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Poéetna / Vijestiisavjeti / Prof.dr. sc. Marina Sprem Goldstajn: Brojne Zene tijekom menopauze
osjecaju probleme sli¢ne ‘brain fogu’
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Prof. dr. sc. Marina Sprem Goldstajn: Brojne Zene
tijekom menopauze osjeéaju probleme slicne
‘brain fogu'’

Tanja Rudez, 29. October 2024.

U studiji objavljenoj u prosincu 2018. godine u Casopisu Obstetrics & Gynecology poznata
americka neurologinja dr. Gayatri Devi opisala je neobiCan sluCaj svoje 55-godisnje
pacijentice koja se godinu dana borila s progresivnim gubitkom pamcenja. Dotad uspjesna
1 evom poslu, Zzena je imala niz poteskoca s organiziranjem zadataka, vodenjem racuna o
rima, postavljanjem ciljeva, pravljenjem planova i njihovim provodenjem. Njezino nekad

izvanredno pamcenje rapidno se pogorsalo, a postala je i jako razdrazljiva. Njezina lijecnica
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posumnjala na frontotemporalnu demenciju pa je pacijenticu uputila neurologinji Gayatri
Devi. No, rezultati neuroloskih pretraga i CT mozga bili su i redu pa je dr. Devi Zenine
probleme povezala s njezinom menopauzom. Zakljucila je da se pacijentica suocila s
padom estrogenske stimulacije mozga koja se javlja kod svih Zena u menopauzi, ali s
razlicitim ucincima: neke su Zene osjetljivije na pad razine estrogena od drugih. Uz
vjerojatnu dijagnozu kognitivhog poremecaja povezanog s menopauzom, pacijentici je
propisana hormonsku nadomjesna terapija te se u roku 15 mjeseci pacijenticino pamcenje

vratilo u normalu.

LKognitivni simptomi povezani s menopauzom vrlo su sli¢ni ‘chemo brainu’, uobic¢ajenoj
tegobi kod Zena lijeCenih od raka dojke i kod nekih muskaraca lije¢enih od raka prostate.
LijeCenje obiju bolesti Cesto rezultira naglim padom razine estrogena®, rekla je za New York
Times dr. Gayatri Devi, neurologinja u bolnici Lenox Hill u New Yorku i klini¢ka profesorica

neurologije na SUNY Downstate Medical Center u Brooklynu.

lako je slucaj pacijentice dr. Devi ekstreman, brojne se zene u menopauzi susrec¢u s

kognitivnim problemima.

~Problemi vezani za mentalno zdravlje u menopauzi prili€no su rasireni. To ima takvu
dimenziju da se u struc¢nim krugovima pocelo baratati novim terminom - ‘mentalni distres'.

Simptomi se opisuju kao znacajni i ustrajni. Oko 60 posto zena iskusit ¢e posljedice
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mentalne situacije vezane za menopauzu. Zvuci lose, ali tu imamo dobru vijest. Ovi
simptomi nestaju kako se organizam stabilizira i prilagodava novoj hormonalnoj razini u
perimenopauzi, kaze prof. dr. sc. Marina Sprem Goldstajn, redovita profesorica na
Medicinskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu i predsjednica Hrvatskog drustva za
menopauzu. Dodaje da mnoge Zene ne govore o tim tegobama jer smatraju da je to

privatna stvar, pogotovo ne Zele o njima pricati na poslu.

LIMmaju neugodne simptome zbog kojih osjecaju sram ili misle da nece biti shvacene
ozbiljno. Misle da ¢e, ako progovore o tegobama, nai¢i na nerazumijevanje poslodavca,
okoline i da ¢e biti manje sposobne za rad. Zabrinute su za sigurnost ostanka na poslu, ili
pak da ¢e im prilika za promociju odnosno napredovanje biti oduzeta. Na poslu mogu imati
slabiju koncentraciju, memoriju i gubitak samopouzdanja. Prema jednom istrazivanju Cak
63 posto zena kaze da simptomi negativno utjeCu na njihov rad, 29 posto gubi
samopouzdanje, a samo njih Sest posto nema menopauzalne simptome*, naglasila je

Sprem Goldétajn.

o .ptomi Zzena koje pate od ‘brain foga' (mozdane magle) tijekom menopauze su razliciti,

Nno mnoge se zale da imaju problema s kratkoro&nim pamcenjem i obavljanjem vise

2 0of 8 10/30/2024, 10:41 AM


https://nismosame.com/donacije/
https://nismosame.com/donacije/

Prof. dr. sc. Marina Sprem Goldstajn: Brojne Zene tijekom menopauze o... https://nismosame.com/savjeti/prof-dr-sc-marina-sprem-goldstajn-brojn...

zadataka istovremeno.

.Kad govorimo o konkretnim promjenama, tu vidimo gubitak samopostovanja, gubitak
sigurnosti, neraspolozenje, osjec¢aj tuge ili depresije, losu koncentraciju. Zene se vrlo ¢esto
Zale na umor, zaboravljivost, gubitak toka misli, mentalnu iscrpljenost, spor proces
razmisljanja i vrijeme reakcije. Sve to ¢esto opisujemo kao ‘brain fog’, iako svi ti navedeni
simptomi tendiraju nestajanju kako se organizam stabilizira, imamo i jako dobar

instrumentarij u samopomocdi te profesionalnu pomoc*, pojasnjava Sprem Goldstajn.

