MENOPAUZA  BEL  THB

NOMPENDUIE

'

WIEDLY

M=NOPAUZA KULCZYK
B='Z TABU FOUNDATION




oPlo
IRESG

Menopauza dia

poczgtkujgcych

Stownik pojeé 9

Kiedy przychodzi menopauza 12
Wstep Lista kontrolna: co warto o sobie

wiedziec¢ 16

Wstep 6 Co zmienia menopauzd 21



Objawy przejscia
menopauzalhego

Nieregularne miesigczki
Uderzenia gorgca
Nocne poty

Suchosé skoéry
Suchosé pochwy
Zaburzenia snu
Depresja

Zmiennos¢ nastroju
Przybieranie na wadze
Wypadanie wtosdéw
Zmiany w piersiach
Zmeczenie

Kotatanie serca
Infekcje drég moczowych
Mgta mdzgowa

26
29
32
35
38
4y
45
49
52
57
61
65
67
73
76

oPlo
IRESG

Jak rozmawiaé z lekarzem

Checklista 81
Pytania, ktére warto zadacd 84
Masz prawo 88



Co pomaga

Hormonalna terapia
menopauzalna (HTM)

Fitohormony

Dieta

Ruch

Suplementy
Emocjonalny dobrostan

92
97
100
105
108
1

oPlo
IRESG

Zrédia

Zrédia

16



M=NOPAUZA
B=Z TABU

Wstep

/ Wstep 5



| WRIEP

/ Wstep

Wstep

Menopauza to kolejny temat tabu, ktdry byt ,,niezcaopieko-
wany”, dlatego wspdlnie z mojg fundacjg postanowilismy
kompleksowo sie nim zajgé. Todlanas dostownie ,,naturalna”
kontynuacja po menstruaciji. Nasz raport ,,Menopauza bez
tabu” pokazat ogromne braki wiedzy na temat menopauzy,
a przeciez bezposrednio dotyczy ponad 50 proc. spoteczen-
stwa, a posrednio znacznie wiece]. Kobiety sg matkami,
coérkami, pracowniczkami, siostrami, zonami.

Przejscie menopauzalne nie musi byé samotng podrdzqg

,Nie chcemy dtuzej milcze¢ o tym, co dotyczy naszego ciata.
Nie chcemy tego, co naturalne, traktowad jok tabu. Jednak nie
tylko o nature tu chodzi - temat menopauzy obrdst przesgdami
I krzywdzgcymi stereotypami. Przez to mdwienie o objaowach
transformaciji menopauzalnej bywa aktem odwagi.

Z badan przeprowadzonych na zlecenie Kulczyk Foundation wynika,
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ze kobiety w okresie okotomenopauzalnym czujg sie samotne
i niezrozumiane. Brak wiedzy pogtebia leki. Niektére myslg, ze
ich zdrowie i zycie jest w niebezpieczenstwie, bo nikt im nigdy nie
powiedziat, czego majqg sie spodziewad w okolicach pie¢dziesigtego
roku zycia.

Menopauza za dtugo byta uznawana za temat wstydliwy i nieistotny.
Jest przeciez naturalnym etapem w naszym zyciu i zastuguje
na uwage. A kobiety, ktérym odbiera energie, podcina skrzydta
W pracy czy zyciu, zastugujg na wsparcie specjalistow, bliskich
i pracodawcdw. Zamiast krzywdzqgcych stereotypdw i przesqgddow
chcemy wiedzy i nowoczesnej opieki medycznej. Wierzymy, ze troska
O siebie zaczyna sie od rozpoznania, co sie z nami dzieje i co moze
nam pomac. Dlatego wtashie z pomocq ekspertek stworzytysSmy ten
przewodnik po transformacji menopauzalnej. Chcemy wypetnic luki,
ktére wszyscy mamy w menopauzalnej edukacii.

Mam nadzieje, ze ten poradnik pomoze ci zrozumied, jak dziata
twoje ciato i jak mozesz o siebie zadbaé. A takze, czego masz
prawo oczekiwaé¢ od dobrego lekarza. Mozesz pokazaé poradnik
przyjacidtkom, mamie, partnerowi lub partnerce.

Menopauza nie jest czyms, co powinnismy ukrywaé przed swiatem.
Bezposrednio dotyczy ponad potowy spoteczernstwa.

W tym ciebie i mnie.

_O>ocndoike. @mﬁl
Dominika Kulezyk
prezeska Kulczyk Foundation
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Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

Stownik pojeé

Czesto potocznie uzywamy stowa ,menopauza’
majgc na mysli zmiany hormonalne zachodzgce przez
lota. Poszczegdlne etapy zmiaon zwigzanych z koricem
miesigczkowania majg swoje nhazwy. Tak ttumaczy
je Europejskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy:

Menopauza

stwierdza sie jg, gdy ustaje aktywnosé pecherzykdw jajnikowych
i przez kolejnych 12 miesiecy nie pojawita sie miesigczka. Menopauza
to ostatnia miesiqgczka, ale o tym, Zze byta ostatnia, wiemy dopiero
z perspektywy roku po niej. Sredni wiek wystepowania menopauzy
to 51lat.

Premenopauza - catosé okresu rozrodczego od pierwszej miesigczki
do ostatniej. Inaczej mdéwigce — czas przed menopauza.

Perimenopauza

okres zaczynajgcy sie wraz z pierwszymi objowami nadchodzgcej
menopauzy (nieregularne cykle miesigczkowe, uderzenia gorgca,
nocne poty) do 12 miesiecy po ostatniej miesiqczce. ,,Peri-” oznacza
wokdt, perimenopauza to wiec okres okotomenopauzalny.

/ Menopauza dla poczgtkujgeych 9



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

Wezesha menopauza

to taka, ktéra nadchodzi pomiedzy 40. a 45. rokiem zycia.

Pierwotna niewydolnos$é jajnikéw

w skrécie POI od ang. primary ovarian insufficiency — méwimy o niej,
gdy menopauza wystepuje przed 40. rokiem zycia.

Menopauza indukowana

ustanie miesigczki po chirurgicznym usunieciu obu jajnikdw
(z usunieciem macicy lub bez) albo w wyniku wytgczenia czynnosci
jajnikdw  przez dziatania medyczne (np. chemioterapie Ilub
radioterapie).

Postmenopauza

zaczyna sie po ostatniej miesiqczce.

Transformacja menopauzalna, przejScie menopauzalne

okres poprzedzajgcy ostatnig miesiqgczke, kiedy zwieksza sie
zmiennos¢ cyklu miesigczkowego. We wceczesnym etapie przejscia
menopauzalnego réznice w dtugosci cykli przekraczajg siedem dni;
w pdzZnym etapie przerwy pomiedzy miesigczkamitrwajg co najmniej
szescédziesigt dni.

/ Menopauza dla poczgtkujgeych 10



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

Klimakterium

rzadkojuz uzywane okreslenie na przejscie od stanu reprodukecyjnego
do stanu niereprodukcyjnego. W jezyku greckim stowo klimaks
oznacza drabine, w biologii uzywane jest na okreslenie korncowego
stadium rozwojowego, a w literaturze czy filmie oznacza punkt
kulminacyjny opowiesci.

Objawy, ktdére odczuwamy z powodu menopauzy, zwigzane
Sg z hnizszym poziomem estrogendw. To grupa hormondw
produkowanych przez jajniki oraz — w mniejszym stopniu — przez
tkanke ttuszczowq. Menopauza wigze sie ze spadkiem poziomu
estradiolu (E2), gtdwnym estrogenem po menopauzie staje sie estron
(E1).

/ Menopauza dla poczgtkujgecych 1



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

Kiedy przychodzi menopauza

Ostatnia miesigczka, tak jak pierwsza, nadchodzi u kazdej
kobiety w nieco innym momencie zycia. Ktos przejdzie
menopauze, majgc 49 lat, a ktos — majgc 52 lata. Srednio
ostatnia miesiqgczka przydarza sie nam w wieku 51 lot
- podaje Europejskie Towarzystwo Menopauzyi Andropauzy.

Jesli menopauza nadchodzi przed czterdziestkq, lekarze
mowiqg o pierwotnej niewydolnosci jajnikdw — w skrécie POI
(z ang. primary ovarian insufficiency). A menopauze miedzy
40. a 45. rokiem zycia okreslajg jako wczesna.

Ktéra miesigezka bedzie ostatnia?

Czy majgc 35 lub 40 lat, mozemy doktadnie przewidzied, ile jeszcze
miesigczek przed nami? Nie, poniewaz zalezy to od wielu czynnikdw.
- Wazne sqg geny. Warto wiedzieé¢, w jokim wieku menopauze
przeszty nasza mama i hasze babcie. Czynnikiem zdecydowanie
przyspieszajgcym wystgpienie menopauzy, nhawet o pdttora roku,
jest palenie papierosdw — mdwi dr n. med. Matgorzata Binkowska,
ginekolozka i endokrynolozka, wiceprezeska Polskiego Towarzystwa
Menopauzy i Andropauzy.

/ Menopauza dla poczgtkujgeych 12



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

Wptyw na wiek, w ktérym przechodzimy menopauze, moze mied
takze wiele innych czynnikdw:

« choroby autoimmunologiczne, jok: choroba Hashimoto, cukrzyca
typu 1, choroby zapalne jelit czy choroba Addisona, mogg one
przyspieszy¢é menopauze;

- dieta - odchudzanie, niedozywienie, wyniszczenie organizmu,
niedobory sktadnikéw odzywczych i witamin (szczegdlnie witaminy
D) prowadzg do zaburzen w wydzielaniu hormondw, co moze
przyspieszacé menopauze;

- stres - traumatyczne wydarzenie moze sprawic, ze jajniki przestajg
prawidtowo dziatad; szkodzi nam tez chroniczny stres — wptywa on
na dziatanie uktadu odpornosciowego, co z kolei moze przyspieszyé
menopauze;

- leczenie chirurgiczne - kazdy zabieg ginekologiczny (np. z powodu
endometriozy), zmniejszajqc ilos¢ tkanki jajnikowej lub powodujgc jej
przejsciowe niedokrwienie, moze przyspieszy¢é menopauze;

- wiek pierwszej miesigezki — u kobiet, ktdére miaty menarche przed
11. rokiem zycia, czesciej wystepuje wczesna menopauza;

- poziom wyksztatcenia - lepsza edukacja oznacza mniejsze ryzyko
wczesniejszej] menopauzy (to prawdopodobnie efekt zdrowszego
stylu zycia);

« karmienie piersiqg zmnigjsza ryzyko wczesnej menopauzy;
« otytosé moze przyspiesza¢ menopauze;

- regularna aktywnosé seksualna wigze sie z wyzszym wiekiem
naturalnej menopauzy (liczy sie takze solo seks);

- krétkie cykle menstruacyjne - niedawne badanie pokazato,
ze kobiety, ktére majg miesigczke czesciej niz co 25 dni, wkraczajg
W menopauze wczesnigj niz kobiety z dtuzszymi cyklami;

/ Menopauza dla poczgtkujgeych 13



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

« Zanieczyszczenie powietrza — dtugotrwate narazenie na smog moze
przyspieszaé¢ menopauze;

- hormonalne zaburzacze - chemikalia, ktére mogaqg zaktécad dziatanie
uktadu hormonalnego, nalezg do nich np.: ftalany (stosowane
w materiatach budowlanych, meblach czy opakowaniach),
bisfenole (uzywane do produkcji tworzyw sztucznych, z ktérych
powstajg m.in. plastikowe naczynia czy zabawki) i otdw (przepisy
Unii Europejskiej wyznaczajg limity otowiu, np. w zywnosci);

e praca na nocne zmiany, ktéra zaburza rytm wydzielania hormondw
- jesli trwata co najmniej 20 miesiecy, podnosi ryzyko wczesnej
menopauzy.

Dlaczego wiek menopauzy ma znaczenie?

,,,,,,

dotyczy 1,1 proc. kobiet — oszacowali naukowcey. Najhowsza analiza
pokazata jednak, ze globalnie chodzi o 3,7 proc. kobiet (problem
jest czestszy w krajach o srednim lub niskim poziomie rozwoju
spotecznego). Wezesng menopauze, czyli miedzy 40. a 45. rokiem
zycia, przechodzi ok. 8 proc. kobiet.

Z badan wynika, ze POl wigze sie z wiekszym ryzykiem chordb serca,
demencji i osteoporozy. Przyczyng jest wiele lat zycia bez ochrony
estrogenowej, dlatego kobietom z POI lekarze zalecajq terapie
hormonalng.

- Jesdli kobieta choruje na nowotwdr i czeka jg chemioterapia,
radioterapia lub operacja ginekologiczna, moze rozwazycé
zabezpieczenie ptodnosci, czyli oncofertility. Dzieki temu
W przysztosci bedzie mogta skorzystad z zabiegdw in vitro z uzyciem
wtasnych komodrek - ttumaczy dr Binkowska. Kliniki leczenia

/ Menopauza dla poczgtkujgecych 14



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

nieptodnosci oferujg w takich wypadkach zamrozenie komodrek
jajowych, zamrozenie zarodkdw lub pobranie i zamrozenie tkanki
jajnikowe).

Lepiej pézZno niz pdzniej

Menopauza, czyli spadek estrogendw, przyspiesza rozwdj wielu
chordb i pogtebia problemy zdrowotne, ktdre juz mamy. To dlatego
lepiej mie¢ naturalng ochrone estrogenowq jok najdtuzej. — Ale nie
za dtugo. Kobieta, ktéra majgc lat 56, wcigz miesigczkuje, moze
byé bardziej zagrozona nowotworem endometrium zwigzanym
Z przedtuzonym, ale zaburzonym dziataniem jej hormondw — madowi
dr Binkowska.

/ Menopauza dla poczgtkujgeych 15



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

Do kontroli. Badania i nie tylko

Estrogeny, czyli hormony produkowane przez jajniki,
wspierajg niemal wszystkie czesci naszego organizmu.
Dlatego, gdy ich poziom zaczyna spadadé, w rézny sposdb
mozemy odczué zblizajgcg sie menopauze. To tak, jakby
W parasolce chronigcej nasze zdrowie powstawaty kolejne
dziury. Tracimy estrogenowe wsparcie i stajemy sie bardziej
podatne na rdézne choroby, Nnp. osteoporoze czy choroby
serca.

W czasie przejscia menopauzalnego mogq sie ujawnicé
choroby, do ktdérych miatysmy juz wczesniej predyspozycje.
Po czterdziestce nasze ciato gorzej sie regeneruje i zmienia
sie hasz metabolizm, jest to wiec tez czas, gdy organizm
wystawia nam rachunek za dotychczasowy styl zycia.

Perimenopauza i menopauza sg dobrym pretekstem, by
kompleksowo zajgé sie swoim zdrowiem. Wiedza, ktdrg
Zbierzesz o sobie, pomoze ci lepiej reagowad na objawy
przejscia menopauzalnego. Wazne jest tez sprawdzenie,
czy za objawem, ktdry przypisujemy zmianom hormonalnym,
ukrywa sie jokas choroba.

Zrobienie kompleksowych badan jest tez niezbedne, jesli
rozwazasz hormonalng terapie menopauzalng.

/ Menopauza dla poczgtkujgecych 16



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

Co warto wiedzieé o sobie

« Menopauza u mamy i babé. Moment nadejscia menopauzy jest
czesciowo uwarunkowany genetycznie. Takze reakcja organizmu
na spadek poziomu hormondw, czyli natezenie objawdw
menopauzalnych, moze by¢ u ciebie podobna jak u twojej mamy czy
babé. Jeslimozesz, zapytaj kobiety z twojej rodziny o ich menopauze.

« Masa ciata i obwdd w talii. Nadmiar tkanki ttuszczowej oznacza
wieksze ryzyko chordb przewlektych. Lekarz musiwzigc te parametry
pod uwage np. przy rozmowie o hormonalnej terapii menopauzalne.
U kobiet obwdd talii wiekszy niz 88 cm wiqgze sie z wiekszym ryzykiem
nadcisnienia tetniczego oraz zbyt wysokiego poziomu cukru
i cholesterolu we krwi.

- Morfologia krwi. Proste badanie, ktdre wskazuje, w jokim stanie jest
organizm.

« Poziom cukru. Poziom glukozy oznacza sie na czczo. Pomocne jest
tez badanie obcigzenia glukozqg. Moze wykry¢ np. insulinoopornosé,
czyli zmniejszong reakcje komodrek na hormon, ktéry ,wpuszcza”
do nich glukoze.

- Lipidogram. Pokazuje, jaki masz poziom cholesterolu catkowitego,
dobrego (HDL), ztego (LDL) oraz poziom tréjgliceryddw. Te ostatnie
SQ naszg rezerwg energii zmagazynowang w tkance ttuszczowe).
Jesli trojgliceryddw jest trzy razy wiece] (lub jeszcze wiece))
niz HDL, to z duzym prawdopodobienstwem mozna stwierdzié
insulinoopornosé. Lipidogram pokazuje ryzyko chordb serca
i zagrozenie udarem maozgu.

- Cisnienie tetnicze. To sita, z jokqg krew jest pompowana do organizmu
przez serce. Im wyzsze cisnienie, tym wyzsze ryzyko zawatu serca,
udaru mdzgu, choroby nerek i demenciji. Optymalne cisnienie wynosi
ponizej 120 mm Hg/80 mm Hg. Do leczenia kwalifikujg sie osoby
z cisnieniem od 140 mm Hg/90 mm Hg.

/ Menopauza dla poczgtkujgeych 17



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

- Badanie moczu. Sprawdza stan nerek, pozwala wykryé infekcje
uktadu moczowego i zaburzenia metaboliczne.

- Badania tarczycy. W czasie przejscia menopauzalnego czesto
rozpoznaje sie choroby tarczycy. Niektére objowy menopauzy
i niedoczynnosci lub nadczynnosci tarczycy sq podobne. Zbadaé
trzeba poziom TSH (hormonu tyreotropowego) i poziom fT3 i fT4
(wolnej tréjjodotyroniny i wolnej tyroksyny). Do oceny stanu tarczycy
konieczne jest tez badanie USG.

« Cytologia. To badanie sprawdza, czy nie rozwija sie rak szyjki macicy.
Materiat do badania pobiera ginekolozka lub ginekolog. W ramach
NFZ badanie jest dostepne dla kobiet miedzy 25. a 59. rokiem zycia.
Z takiego bezptatnego badania mozna skorzystacé co trzy lata.

e USG narzqgdu rodnego. Za pomocqg gtowicy wprowadzonej
do pochwy lekarz moze zajrze¢ do twojego wnetrza. Obraz
na ekranie pokazuje stan macicy i jajnikéw.

- Badanie AMH. Poziom hormonu antymdullerowskiego pokazuje, jaka
jest rezerwa jajnikowa, czyli okresla szanse na zajscie w cigze. Wynik
pomaga ustali¢, jok zaawansowana jest nasza perimenopauza.

« Badanie FSH i LH. Hormon folikulotropowy i hormon luteinizujgcy
stymulujg prace jajnikdw. Gdy funkcjonowanie jajnikdw gasnie,
hormony jeszcze bardziej starajg sie naktoni¢ je do pracy. Wzrost
poziomu tych hormondw pokazuje wiec, ze zbliza sie menopauza.

- Poziomestradiolu. W poczgtkowejfazie perimenopauzy nie rejestruje
sie zmian w jego stezeniu. O menopauzie swiadczy stezenie
estradiolu ponizej 20 pg/ml.

/ Menopauza dla poczgtkujgeych 18



Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

- Kontrola piersi. Raz w miesigcu, np. zawsze w 10. dniu cyklu
miesigczkowego, zbadaj sobie piersi. Mozesz to zrobi¢ przed
lustrem lub pod prysznicem. Gdy miesigczki znikng, nie rezygnuj
z samobadania. Raz w roku réb USG piersi, a jesli masz
predyspozycje genetyczne do raka piersi, takie badanie zalecane
jest co pdt roku. Profilaktyczna mammografia w ramach NFZ od
wielu lat byta zalecana kobietom od 50. do 69. roku zycia. Takie
badanie mozna wykonad bezptatnie co dwa lata. Teraz program
ma by¢ poszerzony - z profilaktycznej mammografii bedzie mozna
skorzystac¢ od 45. do 74. roku zycia.

« Ryzyko nowotwordw. Niektdére raki sg zwigzane z dziedzicznymi
mutacjami genetycznymi. Warto wiedzieé, na co i w jokim wieku
chorowali nasi krewni. W kontekscie menopauzy wazne sg
szczegdlnie rodzinne predyspozycje do raka piersi i jajnika. Bardzo
wysokie ryzyko zachorowania na te nowotwory majg kobiety
z mutacjomi gendw BRCA1i BRCAZ2. Jesli blisko spokrewnione z tobg
kobiety miaty takie mutacje, mozesz by¢ pod opiekg onkologicznej
poradni genetycznej w ramach NFZ. Jesli chcesz sama sprawdzié,
czy masz takie mutacje, badanie mozesz wykonac¢ odptatnie.

