нет ярких симптомов, по которым можно однозначно распознать патологию. Скорее её можно заподозрить по проявлениям болезней, с которыми она ассоциирована.
Это может быть высокое артериальное давление при гипертонии, необъяснимый набор веса и повышенная утомляемость при дисфункции щитовидной железы, постоянная жажда, сухость во рту и учащённое мочеиспускание при сахарном диабете.
Диагностика инсулинорезистентности
Подтвердить инсулинорезистентность можно только после лабораторных анализов крови.
При подозрении на нарушения обмена глюкозы проводят глюкозотолерантный тест. Сначала у пациента берут кровь натощак, затем — после приёма жидкости с высоким содержанием углеводов. По результатам исследования можно судить, насколько быстро усваивается глюкоза.

Мужское здоровье.
Самые частые мужские заболевания
Гипертония. Мужчины часто не замечают этого заболевания. Головные боли списываются на усталость, одышка и покраснение лица при малейших нагрузках — на недостаток движения, а учащение сердцебиения — на стресс. Незамеченная гипертония часто приводит к инфарктам и инсультам, которые в современном мире представляют угрозу даже для 40-летних мужчин.
Атеросклероз. Весьма значимая болезнь, с которой сталкиваются мужчины в возрасте 45–50 лет. Атеросклеротические бляшки в крупных сосудах препятствуют нормальному кровоснабжению органов. Такие изменения могут поражать мозг, сердечные и почечные артерии, артерии нижних конечностей. Инфаркт — одно из самых частых проявлений атеросклероза.
Заболевания суставов. У мужчин часто встречаются две крайности-либо жизнь в кресле и на диване, либо экстремальные виды спорта и тяжелые нагрузки в спортивном зале. И то, и другое приводит в результате к проблемам с суставами. После 40 лет такие нарушения встречаются у 50% пациентов мужского пола. Самые частые жалобы — боли в шейном и поясничном отделе, боли в коленях и тазобедренных суставах. Крайними проявления патологий суставов является подагра, остеохондрозы и остеопорозы. С возрастом заболевания, как правило, прогрессируют.
Заболевания ЖКТ — холецистит, панкреатит, язвенная болезнь желудка и 12-перстной кишки. Мужчины в процентном соотношении более склонны, нежели женщины, к вредным привычкам — курению, алкоголизму и неправильному питанию. Старый добрый миф о том, что «настоящий мужик ест только мясо» (да побольше, да пожирнее, да еще и с пивком!) приводит не к увеличению мужской силы, а к тяжелым заболеваниям желудочно-кишечного тракта и висцеральному ожирению.
Простатит. Заболевание, которое встречается сегодня у мужчин даже молодого возраста. Причин возникновения заболевания немало — ЗППП, простудные и инфекционные заболевания, малоподвижный образ жизни (простатит — частый спутник сидячей работы) и нерегулярная пoлoвaя жизнь. Болезнь может протекать бессимптомно вплоть до поздней стадии, поэтому важно периодически проходить профилактические осмотры у уролога-андролога.
Хронический стресс. Выгорание, усталость, отсутствие внерабочих интересов, неудовлетворенность жизнью часто приводят мужчин к депрессии. Из-за того, что большинство мужчин стыдится обращаться за помощью к специалистам, увеличивается количество пациентов с нервным истощением, инфарктами и другими психическими и нервными расстройствами.

Когда пора посетить врача

Не зря говорят, что 45 лет — это переходный рубеж для мужчины. Именно в этом возрасте начинают проявлять себя заболевания, которые прежде проходили незаметно. Например, мужчина начинает замечать проблемы с сердцем и давлением, изменения в работе желудочно-кишечного тракта и мочеполовой системы. После 45 лет обнаруживают себя и многие типы онкологических заболеваний.
Все это поводы обратиться к врачу и пройти обследование. Подтолкнуть к этому шагу должны любые настораживающие сигналы со стороны тела. И, конечно, ежегодные профилактические осмотры никто не отменял.

Какие обследования важны для мужского здоровья

Обследования сердца и сосудов и консультация кардиолога
Обследование состояния суставов и консультация невролога
Урологическое обследование — анализ на простатспецифический антиген, УЗИ простаты, тестикулярное обследование яичек, осмотр у уролога
Консультация гастроэнтеролога и обследование органов ЖКТ (при необходимости)
Исследование крови на ЗППП, уровень мужских половых гормонов, а также сахар крови, холестерин и липидный профиль.




Грудное вскармливание.
Факты о грудном вскармливании
Кормление грудью – это естественный процесс, идущий на смену беременности и родам. Новорожденный и его мать одинаково нуждаются в грудном вскармливании.
Грудное вскармливание полностью удовлетворяет все базовые потребности ребенка.
Грудное молоко содержит оптимальное соотношение белков, жиров, углеводов, витаминов, более 15 гормонов, лактобактерии, факторы роста и развития.
Материнское молоко богато антителами, защищающими малыша от инфекций.
Грудное молоко меняет состав в зависимости от потребностей ребенка в данный момент.
Кормление грудью помогает женщине быстрее восстановиться после родов.
Грудное вскармливание является профилактикой депрессии и усиливает материнский инстинкт.
Размер и форма груди не влияют на количество молока и длительность грудного вскармливания.
Плоские или втянутые соски не являются препятствием к успешному грудному вскармливанию.
Любая женщина способна дать своему ребенку столько молока, сколько ему необходимо и может продолжать грудное вскармливание сколь угодно долго.
Грудное вскармливание не требует финансовых затрат и позволяет сэкономить от 36 до 120 и более тысяч рублей в год.