Simptomi Zena koje pate od ‘brain foga’ (mozZzdane magle) tijekom
menopauze su razli¢iti, no mnoge se Zale da imaju problema s

o4 kratkoro¢nim pamcenjem i obavljanjem vise zadataka istovremeno.

IstiCe kako su najvaznije promjene zivotnih navika one koje ¢e pomoci eliminaciji ili

smanjenju simptoma ‘brain foga'.

~Neophodni su kvalitetan san i odmor. Znanstvene studije pokazuju da je kvalitetan san
klju¢an za optimalno funkcioniranje mozga i Ziv€anog sustava, kao i za balans metabolizma.

Strucnjaci se slazu da postoje jasni postupci i navike koje trebamo usvojiti, zelimo li tijekom
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noci spavati duboko, spokojno i optimalno odmoriti cijeli organizam, kako bismo u budnom
stanju bili fokusirani i motivirani. Vazna je, takoder, uravnotezena prehrana, kontrolirana
primjena suplemenata koje ¢e poboljsati funkcioniranje mozga. Umjerena tjelovjezba, oko
150-300 minuta tjedno, utjecat ¢e na relaksaciju mozga i organizma. Vrlo je vazan
menadzment stresa primjenom razli¢itih tehnika disanja, joge i sl. U razdoblju peri i
postmenopauze vrlo je vazno kreirati zdrave navike i rutine vezane uz spavanje, prehranu i
kretanje primjereno tom zivotnom razdoblju. Treba nastojati biti kreativan, Sto daje osjeéaj
svrhe i postignuca. Takoder, treba biti povezan sa svojom obitelji i prijateljima“, savjetuje

Sprem Goldstajn.

Nasa sugovornica naglasava kako je menopauza specificno razdoblje u zivotu zene

obiljezeno burnim hormonskim promjenama, posebice manjkom estrogenih hormona.

+Estrogeni su vrlo vazni za funkcioniranje mozga. Poznato je da su estrogeni energetski
pokretaci nasih neurona i u situaciji njihovog manjka dolazi do propadanja ili slabije
Q (Cije neurona Sto u konacnici povecava rizik razlicitin mozdanih simptoma, anksioznosti,

depresije i Alzheimerove bolesti. Stoga se danas primjenjuje hormonsko nadomjesno
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lijeCenje kao oblik lije¢enja kognitivne disfunkcije. Svi znamo da su nesanice cesto
povezane s menopauzom koje ¢e poput domino efekta umanijiti kvalitetu zivota zena.
Primjena hormonskog ili nekih oblika nehormonskog lijeCenja pridonijet ¢e boljoj kvaliteti

sna i kvaliteti zivota*, zakljucila je Sprem Goldstajn.

* Tekst je objaviljen uz novéanu potporu Agencije za elektronicke medije iz Programa

poticanja novinarske izvrsnosti.

TAGS #BRAIN FOG #MARINA SPREM GOLDSTAIN #MENOPAUZA #MOZDANA MAGLA
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Tanja Rudez dugogodisnja je znanstvena novinarka
Jutarnjeg lista. Dobitnica je nagrade Britanskog

udruzenja znanstvenih pisaca (ABSW) za najbolju

europsku znanstvenu novinarku 2015. godine.
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originalnog sadrzaja da nas kontaktiraju na info@nismosame.com.

Ime i logotip NISMO SAME zasti¢eni su i temeljem rjeSenja Drzavnog zavoda za
intelektualno vlasnistvo Republike Hrvatske, od 11. 10. 2022., upisani su u registar zigova

Zavoda pod brojevima: 220220406, 220220407, Z20220408A.

Ime i logotip NISMO SAME zasti¢eni su i temeljem rjeSenja Instituta za intelektualno
vlasnistvo Bosne i Hercegovine, od 11. 3. 2024., upisani su u registar zigova Instituta pod

brojevima: BAZ2324867, BAZ2324868, BAZ2324869.

Ime i logotip usluge NISI SAMA — IDES S NAMA! zastic¢eni su i temeljem rjeSenja
Drzavnog zavoda za intelektualno vlasnistvo Republike Hrvatske, od 11.10. 2022., upisani

SU U registar zigova Zavoda pod brojevima 220220409, Z20220410.

Protiv svake fiziCke i pravne osobe koja bez odobrenja koristi ime i znak NISMO SAME

te NISI SAMA - IDES S NAMAI poduzet éemo odgovarajuce pravne radnje.

Financijski
podrzava

aP>V-Z00

°
Nacionalna
zaklada za
razvoj

°

civilnoga
drustva

Udruga zena oboljelih i lijeCenih od raka NISMO SAME je korisnica institucionalne
podréke Nacionalne zaklade za razvoj civilnoga drustva za stabilizaciju i/ili razvoj

udruge.

Q Bortal je upisan u Upisnik pruzatelja medijskih usluga, elektronickih publikacija i

neprofitnih proizvodaca audiovizualnog i radijskog programa koji vodi Vijece za
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elektronicke medije.

Broj upisa: 21/19
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