« Poziom witaminy D3. Niedobdr tej witaminy wptywa na odpornosé
i nastrdl. Moze dawac¢ objawy podobne do menopauzy.
Profilaktyczne branie witaminy D3 obniza ryzyko wielu chordb, w tym
raka i depresji. Badanie jest wazne, bo pozwoli ustali¢ wtasciwg dla
nas dawke witaminy D3.

/ Menopauza dla poczgtkujgeych 19
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Czy trzeba ptacié za badania?

Wiele z podstawowych badarn mozna zrobi¢ bezptatnie w ramach
programu profilaktycznego ,,40 plus”. Wszystkie informacje, jak
skorzystaé z programu, dostepne sg na twoim Internetowym
Koncie Pacjenta lub pod numerem infolinii 989. Z tych badarn mozna
skorzystac raz do roku.

O badaniach warto tez porozmawiac z lekarzem podstawowej
opieki zdrowotnej. Zapewne jestes zapisana do takiej przychodni.
Mozna tu dostac skierowanie na niektére profilaktyczne badania lub
Nna badania zwigzane ze zgtaszanymi objawami.

Jesli rozwazasz stosowanie hormonalnej terapii menopauzalnej
I masz wyznaczony termin wizyty w prywatnym gabinecie, czesé
badan zapewne bedziesz musiata wykonaé prywatnie. Lekarka
lub lekarz bedzie wymagaé aktualnych wynikédw badan, a ich
zgromadzenie w krétkim czasie w ramach publicznego systemu
zdrowia wydaje sie zadaniem niewykonalnym.

/ Menopauza dla poczgtkujgeych 20
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Co zmienia menopauza

Zblizajgey sie koniec miesigczkowania wigze sie dla wielu
kobiet z lekiem - bojg sie przede wszystkim zmian
w wyglgdzie, przyspieszonego procesu starzenica i obnizenia
nastroju. Menopauza kojarzy sie im ze stratq. Jednak
doswiadczenia kobiet po menopauzie pokazujq, ze wiele
Z tych obaw okazuje sie bezpodstawnych.

Menopauzda to etap w naszym zyciu. Poza zakonczeniem
miesigczkowania nie musi niczego innego konczyé. Mozna
Nna nig spojrzec jak na symboliczny nowy poczgtek. — Na linii
zycia to wiek sredniej dorostosci. Przed kobietg wcigz jest
wiele latzyciaiwiele mozliwosci. Nastawienie do menopauzy
jest kluczowe. Badania pokazujg, ze jesli to nastawienie jest
negatywne, kobieta doswiadcza wicekszej liczby objawdw
menopauzalnych i sg one bardziej dokuczliwe - modwi
prof. Eleonora Bielawska-Batorowicz, psycholozka.

Jakie zmiany i szanse przynosi menopauza?
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Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

Koniec miesigczek i nieplanowanych cigz

Menopauza oznacza koniec cyklu menstruacyjnego i dla wielu kobiet
to powdd do radosci. Nie trzeba pamietaé o zapasie produktdw
higienicznych, cierpiec przez bdle menstruacyjne i obfite krwawienia.
- Menopauza oznacza koniec leku przed zajsciem w cigze. Bez tego
leku czesé osdb czerpie wickszqg satysfakceje z kontaktdw seksualnych
- ttumaczy prof. Bielawska-Batorowicz.

A co z cigzqg checiang?

- Po menopauzie naturalne zajscie w cigze nie jest mozliwe,
pomadoc moze jednak zaptodnienie in vitro. Kobieta moze skorzystad
z zamrozonych wczesniej wiasnych komadrek jajowych lubb zarodkdw
albo zdecydowaé sie na komdrke dawczyni. W Polsce nie ma limitu
wieku dla osdéb korzystajgcych z zaptodnienia pozaustrojowego
- wyjasnia dr Grzegorz Zidtkowski, ginekolog potoznik zajmujgcy sie
leczeniem nieptodnosci. - Jesli menopauza wigze sie z pierwotng
niewydolnoscig jajnikdw, czyli hadeszta przed 40. rokiem zyciaq,
miesigczki mogaq sie pojawié ponownie, d wrdz z nimi szansa na cigze.
Ograniczona, ale jednak taka szansa jest. Jesli kobiete czeka
leczenie onkologiczne, ktérego konsekwencjg bedzie menopauza,
moze rozwazy¢ zabezpieczenie ptodnosci. W takich wypadkach
mozliwe jest zamrozenie komdrek jajowych, zamrozenie zarodkdw
lubb pobranie i zamrozenie tkanki jajnikowe.

Objawy spadku hormonéw

Wiekszos¢ kobiet w jokis sposdb odczuwa spadek hormondw
produkowanych przez jajniki. Doswiadczajg problemdw ze shem,
zmeczenia czy uderzen gorgca. Wazna jest swiadomosé, ze te
objawy mogg sie wigzaé z menopauzg. Pomocna jest wiedza, jak
wspierac swdj organizm, i dostep do nowoczesnej opieki medyczne).
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Il MENOPAUZA DLA POGZATKUJAGYGH

— Mozna na objawy spadku hormondw spojrzed jok na sygnat, ze cicto
chce naszej troski: dobrego jedzenia, snu, relaksu, ruchu. Menopauza
moze nas zmotywowacé do zadbania o siebie. Jesli zwrdcimy wtedy
uwage na zdrowie, mamy szanse dobrze przygotowad sie na catkiem
duzg czesé zycia. Warto zainwestowacd troche wysitku, by zyskaé jok
najwiekszg jaokos¢ zycia na jak najdtuzej — podpowiada prof. Bielawska-
Batorowicz.

Czas podsumowan

— W okolicy menopauzy mamy juz spory bagaz zyciowych doswiadczen.
To pozwala spojrzeé na zycie z szersze] perspektywy. Potrafimy
ocenié, co nam daje radosé, co nam przeszkadza, co cheiatybysmy
zmieni¢. Menopauza moze dodac nam sit, by te zmiany wprowadzié.
Sama menopdauza zmienia w zyciu niewiele, ale mozemy widzieé
W niej symboliczny koniec lub poczgtek. Jesli widzimy pozytywne
strony dojrzatosci, mozemy z wiekszg pewnosciq siebie stawiadé
czota wyzwaniom i pokonywadé niepowodzenia. - ttumaczy
prof. Bielawska-Batorowicz.
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11 OBJAWY PRZEJSOIR MENOPAUZALNERD

Nieregularne miesigcezki

Cykl menstruacyjny liczy sie od pierwszego dnia ostatniegj
miesigczki do poczgtku nastepne). Przez pierwsze dwa-trzy
lata miesigczkowania cykl bywa nieregularny, moze trwac do
45 dni. Stopniowo réznice pomiedzy cyklami sie zmniejszajq
i poznajemy rytm dziatania naszego ciata. U niektdrych osdb
miesigczka pojawia sie co 21 dni, a u innych co 35.

Nasz organizm tatwo wybic¢ z tego rytmu. Uktad podwzgdrze
- przysadka mdzgowa - jajniki jest wrazliwy na rdézne
czynniki zewnetrzne, np.: silny stres; znaczne lub gwattowne
zmniejszenie czy zwiekszenie masy ciata; intensywny
wysitek fizyczny; niedobory snu. Zmieni¢ cykl miesigczkowy
mMoga tez depresja czy choroby tarczycy.

Zmiana cyklu to objaw perimenopauzy

U wielu kobiet w czasie przejscia menopauzalnego cykl miesigczkowy
sie zmienia. Dzieje sie tak juz kilka lat przed ostatnig miesigczkg.
- Cykle mogqg sie skréci¢ lub wydtuzyé. We wczesnym okresie
przejscia menopauzalnego rdznice w dtugosci poszczegdlinych
cykli przekraczajg siedem dni. Gdy przerwa w comiesiecznych
krwawieniach siega co najmniej 60 dni, méwimy o pdznym okresie
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przejscia menopauzalnego - ttumaczy dr n. med. Matgorzata
Binkowska, ginekolozka i endokrynolozka, wiceprezeska Polskiego
Towarzystwa Menopauzy i Andropauzy.

Jesli miesigczka nie pojawia sie przez 12 miesiecy, stwierdza sie
menopauze. A co, jesli krwawienia nie bedzie osiem miesiecy,
a potem wréci? Odliczanie do menopauzy zaczyna sie od howa. - W
takich wypadkach nalezy sie zgtosi¢ do lekarza. Na podstawie badan
hormonalnych i ultrasonografii ustalamy, czy to juz menopauza, bo
krwawienie moze miec inng przyczyne — mowi dr Binkowska.

Przez wydtuzone cykle niektére z nas nawet przez kilka lat nie
mMajq pewnosci, kiedy i czy w ogdle jeszcze nadejdzie miesigczka.
To dlatego wsrdd kobiet po czterdziestce czeste sg opowiesci
o jasnych spodniach i sukienkach poplamionych niespodziewanym
krwawieniem.

Drugim problemem sqg perimenopauzalne obfite miesigczki. Zdarza
sie, ze krwawienie trwa 10 lub wiecej dni albo jest krdtkie, za to bardzo
silne. Takie miesigczki wptywajg na jokosé zycia i zdrowie — grozg
ostabieniem i niedokrwistosciq.

Co pomaga

- Niezbedne jest znalezienie przyczyny obfitych krwawien, a co
najmniej wyeliminowanie nowotworu. Przyczyng mogg by¢é nawet
nieduze miesniaki podsluzéwkowe, polip w jamie macicy lub
szyjce macicy, zaburzenia hormonalne albo rozrosty endometrium
- wyjasnia dr Binkowska.

Przy obfitych i przedtuzajgcych sie miesigczkach ginekolog powinien
zaleci¢ tez zbadanie poziomu zelaza. Miarodajnym wynikiem jest
oznaczenie z krwi stezenia ferrytyny, czyli biatka zwigzanego
z magazynowaniem zelaza. Jesli lekarz stwierdzi niedobory
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zelaza, zaleci jego suplementacje preparatem z apteki. Warto
tez wprowadzi¢ do diety wiecej produktdw zawierajgcych zelazo:
tofu, biatg fasole, soczewice, suszone morele i figi, kasze gryczanag,
wotowine.

Obfitos¢ i nieprzewidywalnosé krwawien, zwigzany z tym stres
i wieksze ryzyko cigzowe - to lista powoddw, dla ktdérych warto
rozwazy¢ stosowanie pigutki antykoncepcyjnej. W czasie przejscia
menopauzalnego zalecane sq tabletki tgczgce dwa hormony
— estradiol i progestagen. Mozna tez stosowacé wktadke domaciczng
z progestagenem i dodatkowo estradiol w postaci tabletki, zelu lub
plastra.

Jesli zdecydujesz sie na takg antykoncepcje, mozesz jg stosowad
do menopauzy.

Krwawienie po menopauzie

Jesdli krwawienie z pochwy pojawia sie po menopauzie, czyli
pPo ponad roku bez miesigczkowania, nalezy sie zgtosi¢ do lekarza.
Moze to bowiem by¢ pierwszy objaw nowotworu. Najczesciej ma to
jednak zwigzek z urazem mechanicznym btony Sluzowej, ktdra
przez spadek hormondw robi sie cienka i wrazliwa, albo z naroslami
(polipami) na btonie sluzowe] macicy lub szyjki macicy. Krwawienie
moze by¢ tez skutkiem ubocznym stosowania hormonalnej terapii
menopauzalnej. Dziewie¢ na dziesied kobiet z pomenopauzalnym
krwawieniem nie ma nhowotworu — uspokajajg ginekolodzy.
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Uderzenia gorgca

Nagta fala gorgca rozlewa sie po gdérnej czesci twojego
ciata — klatce piersiowej, szyi, karku i twarzy. Skéra sie poci,
jest zaczerwieniona, na twarzy i dekolcie mogg sie pojawié
czerwone plamy. Serce moze szybcigj pracowad, a cisnienie
wzrosngce¢, co wywotuje uczucie niepokoju. Uderzenia gorgca
mogg trwacd kilka minut. Mogg sie konczy¢ uczuciem zimna,
a nawet dreszczami.

Winny spadajgcy poziom estrogendw

Termostat naszego organizmu miesci sie w mdzgu — w podwzgdrzu.
Osrodek termoregulacji ma za zadanie utrzymacd statg wewnetrzng
temperature ciata na poziomie okoto 37 st. C. Kiedy podwzgdrze
uzna, ze twoje ciato jest zbyt ciepte, inicjuje tarncuch biochemicznych
zdarzen skutkujgcy wybuchem gorgca i zlewnym potem. To ma cie
ochtodzié. — Obnizony poziom estrogendw w okresie transformaciji
menopauzalnej wptywa na komaorki w podwzgdrzu, a co za tym idzie
- na termoregulacje. Zakres temperatury, ktdéry postrzegamy jako
komfortowy, sie zweza, a termostat w podwzgdrzu staje sie bardziej
wrazliwy naniewielkiezmiany temperatury ciata. Jak naironie, réwniez
spadek temperatury moze wywotacé uderzenia gorgca - ttumaczy
ginekolozka i endokrynolozka dr n. med. Katarzyna Skdérzewska.
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Na Instagramie, razem z lek. Aleksandrg Soplifiskg-Bornsztajn,
rezydentkg dermatologii, prowadzi profil Dr Menopauza.

Mdzg przed menopauzq i po niej hawet na najmniejszg zmiane
temperatury moze zareagowad z duzg sitg, czyli gwattownie
podnies¢ temperature ciata. — Wiele czynnikdw zycia codziennego
moze wywotacé uderzenia gorgca: urzqgdzenia do stylizacji wtosdw,
alkohol, zwtaszcza czerwone wino, kofeina, gorgce napoje,
palenie papierosdw, pikantne przyprawy i ostre jedzenie, ciasne,
przylegajgce ubrania, stres — wymienia dr Skérzewska.

Nie wiesz, kiedy fala gorgca znowu cie zaleje. Dla niektdérych osdb
juz to jest stresujgce - czekajg w napieciu na powtdrne wahania
wewnetrznego termostatu. Czestotliwosé uderzen gorgcajest rézna
u réznych osdb, wiele kobiet doswiadcza ich codziennie. Niektdre
majg uderzenia gorgca przez ponad 10 lat.

Co pomaga ha uderzenia gorgca

« Hormonalna terapia menopauzalna - przez ekspertdw uznana
Zd najskuteczniejszy sposdb tagodzenia objowdw spadku
poziomu estrogendw. Ze swoim lekarzem mozesz omadowié formy
przyjmowania HTM i zwigzane z nig ryzyko. Nie kazdy moze lub chce
korzystac¢ z terapii hormonalnej, dlatego warto zna¢ inne metody
tagodzenia uderzen gorgca.

« Zarzgdzanie stresem. Obnizenie poziomu hormonu stresu - kortyzolu
— obniza ryzyko uderzen gorgca. Pomoche sq rozmowy z bliskg
osobg, techniki oddechowe, medytacja, ruch (nie tylko treningi,
takze spacery).

« Luzne ubrania z naturalnych tkanin, jok bawetna czy len. Warto sie
ubiera¢ ,na cebule”, zeby w razie uderzenia gorgca swobodnie
zdejmowac kolejne warstwy.
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« Unikanie alkoholu, w tym jednego kieliszka czerwonego wina ,,dla
zdrowia”.

» Unikanie kofeiny po potudniu i wieczorem. To moze by¢ trudne, jesli
przez spadek estrogendw gorzej sypiasz i czujesz ciggte zmeczenie.

« Unikanie ostrego jedzenia, ktére dla mdzgu jest sygnatem, ze ma
walczyé o obnizenie temperatury ciata, czyli zala¢ cie potem.

« Wentylator ustawiony np. na biurku, przy ktérym spedzasz duzo
czasu.

« Terapia poznawczo-behawioralna, ktdrg rekomenduje m.in. Europejskie
Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy.

« Leki przeciwdepresyjne: selektywne inhibitory zwrotnego
wychwytu serotoniny i inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny
i noradrenaliny.

A moze to nie menopauza?

Uwaga, nie zawsze uderzenia gorgca muszg mieé zwigzek
Z menopauzg. Dlatego same nie sg podstawag do wypisania recepty
na leki — muszq im towarzyszy¢é zmiany hormonalne potwierdzone
lbadaniami.

Uczucie gorqgca i pocenie mogg mieé¢ zwigzek ze stresem,
nadcisnieniem, chorobq tarczycy, cukrzycaq, przyjmowanymi lekami
albo nowotworem.
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Nocne poty

Fala gorgca rozlewa sie po twarzy, szyi i klatce piersiowe;.
Towarzyszy temu intensywne pocenie. Nagte pobudki
na poduszce wilgotnej od potu nie sg mite, ale gorsze sg
dtugotrwate konsekwencje zrujnowanego snu. Niewyspane
mamy mniej energii i kiepski nastrdj, jestesmy bardziej
narazone na depresje.

Dlaczego pot nas zalewa?

W okresie transformacji menopauzalne] obnizony poziom
estrogendw wptywa na komorki odpowiedzialne za regulowanie
temperaturyciata.Nasztermostatwmadzgustaje sie bardziejwrazliwy
i reaguje z przesadg na nawet niewielkie zmiany temperatury.
Gdy uzna, ze trzeba nas schtodzi¢, uzywa potu - jak w upalne dni.

Wybudzona mozZzesz poczué, ze wiosy klejg ci sie do twarzy.
Pocenie moze by¢ jeszcze intensywniej odczuwane - tak bardzo,
ze postanowisz zmienié pizame.

Nocnhe poty moga sie zaczgé diugo przed wystgpieniem ostatniej
miesigczkii powracad diugo po niej. Srednio dokuczajqg przez siedem
do dziewieciu lat.
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Co pomaga ha hoche poty

« Hormonalna terapia menopauzalna - przez ekspertdw uznana
Za najskuteczniejszy sposdb tagodzenia objowdw spadku
poziomu estrogendw. Ze swoim lekarzem mozesz omadowié formy
przyjmowania HTM i zwigzane z niq ryzyko. Nie zawsze chcemy czy
mozemy korzystacé z terapii hormonalnej, dlatego warto znaé inne
metody tagodzenia uderzen gorgca.

« Zarzgdzanie stresem. Obnizenie poziomu hormonu stresu — kortyzolu
- obniza ryzyko nocnych potédw. Pomocne sg rozmowy z bliskg
osobq, techniki oddechowe, medytacja, ruch (nie tylko treningi,
takze spacery).

« Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) - zaktada modyfikacje
schematédw myslenia i zachowan na takie, ktére bedg nam
lepiej stuzyé. Jak pokazujg badania, moze wptywaé nie tylko
NA samopoczucie, ale tez na objawy somatyczne.

» Leki przeciwdepresyjne: selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu
serotoniny i inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny i noradrenaliny.

« Zel chiodzgey pod poduszkq. Przed zagnieciem mozesz wiozyé pod
poduszke zamrozony zelowy kompres chtodzgcey (tzw. cold pack).
Gdy poczujesz fale gorgca, bedziesz mogta obrdci¢ poduszke
i potozy¢ sie na jej zimnej stronie.

« Wentylator przy tézku — w razie potrzeby bedzie pod reka.
« Posciel z naturalnych materiatéw - bawetny, Inu, jedwabiu.

« Pizama z naturalnych materiatéw. Mozesz sie ubraé¢ warstwowo
I W razie potrzeby zdjgé wierzchnig warstwe z dtugim rekawem.

« Unikanie alkoholu, w tym jednego kieliszka czerwonego wina ,,dla
zdrowia”.

« Unikanie kofeiny po potudniu i wieczorem. To moze by¢ trudne, jesli
przez spadek estrogendw gorzej sypiasz i czujesz ciggte zmeczenie.
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« Unikanie ostrego jedzenia, ktére dla mdzgu jest sygnatem,
ze ma walczy¢ o obnizenie temperatury ciata, czyli zalaé cie potem.

« Spanie przy otwartym oknie i uzywanie klimatyzacji. Im cieplej jest
W pomieszczeniu, tym wieksze ryzyko, ze twoje ciato postanowi
cie schtodzié, ,wtqczajgc” pot.

Czasem to choroba

Nocnhe poty nie zawsze majg zwigzek z transformacjq
menopauzalng, mogg sygnalizowaé jokgs chorobe, np.
niedoczynnosé tarczycy, cukrzyce lub raka. Nie zdziw sie wiec,
jesli lekarz z powodu nocnych potdw skieruje cie na badania
sprawdzajgce stan tarczycy, nerek i wgtroby.
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Suchosé skéry

Wyrazniejsze zmarszczki, wiotkosgé, sktonnosé
do podraznien, a przede wszystkim suchosé. Malejgcy
poziom estrogenu wywotuje w skérze kaskade zdarzen.