Питание и поддержка при бесплодии и ЭКО.

Прохождение протокола ЭКО – волнительная и ответственная процедура. Для достижения положительного результата – наступления беременности – огромное значение имеет соблюдение всех рекомендаций врача, в том числе относительно питания и образа жизни.

Рацион и ЭКО

Пища – источник витаминов и микроэлементов, необходимых для качественной работы всего организма, и репродуктивная система – не исключение. При прохождении протокола ЭКО следует придерживаться следующих правил питания:
Увеличьте количество белковых продуктов – как животного, так и растительного происхождения. Белок в больших количествах особенно необходим при активном делении и размножении клеток во время развития эмбриона, формирования плаценты. Обязательно включайте в меню нежирное мясо, рыбу, яйца, творог, морепродукты и ни в коем случае не пренебрегайте их обработкой, иначе можно заразиться очень опасным для беременных листериозом.
Воздержитесь от диет. Оставьте похудение до других времен: снижать вес в ходе ЭКО категорически не рекомендуется.
Не отказывайтесь от жиров, но уделите внимание их качеству и ограничьте употребление. Жиры – источник полиненасыщенных жирных кислот, они есть, например, в жирных сортах рыбы, растительном масле. Оптимальная суточная доза таких продуктов– 20 г.
Не злоупотребляйте быстрыми углеводами. Булочки, конфеты, газированная вода, сладости, виноград необходимо или совсем убрать из рациона, или максимально ограничить количество.
Соблюдайте питьевой режим. Нормализовать водный баланс в организме поможет чистая вода без газа и подсластителей.
Сократите употребление кофе и зеленого чая – в этих напитках слишком много кофеина, который может повысить сократительную активность матки. В сутки рекомендуется выпивать не более 500 мл кофе.
Ограничьте употребление соли – она задерживает жидкость в организме, в результате у женщины появляются отеки, растет нагрузка на сердце.
Позаботьтесь о кишечнике. Запор у беременных – явление очень распространенное и неприятное. Нормализовать работу органа поможет употребление клетчатки в чистом виде и насыщенных ей продуктов – сырых овощей и фруктов, зелени.


Лептин, лептинорезистентность.

Лептин — это гормон, который вырабатывается жировыми клетками и играет ключевую роль в регуляции аппетита и метаболизма. Однако, когда организм становится “лептинорезистентным”, это означает, что клетки перестают правильно реагировать на сигналы лептина. В результате этого человек может чувствовать голод постоянно, даже если его организм на самом деле насыщен.
Лептинорезистентность может создать ощущение постоянного голода из-за неспособности клеток организма правильно воспринимать сигналы лептина. Лептин выполняет важную функцию в регуляции аппетита, давая сигналы мозгу о наличии достаточного запаса энергии в организме. Однако, когда клетки становятся менее чувствительными к лептину, эти сигналы не достигают мозга в достаточной степени.

В результате этого мозг может ошибочно воспринимать, что организм находится в состоянии голода, и посылать сигналы о чрезмерном чувстве голода. Даже при наличии достаточного количества энергии в организме, человек может чувствовать неудовлетворенность и желание поесть. Это приводит к неправильному управлению аппетитом, увеличению потребления пищи и, в конечном итоге, к набору веса.

Состояние постоянного ощущения голода может привести к перееданию, избыточному потреблению калорий и, как следствие, к развитию ожирения. Кроме того, постоянное чувство голода может оказывать негативное воздействие на эмоциональное и психологическое благополучие человека, ведя к стрессу и депрессии.

Решение проблемы лептинорезистентности обычно включает в себя изменения в образе жизни, такие как здоровое питание, физическая активность и управление стрессом. Консультация с врачом и специалистом по питанию может быть полезной для разработки индивидуального плана лечения.

Причины лептинорезистентности
Одной из главных причин лептинорезистентности является современный образ жизни. Недостаток сна, стресс, неправильное питание и сидячий образ жизни — все эти факторы могут привести к нарушению чувствительности к лептину.

Последствия лептинорезистентности
Лептинорезистентность может стать основой для развития различных заболеваний, включая ожирение, диабет, сердечно-сосудистые заболевания и другие проблемы со здоровьем.

Как преодолеть лептинорезистентность?
Здоровое питание: Питайтесь функциональными полезными продуктами, включая овощи, фрукты, орехи, зерновые и нежирные белки.
Физическая активность: Регулярные физические упражнения могут улучшить чувствительность к лептину.
Полноценный сон: Стремитесь к достаточному и качественному сну, так как недостаток сна может ухудшить чувствительность к лептину.
Управление стрессом: Практика релаксации, медитации и другие методы управления стрессом могут снизить влияние стресса на лептинорезистентность.
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