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Климактерический синдром – это симптомокомплекс,  осложняющий естественное течение климакса и 
характеризующийся нарушениями нервной, эндокринной, обменной и мочеполовой систем.
       Для предотвращения данного синдрома, необходимо выполнять простейшие меры профилактики:

1.Тщательно проводить обследование у специалистов каждые полгода (обязательны посещения гинеколога, маммолога, эндокринолога и терапевта).

2.Строго выполнять все рекомендации врачей по поводу гормональной заместительной терапии, так как она показана не всем женщинам.

3. Уделять больше внимания физической активности. Физические упражнения дают заряд положительных эмоций, способствуют выработке «гормонов счастья», что позволяет предупредить развитие депрессивных состояний.

4. Отказаться от всех вредных привычек. 

5. Избегать конфликтные ситуации и стрессы.

6.Соблюдать режим труда и отдыха. (Сон должен быть не менее 7-8 часов в сутки).

7.Организовать рациональный режим питания: прием пищи должен быть 4-6 раз в день небольшими порциями, последний прием - не позднее 19 часов. Предпочтение следует отдавать овощам, фруктам, рыбе. Исключить из рациона шоколад, кофе, какао, сахар, свинину)
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