Gruczoty tojowe przestajg produkowaé ochronng
warstewke sebum. Bez warstwy lipidéw skéra staje sie
przesuszona i sktonna do podraznien. Mogg sie pojawicé
alergie na kosmetyki, swedzenie, uczucie sciggniecia. Kto
cate zycie narzekat na btyszczenie sie skéry, moze zatesknié
Zza tym potyskiem.

Rano na policzku dtuzej niz kiedys widzimy slad odcisnietej
poduszki. Tracimy kolagen, czyli gtdwne biatko budulcowe
skéry. W pierwszych pieciulatach menopauzyilosé skérnego
kolagenu spada mniej wiecej o 30 proc.,, a w kolejnych
kilkunastu latach ok. 2 proc. rocznie - podaje Polskie
Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy. Skéra traci jedrnosé
i zmienia sie owal twarzy.
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Rachunek za poprzednie lata

Nie za wszystko, co sie dzieje z naszqg skérg po czterdziestce
czy piec¢dziesigtce, odpowiada menopauza. Dojrzata skdra wolniej
sie regenerujeiwystawia rachunek za nasze zte nawyki. Niekorzystne
procesy zaczynajqg sie kumulowaé. Skdrze szkodzq:

» Stonce - prowadzi do uszkodzen, ktére ostabiajg procesy regeneracii
i odnowy komdrek. Opalanie moze by¢ tez przyczyng przebarwien.

» Problemy ze snem - niewyspane wyglgdamy inaczej, twarz ma
zmeczony lub smutny wyraz, a skdéra moze by¢ bardziej sktonna
do podraznien. Sen to czas regeneracji, niedosypianie zaburza
naturalne procesy odnowy skdéry i przyspiesza jej starzenie.

- Palenie - Zle wptywa na krgzenie, sprawia wiec, ze do tkanek
trudniej docierajg z krwig substancje odzywcze. Moze odpowiadad
Zd ,,ziemisty” odcien skory.

« Smog - sucha skoéra bez ochronnej warty lipidowej jest bardziej
wrazliwa na zanieczyszczenia. Mogag one wywotaé podraznienie
i przyspieszac proces starzenia.

« Kortyzol — tzw. hormon stresu. Homuje nasze naturalne substancje
prozapalne, co utrudnia regeneracje skory.

Jak wspieraé skére w czasie transformacji menopauzalnej

« Czytaj sktad kosmetykéw - szukaj kremdw regenerujgcych
z lipidami, a takze: kwasu hialuronowego, witaminy C, peptyddw,
kwasdw omega-3 czy retinolu. Niektdre sprawdzone kosmetyki,
np. te do oczyszczania skéry, mogg nagle dziata¢ zbyt agresywnie
i prowadzi¢ do podraznien.
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Jedztakze dlaurody — codziennie do kazdego positku zjadaj warzywa
i owoce. To zrédta cennych przeciwutleniaczy, ktére sg wazne
m.in. dla spowalniania procesdéw starzenia.

Popijaj przez caty dzieh wode, moze by¢ tez zielona herbata lub
napar, Np. z imbiru.

Zwieksz ilo$é kwaséw omega-3 w diecie. Zrédtem kwasdw omega-3
sq: ryby, algi, orzechy, olej rzepakowy czy siemie Iniane.

Kazdego dnia stosuj na twarz kremy z filtrem UV, ktéry chroni skére
przed niekorzystnym dziataniem storica.

Mozesz rozwazyé HTM. Badania pokazujg, ze hormonalna terapic
menopauzalna wptywa pozytywnie na stan skdry, m.in. moze
zwiekszy¢ ilos¢ kolagenu. Jednak sama ched poprawienia wyglgdu
skéry nie jest wystarczajgecym powodem, by lekarz wypisat recepte
na takie leki.

Skéra to tez temat dla lekarzy

Problemy skérne nie sq zbyt btahym tematem dla lekarza czy lekarki,
jak sqdzi wiele osdb. Szczegdlnie jesli przez suchos¢ skéry czujemy
dyskomfort, mamy na ciele szorstkie miejsca, a podraznienia czy
reckcje alergiczne wracajq. Suchosé skéry czasem ma zwigzek
z chorg tarczycq lub chorg watrobg, a swigd i przebarwienia mogg
sygnalizowacé chorobe nerek.
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Suchosé pochwy

Bdl w trakcie stosunku, pieczenie, swedzenie, lekkie
krwawienie po penetracji. Dyskomfort mozna odczuwad
nie tylko w sypialni — suchos¢ waginy moze by¢ odczuwana
takze podczas siedzenia, oddawania moczu czy éwiczen.
Gdy spada poziom estrogendw, spada ilos¢ sluzu, ktdry dba
O nawilzenie waginy, d jej habtonek robi sie cienszy, mnigj
elastyczny i bardziej delikatny.

Po co nam wilgoé?

Sluz produkujg gruczoty znajdujgce sie w szyjce macicy. Naturalny
nawilzacz przemieszcza sie powoli w dét waginy. Przy okazji
ja czysci. To dlatego ginekolozki powtarzajg, ze pochwy nie nalezy
my¢ w srodku, bo ona czysci sie sama. Wydzielina ma lekko kwasne
pPH, co obniza ryzyko infekcji. Gdy jestesmy podniecone, $luzu robi
sie wiecej. Dbajg o to gruczoty Bartholina lezgce przy wejsciu do
waginy.

Bez dostatecznego nawilzenia wagina jest podatna na podraznienia,
urazy i infekcje. Zanim wejdziemy w okres transformacji
menopauzalnej, mozemy odczuwaé¢ suchosé waginy z innych
przyczyn niz spadek hormondw. Waginie mogqg zaszkodzi¢: mydta,
niektére leki na alergie, astme, przezigebienie czy depresje, mocne
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srodki piorgce, srodki chemiczne stosowane na basenach. Suchosé
waginy moze by¢ tez odczuwana po porodzie | w czasie karmienia
piersiq. Moze by¢ zwigzana z paleniem papierosdw, ktdre niszczqg
btony sluzowe w organizmie. Suchosé pochwy bywa tez skutkiem
ubocznym chemioterapii i radioterapii, czyli leczenia raka.

Cichy problem

Suchos¢ pochwy moze sprawié, ze zaczniemy unikacé seksu z obawy
przed bdlem. Moze tez zmniejszyé sie nasza pewnosé siebie.
Niektére osoby btednie podejrzewajq, ze suchos¢ i podraznienia
to oznaka infekcji czy choroby przenoszonej drogg ptciowq. Kupig
wiec leki dostepne bez recepty, co moze znacznie nasili¢ problem.
Jesdli wstydzimy sie moéwic o problemie, moze by¢ to obcigzeniem dla
naszego zwigzku. Szczegdlnie jesli nie jestesmy w stanie powiedzied,
dlaczego stracitySmy zainteresowanie aktywnoscig seksualng
- przestrzega Brytyjskie Towarzystwo Menopauzy.

Cho¢ suchos¢ pochwy dotyczy potowy kobiet w okresie
transformacji menopauzalnej, tylko czesé zwraca sie po pomoc
do lekarza. Szkoda, bo moze on doradzi¢ rézne rodzaje srodkdw,
ktdre poprawiajg nawilzenie waginy.

Co pomaga na suchosé pochwy

- Zycie intymne w okresie przejéciac menopauzalnego i po
menopauzie jest réwnie wazne jak wczesniej. Moze byeé jeszcze
przyjemniejsze i bardziej komfortowe — méwi dr n. med. Katarzyna
Skdérzewska, ginekolozka i endokrynolozka. Na Instagramie, razem
z lek. Aleksandrg Soplinskg-Bornsztajn, rezydentkg dermatologii,
prowadzi profil Dr Menopauza.
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Dr Skdrzewska wymienia preparaty, ktére poprawiajg nawilzenie
waginy:

o lubrykanty o odpowiednim sktadzie i pH (przede wszystkim
te na bazie wodly);

« kremy iglobulki z kwasem hialuronowym;

« miejscowa terapia estrogenowa, czyli kremy i globulki zawierajgce
Nnajstalbbszy z estrogendw, estriol (E3), lub minimalne dawki
17B-estradiolu (E2);

- miejscowa terapia estrogenowo-androgenowa, czyli globulki
zawierajgce prasteron, nieaktywny prohormon, ktdéry dopiero po
przedostaniu sie do wnetrza komadrki nabtonka pochwy przeksztatca
sie w aktywnie dziatajgce metabolity: stabe estrogeny i androgeny
(DHEA);

« hormonalna terapia menopauzalna, szczegdlnie zawierajgca estriol
(E3), jest pomocna w poprawieniu komfortu intymnego.

Czutoéé dla siebie

Regularna aktywnosé seksualna — w tym seks solo - pomaga dbadé
o utrzymanie nawilzenia waginy i dobrze wptywa na jej tkanki. Warto
znalez¢ czas na te przyjemng terapie.
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Zaburzenia snu

Trudnosciz zasypianiem allbo wybudzenia w nocy — dla wielu
osdb to pierwszy objaw zmian hormonalnych. Gorsza jokosé
snu zdarza sie czesto w okresie perimenopauzy, ale ktopoty
ze shnem mogqg sie tez pojawic¢ dopiero po Mmenopauzie.
Dodatkowym zalburzaczem snu sg hoche uderzenia gorgcai.
Niektdre kobiety budzg sie w wilgotne] od potu pizamie,
wstajg, zeby sie przebraé. Po takiej przerwie ponowne
zasniecie bywa trudne, a sytuacje pogarsza gonitwa mysli
i stres, ze rano nie bedqg wypoczete.

Sen to nasza supermoc

Eksperciod medycyny snu powtarzajq, ze zdrowy sen powinien trwac
od siedmiu do dziewieciu godzin. Z badarn wynika, ze siedem godzin
wystarcza, by nasz mdzg byt w dobrej formie. Juz jedna zarwana noc
obniza naszg wydajnosé umystowq i sprawia, ze mamy zty nastrdj.
Dtugotrwate problemy ze snem zwiekszajq ryzyko depresji, zaburzen
lekowych, otytosci, chordb serca, cukrzycy, demencji, a nawet
osteoporozy. Wigzg sie tez z obnizeniem odpornosci, co objawia sie
czestszymi infekcjami. Jest wiec wiele powododw, dla ktérych warto
dbac o sen. - Sen to twoja supermoc - podsumowuje najstynniejszy
badacz snu prof. Matthew Walker, autor bestsellera Dlaczego spimy.
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Jak menopauza zmienia sen

PrzejScie menopauzalne zaczyna sie od spadku poziomu
progesteronu, ktéry ma dziatanie usypiajgce. To dlatego zaburzenia
snu Mogq sie pojawi¢ wczesniej niz inne sygnaty nadchodzgcej
menopauzy. Potem mogqg dojs¢é do tego objawy zwigzane
ze spadkiem poziomu estrogendw - noche poty, bdle stawdw
i problemy z pecherzem. Kazdy z tych objowdw osobno moze
zaburzad sen.

Problemy ze snem mogqg mieé takze zwigzek z mniejszqg iloscig
melatoniny, czyli hormonu snu. Naukowcy uwazajq, ze z wiekiem
produkcja melatoniny spada.

Przyczyng zmeczenia i sennosci w ciggu dnia moze byé tez
bezdech senny. Zazwyczaj to chrapanie przerywane chwilami
ciszy, ktére konczqg sie gwattownym nabieraniem powietrza. Osoba
z bezdechem budzi sie wiele razy w ciggu nocy, ale tych epizoddw nie
pamieta. Na bezdech senny bardziej narazone sg osoby z otytosciq
I PO menopauzie wywotanej chirurgicznie. Takze spadek poziomu
progesteronu moze wptyngé na dziatanie miesni gardta i pogorszyé
przeptyw powietrza przez drogi oddechowe w czasie snu. Bezdech
senny wigze sie zwiekszym ryzykiem depresji, uczuciem wyczerpanid
i bdlami gtowy.

U kazdej osoby zaburzenia snu mogg wyglgdadé nieco inaczej. Moze
chodzi¢ o:

trudnosci z zasypianiem;

trudnosci z utrzymaniem snu (budzenie sie w nocy);
wczeshe poranne przebudzenie;

krétszy catkowity czas snu;

0gdIng jakos¢ snu (sen, ktdry nie regeneruje);
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zte samopoczucie;
gorsze funkcjonowanie w ciqggu dnia;

sennos¢ lub zmeczenie w ciggu dnia.

Co pomaga

Jak poprawi¢ jakos¢ snu? Warto skorzystaé z porad ekspertdw
z Osrodka Medycyny Snu Instytutu Psychiatrii i Neurologii:

- Zawsze wstawaj rano o tej samej porze, niezaleznie od tego, jaki
byt twd] sen w ciggu nocy oraz czy jest dzien roboczy, czy wolny.
Nie dosypiaj i nie réb drzemek w ciggu dnia. Nieprzestrzeganie
tych zasad prowadzi do zaburzen rytmu okotodobowego. Sennosé
pojawia sie zwykle 16-17 godzin od momentu rozpoczecia dnia.

- Bqgdz aktywna fizycznie w ciggu dnia. Wieksze zmeczenie fizyczne
pomaga pogtebié sen.

« Unikaj kawy, nikotyny, napojéw energetyzujacych oraz alkoholu.

« W ciggu dnia przebywdj w jasno oswietlonych pomieszczeniach, jak
najwiecej korzystaj ze swiatta dziennego, np. spacerujgc. Unikgj
za to silnego swiatta wieczorem, szczegdlnie swiatta niebieskiego
z ekranu telewizoraq, telefonu i monitora komputera. Zachdd stornca
ma barwe cieptq, wiec takiego tagodnego swiatta uzywajwieczorem.
Do czytania swiatto powinno zawsze padac zza gtowy.

» Sypialnia powinna by¢ zaciemniona i cicha.

« W ciggu trzech godzin przed snem nie pracuj fizyeznie i tuz przed
snem nie bierz gorgcej kgpieli.

« Zadbaj o wywietrzenie sypialni, optymalna temperatura w sypialni to
18-21°C. Jesli w nocy masz uczucie zimnych stép, zaktadaj do snu
skarpetki.
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A moze hormonalna terapia menopauzalna?

Badania pokazujg, ze hormonalna terapia menopauzalna (HTM)
sprawdza sie, gdy zaburzenia snu majg zwigzek z nocnymi potami.
U wiekszosci kobiet HTM polega na przyjmowaniu estrogenu
i progesteronu, wiec moze pomac takze przy ktopotach wywotanych
spadkiem tego drugiego hormonui.

Lekarka lub lekarz moze zaleci¢ takze stosowanie antydepresantdw,
skorzystanie z terapii poznawczo-behawioralnej, jogi albo
akupunktury. Przy podejrzeniu bezdechu sennego konieczne bedzie
przeprowadzenie specjalistycznego badania (zajmujg sie tym
laryngolodzy lub pulmonolodzy).

Jesdli chcesz stosowaé melatonine, skonsultuj sie z lekarzem, zeby
ustali¢ dawke, wybrac¢ preparat dobrej jakosci i sprawdzié, czy nie
wejdzie w interakcje z twoimi lekami.
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Depresja

Przed menopauzg i po niej ryzyko wystgpienia depresji
rosnie. Niepokojgce objawy to: obnizenie nastroju; utrata
radosci zycia | zainteresowania rzeczami, ktére dotychczas
sprawiaty przyjemnosé; wahania nastroju; spadek energii;
problemy z codziennymi obowigzkami; wycofywanie sie
z kontaktdw z bliskimi; nieche¢ do zycia i poczucie bezsensu;
ZANIiZoNd samoocenad; zaburzenia snu; zaburzenia apetytu;

lek.

Dlaczego nastréj spada

Transformacja menopauzalna moze byé fizycznie i psychicznie
obcigzajgca. Mozemy mieé¢ rdézne objawy, ktdre prowadzg do
pogorszenia nastroju. Do tego menopauza czesto zbiega sie
Z zyciowymi zawirowaniami, ktére mogg przysparzaé nam streséw.

Wystarczy, ze przez zmiany hormonalne doswiadczasz ktopotdw ze
snem, a ryzyko depresji znaczgco wzrasta. To ryzyko jest szczegdlnie
wysokie u osdb, ktdre w przesztosci miaty juz epizod depresyjny.

Dbanieosen,ruch,zdrowe odzywianieirelaksto sprawdzone sposoby
na poprawe nastroju. Gdy jednak mamy kiepskie samopoczucie,
tracimy motywacje do takich dziatan. Czasem brakuje nam energii,
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by przerwaé nakrecajgcg sie spirale zdarzen - kiepskinastrdj odbiera
nam chec¢ dbania o siebie czy rozmowe z kims bliskim, kto mdgtby byé
dla nas oparciem. Bez tych ratunkowych podstaw samopoczucie
jeszcze bardziej sie pogarsza.

- Rzeczywiscie same zmiany poziomu hormondw w okresie
okotomenopauzalnym mogg wptyngé na nastrd). Te zaleznosé
mozemytezzauwazycuniektdrychosdbwtrakcie cyklumiesiecznego
czy W czasie cigzy i potogu — mdwi prof. Joanna Rymaszewska,
psychiatra. — Musimy jednak rozrdézni¢ pethoobjawowqg depresje
i wystepowanie objawdw depresyjnych. Sam spadek nastroju nie
jest jeszcze chorobg. Epizod depresyjny jest bardziej ztozonym
zjawiskiem. Jego ttem sqg predyspozycje genetyczne, doswiadczenia
zyciowe, srodowisko, w ktérym ktos zyje, i sytuacja zdrowotna.
Ryzyko objawdw depresyjnych w okresie okotomenopauzalnym
wynosi az 70 proc. Spadek poziomu hormondw ma wiec ogromne
znaczenie dla nastroju, ale dziata tez jak element catej uktadanki.
Jesli jestesmy zestresowane, w stabszej formie fizycznej, mamy
ktopoty w pracy czy w relacjach z bliskimi, oddziatywanie tego
elementu bedzie silniejsze, ale nie jestesmy bezbronne - ttumaczy
prof. Rymaszewska.

Co pomaga

- Leki przeciwdepresyjne mogg pomdc w tagodzeniu objowdw
menopauzy. Jesli jednak nie zdiagnozowano u ciebie depresii,
istniejg naukowo udowodnione sposoby na poprawe nastroju.
- Nasze codzienne nawyki i styl zycia majg ogromny wptyw na
kondycje psychiczng. Ich oddziatywanie sie sumuje, tzn. wspaniale,
jesli dbamy o diete, ale jeszcze lepiej, jesli dotozymy do tego ruch
i czeste, satysfakcjonujgce kontakty spoteczne - podpowiada
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prof. Rymaszewska. - Czasem jednok farmakoterapia Iub
psychoterapia sqg niezbedne, ZzZeby pacjentka mogta zaczgé
poprawianie nawykow, ktére wptywajg na nastrd;.

« Czas dla siebie. ,Daj sobie przestrzen, ktdrej potrzebujesz,
aby zrozumie¢ i zaaokceptowad doswiadczane przez ciebie
zmiany - niezaleznie od tego, ile czasu to zajmie. Transformacja
menopauzalna i przystosowanie do zmian u kazdej osoby wyglgda
inaczej. Zycie jest petne wyzwar i moze sie wydawaé niemozliwe to,
aby zwolnié. Dbanie o siebie nie jest przejawem egoizmu. Pétgodzinny
spacer, medytacja, joga, a nawet kgpiel w wannie mogqg daé ci
czas, ktdérego potrzebujesz” - podpowiada Brytyjskie Towarzystwo
Menopauzy. Réb to, co sprawia ci przyjemnosc¢ i pomaga zmniejszye
napiecie.

« Méw o tym, jak sie czujesz. Badania pokazujg, ze gdy stres
przezywamy z przyjacielem czy przyjacidtkg, zmniejsza sie poziom
kortyzolu, czylihormonu stresu. Pomocny jest telefon do bliskiej osoby
i opowiedzenie o swoich problemach. Jeszcze lepigj jest sie spotkad.
W rozmowie z innymi osolbamiwarto nazywac swoje emocije. Wedtug
ostatnich badar czeste kontakty spoteczne zmniejszajq ryzyko
depresji 0 18 proc.

« Dietasrédziemnomorska.Dziekiodpowiedniemuodzywianiumozemy
tagodniej przejs¢ przez okres menopauzy. Europejskie Towarzystwo
Menopauzy i Andropauzy zaleca diete srédziemnomorskg. Badania
pokazujg, ze moze ona poprawic nastrdj, zmniejszyc objawy depresji
i obnizy¢ ryzyko tej choroby w kolejnych latach

» Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) i inne terapie oparte
Nna rozmowie ze specjalistami mogg pomagaé w radzeniu sobie
Zz emocjonalnymi objawami menopauzy.
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« Hormonalna terapia menopauzalna (HTM) nie jest metodq leczgcg
depresje, ale moze pomdc w leczeniu objawdw menopauzalnych,
ktére wptywajg na nastrdj. Na przyktad, jesli ktos nie moze dobrze
spac przez nocne poty, moze dzieki HTM poprawic¢ jakos¢ snu.
A dbanie o sen bezposrednio przektada sie na zmniejszenie ryzyka
depresji. Niedawna analiza naukowcdw pokazata, ze spanie od
siedmiu do dziewieciu godzin na dobe zmniejsza ryzyko depresji
o 22 proc. Jednak HTM u czesci kobiet moze byé wykluczona
z powoddw zdrowotnych.

