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Menopausi hdustamise vastuvotud
dammaemanda juures

Menopaus on loomulik eluetapp, millega vdivad kaasneda muutused nii kehas, enesetundes kui ka igapaevaelus.
Kuumahood, unehdired, meeleolumuutused, intiimpiirkonna vaevused v6i muutused seksuaalelus vbivad méjutada

elukvaliteeti, kuid nende leevendamiseks on olemas vdimalusi.
Sa ei pea hende muutustega liksi toime tulema!

Menopausi ndustamise vastuvdtul saad radkida oma muredest ja enesetundest turvalises ning toetavas keskkonnas.
Vastuvottu viib 1&abi &mmaemand, kes aitab sul paremini mdista menopausiga seotud muutusi ning leida vdimalusi oma

tervise ja heaolu toetamiseks.
Vastuvotul kasitleme

¢ menopausi ja sellega kaasnevaid kehalisi ning emotsionaalseid muutusi
¢ kuumahoogude, unehéirete ja meeleolumuutustega toimetulekut
 intiimpiirkonna tervist, limaskestade kuivust ja seksuaaltervist

« toitumise, likumise ja elustiili mdju enesetundele

¢ luude, stidame-veresoonkonna ja uldise tervise hoidmist menopausi ajal

¢ voOimalikke ravivBimalusi ning vajadusel edasiste uuringute vdi eriarsti konsultatsiooni vajadust
Sinu kiisimused on olulised ja sinu heaolu vaarib tiahelepanu.

Ammaemanda ndustamisel saad teadmisi, tuge ja praktilisi soovitusi, et l4bida menopausi eluperiood teadlikumalt ning

tunda end oma kehas hasti.
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