« Pozytywne nastawienie. - PO menopauzie wiele kobiet czuje sie lepigj
W swojej skorze, zyskujg pewnosé siebie i energie do robienia tego,
co wczesniej z réznych powoddw odktadaty. Z wiekiem zyskujemy
dystans i doswiadczenie, ktére mozemy wykorzystaé w kolejnym
etapie zycia. Ocena wielu sytuacji zalezy od naszego nastawienia.
Mozna np. rozpaczad, ze dom opustoszat, gdy dzieci dorosty, albo
korzystac¢ z czasu, ktdéry zyskujemy, na dbanie o siebie i cieszy¢ sie
kazdym dniem - podkresla prof. Rymaszewska.
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Zmiennos$é nastroju

Rozdraznienie, ztos¢, mniejsza cierpliwosé, smutek, czeste
wahania nastroju. Dla wielu osdb zmiany emocjonalne
sg czesciqg ich przejscia menopauzalnego. Nic dziwnego
- spadek hormondw wptywa na nasze samopoczucie.
Nastrd] moze sie pogorszyC takze przez niektdre objawy
typowe dla menopauzy, jak: ktopoty ze snem, ciqggte
zmeczenie czy uderzenia gorgca. Niewyspane osoby tatwiej
sie irytujg i czesciej czujg sie przyttoczone obowigzkami.
Wystarczy wiec nawet jeden objaw transformacii
menopauzalnej, zebysmy zachowywaty sie inaczej niz
dotychczas.

— Zmiennos¢ nastroju moze by¢ uwarunkowana zmianami
hormonalnymi. Warto jednak pamietaé, ze nikt nie jest
zawsze W takim samym nastroju. Raz jestesmy bardziej
optymistyczne, raz bardzie] spokojne. Nastrdj zmienia
sie pod wptywem okolicznosci, reagujemy adekwatnie
do sytuacji. Zmiennosé nastroju zaczyna by¢ problemem, gdy
nie widzimy przyczyn, ktére da sie powigzac z nagtq zmiang
nastawienia — mdwi prof. Eleonora Bielawska-Batorowicz,
psycholozka.
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Objowy menopauzy czesto zbiegajg sie w czasie
z zyciowymi stresorami, takimi jak: wyzwania w pracy,
kryzysy nastoletniego dziecka czy rodzice wymagajgcy
opieki. - Jesliwydarza sie cos takiego, co moze nas wytrgcié
z rownowagi, to radzenie sobie wymaga uruchomienia
dodatkowych zasobdw. Pobudzenie, ktdre temu towarzyszy,
mobilizuje i pomaga poradzi¢ sobie z problemem - ttumaczy
prof. Bielawska-Batorowicz.

Co pomaga

« Znajdz czas na relaks. Sprébuj daé¢ sobie codziennie chwile
Na cos, co sprawia ci przyjemnosé. Warto tez spréobowac technik
obnizajgcych stres — uwaznego oddychania czy medytacii.

» Ruszgj sie wiecej. Jesli czujesz sie przybita i fizycznie wyczerpana,
mozesz mie¢ trudnosci ze zmotywowaniem sie do wyjscia ha spacer.
Z badan wynika jednak, ze ruch poprawica nastro.

« Nie oddalgj sie¢ od bliskich. Pewnie oni juz zauwazyli, ze jestes
rozdrazniona i zaczng schodzi¢ ci z drogi. Bedq sie o ciebie po cichu
martwié. Gdyby wiedzieli, przez co przechodzisz, prawdopodobnie
mogtabys liczy¢é na ich wsparcie. Warto wyjasni¢ partnerowi
czy partnerce, atakze dziecku, skqd sie biorg twoje wahania nastroju.

« Pielegnuj przyjaznie. Jesli jestes ciggle zmeczona i rozdrazniona,
trudno znalezé wtasciwy moment na telefon do przyjacidiki.
Czekasz na dzien, gdy poczujesz sie lepiej. To moze troche potrwad.
A juz nawet krétka rozmowa telefoniczna z osobg, ktérej ufamy, moze
poprawi¢ nastrdj. Opowiadanie o tym, co nam cigzy, zmniejsza stres.
Moze twoje kolezanki sqg w podobnym wieku i tez majg objawy oraz
obawy menopauzalne? Warto mieé¢ swojq peri- lub meno- grupe
wsparcia. Mozecie sie spotykad lub zatozyé grupe dyskusyjng
Nna jakims komunikatorze w telefonie.
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- Spij wiecej. To nie takie proste, ale warto sprébowad przerwad
meczgcey cykl zdarzen. Jesdli budzisz sie nad ranem i nie mozesz
zasngé, w dzien jestes zmeczona i rozdrazniona. Energii szukasz
w dodatkowej kawie, ale zawarta w niej kofeina nie pozwala
ci wieczorem szybko zasngé. Sprdobuj nie pi¢ kawy po godz. 15. Jesli
przyczyng pobudek sg nocne poty, pomdc moze hormonalna terapia
menopauzalna.

« Jedz i pij regularnie. - Gtodne i odwodnione reagujemy inaczej niz
zwykle. Zanim przypiszemy swoje samopoczucie menopauzie,
warto przyjrzeé¢ sie rytmowi positkdw i temu, ile wody wypijamy
- podpowiada prof. Bielaowska-Batorowicz.

« Polub melise. To zioto ma udowodnione dziatanie uspokajajgce
i utatwiajgce zasypianie. Jesli herbata z melisy ma zadziataé, szukaj
produktdw, ktére majg na etykiecie opis: ,,produkt leczniczy”. Wtedy
wiadomo, ze herbata zawiera wtasciwg ilosé substancji czynnej.
Melisa moze spowolni¢ nasze reakcje, wiec nie nalezy po nigj
prowadzi¢ samochodu.
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Przybieranie na wadze

To jedna z tych konsekwencji menopauzy, ktdrej najbardziej
sie obawiamy. Miedzy 40. a 60. rokiem zycia kobiety
przybierajg na wadze srednio 10 kg - podaje Europejskie
Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy. Czy wzrost wagi
ma jednak zwigzek tylko ze zmianami hormonalnymi?

Kaskada zdarzenh przez hormony

Wraz ze spadkiem poziomu estrogendw organizm staje sie bardziej
podatny na zmiany metaboliczne, tatwiej dochodzi do odktadania
sie tkanki ttuszczowej w obrebie brzucha. To tzw. tkanka trzewna,
ktdra jest aktywna hormonalnie, sprzyja rozwojowi insulinoopornosci,
a w dalszej konsekwencji zwieksza ryzyko cukrzycy. Przyczynia sie
tez do wzrostu poziomu trdjgliceryddw, ktdre sprzyjajg rozwojowi
miczdzycy inadcisnieniatetniczego — wyjasnia dr n. med. Matgorzata
Binkowska, ginekolozka i endokrynolozka, wiceprezeska Polskiego
Towarzystwa Menopauzy i Andropauzy.

Przypomina, ze estrogeny dziatajg na wszystkie tkanki w naszym
organizmie, takze na mdzg, w ktdrym miesci sie osrodek sytosci
i gtodu. Gdy poziom estrogendw spada, zaczyna on dziatac inacze.
Jednak zmiany na wadze najczescie] sq tez konsekwencjq innych
objawdw przejscia menopauzalnego. — Przez niedobdr estrogendw
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mamy gorsze samopoczucie i zle spimy. W takiej sytuacji mamy
mniejszg Mmotywacje do ruchu, za to chetniej mozemy siegacé po
cos stodkiego, co szybko doda nam energii i poprawi nastrdj — mowi
dr Binkowska.

Z wiekiem tracimy tez stopniowo tkanke miesniowq, ktdra
fizjologicznie potrzebuje wiece] energii niz tkanka ttuszczowa.
Mozemy jes¢iruszacd sie tyle samo co zawsze, ale sktad ciata zmienia
sie niekorzystnie, a masa ciata rosnie.

Czy od hormonalnej terapii menopauzalnej sie tyje?

A moze tatwiej sie przybiera na wadze, stosujgc hormonalng terapie
menopauzalng (HTM)? Nie ma dowoddw potwierdzajgcych te teorie.
Niekiedy u kobiet podczas stosowania niektérych produktéw do
terapii hormonalnej] mogg poczgtkowo wystgpi¢ skutki uboczne
W postaci wzded i zatrzymania ptyndw, ale zazwyczaj te problemy
z czasem ustepujg - ttumaczy Brytyjskie Towarzystwo Menopauzy.

- Kiedys stosowato sie wysokie dawki hormondw i pewnie stqd jest
powszechne przekonanie, ze hormonalna terapia zmienia mase
ciata. Dzi$ korzystamy z niskodawkowych preparatdw, wiec ryzyko
niekorzystnych dziatan, jak zatrzymywanie wody w organizmie, tez
jest niskie — zaznacza dr Birkowska.

Kobiety, ktére stosujg HTM, sg przeciez rdzne. Niektdre juz przed
menopauzg mMmajg nadwage. Inne sg bardzo aktywne fizycznie.
Jeszcze inne wehodzg w menopauze z chorobami przewlektymi i na
state biorg rézne leki. — To wszystko ma znaczenie. Tak jak obecnosé
objawdw depresyjnych czy to, jak bardzo siedzqcy jest nasz tryb
zycia. Z duzego badania przeprowadzonego w Szwajcarii wynika,
ze kobiety, ktdére stosowaty HTM, miaty mniejszg tkanke brzuszng
i nizszy indeks masy ciata, czyli stosunek wagi do wzrostu. Te kobiety
przez lata tez przybraty na wadze, ale wolniej niz grupa niestosujgca
terapii hormonalnej — opowiada dr Binkowska.
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Zaznacza, ze nie do konca jasne jest to ochronne dziatanie
hormonalnej terapii menopauzalne). Byé moze chodzi o kilka
czynnikdw. — Mozliwe, ze HTM wptywa na komaorki tkanki ttuszczowe),
ktére sq aktywne hormonalnie. A moze znaczenie ma to, ze terapia
zmniejsza ucigzliwe objowy menopauzy, mamy wiec wiecej energii
i lepsze samopoczucie. Wtedy tatwiej jest dbaé o aktywnosé
fizyczng. Znaczenie ma tez korzystne dziatanie HTM na trzustke,
ktéra wydziela insuling, hormon potrzebny do wykorzystania
energii dostarczane] przez jedzenie. To sprawia, ze tatwiej
utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi, mniejsze jest ryzyko
odktadania sie tkanki ttuszczowej w obrebie brzucha. Mozna wiec
podsumowac to tak: niskodawkowa, nowoczesna HTM nie prowadzi
do tycia. Niestety, zmiany hormonalne, ktére wywotujg menopauze,
sprzyjajg wzrostowi masy ciata, a szczegdlnie przybywaniu tkanki
brzusznej. Najmniej dotyczy to kobiet szczuptych, najbardziej tych,
ktére wechodzqg w okres przejscia menopauzalnego z hadwagqg lub
chorujgce na otytos¢é - ttumaczy dr Birnkowska.

Co pomaga dbaé o ciato

» Dobry sen. Osoby niewyspane czesciej siegajg po stodkie i ttuste
przekgski, zeby dodac sobie energii. Zmeczenie oznacza mniejszq
aktywnosé fizyczng. Jesli dokuczajg ci nocne poty i regularnie sie
wybudzasz, ten punkt bedzie trudny do realizacji.

« Mniej siedz. Sprzagtanie, spacer z psem, praca w ogrodzie,
zakupy przyniesione w wdzku na kdtkach zamiast przywiezione
samochodem. Mozna dbaé o zdrowie bez karnetu na sitownie.
Wystarczy mniej siedzieé. Pie¢ minut ruchu co godzine dziata tak
samo jak jeden zaplanowany trening — wynika z badan.

« Zaczynanie od zaraz. Juz od poniedziatku biegasz? Od stycznia
kupujesz karnet na sitownie? Musisz zainwestowac w strdj sportowy?
W utrzymaniu prawidtowej masy ciata pomoc moze kazdy rodzgj
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ruchu, nie ma wiec sensu odktadanie aktywnosci do czasu,
gz poprawi sie pogoda czy zainwestujesz w trenera personalnego.
Lepsza jakakolwiek aktywnosé fizyczna niz zadna - podsumowuje
Europejskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy. Mozesz wyjscé
Na spacer jeszcze dzis lub poéwiczye przy bezptatnych treningach
przygotowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia. Treningi
przygotowane z ekspertami od ruchu znajdziesz w aplikacji dla
pacjentdw lub wpisujgc w wyszukiwarke internetowqg hasto: 8 tygodni
do zdrowia. Treningi poprzedzajqg instrukcje fizjoterapeutki, co jest
pomocne dla osdb poczgtkujgcych. A psycholozka podpowiada, jak
nie straci¢ zapatu do cwiczen.

« Liczenie krokéw. Na wiele osdéb motywujgco dziata korzystanie
z krokomierzy lub aplikacji w telefonie, ktére liczg kroki. Spacer
to forma ruchu dostepna dla kazdego. Gdy wyznaczymy sobie
dzienng norme krokdw, tatwiej zmotywowac sie do wyjscia z domu.

« Nie szukaj szybkich rozwigzaA. Dbanie o zdrowie opiera sie
na nawykach, a nie na krétkoterminowych dziataniach. Drastyczne
diety trzeba kiedys przerwaé, a masa ciata wraca szybko do punktu
wyjscia.

« Ewolucje zamiastrewoluciji.Zmiany w diecie warto zaczqgc¢ od dodania
tego, co dla nas korzystne. Ktadz na talerzu wiecej warzyw, kazdy
positek zaczynaj od warzyw lub owocdw, pij wode przez caty dzien,
codziennie zjadaj garsé orzechdw i siegaj po rosliny strgczkowe.
Te produkty dadzg ci energie, sytos¢ i pomogg powoli zrezygnowad
Z mniej wartosciowych przekgsek.

« Dziennik nawykéw. Zamiast katowadé sie dietami, sprawdz, czy
przypadkiem nie jadasz zbyt rzadko lub zbyt mato podczas
gtédwnych positkdw. Przez kilka dni zapisuj wszystko, co jesz,
a obok godzine i nastrdj. Po kilku dniach przejrzyj notatki i sprdébuj
znalezé miejsca, w ktdrych siegasz po przekagski czy fast foody
- radzi Brytyjskie Towarzystwo Menopauzy. Moze za mato zjadasz
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Nna sniadanie i szybko jestes znowu gtodna? A moze nie stuzy ci
stodkie sniadanie, bo mocno podnosi poziom cukru, a potem znowu
masz ochote na cos stodkiego? Moze zbyt pdzno jesz obiad? Przerwy
miedzy positkami sg zbyt dtugie i dlatego w twoim menu jest sporo
nieplanowanych przekgsek, ktére sg odpowiedzig na ataki gtodu?
Warto miec swaj staty rytm positkdw z zaplanowanymi przekgskami.
Mozesz przygotowacd pokrojone warzywa i orzechy. Nie tylko dzieciom
wolno zabiera¢ z domu pudetko z jedzeniem.

« Ogranicz alkohol. Kieliszek wina czy szklanka piwa dostarcza sporo
kalorii, ale nie odzywia twojego organizmu. Poza tym, pijgc alkohol,
mamy wiekszqg ochote na stone przekgski.

« Nie waz sie zbyt czesto. Budowanie nowych nawykdw musi potrwad,
a rezultaty majg by¢é widoczne nie od zaraz, ale na zawsze. Celem
jest zdrowie i dobre samopoczucie. Wiele osdb zaczeto éwiczyd,
by zmiesci¢ sie w ulubione dzinsy. Ci, ktdérzy wcigz sg aktywni, robig
to, bo zyskujq wiecej energii, lepszy nastrdj i wiekszqg pewnosé siebie.
Trudno zrezygnowac z takich zyskdw.

« Poprosopomoc. Jeslitwoja masa ciatajest zbyt duza, masz prawo do
konsultacji w poradni leczenia otytosci. Dziatajg one w ramach NFZ.
Specjalistki i specjalisci od endokrynologii, diabetologii, psychologii,
dietetyki i fizjoterapii razem opracujg plan leczenia.
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Wypadanie wtoséw

Skdra gtowy moze stac sie sucha, a wtosy ciensze i tamliwe.
Blisko potowa kobiet skarzy sie ha nadmierne wypadanie
wtosdw przed menopauzg i po niej. Meszki wtosowe, czyli
malenkie zagtebienia w skdérze gtowy, w ktdrych tkwig
korzenie wtosdw, sq wrazliwe na zmiany hormonalne.
Dotyczy to i poziomu estrogendw, i androgendw, czyli
hormondw ptciowych, ktdre przewazajg u mezczyzn.

Nie tylko przez hormony

- Spadek poziomu estrogendw niekorzystnie zmienia cykl wzrostu
wtosdw, a wyzszy poziom androgendw odpowiada za ich nadmierne
wypadanie. Hormony androgenowe przewdzajg U mezczyzn,
ale organizm kobiet tez je produkuje w niewielkich ilosciach.
Dlatego, szukajgc przyczyn wypadania wtosdw, badamy takze
poziom tych hormondw. To testosteron, dihydrotestosteron (DHT)
i dihydroepiandrosteron (DHEA) - ttumaczy dr n. med. Matgorzata
Huczek, dermatolozka.

Nie zawsze chodzi jednak tylko o zmiany hormonalne. - W okolicy
50. roku zycia wiele kobiet ma juz zdiagnozowane choroby przewlekte.
Stosujg leki kardiologiczne, przeciwzakrzepowe, przeciwzapdalne,
np. na bdle stawdw, czy leki przeciwdepresyjne — wszystkie one mogqg
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wptywaé na stan witosdéw. Zmiany hormonalne zachodzgce w czasie
przejscia menopauzalnego mogaqg zaostrzy< problemy, ktdre istniaty
juz wczesniej. Moze chodzi¢ np. o niedoczynnosé tarczycy, ktdra
teraz mocniegj daje o sobie zna¢ — mdowi dr Huczek.

Zeby znalezé przyczyne wypadania witosdw, dermatolozka zadaje
pacjentkom wiele pytan. Na podstawie takiej rozmowy oraz badanic
skdéry gtowy, witosdw i krwi moze ustalié¢, czy nadmierne wypadanie
wtosdw zwigzane jest ze zmianami hormonalnymi, czy chodzi tez
o hiedobory witamin i mineratdw w diecie. Na stan wtosdw ogromny
wptyw ma takze stres.

Co pomaga
Wyglgd wtosdw mogg poprawic:

« Zadbanie o skére gtowy. — Musimy stworzy¢ odpowiednie srodowisko
do wzrostu wtosdw. Jesli ktos ma stan zapalny, tojotokowe zapalenie
skdry czy zbyt suchg skére, to przede wszystkim musimy zlikwidowad
ten problem. Dobieramy odpowiedni szampon — mdéwi dr Huczek.

« Zdrowa dieta. Dla wtosdw wazne sg m.in. witaminy z grupy B, w tym
B12, ktérg powinny suplementowacdé osoby unikajgce jedzenia miesa.
Cynk wptywa na tworzenie keratyny, czyli gtdwnego budulca wtosdw.
Wypadanie wtosédw moze mieé¢ zwigzek z niedoborem magnezu,
jodu i zelaza. A niedobdr witaminy D moze prowadzi¢ do standw
zapalnych i zaburzy¢ cykl wzrostu wtosdw. Na stan skéry gtowy
i wyglgd wtosdw wptyw majq takze kwasy omega-3. — Na wtosy Zle
wptywajq diety eliminacyjne, intensywne odchudzanie, za mata ilosé
biatka — zaznacza dermatolozka.
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« Poprawienie mikrokrgzenia. — Z wiekiem stan naczyn krwionosnych
sie pogarsza, krgzenie w najmniejszych naczyniach jest stabsze.
Witosy sq przez to stabiej odzywione, bo wartosciowe sktadniki nie
mogqg do nich dotrze¢ z krwiqg. Rosliny w ogrodzie tez lepiej rosng
na zyznej glebie. Mikrokrgzenie mozemy poprawi¢ bezkosztowo,
czyli kazdego dnia samodzielnie masujgc skére gtowy. Robimy
to tak, jakbysmy chciaty oderwac owtosionqg skére gtowy od czaszki.
Kolejna metoda polega na stosowaniu domowego lasera o niskiegj
mocy — wyjasnia dr Huczek. Dodaje, ze dla uktadu krgzenia kluczowy
jestwtasciwy poziom dobregoiztego cholesterolu, a takze trzymanie
W hormie poziomu tréjgliceryddw. Pomaga w tym zdrowia dieta
i regularny ruch.

« Unikanie podgrzewania. Delikatniejsze, tamliwe witosy sqg bardziej
podatne na uszkodzenia spowodowane stylizacjg na gorgco.
Codzienne uzywanie prostownicy czy lokdwki odbija sie na wyglgdzie
wtosdw. Warto wymysli¢ fryzure, ktéra nie wymaga uzywania takich
urzqdzen. Jesli codziennie myjesz wtosy i uzywasz suszarki, rozwaz
rzadsze mycie, np. co drugi dzien.

« Ochrona przed storicem. Stosujesz filtry przeciwstoneczne na skdre
twarzy i ciata? Warto pokrywaé nimi takze wtosy. Coraz wiecej
kosmetykdw do witosdw zawiera filtry SPF.

 Lek na porost wtosédw. - Udowodnione dziatanie ma minoksydyl.
Dostepny jest w preparatach bez recepty lub na recepte
do stosowania na skére gtowy — mdéwi dr Huczek.

« Leczenie antyandrogenowe. - Jesli stwierdzamy, ze poziom
hormondw androgenowych jest zbyt wysoki i ze to one odpowiadajg
za wypadanie wtosdw, mozemy wspomac sie lekami stabilizujgcymi
poziom tych hormondéw. To musi by¢ jednak decyzja poparta
szczegdtowymi badaniami. W takich sytuacjach najlepiej sprawdza
sie leczenie we wspdtpracy z ginekologiem endokrynologiem
— dodaje dr Huczek.
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» Kupienie peruki. — Jeslileczenie nie przynosi efektdw, warto rozwazyc¢
noszenie peruki. Méwimy, ze to jedna z metod terapeutycznych,
poniewaz przerzedzenie wtosdw u wielu osdb wigze sie ze stresem
i obnizonym nastrojem. Poprawa stanu wtosdw nie przychodzi
od razu. Na efekty trzeba czekaé miesigcami, wiec leczenie wymaga
cierpliwosci. Peruka sprawdza sie w tym czasie, kiedy jestesmy
bardzo niezadowolone z naszej fryzury — podpowiada dr Huczek.
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Zmiany w piersiach

Piersi mogg sie sta¢ wieksze lub mniejsze. Zmienia sie ich
ksztattikonsystencja. Sg bardziej wrazliwe na dotyk, czasem
bolg. Zmiany w piersiach zaczynajg sie zazwyczaj juz kilka
lat przed ostatnig miesigczka.

Skgd ten bdl

Przed miesigczka nasz organizm zatrzymuje ptyny, mamy wrazenie,
ze jestesmy opuchniete. Piersi stajg sie wtedy petniejsze, mogqg
byé tkliwe i boleé. W okresie perimenopauzy, z powodu zmian
hormonalnych, miesigczki stajg sie nieregularne, a i tkliwosé piersi
moze sie zdarzaé. Pomoche moze by¢é wtedy noszenie dobrze
dobranego stanika sportowego.

Przed menopauzg i po niej zmienia sie budowa piersi. — Z wiekiem
zanika tkanka gruczotowa, przybywa za to tkanki ttuszczowe). Piersi
stajg sie mniegj zbite, mogg wiotczed. Zmiana konsystencji piersi
sprawia, ze korzystamy z innych badan, by sprawdzié, czy kobieta
nie ma raka. U mtodszych kobiet lepszym badaniem jest USG piersi.
ProfilaktycznamammografiawramachNFZodwielulatbytazalecana
kobietom od 50. do 69. roku zycia. Teraz program ma by¢ poszerzony
- z profilaktycznej mammografii bedzie mozna skorzystaé¢ od
45. do 74. roku zycia - ttumaczy onkolozka dr n. med. Katarzyna
Pogoda, ktéra zajmuje sie rakiem piersi w Narodowym Instytucie
Onkologii.
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Co miesigc w tym samym dniu cyklu miesigczkowego (najlepiej
miedzy ésmym a dziesigtym dniem) powinny$smy same badac
swoj biust. To podstawa profilaktyki raka piersi. Kiedy przestajemy
miesigczkowad, nie mozemy rezygnowac¢ z tego nawyku. Rak piersi
najczescie] wykrywany jest wtasnie u kobiet po 50. roku zycia.
Okoto 80 proc. chorych ustyszato takg diagnoze po menopauzie.
Jesdli wyczuwasz w piersi guzek, zgtos sie do lekarza rodzinnego,
ginekologa lub onkologa - nie jest potrzebne skierowanie.

- Wiekszos¢ guzkdw, ktdre kobiety wyczuwajg pod palcami,
to nie nowotwory, tylko zmiany o tagodnym charakterze: torbiele
i gruczolakowtdkniaki. Kazdg nowq zmiane warto pokazaé lekarzowi,
a te wykrytg przed laty, nalezy monitorowaé razem z lekarzem.
Pod wptywem zmian hormonalnych niegrozne guzki mogg sie
powiekszyé. Lekarz moze zdecydowadé o ich usunieciu - mowi
dr Pogoda.

Uwaga na raka

Dlaczego szczyt zachorowan na raka piersi przypada w okolicach
menopauzy i po niej? — Jest kilka teorii. Po pierwsze, z wiekiem wzrasta
liczlba mutacji genetycznych, jakie zachodzg w komdrkach catego
organizmu. To przektada sie na wieksze ryzyko rozwoju howotwordow
kazdego typu. Wiekszos¢ kobiet choruje na hormonozaleznego
raka piersi, czyli ich nowotwdér ma zwigzek z estrogenem i/lub
progesteronem. Im jestesmy starsze, tym dtuzej nasz organizm jest
pod wptywem hormondw. Méwimy wiec, ze znaczenie w rozwoju
takiego raka piersi ma czas ekspozycji na kobiece hormony.
To dlatego wczesny wiek pierwszej miesigcezki i pdzna menopauza
sg na liscie czynnikdw rozwoju raka piersi. Chodzi wtasnie o dtuzsze
narazenie tkanki piersiowej na kobiece hormony. Na tym polu trwa
spdér miedzy onkologami a ginekologami. Onkolodzy z rezerwg
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podchodzg do hormonalnej terapii menopauzalnej (HTM), ktéra
dostarcza kobiecie estrogeny i chroni przed nieprzyjemnymi
objawami menopauzy. Uwazamy, ze nie nalezy stosowad jej zbyt
dtugo — wyjasnia dr Pogoda.

»HTM nie ma wptywu na ryzyko zachorowania na raka piersi
przez pie¢ pierwszych lat przyjmowania hormondw. Nastepnie
miedzy pigtym a czternastym rokiem stosowania terapii zagrozenie
nowotworem jest nieznacznie podwyzszone (o 1,2-1,3 razy
w poréwnaniu z kobietami, ktére nigdy HTM nie stosowaty). Jednak po
jej zaniechaniu zagrozenie szybko sie zmniejsza do poziomu sprzed
przyjmowania HTM” — informuje Krajowy Rejestr Nowotwordw.

Ryzyko rozwoju raka piersi rosnie przez regularne picie alkoholu,
np. kieliszka wina kazdego dnia. Dlatego, jesli stosujesz hormonalng
terapie, a chcesz zmniegjszy¢ ryzyko zachorowania, mozesz jeszcze
bardzie] zadbaé¢ o zdrowy styl zycia: nie pali¢, unika¢ alkoholu,
utrzymywacé prawidtowq mase ciata, ruszaé sie i dobrze odzywiad.

Rak to genetyczny spadek?

Tylko 5-10 proc. nowotwordw piersi ma charakter dziedziczny,
pozostate powstajg przez zmiony zachodzgce w komdrkach
pod wptywem czynnikdw zewnetrznych. Uktad odpornosciowy
stara sie na biezgco ,,czysci¢” organizm z zagrozen, ale z wiekiem
jego zdolnosci stabng, a mutacji przybywa. Nie sprzyja nam tez
zanieczyszczone srodowisko i stres.

,Prawdopodobienstwo zachorowania na raka piersi wsrdd kobiet
wzrasta wraz z liczlbg krewnych pierwszego stopnia (matka, siostra,
cérka) chorych na ten nowotwdr, zwtaszcza w miodym wieku.
Dotychczas nie poznano jeszcze wszystkich gendw, ktérych mutacje
mogq prowadzié¢ do powstania tego nowotworu” — zaznacza Krajowy
Rejestr Nowotwordw.
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Z dziedzicznymi nowotworami piersi zwigzane sqg mutacje BRCAT
oraz BRCA2. U kobiet z mutacjg gendw BRCA zyciowe ryzyko
wystgpienia raka piersi wynosi 80 proc. Innymi genami, ktdrych
mutacja moze zwiekszaé ryzyko zachorowania na raka piersi,
sq geny: ATP, BRIP1, TP3, CHEK i PTEN.

Jesli w twojej rodzinie byty zachorowania na raka piersi lub jajnika,
powiedz o tym ginekolozce (ginekologowi). Osobom, ktére mogq
miec¢ zwiekszone ryzyko zachorowania na raka, badania genetyczne
finansuje NFZ. Potrzebna jest wizyta w onkologicznej poradni
genetyczne).
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Zmeczenie

Gdy spada ci poziom hormondw, spasé moze tez poziom
energii. Uczucie zmeczenia moze sie pojawi¢ na kazdym
etapie przejscia menopauzalnego. Czesto chodzi o efekt
domina: zmiany hormonalne wptywajg na jakosé snu,
a to przektada sie na nasze funkcjonowanie w dzien.

Co sie dzieje

Zmeczenie oznacza, ze wykonywanie codziennych zadan
przychodzi nam z wiekszym trudem, zajmuje wiecej czasu,
a po wysitku potrzebujemy wiecej czasu na regeneracje. Stres
moze dodatkowo odbieraé¢ energie — mamy poczucie, ze z naszym
ciatem dzieje sie cos dziwnego, a swiat oczekuje, ze bedziemy wcigz
w doskonatej formie. Nocna regeneracja nie dziata, bo mamy ktopoty
z zasypianiem lub budzimy sie w srodku nocy.

Czasem zmeczenie to objaw choroby, np. cukrzycy, niedoczynnosci
tarczycy, depresji lub problemdw z nerkami. Dlatego tak wazne jest,
by regularnie robi¢ badania i konsultowacé wyniki z lekarzami.

Zmeczenie moze by¢ tez efektem zbyt niskiego poziomu zelaza - takg
przyczyne warto rozwazyé, jesli miesigczki sg obfite lub zaczety sie
przedtuzad.
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Co pomaga

« Hormonalna terapia menopauzalna - to gtdwna metoda leczenia
objawdw menopauzy dla osdb, ktére chcg i mogqg jg stosowad.
Uzupetnianie utraconych hormondw moze podniesé poziom energii,
poprawi¢ samopoczucie, zmniejszy¢ uderzenia gorgca i noche poty,
poprawic jakose snul.

» Ruch - spacer w chtodny dzien lub éwiczenia na podtodze czesto
sqg ostatniq rzeczq, na ktérg mamy ochote, gdy czujemy sie wcigz
zmeczone. Jednak badania naukowe pokazujqg, ze osoby aktywne
fizycznie majg wiecej energii i lepszy nastrdj. Ruch w pierwszej
potowie dnia pozytywnie wptywa na zasypianie.

» Dobry sen - jest kluczowy dla regeneracji organizmu. Stargj sie ktasé
i wstawaé o tej samej porze, w regulacji snu pomaga zwtaszcza
ta sama godzina wstawania. Dobry sen moze by¢ jednak trudno
osiggalny, jesli meczq cie nocne poty.

« Unikanie alkoholu. Kieliszek wina czy piwo wydadjg sie dobrym
pomystem, gdy brakuje nam sit i chcemy sie rozluznié. Niestety,
pocieszajgce dziatanie alkoholu jest chwilowe. Alkohol pogarsza
jakosé snu. Poza tym rozluznia miesnie gardta, dlatego niektdre
osoby po nim chrapig. Czasem chrapanie na chwile ustaje i stychad
gwattowne nabieranie powietrza. Tak objawia sie bezdech senny
— wielokrotne wybudzenia, ktérych nie pamietamy, aktére wyczerpujq
organizm. W dzien osoby z bezdechem odczuwajg sennosé. Nie
rozumiejq, dlaczego tak jest, skoro byty w tézku odpowiednio dtugo.

« Nawadnianie. Woda jest potrzebna naszemu ciatu do prawidtowej
pracy. Powinnismy wypija¢ okoto 2 litrédw wody dziennie. Juz niewielkie
odwodnienie moze skutkowadé uczuciem zmeczenia. Najprosciej
Mmozna ocenié, czy jesteSmy dobrze nawodnione, gdy spojrzymy
na kolor swojego moczu - jesli pijemy odpowiednio duzo, mocz jest
bardzo jasny.
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Kotatanie serca

Uczucie trzepoczgcego serca lub jego niemiarowego bicia
jest nieprzyjemne i stresujgce. Moze wynikaé¢ wprost ze
zmian hormonalnych. Moze tez sygnalizowa¢ chorobe.

— Dobrze funkcjonujgcego serca sie nie czuje. Jestesmy
nieswiadomi jego uderzen, cho¢ pracuje caty czas.
Kurczy sie 60-80 razy na minute. Lewa komora pompuje
utlenowang krew do wszystkich narzgddw, umozliwiajgc
ich funkcjonowanie. Po oddaniu tlenu krew wraca zytami do
prawej czesci serca, a stamtad do ptuc, zeby wzbogacié
sie w tlen. Dzieki temu zyjemy - ttumaczy prof. Janina
Stepinska, kardiolozka. Jesli zaczynamy czué uderzenia
serca, to najczesciej dlatego, ze pracuje ono szybciej albo
mochnej niz zwykle allbo nieréwno.
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Estrogen chroni serce. Do czasu

- Termin ,kotatanie serca” uzywany jest do okreslenia réznego
typu zaburzen, wszystkiego, co nie jest regularng, spokojng pracaq
serca. W medycynie uzywamy pojecia ,,arytmia”. To bardzo szerokie
pojecie, miesci sie w nim wiele rodzajéw zaburzen rytmu serca. Bez
zapisu elektrokardiogramu nie mozemy jej opisad, a co za tym idzie,
trudno jg leczyé - wyjasnia prof. Stepiriska.

Lekarze mdwig, ze kobiece hormony dziatajg na serce jak parasol
ochronny. Gdy poziom estrogendw spada, kobiety zaczynajg byd
bardziej narazone na nadcisnienie i wzrost poziomu cholesterolu
oraz trdjgliceryddw. Pogarsza sie jakosé naczyn krwionosnych.
Estrogen odgrywa tez role w regulacji autonomicznego uktadu
nerwowego, ktdry kontroluje czestosé akcji serca. Jego spadek
moze wiec bezposrednio wptywadé na prace serca.

- Kotatanie serca moze mieé wiele przyczyn i nie zawsze sq one
zwigzane z sercem i uktadem krgzenia. Takimi przyczynami mogg
byé np.: niedokrwistosé, zbyt mata ilosé wypijanych ptyndw,
zaburzenia elektrolitowe (niewystarczajgcy poziom potasu czy
magnezu), infekcja czy nadczynnosc¢ tarczycy. Objawy sercowe
mogg sie wigzadé takze z pogorszeniem nastroju, zaburzeniami
lekowymi i ktopotami ze snem, ale tez ze wzrostem cisnienia
tetniczego w okresie menopauzalnym. Organizm jest wrazliwy
na kazdy niepokdj, przemeczenie, spadek kondycji psychiczne.
Kotatania serca mogq by¢ Zle tolerowane, a czasem mogqg byé
grozne, powodowadé zastabniecia. Na pewno pogarszajg komfort
zycia. Dlatego warto uchwyci¢ je w badaniu EKG albo w dobowej
czy kilkudniowej rejestracji holtera i przeanalizowaé przyczyny -
maowi prof. Stepinska.
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Czy to zawat?

Palpitacje serca sg nieprzyjemne, wiec wiele kobiet szybko
zapisuje sie na konsultacje do kardiologa. Niektdére osoby, gdy
pierwszy raz doswiadczajg kotatania serca, sqg przerazone, myslq,
ze to zawat. - Zawat serca to martwica miesnia spowodowana
najczesciej zamknieciem tetnicy, ktdéra doprowadza krew do serca.
Najczestszym objawem jest silny bdl czy ucisk w okolicy mostka
promieniujgcy do rak, barkdw, szyi. Bélowi towarzyszy uczucie leku,
poty. Prawdq jest, ze u kobiet objawy czesto sg nietypowe, np.
bdle w nadbrzuszu, nudnosci, wymioty, zastabniecie, bdle karku.
Uczucie kotatania serca moze towarzyszyé tym objawom. W okresie
okotomenopauzalnym rosnie ryzyko chordb uktadu krgzenia:
nadcisnienia, zaburzen lipidowych, miazdzycy. Zawat serca u kobiet
najczesciej] wystepuje w nieco pdzniejszym wieku, ale oczywiscie
to rozpoznanie tez trzeba bra¢ pod uwage. Czyli dolegliwosci
trzeba konsultowaé, w sytuacjach nagtych, z powaznymi objawami
wzywacé pogotowie ratunkowe. Cata sztuka polega na tym, zeby
nie lekcewazy¢ objawdw, nie uwazac, ze menopauza wszystko
usprawiedliwia, a jednoczesnie nie wywotywaé niepotrzebnie
strachu - zaznacza prof. Stepiriska.

Co zbadaé

Konieczne jest przeprowadzenie badan. — Zaczynamy od zebrania
wywiadu. Jesli ustyszymy, ze kotatania pojawidjg sie w zwigzku z
wysitkiem, to sygnat, ze z sercem moze sie dziacé cos niepokojgcego.
Moze sie okazad, Zze kotatania serca sq poprzedzone lub potgczone
z bdlem w klatce piersiowe). Takie informacje sq wazne, pozwalagjg
nam wstepnie ocenié, jak powazny jest ten problem. Mozliwe, ze
w okolicach menopauzy ujawnia sie niezdiagnozowana wczesniej
wada serca albo choroba wynikajgca z obcigzen genetycznych -
ttumaczy prof. Stepirska.
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Najprostszym badaniem, na ktére wysle cie lekarz, jest EKG. To
Zapis pracy serca zebrany dzieki elektrodom umieszczonym na
klotce piersiowej. — EKG jest niezbedne, ale u kobiet jest mnigj
diagnostyczne niz u mezczyzn. Wiece] dowiemy sie za pomocg
holtera, czyli urzgdzenia do pomiaru rytmu serca zatozonego co
najmniej na dobe. Tu juz mamy szanse uchwycié epizod kotatania
serca. Mozemy sprobowacé takie zaburzenia sprowokowad, czyli
wykonacé prébe wysitkowq. Poza badaniami krwi uwzgledniajgcymi:
morfologie, funkcje nerek, watroby, tarczycy, parametry zapaine,
poziom glukozy, cholesterolu i jego frakcji, trdjgliceryddw,
wykonuje sie badania obrazowe. Najczesciej jest to badanie
echokardiograficzne, a w niektdérych sytuacjach lekarz zaleci tez
tomografie serca - wymienia prof. Stepiriska.

Radzi tez sprawdzi¢ poziom lipoproteiny, ktdéry pomaga okresli¢
ryzyko sercowo-naczyniowe. To badanie w Polsce nie jest
jeszcze powszechnie wykonywane, adle jest bardzo pomocne w
ocenie ryzyka sercowo-naczyniowego. Robi sie je raz w zyciu -
Zz pobranej krwi. — Jesli nie robitySmy tego badania wczesniej, to
okres okotomenopauzalny jest dobrym momentem. Wynik mdwi
o predyspozycjaoch do zmian miazdzycowych, a wiec pomaga
wyodrebnié¢ grupe osdéb najbardziej zagrozonych zawatem
serca, udarem madzgu, miazdzycqg. A za tym idzie zaplanowanie
odpowiedniego postepowania - ttumaczy prof. Stepiriska.
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Obserwu;j sie

Jesdli z powodu kotatania serca wybierasz sie na konsultacje do
kardiologa, sprébuj przygotowadé sie do wizyty. Wiele cennych
informacji mozesz zebraé¢ sama. Warto robi¢ notatki i powiedzieé
lekarce lub lekarzowi:

Czy kotatanie serca wystepuje podczas okreslonych czynnosci — gdy
odpoczywasz czy gdy jestes aktywna? A moze w obu przypadkach?

Czy kotatanie serca odbierasz jako jego szybszqg prace czy jak zmia-
ne rytmu - dodatkowe lub pomijane uderzenia? To pojedyncze epi-
zody czy tez kotatanie serca trwa minuty lub dtuzej?

Czy z kotataniem serca tgczqg sie dodatkowe objawy, jak uczucie po-
cenia sie, zawroty gtowy lub dusznosé? Czy odczuwasz bdl w klatce
piersiowej?

Jak czesto pojawia sie kotatanie serca?

Pamietajl Jesli przy kotataniu serca stracisz przytomnosé,
odczuwasz bdl w klatce piersiowej, masz trudnosci z oddychaniem,
czujesz bdl w ramionach, plecach, szyi, szczece lub brzuchu albo

masz nudnosci, wymiotujesz lub odczuwasz zawroty gtowy — wezwij
pogotowie.
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Co pomaga

« Zrezygnuj z papieroséw i alkoholu. Wydaje sig, ze to ,,uspokajacze”,
ale tylko potegujqg problemy z pracg serca.

« Nawadniqj sie. Nieprawidtowy poziom sodu, potasu czy magnezu
moze szybko sie odbi¢ na pracy serca. Potas znajdziesz w
pomidorach, a magnez w orzechach i produktach zbozowych. Jesli
masz uderzenia gorgca potgczone z potami, uzupetniaj utracone
ptyny.

« Dbaj o wage. Otytosé sprzyja zaburzeniom pracy serca i podnosi
ryzyko chordb serca.

« Wysypidgj sie. To bywa trudne, bo zmiany hormonalne wptywajg na
jakosé snu. Sprawdz, co radzimy, w rozdziale o $nie.

» Ruszgj sie. Wystarczy spacer. Serce lubi aktywnosé.

» Czas narelaks. Codziennie daj sobie chwile na wyciszenie, obnizenie
stresu. Réb to, co lubisz. Mozesz poczytad, Swiczye joge, medytowad,
patrzed na zielen za oknem, zadzwoni¢ do bliskiej osoby.

« Dobrze jedz. Najlepiej przebadanym i najczesciej zalecanym
sposobem odzywiania w czasie transformacji menopauzalnej jest
dieta srédziemnomorska. Opisatysmy jg w rozdziale o diecie.

« Leczenie kardiologiczne. Jesli okaze sie, ze kotatanie serca zwigzane
jest z arytmiq, czyli nieprawidtowqg pracq serca, kardiolog moze
zaleci¢ zmiane stylu zycia, leki lub zabieg ablacji.

« Opanowanie leku. Jesli zaburzenia pracy serca potqczone sg z
zaburzeniami lekowymi, pomocna moze by¢ psychoterapia lub leki,
ktére dobierze psychiatra.
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Infekcje drég moczowych

Pochwie brakuje dawnej wilgotnosci, nabtonek robi sie
podatny na urazy, a wydzielina, ktéra sie pojawia, ma
zmienione, bardziej zasadowe pH. To wptywa na réwnowage
zyjacychtumikroorganizmaow - tracimy bakterie, ktére sg dla
nas dobre. Bez tworzonego przez nie ochronnego ptaszcza
tatwie] o infekcje. Do tego dochodzg zmiany anatomiczne,
przez ktdére w pecherzu czesciej zalega mocz. To sprzyjc
namnazaniu sie bakterii.

Z duzego ryzyka robi sie ogromne

- Przez cate zycie kobiety sg bardziej niz mezczyzni narazone
na zakazenia uktadu moczowego, bo majg krétkg cewke moczowa.
Znajduje sie ona przy przedsionku pochwy, niedaleko odbytu.
tatwo tu o kontakt z bakteriami, ktére mogg nam zaszkodzié.
Po menopauzie ryzyko zakazenia rosnie przez zmieniona,
niekorzystng mikrobiote — mdwi dr n. med. Katarzyna Skérzewska,
ginekolozka i endokrynolozka, ktéra na Instagramie, razem
z lek. Aleksandrg Soplinskg-Bornsztajn, rezydentkg dermatologii,
prowadzi profil Dr Menopauza.
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Gdy cewka moczowa jest ptukana przez przeptywajgcy mocz,
wyptukiwane sg réwniez znajdujgce sie tam bakterie. Jesli pijemy
zbyt mato albo mocz zalega w pecherzu, ryzyko zakazenia rosnie.

Jedna zmiana wywotana przez spadek hormondw zwieksza ryzyko
kolejnych problemdw. Dolegliwosci sie nawarstwiajqg, diatego lekarze
madwig o syndromie urogenitalnym. — Pieczenie, bdl, parcie na mocz,
nietrzymanie moczu wptywajg na samopoczucie. Te dolegliwosci
sg dla kobiet bardzo ucigzliwe, a jednak rzadko o nich mdwig
w gabinecie lekarskim. Wiele kobiet wstydzi sie zaczg¢ takg rozmowe
— podkresla dr Skérzewska.

Kolagen wazny nie tylko dia twarzy

- Nie kazde zakazenie kobiety czujg, mozliwy jest bezobjawowy
bakteriomocz. Z jednej strony nie zaleca sie stosowania antybiotykdw
profilaktycznie u kobiet po menopauzie. Z drugiej strony — zmiany
zanikowe w nabtonku pochwy mogag dawacé uczucie dyskomfortu,
ktére kobiety przypisujg zakazeniom uktadu moczowego.
Tymczasem pieczenie i bdl sqg zwigzane z samym hiedoborem
estrogendw. To moze by¢é trudne do rozrdznienia - wyjasnia
dr Skérzewska.

Przez spadek hormondw tracimy tez kolagen, biatko podporowe.
Widaé to w zmianach na twarzy, ale takie procesy zachodzqg tez
wewngtrz naszego ciata. - U mtodej kobiety miedzy cewkg moczowqg
a pecherzem jest kgt ostry, ale z czasem powstaje tu kgt rozwarty.
Mocz zalega, a strumien moczu staje sie wolniejszy.
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Co pomaga

Unikaj mycia okolic intymnych mocnymi srodkami czyszczgcymi.
Szukaj tagodnych preparatdw, np. z apteki.

Sproébuj miejscowej terapii hormonalnej na suchosé pochwy. Lekarka
lub lekarz dobierze wtasciwy preparat.

Warto sie spotkacé z fizjoterapeutkq uroginekologiczng i zaplanowad
treningi wzmachigjgce struktury wazne dla trzymania moczu.
Cwiczenia poznane podczas wizyty mozna pdzniej] wykonywad
w domu.

Jesli hormonalna terapia menopauzalna jest u ciebie niewskazana,
pomdc mMmoze laseroterpia - podpowiada Brytyjskie Towarzystwo
Menopauzy. Laser stymuluje fibroblasty, ktére produkujg kolagen
w tkankach uktadu moczowo-ptciowego, zwieksza tez nawilzenie
i kwasowos¢ pochwy.

Polub zurawine. Sok z zurawiny (bez dodatku cukru) wyptukuje
bakterie z uktadu moczowego.

Pamietaj o regularnym piciu wodly.
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Mgta mézgowa

Masz problemy z koncentracjg? Nie mozesz sobie
przypomniec czyjegosnazwiska? W trakcie rozmowy brakuje
ci stowa? Wcigz szukasz kluczy? Z trudem przetgczasz sie
z zadania na zadanie? Zapominasz o spotkaniach? Wchodzisz
do pokoju i nie pamietasz, po co tu przysztas? Tak moze
sie objawia¢ tzw. mgta mdzgowa. Za pogorszenie pamieci
i koncentracji odpowiada zmieniajgcey sie poziom hormondw
w organizmie. Ale nie tylko - na funkcjonowanie mdzgu
wptyw majg takze inne objawy zwigzane z transformacjq
menopauzalng. Jesli meczg cie uderzenia gorgca, gorzej
sypiasz, masz kiepskie samopoczucie, nic dziwnego, ze twdj
mozg pracuje inacze.

Czy to demencja?

Pogorszenie pamieci kojarzymy z demencjq, ktdéra najczescie)
zwigzanajest z chorobg Alzheimera. Wiele osdb, obserwujgc u siebie
pogorszenie sprawnosci umystowej, martwi sie, ze to poczagtki tej
choroby. — Zamglenie mdzgu zwigzane z menopauzg PO PeEWNymM
czasie mija. Demencja rzadko wystepuje przed 64. rokiem zycia,
aw czasie transformacji menopauzalnej (45-55 lat) zdarza sie bardzo
rzadko. Moze dotyczyeé niewielkiej grupy osdb, ktére majg genetyczne
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predyspozycje do choroby Alzheimera - uspokaja Miedzynarodowe
Towarzystwo Menopauzy w specjalnej publikacji dotyczgce] mgty
mdbzgowe].

- Objawy mgty mdzgowej mogg sie pojawic¢ razem z nieregularnymi
miesigczkami, ktére oznaczajg wejscie w perimenopauze. A kiedy
znikng? To zalezy. U czesci kobiet pamieé wraca do dawnego
poziomu po przejsciu przez menopauze. Jednak sqg kobiety,
u ktérych po menopauzie funkcje poznawcze pozostajg Na nizszym
poziomie — mdowi dr Pauline Maki, profesorka psychiatrii, psychologii
i ginekologii z Chicago, ktéra od ponad 20 lat bada wptyw hormondw
ptciowych na prace mdzgu.

Co sprawia, ze czes¢ kobiet dos¢ szybko odzyskuje wyjsciowq
zdolnos¢ zapamietywania i koncentracii, a czesé nie? — Dla wszystkich
przejscie menopauzalne oznacza spadek ilosci hormondw, a potem
ich nowy, staty, nizszy poziom. Jednak wiele kobiet dtugo doswiadcza
uderzen gorgca i problemdéw ze snem, a to moze - posrednio
- przyczyniac sie do problemodw z pamieciq - ttumaczy dr Maki.

Jak dbaé o mézg

Dr Maki radzi leczyé uderzenia gorgca i postarac sie o lepszy sen.
— W okresie przejscia menopauzalnego 75 proc. wybudzen w ciggu
nocy jest spowodowanych uderzeniaomi gorgca — twierdzi ekspertkao.
Podkresla, ze leczyé nalezy takze depresje, bo przektada sie ona na
sprawnos¢ mdézgu. Na jej objawy powinny by¢ wyczulone szczegdlnie
te kobiety, ktdre juz kiedys miaty zdiagnozowang te chorobe.
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Miedzynarodowe Towarzystwo Menopauzy dla ochrony zdrowia
madzgu zaleca:

- regularny ruch;

- zdrowq diete z duzq iloscig warzyw i owocdw;
« rzucenie palenia;

- ograniczenie picia alkoholu;

- odpowiedniq ilos¢ snu;

- ograniczenie stresu;

- dobre relacje z innymi ludzmi;

- stosowanie hormonalnej terapii, ktdéra zmniejsza ucigzliwe
objawy transformacji menopauzalnej, moze poprawié¢ jakosé snu
i samopoczucie, a to z kolei moze sie przektadadé na lepsze dziatanie
mozgul.
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10 JAK ROZMAWIAG Z LEKARZEN

Checklista

Spadajgcy poziom hormondw mozemy odczué na wiele
sposobdw. Dzieje sie tak, poniewaz estrogeny wspomagajq
prace wielu narzgddw i uktaddw naszego ciata. Zdarza
sie, ze ktos nie ma wtasciwie zZadnych dolegliwosci
zwigzanych z menopauzg. Wiekszosé osdb zauwaza
u siebie przynajmniej jeden objaw. Sg tez kobiety, ktdre
przez kilka lat majg poczucie, ze ich zdrowie jest zagrozone.
Chodzqg od specjalisty do specjalisty, szukajgc tajemniczej
choroby. Nie domyslajg sie, ze przyczyna jest transformacja
menopauzalna.

Znajomosc objawdw przejscia menopauzalnego to pierwszy
krok do zaopiekowania sie sobg w tym okresie zycia. Mozesz
sama sprawdzi¢, czy masz dolegliwosci z menopauzalnej
listy. Mozesz tez jej uzy¢, by przygotowad sie do wizyty
u lekarki lub lekarza. To utatwi waszg rozmowe, postawienie
diagnozy i dobranie terapii.
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Czy w ciggu ostatnich trzech miesiecy zaobserwowatas u siebie:

Nigdy | Czasami | Czesto

 Nieregularne miesigezki — krotsze
lub dtuzsze cykle; pominiete
cykle; mocniejsze, [Zejsze, kréotsze
lub dtuzsze krwawienia.

o Zaburzenia snu - trudnosci
Z zasypianiem, wybudzanie sie.

e Zmeczenie - nizszy poziom
energii, uczucie wyczerpania.

« Mgta mézgowa - trudnosci
Z koncentracjqg, zapominanie.

e Suchosé skéry — uczucie
sciggniecia, podraznienie,
swedzenie.

« Wypadanie wtoséw
- przerzedzenie wtosow, stabszy
wzrost nowych, tamigce sie
witosy.

« Zmienno$¢é nastroju
- rozdraznienie, smutek, ztos¢é,
spadek motywacji do dziatania.

- Depresja — uczucie przyttoczenia,
przygnebienie, utrata
zZainteresowania rzeczami, ktore
byty dla ciebie wazne.

e Suchosé pochwy - pieczenie,
mnigj sluzu, bolesne stosunki.
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- Przybieranie na wadze
- odktadanie sie tkanki
ttuszczowej w obrebie brzucha,
uczucie wzdetego brzucha.

- Zmiany w piersiach
— hadwrazliwosé na dotyk,
zmiana wielkosci, ksztattu
I konsystencji tkanek.

e Bdle - stawdw, gtowy, uczucie
sztywnosci ciata, nadwrazliwosé
na swiatto lub hatas.

- Kotatanie serca — uczucie zbyt
szybkiej lub niemiarowej pracy
serca.

« Spadek libido — zmniejszona
ochota na seks, trudnosci
w odczuwaniu podniecenia.

- Uderzenia gorgeca - nagta fala
gorgca rozlewa sie po gornej
czesci ciata: klatce piersiowe),
szyiitwarzy.

« Nocnhe poty - fala gorgca
rozlewajgca sie po twarzy, szyi
i klatce piersiowej potgczona
Z intensywnym poceniem.

 Infekcje drég moczowych
— czeste oddawanie moczu,
pieczenie, zakazenia bakteryjne,
bdl w okolicy miednicy.
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Pytania, ktére warto zadaé lekarzowi

Moze zadajesz sobie pytanie, kiedy powinnas sie wybrad
do lekarza, by porozmawiaé¢ o przejsciu menopauzalnym?
Odpowiedz brzmi: wtedy, kiedy uznasz, ze takiej wizyty po-
trzebujesz. Najlepiej odwiedzaé ginekolozke lub ginekologa
profilaktycznie co najmniej raz w roku. Idealnie bedzie, jesli
O przejsciu menopauzalnym porozmawiasz ze swojqg lekarkqg
lub lekarzem z wyprzedzeniem.

Jak wybraé lekarke lub lekarza

Warto znalezé ginekolozke (lub ginekologa), ktdéra specjalizuje sie
w transformacji menopauzalnej. W niektdrych krajach lekarze mogag
zdoby¢ certyfikat poswiadczajgcey, ze znagjq sie na tym zagadnieniu.
Certyfikaty wydajg im medyczne towarzystwa menopauzalne. Takiej
formalnej podpowiedzi w Polsce nie mamy.

Najlepsi lekarze to ci, ktérzy wyspecjalizowali sie w jakims obszarze.
Niektére ginekolozki i ginekolodzy specjalizujg sie w prowadzeniu
cigzy, inni w leczeniu nieptodnosci lub operacjach onkologicznych.
Menopauza ma zwigzek z naszymi hormonami, a o nich wiecej
wiedzq ginekolodzy endokrynolodzy.
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Nie znaczy to jednak, ze ,,zwykty” ginekolog na pewno sie nie
sprawdzi, a kazdy ginekolog endokrynolog okaze sie bardzo
pomocny. Liczy sie zainteresowanie tematem, pasja, zaangazowanie
- to sprawia, ze lekarka czy lekarz weigz pogtebiajg swojg wiedze
i wykorzystujg jg w gabinecie.

Taki lekarz stosuje pojecia perimenopauzy oraz przejscia lub
transformacji menopauzalne]. Interesuje go twoje samopoczucie,
zmiany w cyklu miesigczkowym, chce wiedzieé, czy zauwazasz
u siebie objawy przejscia menopauzalnego (te z checklisty na stronie
77).

Jesli jestes po czterdziestce, probujesz mdowic lekarzowi o swoim
samopoczuciu i pytasz o zmiany hormonalne, a on stwierdza:
,»,10 Nie menopauza, jest pani za mtoda na menopauze, na objawy
przyjdzie czas, gdy skonczq sie miesigczki”, lepiej zmien lekarza.

Wyprawa po wiedze

- Wiecej czasu. Jedli idziesz na wizyte w prywatnym gabinecie
i chcesz porozmawiac o objawach okotomenopauzalnych, mozesz
Z wyprzedzeniem zgtosié, ze potrzebujesz wiecej czasu na rozmowe
z lekarkg lub lekarzem. Czy rejestracja uwzgledni twojg prosbe,
zalezy od regut panujgcych w tej przychodni.

W przychodniach optacanych przez NFZ nie ma limitu czasu
przeznaczonego na pacjenta. Przecietna wizyta w przychodni
podstawowe] opieki zdrowotne] trwa 10-15 minut. Wedtug NFZ
w gabinecie specjalisty (w tym ginekologa) powinnysmy spedzad
mMinimum 15-20 minut.
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Do ginekologa pracujgcego w ramach NFZ nie jest potrzebne
skierowanie. W kazdej chwili mozemy tez zapisa¢ sie do przychodni
podstawowej opieki zdrowotnej. Z lekarzem medycyny rodzinnej czy
internistg tez mozemy porozmawiac¢ o swoich dolegliwosciach. Moze
chociazby zleci¢ wykonanie podstawowych badan, by sprawdzié,
czy nasze objawy nie sg zwigzane z jokgs chorobag,.

« Dziennik menopauzy. Przed wizytg dotyczacg przejscia
menopauzalnego zapisz swoje objawy. Mozesz uzyé checklisty
ze strony 71. Warto tez prowadzi¢é dziennik menopauzalny
- odnotowywaé codzienne natezenie objawdw i przebieg dnia. Moze
wykryjesz jakies powtarzajgce sie schematy albo nawyki, ktdre
wzmachiajq dolegliwosci. O takich obserwacjach powiedz podczas
wizyty.

« Zréb liste pytan. W gabinecie czes¢ pytan do lekarza moze wylecied
ci z gtowy, dlatego warto przyjs¢ z kartkqg. Oto przyktadowe pytania,
ktére mozesz zadac lekarzowi:

- Czy moje objawy sqg zwigzane ze spadkiem hormondw, czy mogq
sygnalizowaé cos innego?

- Jakie badania mam zrobié, zeby to sprawdzié?

- Dlaczego uwaza pani (pan), Zze mam perirmenopauze (menopauze)?
Dlaczego uwaza pan (pani), Zze nie mam perimenopauzy?

- Co moze pomoc na... — tu wstawiasz objaw, ktory cie niepokoi,
np. suchosé pochwy, przebudzenia w nocy, uderzenia gorgca itp.
Co moge zrobi¢ sama, w domu, by sobie pomac?

- Czy bede mogta stosowacé hormonalng terapie menopauzalng
(HTM)? Dlaczego uwaza pani (pan), ze nie bede mogta stosowacé
HTM?

- Jakie sq dostepne dla mnie metody leczenia?
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« Méw o wszystkim, co dla ciebie wazne. Wedtug lekarzy dtugo
zwlekamy z mdéwieniem o suchosci pochwy, bolesnych stosunkach,
spadku libido czy nietrzymaniu moczu. Wstydzimy sie. Warto
pamietad, ze dla lekarza nic, co dotyczy naszego ciata, nie jest nowe.
Nie jestesmy jedynymi osobami z takimi objawami.

Kluczowe jest zaufanie do lekarki czy lekarza i sposdb, w jaki
odpowiada na nasze pytania. Mozliwe, ze pierwsza wizyta bedzie
nieudana. Lekarzy jest jednak wielu i wielu to wspaniali partnerzy do
rozmowy. Warto pytaé¢ znajome o ich doswiadczenia z gabinetdw,
moze ktéras kolezanka poleci ci ginekolozke lub ginekologa.

« Ty decydujesz o leczeniu. Zadaniem lekarza jest przedstawienie ci
metod leczenia zgodnych z aktualng wiedzg medyczng. Mozesz mieé
juz jednak wyrobione zdanie na temat dostepnych metod leczeniao.
Jesli nie zamierzasz stosowaé hormonalnej terapii menopauzalnej,
powiedz o tym lekarzowi i popros, zeby podpowiedziat ci alternatywne
sposoby na zmniejszenie dokuczliwych objawdw. A jesli cheiataby$
stosowac¢ HTM, a lekarz ucina rozmowe, ze to jeszcze niepotrzebne
lub nie dla ciebie, domagagj sie konkretnych argumentow.

« Réb notatki. Jesli lekarz odpowie na twoje pytania, mozesz dostad
duzo informacji naraz. Zanotuj je lub popros lekarza o zapisanie
zalecen, polecanych badan itd.
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Masz prawo

Perimenopauza i menopauza mogg mocho wptynaé na
twoje zdrowie. Masz prawo zadbaé o siebie z pomocq
systemu zdrowia. Masz prawo korzystaé z: badan
oferowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia, wizyt
ulekarzy NFZ, leczy¢ objawy spadku hormondw i zmniejszad
ryzyko schorzen, ktére mogq sie rozwing¢ po menopauzie.

ZNnadj swoje prawd

Masz prawo do leczenia zgodnego z aktualng wiedzg medyczng.
Jesli lekarz chce by¢ specjalistg od menopauzy, powinien sledzi¢
wytyczne odpowiednich towarzystw naukowych. Niestety,
przez lata spoteczenstwo i lekarze wykazywali duzg tolerancje
Nna menopauzalne cierpienie kobiet. To nie byt temat, ktdry
fascynowat wielu specjalistdw. Na szczescie ta sytuacja powoli
sie zmienia. Masz prawo zapytac lekarke lub lekarza, czy zajmuje sie
menopauzg, doborem terapii hormonalnej albo czy wspdtpracuje
z innymi specjalistami, zeby kompleksowo zajmowadé sie objawami
menopauzy.
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Masz prawo zapisaé sie do ginekologa w ramach NFZ bez skierowania.
Bez skierowania mozesz tez zapisac sie do onkologa i psychiatry.
Ci specjalisci mogg sie okazaé¢ pomochni w okresie przejscia
menopauzalnego.

Masz prawo wybraé lekarza podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ). Moze byé nim lekarz rodzinny lub internista. Lekarz POZ
moze skierowad cie na wiele bezptatnych badan przydatnych
w okolicy menopauzy. Na przyktad tych, ktére pomogag wykluczydé
choroby dajgce objowy podobne do menopauzy. W ciggu roku
kalendarzowego mozesz trzykrotnie i bezptatnie zmieni¢ lekarza
POZ.

Masz prawo wybraé pielegniarke i potozng podstawowej opieki
zdrowotnej. Niektdre potozne wykonujg np. bezptatne badania
cytologiczne. Wynik tego badania jest potrzebny m.in. do rozmowy
z ginekologiem o objawach menopauzalnych i mozliwych opcjach
leczenia. W ciggu roku kalendarzowego mozesz trzykrotnie
i bezptatnie zmieni¢ wybrang potozng.

Masz prawo do informaciji o wypisanym na recepcie leku. Masz prawo
poznad jego tanszy odpowiednik (jesli taki istnieje), dowiedzie¢ sie,
jok stosuje sie ten lek, a takze czy mozliwe sqg interakcje z twoimi
innymi lekami. Takich informacji moze udzieli¢ lekarka lub lekarz allbo
farmaceutka czy farmaceuta.

Masz prawo do poszanowania intymnosci i godnosci. To oznacza
m.in., ze rozmowa z lekarkg czy lekarzem oraz innym personelem
medycznym ma sie odbywaé na osobnosci. Lekarz nie moze
komentowac¢ twojego wyglgdu.

/ Jak rozmawiaé z lekarzem 89






M=NOPAUZA
B=Z TABU

Co pomaga

Hormonalna terapia menopauzalna (HTM) 82
Fitohormony 87
Dieta 90
Ruch 95
Suplementy 98
Emocjonalny dobrostan 101

/ Co pomaga 91



Hormonalna terapia menopauzalna (HTM)

Celem tej terapii jest poprawa jakosci zycia. Ma eliminowad
lub tagodzi¢ objawy menopauzalne, takie jak: uderzenia
gorgca, pocenie, drazliwosé, nerwowosé, bdle kostno
-stawowe czy zaburzenia snu. Zmniejsza tez ryzyko
odlegtych skutkdw niedoboru estrogendw, np. osteoporozy
i zwigzanych z nig ztaman kregostupa lub biodra.

Hormonalna terapia menopauzalna (HTM) to wiele réznych
produktow: tabletki, plastry, spreje, zele na skdre, preparaty
dopochwowe. Mogg by¢ one stosowane w réznych dawkach
i kombinacjach.

Estrogeny jak klucz do zamka

- HTM dobiera sie, biorgc pod uwage objawy, stan zdrowia, wiek,
oczekiwania i styl zycia danej kobiety — méwi dr n. med. Matgorzata
Binkowska, ginekolozka i endokrynolozka, wiceprezeska Polskiego
Towarzystwa Menopauzy i Andropauzy. — Nie kazda kobieta chce
stosowaé terapie hormonalng, czesé¢ kobiet niepotrzebnie sie jej
boi. A czes¢ z tych, ktdre chcg, nie moze z niej skorzystad. Niektdre
choroby sprawiajqg, ze HTM wigze sie z potencjalnym ryzykiem dla
zdrowia. Gdy to ryzyko jest wieksze niz mozliwe korzysci, lekarz
nie zaleci terapii — zaznacza ekspertka.
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HTM polega na dostarczaniu do organizmu hormondw, ktére tracimy
przez menopauze. Pierwsze wprowadzone na rynek estrogeny
pochodzity z moczu ciezarnych klaczy. Najnowsze produkty zawierajq
estrogeny, ktére naturalnie wystepujg w naszym organizmie, mowi sie
wiec o nich, ze sg identyczne z naturalnymi. W sktadzie najnowszych
produktdw zobaczysz wiec 173-estradiol i estradiol.

Zmienit sie tez progesteron, dzis jest w formie mikronizowanej
(rozdrobnionej), co bardzo poprawito jego wechtanianie.

Sam estrogen przyjmujg tylko te kobiety, ktére majg usunietg
macice. Jesli nie przesztas takiej operaciji, twoja HTM bedzie polegad
Na przyjmowaniu estrogenu i progesteronu.

Estrogen z zewngtrz zajmie w organizmie miejsce tego, ktdry
produkowaty jajniki. W wiekszosci tkanek naszego organizmu
sg receptory, do ktérych estrogeny mogg sie przytqczyc¢ jak klucz
wktadany do zamka. Gdy produkcja kobiecych hormondw spada,
coraz wiecej receptordw nie ma swojego ,.klucza” HTM sprawia,
ze ,,zamki” znowu mogq sie otworzyé. A tkanki, narzgdy, uktady
naszego organizmu mogg korzystaé z estrogenowego wsparcia jaok
przed menopauzg.

Dla kogo jest HTM

— Podczas rozmowy o terapii hormonalnej musimy wzigé pod uwage
liste przeciwwskazan. HTM jest wykluczona przy: nieprawidtowych,
niezdiagnozowanych krwawienioch z drég rodnych (do czasu
wyjasnienia ich przyczyny); czynnej chorobie nowotworowe),
estrogenozaleznym raku piersi i raku trzonu macicy; aktywnej
chorobie zatorowo-zakrzepowej, udarze mdzgu; zle kontrolowanym
nadcisnieniu, niestabilnej chorobie wiencowej. Przy chorobach
wgtroby nie zaleca sie stosowania terapii doustnej. Mamy jednak leki,
ktdre podaje sie przez skére albo dopochwowo — mdwi dr Binkowska.
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Zaznacza, ze oprécz badan, ktdére zleci lekarz, kluczowe jest
przeprowadzenie wywiadu.

- To z rozmowy dowiemy sie, czy kobieta np. miata w cigzy
nadcisnienie, cukrzyce, stan przedrzucawkowy. Albo czy stracita
kilka razy cigze i nie wyjasniono, z jakiego powodu. Mogto chodzié¢
o jakis czynnik naczyniowy. Znaczenie ma masa ciata, obwdd
w talii, pomiar cisnienia, poziom glukozy we krwi na czczo lub test
obcigzenia glukozg, a czasem tez badanie hemoglobiny glikowanej.
Oceniamy tez poziom cholesterolu i tréjgliceryddw. Sprawdzamy
prace tarczycy, badajgce poziom TSH - ttumaczy dr Binkowska.

Terapia na swiattach drogowych

Przy ocenie, kto moze stosowaé HTM, a kto nie, lekarze coraz
czescie] postugujg sie algorytmem przypominajgcym swiatta
drogowe. Zielone - jedziesz, zétte — zachowaj ostroznosé, czerwone
- zakaz jazdy. - Zielone swiatto dostajg kobiety ogdlnie zdrowe,
bez czynnikdw ryzyka, u ktdérych od ostatniej miesigczki mineto
mniej niz dziesieé lat. Swiatto zétte nie wyklucza HTM, ale widzimy
czynniki ryzyka i np. hamawiaomy pacjentke do lepszej kontroli
poziomu cukru we krwi czy rozmawiamy o rzuceniu palenia. U takich
kobiet opowiadamy sie za przezskdrng forma stosowania estradiolu.
HTM w tej formie nie podnosi bowiem ryzyka chordb zakrzepowo
-zatorowych. Grupa kobiet oznaczona swiattem czerwonym ma
schorzenia, ktére wykluczajg stosowanie HTM, albo jest w dobrej
sytuaciji zdrowotnej, ale mineto juz ponad dziesie¢ lat od ostatniej
miesigczki — wyjasnia dr Birnkowska.
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Jak dtugo mozna stosowaé HTM

- HTM zaczynamy od matej, ale skutecznej dawki. U wiekszosci kobiet
dawka odpowiadajgca 1 mg estradiolu wystarczy. Tylko 10 proc.
kobiet wymaga jej podniesienia po okresie préobnym. Wiekszej
dawki mogg wymagadé kobiety mtodsze, z menopauzg wywotang
operacyjnie. A kobiety w okresie pomenopcauzalnym na ogdt
czujg sie lepiej po zastosowaniu niskich lub ultraniskich dawek
estrogendw. Mozna takq terapie kontynuowadé tak dtugo, jak dtugo
korzysci przewazajg nad potencjalnym ryzykiem. Terapia wigze sie
zkoniecznoscigregularnychbadan.Napierwszgkontroleumawiamy
sie po trzech-czterech miesigcach terapii. Oceniamy wtedy, jok
dziata HTM, czy wystepujg objawy uboczne, mozemy skorygowad
dawke albo zmieni¢ preparat. PdzZzniej wystarczy coroczne badanie,
reewaluacja korzysci i potencjalnego ryzyka — mowi dr Binkowska.

HTM na perimenopauze

Jednym z ucigzliwych objaowdw perimenopauzy sq nieregularne,
czasem obfite i przedtuzone miesigczki. Obcigzajg organizm, mogdg
prowadzi¢ do niedokrwistosci, ostabienia oraz wypadania witosdw.
Sqg stresujgce, a we wczesnej perimenopauzie grozg niechciang
cigzqg. Lekarze powinni znalezé przyczyne tych obfitych krwawien.
Czesto rozwigzaniem jest leczenie hormonalne. Ale zamiast
jednosktadnikowej pigutki zalecanej mtodszym kobietom, stosuje sie
dwusktadnikowqg - z estradiolem i progestagenem. Niewielka dawka
estrogendw, ktérych organizm nie wytwarza juz w odpowiedniej
ilosciw okresie perimenopauzy. Taka pigutka dziata wiec jak weczesna
hormonalna terapia menopauzalna. — Mozna tez stosowaé wktadke
domaciczng z progestagenem i dodatkowo estradiol w postaci
tabletki, zelu lub plastra. Takg antykoncepcje mozna stosowad
do czasu, az zyskamy pewnosé, ze mamy do czynienia z menopauzg,
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czylinawet do 54.-55. roku zycia. Po krétkiej przerwie bez preparatdw
hormonalnych, podczas ktdre] sprawdzamy, czy menopauzda juz
nadeszta, mozna zaczgé stosowanie typowych preparatéw HTM
— ttumaczy dr Birnkowska.

Jesli kobieta ptynnie przechodzi z jednej terapii hormonalnej
W nastepnaq, jej organizm dostaje caty czas mate dawki estrogendw.
To pozwala unikngé drastycznego spadku hormondw zwigzanego
Z menopauzg.
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Fitohormony

Grupa substancji wystepujgcych w roslinach lub zywnosci
pochodzenia roslinnego. W naszym organizmie mogdg
nasladowaé naturalnie wytwarzany estrogen, wigzgc sie
Z niektérymireceptorami. Potgczenie hormonu z receptorem
reguluje rézne procesy w organizmie. Gdy estrogenu zaczyna
brakowad, fitohormony mogtyby - teoretycznie — zajgé jego
miejsce. Fitoestrogeny dziatajg jednak z mniejszg mocqg niz
Nnasz wiasny estrogen i hormonalna terapia menopauzalna.
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Zrédtem fitoestrogendw saq:
« sojaiprodukty z niej wytworzone, jok tofu, mgka czy napoje sojowe;

« siemie Iniane, ktére mozna jes¢ zmielone lub w postaci oleju (zielone
siemie nalezy zjes¢ niemal natychmiast, a olej powinien by¢ jok
najswiezszy, poniewaz ttuszcz w Inie szybko sie utlenia);

» pestki stonecznika;
« Ziarna sezamu;

« migdaty;

» orzechy wioskie;

« jabtka;

e granat;

- owoce jagodowe;
« czoshek;

- soczewica;

« ptatki owsiane;

« oliwa;

« czerwona koniczyna;

» kietkilucerny.
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Czy fitoestrogeny mogg tagodzié objawy menopauzy?

Wyniki badann sg niejednoznaczne. Wiekszosé ginekologdw
uwaza, ze warto jesé produkty, ktdre je zawierajg. Chodby dlatego,
Ze nasz organizm skorzysta na diecie bogatej w rosliny — pomagajg
utrzymacd prawidtowqg wage czy poziom cholesterolu. Siemie Iniane,
orzechy, owoce, soczewica czy czosnek nalezg do produktdw, ktdre
dietetyczki i naukowczynie zalecajg wszystkim.

Na bazie roslinnych fitoestrogendw powstato wiele suplementdw
diety. Czy warto je stosowadé? Wedtug ekspertdw Amerykanskiego
Towarzystwa Menopauzalnego (AMS) takie suplementy nie powinny
byé zalecane na objowy wazomotoryczne, czyli uderzenia
gorgca i hocne poty. A Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
przypominag, ze suplementéw z sojowymi fitoestrogenami powinny
unika¢ osoby, ktdre majg/miaty raka piersi zaleznego od estrogendw
lulb majg rodzinng historie takich nowotwordw.

Dieta jest bezpieczniejszg opcjq niz suplementy. Ostroznos¢ warto
zachowa¢ jedynie w przypadku soi. Powinny na nig uwazacé¢ osoby
stosujgce lek na niedoczynnosé tarczycy (lewotyroksyne). Soja
moze utrudniac jego wchtanianie, wiec nie mozna jej jes¢ krdtko po
zazyciu tabletki.
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Dieta

To, co jemy, wptywa nda nasze samopoczucie, poziom
energii, wyglgd i zdrowie. Dzieki odpowiedniemu odzywianiu
mozemy tagodnie] przejs¢& przez okres menopauzy.
Europejskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy zaleca
diete srédziemnomorska.

Osoby eksperckie Towarzystwa przeanalizowaty liczne badania
dotyczqgce diety sSréddziemnomorskiej i stwierdzity, ze potrafi ona:
- ztagodzi¢ uderzenia gorgca i nocne poty;
- obnizy¢ cisnienie krwi, poziom cholesterolu i glukozy we krwi;

- poprawié nastrdj i obnizy¢ objawy depresii.

Dtugoterminowe stosowanie diety srédziemnomorskiej wigze sie z:

- mniejszym ryzykiem zawatu sercad, udaru mdozgu i przedwczesnej
Smierci z jakiejkolwiek przyczyny;

- wiekszg gestoscig mineralng kosci;
« mniegjszym ryzykiem demencji;
- mniejszym ryzykiem raka piersi.

Dieta srédziemnomorska zawiera duzqg ilos¢é warzyw, roslin
strgczkowych, produktéw zbozZzowych, swiezych owocdw i ryb. Jest
W niej tez sporo jogurtu, sera i orzechdw, mato zas miesa i cukru.
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Dieta srédziemnopolska

Mozna jes¢ srédziemnomorsko w wersji wegetarianskiej, a takze
polskiej. Nie chodzi bowiem o kupowanie konkretnych produktdw,
tylko o ich cenne sktadniki odzywcze: przeciwutleniacze zawarte
W warzywach i owocach, btonnik czy kwasy omega-3. To one
dziatajg przeciwzapalnie i sprawiajq, ze dieta srédziemnomorska
wydtuza zycie.

Coraz czesciej uzywane jest wyrazenie ,dieta srédziemnopolska™.
Co oznacza w praktyce? Ttumaczy dietetyczka kliniczna Monika
Stromkie-Ztomaniec, ktéra namawia do spolszczania diety
srodziemnomorskiej:

1. Pamietaj o warzywach i owocach. W ciggu dnia wiecej jedz tych
pierwszych. Dbaj o réznorodnos¢ kolordw i struktur (surowe,
gotowane, pieczone). Kieruj sie sezonowosciqg i lokalnoscig.
PdzZng wiosng, latem i jesienig tatwo jesé w ten sposdb. Zimg
mozemy korzystaé z warzyw okopowych, jaok: marchew, buraki,
pietruszka, seler, ziemniaki, a takze z kiszonek i mrozonek. Stargj
sie codziennie jes¢ owoce jagodowe: bordwki, jagody, truskawki,
maliny, porzeczki czy aronie. Zimqg dostepne sq w wersji mrozonej.
To zrddto antocyjandw, ktdre dziatajg ochronnie m.in. na serce
I mozg.

2. Uzywaj zidt | przypraw, pozwdalajg zmniejszy¢é uzywanie soli
i dziatajg przeciwzapalnie. Mozna hodowadé w doniczkach natke
pietruszki, majeranek, tymianek, bazylie czy oregano. Zawsze
miej pod rekg cebule i czosnek.

3. Jedz codziennie orzechy, nasiona stonecznika, siemie Iniane.
Sqg zZrédtem korzystnych dla zdrowia nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, witamin, zwigzkédw mineralnych i polifenoli.
Wskazana codzienna porcja orzechdw to garsé. Rosngce
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w Polsce orzechy wioskie przewyzszajg pod wzgledem
sktadnikéw odzywczych nerkowce czy orzechy brazylijskie.

4. Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, jok: kasze
gruboziarniste, ptatki owsiane gdrskie, makarony petnoziarniste,
pieczywo razowe lub graham.

5. Zrédtem biatka zamiast tososia moze byé sledz czy makrela. Warto
jadaé nasiona roslin strgczkowych, jak: fasola, groch, bdb, poza
tym jaja, niskottuszczowy nabiat. Jesli jesz mieso, w twoim menu
nie powinno by¢ wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetwordw
miesnych w tygodniu.

6. Oliwe mozna zastgpi¢ olejem rzepakowym. Oliwa wyrdznia sie
duzg zawartosciq antyoksydantdw, ktdre neutralizujg szkodliwe
wolne rodniki. Za to olej rzepakowy ma az 10 razy wiecej cennych
kwasdw omega-3 niz oliwa. Ma tez korzystniejszg dla naszego
zdrowia proporcje kwasdéw omega-6 do omega-3.

Dieta zycia bez restrykciji

Dieta srédziemnomorska nie polega na ograniczeniach - podkresia
Europejskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy. - Pierwszym
powaznym btedem kazdej ztej diety jest jej restrykcyjnosé: tego
nie wolho, za tamto pdjdziesz do dietetycznego kgta! Nie tedy
droga. Dieta srédziemnomorska jest szczodra i tylko bardzo tadnie
nas prosi, zebysmy zachowali umiar i rozsgdek - podsumowuje
prof. Ewa Stachowska, kierowniczka Zaktadu Zywienia Cztowieka
i Metabolomiki Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie.

Jesli nie masz stwierdzonych alergii czy chordb uktadu
pokarmowego, nie musisz rezygnowac z okreslonych produktdw.
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Jak za pomocgq diety jeszcze bardziej zadbaé o zdrowie
Kilka zasad moze pomdc obnizy¢ ryzyko réznych dolegliwosci:

Pij wode. ,,Niedobdr wody moze powodowac bdle gtowy, zmeczenie,
rozdraznienie. Odpowiednie nawodnienie jest tez niezwykle wazne
dla stanu zdrowia naszej skdéry. Przy odwodnieniu pojawiajg sie
powazniejsze dolegliwosci (m.in. ze strony uktadu moczowego,
krwionosnego, pokarmowego), ktdére mogag by¢ niebezpieczne dla
zdrowia” - podkresla Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej.

Kolejnosé ma znaczenie. Jesli zaczniesz positek od warzyw, potem
zjesz biatko, a na koncu weglowodany, mozesz pozytywnie wptyngc
na poziom glukozy i insuliny. To pozwoli unikngé sennosci i spadku
energii po jedzeniu.

Unikaj przetworzonego jedzenia. Nasza dieta powinna byé oparta
na naturalnych produktach. Lepiej nie kupowad stodkich napojdéw
gazowanych, stonych i stodkich przekgsek petnych sztucznych
dodatkdw czy zup w proszku. Nie zawierajg zdrowych sktadnikdw,
za to mndstwo soli, cukru i niezdrowego ttuszczu.

Kawa ma zalety, ale moze dopiec. Z jednej strony, ograniczenie ilosci
wypijanej kawy moze mieé znaczenie, jesli dokuczajg ci uderzenia
gorgca i hocnhe poty. Z drugiej strony, kawa pozytywnie wptywa na
nastrdj, pamiec i koncentracje. Kawa to zrddto przeciwutleniaczy,
jest zalecana m.in.chorym na cukrzyce i osobom zagrozonym rakiem
jelita grubego.

Oprécz kawy warto pi¢ tez herbate zielong, ktdra dziata
przeciwzapalnie.

Jesli po napojach z kofeing czujesz nasilenie ucigzliwych objoawdw
menopauzalnych, mozesz sprébowaé zastgpi¢ je naparami,
np. zalaé imbir gorgcg woda.
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Ogranicz alkohol. Dieta s$rédziemnomorska dopuszcza niewielkie
spozycie alkoholu. Jesli jednak o zdanie na temat ,,umiarkowanego
picia” zapytamy onkologdw, doradzg catkowitg rezygnacje z drinkdw.
TakzZze z czerwonego wina. Kazdy alkohol zwieksza bowiem ryzyko
rozwoju howotwordw, w tym raka piersi. Poza tym alkohol moze
potegowaé menopauzalne uderzenia gorgca.
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Ruch

Aktywnos¢ fizyczna wspiera umyst, ciato i dusze. Nawet jesli
nigdy wczesniejnie wiczytas, transformacjamenopauzalna
to dobry czas, zeby znalezé aktywnosé, ktdra ci odpowiada
— zacheca Brytyjskie Towarzystwo Menopauzy.

Potrzebujemy aktywnosci fizycznej na kazdym etapie zycie.
Kazdy spacer czy wycieczka rowerowa to przyjemnosé, ale
tez inwestycja w zdrowie.

Jaka dawka ruchu jest zalecana

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) osoby w wieku
18-64 lat powinny poswiecacé co najmniej 150-300 minut tygodniowo
na aerobowq aktywnosé fizyczng o umiarkowanej intensywnosci
(np. spacer) lub co najmniej 75-150 minut na energiczng aktywnosé
aerobowgqg (np. bezptatne treningi z NFZ dostepne w internecie pod
hastem: 8 tygodni do zdrowia). Mozna tez oczywiscie przeplatad
aktywnosé o duzej intensywnosci z tq Izejszg. Do tego co najmniej
dwa razy w tygodniu powinnysmy znalezé czas na Jéwiczenia
wzmachiagjgce, jak: przysiady, pompki czy trening z hantlami.
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Do tych zalecen po 65. roku zycia WHO dodaje trening funkcjonalny,
czyli éwiczenia imitujgce ruchy wykonywane w czasie codziennych
aktywnosci, i éwiczenia na réwnowage. W skrécie mdéwige, mamy
unikng¢ bdlu plecdw przy wigzaniu butdw i minimalizowadé ryzyko
groznych upadkdw.

To wszystko program minimum, im mniej siedzenia, tym lepiej dla
zdrowia — podsumowuje WHO.

Co daje regularna aktywnosé fizyczna

Jest wiele powoddw, by znalezé czas na spacery, taniec, ptywanie,
gre w tenisa czy éwiczenia na podtodze w domu. Niektdre efekty
regularnego ruchu mogq sie okazacd dla ciebie szczegdlnie wazne
W czasie przejscia menopauzalnego. Regularna aktywnosé fizyczna:

- Obniza ryzyko zawatu serca, udaru mdzgu oraz zachorowania na
raka czy cukrzyce.

- Obniza ryzyko depresji i zaburzen lekowych, a takze zmniejsza ich
objawy.

- Poprawia nastrdj, dodaje energii i pewnosci siebie.

- Poprawia prace mdzgu, m.in. zdolnos¢ zapamietywania.
- Poprawia jakosé snu.

- Pomaga utrzymacd lub obnizy¢é mase ciata.

- Pozytywnie wptywa na zycie seksualne.

- Wzmacnia kosci, zmniejsza ryzyko osteoporozy | chordb
zwyrodnieniowych stawdw.

- Pomaga gasié stany zapalne w organizmie.
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Pomaga zachowa¢ sprawnosc i samodzielnosé w dojrzatym wieku.

Pozytywnie wptywa na uktad odpornosciowy, zmniejsza wiec ryzyko
infekcii.

Whnosi do zycia wiecej radosci.

Pomaga nawigzywaé nowe znajomosci.

Znacznie zmniejsza ryzyko przedwczesnej Smierci.

Czy ,,krzgtanie sie” to aktywnosé fizyczna

Im jestesmy starsze, tym wazniejsza staje sie dla naszego zdrowia
I sprawnosci tzw. spontaniczna aktywnosé fizyczna. Wybieranie
schoddéw zamiast windy, spacer z psem, praca w ogrodzie. Takie
codzienne aktywnosci swietnie wptywajg na metabolizm. Ogdlne
zalecenie ekspertdw brzmi: ,,siedz mnigj”. A jesli juz siedzisz - przy
biurku czy przed telewizorem - wstawaj po kazdej godzinie i przez
kilka minut sie poruszaj. Kazda minuta aktywnosci jest cenna.
Nie warto odktadad ruchu do weekendu, poniedziatku czy stycznia.
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Suplementy

Kazda osoba powinna zazywacé witamine D. Codzienne
stosowanie innych witamin czy mikroelementdw nie jest
zalecane, chyba ze masz stwierdzony ich niedobdr. Tak radzi
Europejskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy.

Jak brak witaminy D tgczy sie z menopauzg

Witamina D maw organizmie tak wiele zadan, ze jej niedobér mozemy
odczucé na wiele réznych sposobdw - od problemdw z wtosami, przez
brak energii, obnizenie nastroju, ostabiong odpornosé i czestsze
infekcje, ostabione kosci, stany zapalne, az po wyzsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce, choroby autoimmunologiczne czy raka.

W okresie transformacji menopauzalnej mogg sie naktadadé objawy
niedoboru witaminy D i spadku hormondw. Brak witaminy D moze
przypominac¢ objawy menopauzalne albo je wzmacniadé. A u kobiet
PO menopauzie niedobdr witaminy D wigze sie z czestszymi
zaburzeniami snu, depresjg i dysfunkcjomi seksualnymi - podaje
Europejskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy.

Czy masz prawidtowy poziom witaminy D? Mozna to sprawdzié¢
prostym badaniem krwi. Jesli wynik jest w normie, potrzebujesz
suplementowania witaming D, zeby taki wynik utrzymad. Wedtug
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najnowszych wytycznych dla mieszkarncow Polski profilaktycznie
powinnismy stosowacé witamine D codziennie od pazdziernika do
kwietnia w dawce 1000-2000 IU na dobe (25-50 ug na dobe). Jesli
twoja waga przekracza 75 kilogramadw, codzienna dawka moze byé
wieksza - maksymalnie do 4000 jednostek. Od maja do wrzesnia
taka suplementacja tez jest zalecana i bezpieczna, choé niektdre
z nas wedtug ekspertdw mogq sobie radzi¢ bez niej. Chodzi o osoby
opalajgce sie codziennie bez filtrdw przeciwstonecznych przez
30-45 minut miedzy godz. 10 a 15.

Czego najczesciej ham brakuje

Poza powszechnym niedoborem witaminy D dosé czesto brakuje
nam réznych mikrosktadnikéw. Ich suplementowanie nie jest jednak
powszechnie rekomendowane. Wszystko zalezy od indywidualnej
sytuacji - diety, chordb przewlektych czy predyspozyciji
genetycznych. Po analizie wynikdw badan i ocenie objawdw lekarka
lub lekarz moze zaleci¢ stosowanie preparatdw, ktdre uzupetniq
niedobory. Najczesciej zalecane sq:

« Witamina B12. Muszq jg suplementowaé osoby unikajgce miesa
w diecie. Na niedobdr tej witaminy jestesmy tez narazone
Wraz z uptywem czasu - starszy organizm gorzej sobie radzi
z wchtanianiem tej witaminy. Objowy niedoboru to m.in.: chroniczne
zmeczenie, zaburzenia koncentracji, objowy depresyjne, dretwienie
rak i ndg, niedokrwistosé megaloblastyczna.

« Kwasy omega-3. Wspomagajqg prace serca i mdzgu, zmniejszajq
stany zapalne, dbajg o odpornosé, poprawiajg stan skdéry. Wiekszosé
Z nas ma w diecie za mato kwasdw omega-3. Ich zrédtem sq: ryby,
algi, a takze olej rzepakowy, orzechy, siemie Iniane i nasiona chiac.
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Jeslinie jesz ryb i produktéw roslinnych z kwasami omega-3, mozesz
wspomagad sie suplementacjg kwasdw omega-3 pochodzgcych
z alg - podpowiada Brytyjskie Towarzystwo Menopauzy.

e Magnez. W czasie transformacji menopcauzalne] dtugotrwaty
niedobdér magnezu zwieksza ryzyko osteoporozy i insulinoopornosci.
Brak magnezu objawia sie ostabieniem, podenerwowaniem, bdlami
gtowy, zaburzeniami snu i skurczami miesni. Teoretycznie dosé
tatwo dostarczyé sobie odpowiednig dawke magnezu z dietq.
Znajdziemy go np. w petnoziarnistych produktach zbozowych,
orzechach i gorzkiej czekoladzie. Suplementacji potrzebowaé mogg
m.iN. osoby zestresowane, poniewaz organizm zuzywd magnez do
syntezy hormondw stresu.

« Zelazo. Niedobdr zelaza zdarza sie czesto u kobiet z obfitymi lub
przedtuzajgcymi sie miesigczkami. Z braokiem ZzZelaza kojarzymy
anemie (niedokrwistosé). Wigze sie ona z uczuciem zmeczenia,
sennosciq, bdlami gtowy, trudnosciami z koncentracjq, tamliwoscig
wtosdw i paznokci, zajadami w kgcikach ust i obnizong odpornosciaq.
Zrédtem zelaza w diecie jest mieso, ale dobrze zbilansowana dieta
roslinna tez moze pokrywacé dzienne zapotrzebowanie. Ewentualne
suplementowanie zelaza nalezy skonsultowaé z lekarzem. Jego
nadmiar moze by¢ bowiem grozny dla zdrowia.

Suplementy ,,na menopauze”

Na rynku jest wiele preparatdw z fitoestrogenami, czyli z wyciggami
roslinnymi, ktére w naszym organizmie mogg hasladowaé naturalnie
wytwarzany estrogen. Takie produkty nie sg zalecane przez
towarzystwa naukowe zajmujgce sie menopauzq. Jesli chcesz
je stosowaé, skonsultuj sie z lekarkq lub lekarzem, poniewaz niektdre
z tych preparatdw mogqg wchodzi¢ w interakcje z lekami, ktdre
przyjmujesz stale. Bezpieczniejszg opcjg jest wzbogacenie diety
o produkty z fitoestrogenami.
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Emocjonalny dobrostan

Objawy przejscia menopauzalnego, np. zaburzenia snu,
mogag wptywaé na nasz stan psychiczny. Jesli jednak
zadbamy o samopoczucie, znajdziemy czas na to, co buduje
nasz dobrostan, mozemy tagodniej odczuwacé skutki spadku
hormondw.

Pomocne moze by¢ zaplanowanie czasu dla siebie, mozesz
nawet zapisac¢ taki punkt w kalendarzu. Rozmowa z bliskg
osobg lub czytanie ksigzki psychologiczne] przy kubku
herbaty to tez elementy dbania o siebie. — Nie ma jednego
uniwersalnego rozwigzania dla kobiet, jesli chodzi o radzenie
sobie z objowami fizycznymi lub psychicznymi menopauzy
- podkresla Brytyjskie Towarzystwo Menopauzy (BTM).

Co pomaga

- Leki przeciwdepresyjne mogg pomadc w tagodzeniu emocjonalnych
i poznawczych objawdw menopauzy. Wiele kobiet skarzy sie,
ze lekarze czescie] proponujg antydepresanty niz hormonalng
terapie menopauzalng, bo nie tgczg obnizenia nastroju ze zmianami
hormonalnymi. — Jesli nie zdiagnozowano u ciebie depresji, istniejq
inne metody leczenia, ktére mogqg by¢ bardziej skuteczne, pomocne
i odpowiednie niz leki na depresje - zaznaczajg eksperci BTM.
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 Hormonalna terapia menopauzalna (HTM) moze poprawié jaokosé
snu, co przektada sie na poprawe nastroju i zmniejszenie ryzyko
zaburzen psychicznych. HTM moze zlikwidowaé dokuczliwe objawy
spadku hormondw, jok uderzenia gorgca czy suchosé pochwy,
a to pozytywnie wptywa na samopoczucie.

« Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) moze korzystnie wptyngdé
Nna samopoczucie i poprawi¢ jakosé snu. - Pomaga zmodyfikowad
schematy myslenia i zachowan na takie, ktdére bedg nam lepiej
stuzyé. CBT zaktada, ze sposdb, w jaki myslimy, i to, co robimy, wptywa
na to, jak sie czujemy i jakie emocje ham towarzyszq. Jok pokazujq
badania, za pomocqg technik poznawczo-behawioralnych mozemy
wptywaé réwniez na objawy somatyczne, takie jak reaktywnosé
uktadu nerwowego czy uderzenia gorgca. Co wazne, niektdrych
z tych technik mozemy sie nauczy¢ samodzielnie dzieki opracowanym
przez terapeutdw worklbookom. To zeszyty éwiczen przebadane
pod kagtem skutecznosci, ktdre krok po kroku pomogg nam rozwijacé
okreslone umiejetnosci i zaczqcé je stosowad na co dzien - ttumaczy
Joanna Frejus, psycholozka i psychoterapeutka.

« Uwaznosé (mindfulness) i medytacja - popularne techniki
pomagajagce sie zrelaksowaé i oczysci¢ umyst. Juz kilka minut
takich éwiczen dziennie moze obnizy¢ poziom stresu, zmniejszyé
nerwowos¢ i uporczywosé uderzen gorgca. Trening uwaznosci
mozna rozpoczqcd, korzystajgc z bezptatnych fiimdw w internecie
lulb podcastow.

« Przyjecie zmiany, a nie walka. - Zmiany hormonalne i procesy
starzenia sie ciata sg nieuniknione. Jesli ulegamy presji walki
Z uptywem czasu, to wtasciwie toczymy walke same ze sobag.
Woarto traktowad sie z tagodnosciq. Menopauza nie jest koricem
dotychczasowego zycia, oznacza tylko koniec zdolnosci
reprodukcyjnych. To nie jest przeciez wyznacznikiem poczucia
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wtasnej wartosci — mdéwi dr n. hum. Alicja Dtugotecka, psychotera-
peutka i edukatorka seksualna, autorka ksigzki Przyptyw. O emocjach
i seksualnosci dojrzatych kobiet.

Relacje i pozytywne wzorce. - Akceptacja zmian zwigzanych
Z uptywem czasu jest tatwiejsza, jesli budujemy relacje z kobietami
z réznych pokolen. Mozna sie wtedy zobaczyé w ciggu kolejnych faz
zycia. Patrzenie na kobiety starsze od nas jest bardzo wspierajgce
i inspirujgce. W praktyce oznacza to stworzenie wtasnego kobiecego
kregu, dbanie o przyjaznie, otwieranie sie Nna nowe zndjomosci
- podpowiada Alicja Dtugotecka.
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Il Menopauza dla poczgtkujgeych

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2022/02/essential-menopause-
-curriculum-healthcare-professionals-position-statement-1.pdf

https://podyplomie.pl/wiedza/wielka-interna/1210,menopauza

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2022/02/essential-menopause-
-curriculum-healthcare-professionals-position-statement-1.pdf

https://journals.lww.com/menopausejournal/Fulltext/2021/07000/Predicting_
the_age_at_natural_menopause_in.10.aspx

https://www.menopause.org.au/images/docs/wmd/Premature_ovarian_insuf-
ficiency_an_International_Menopause_Society White_Paper.pdf

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30829083/

https://journals.lww.com/menopausejournal/Citation/2022/10000/Self_repor-
ted_menstrual_cycle_length_during.5.aspx

https://royalsocietypublishing.org,/doi/10.1098/rs0s.191020
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/36273700/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7210710/
https://echa.europa.eu/pl/hot-topics/endocrine-disruptors

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2022/02/essential-menopause-
-curriculum-healthcare-professionals-position-statement-1.pdf

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2018/08/model_of_care.pdf

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2018/08/Menopause_care_pa-
thway.pdf

https://www.nadcisnienietetnicze.pl/sites/scm/files/2022-07/Zespol_metabo-
liczny_stanowisko.pdf

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2018/08/breastcancer_
screening.pdf

https://emas-online.org/wp-content/uploads,/2021/04/VTE.pdf
https://emas-online.org/wp-content/uploads,/2021/04/CHD.pdf

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2021/04/densitometry-state-
ment.pdf

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/menopause
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https://bmcwomenshealth.biomedcentral.com/articles/10.1186,/s12905-023-
02424-x

https://www.swanstudy.org/

Il Objawy przejScia menopauzalnego

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/14633-abnormal-menstru-
ation-periods

https://www.forumginekologii.pl/artykul/niedokrwistosc-u-kobiet-w-wieku-o-
kolomenopauzalnym-kiedy-problem-dotyczy-ginekologii

https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2021/07/RCO-
G-postmenopausal-bleeding-pmb-poster.pdf

https://ncez.pzh.gov.pl/sdm_downloads/ranking-produktow-roslinnych-boga-
tych-w-zelazo/

https://emas-online.org/

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2022/05/Non-estrogen-treat-
ments-for-menopausal-symptoms.pdf

https://www.instagram.com/ip/CwKeyu7sAlZ/

https://journals.lww.com/menopausejournal/Abstract/2023/06000/The_2023_
nonhormone_therapy_position_statement_of.4.aspx

https://emas-online.org/

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2022/05/Non-estrogen-treat-
ments-for-menopausal-symptoms.pdf

https://www.instagram.com/p/CwKeyu7sAlZ/

https://journals.lww.com/menopausejournal/Abstract/2023/06000/The_2023_
nonhormone_therapy_position_statement_of.4.aspx

httes://www.ptmia.pl/publikacje

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2022/07/VVulvovaginal-atrophy.
pdf

https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2022/12/
25-WHC-FACTSHEET-VaginalDryness-NOV2022-B.pdf
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https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/menopause/expert-an-
swers/vaginal-dryness/faq-20115086

https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2022/12/
17-WHC-FACTSHEET-Menopause-and-insomnia-NOV2022-B.pdf

https://www.nature.com/articles/s43587-022-00210-2#S.embed_link-K.C-B.
1-L.2.zw

https://ed.ted.com/lessons/BVciktYZ

https://www.psychiatriapolska.pl/Standardy-leczenia-zaburzen-rytmu-okolo-
dobowego-snu-i-czuwania-opracowane-przez-Polskie,66810,0,1.html

https://www.psychiatriapolska.pl/Standardy-leczenia-zaburzen-rytmu-okolo-
dobowego-snu-i-czuwania-Polskiego-Towarzystwa,68918,0,2.html

http://sen-instytut.pl/PDF/CIR_poradnik_2_2009 1.pdf

https://www.imsociety.org/2022/02/16/sleep-complaints-and-menopausal-
-symptoms/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9996569/

https://www.imsociety.org/2021/08/20/sleep-disturbances-during-the-
-menopausal-transition-the-role-of-sleep-reactivity-and-arousal-predispo-
sition/?utm_source=rss&utm_medium=rss&utm_campaign=sleep-disturban-
ces-during-the-menopausal-transition-the-role-of-sleep-reactivity-and-aro-
usal-predisposition

https://link.springer.com/article/10.1007/s43440-022-00444-2
https://journals.sagepub.com,/doi/10.1177/00936502221139363
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/jwh.2018.27099.mensocrec

https://www.dovepress.com/understanding-attitudes-beliefs-and-behaviors-
-surrounding-menopause-tr-peer-reviewed-fulltext-article-PROM

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fendo.2022.886824 /full

https://emas-online.org/wp-content/uploads/2022/05/Maintaining-a-healthy-
-diet-and-weight.pdf

https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2023/06/
31-WHC-FACTSHEET-Weight-Gain-and-menopause-JUNE2023-A.pdf

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/ppmc/articles/PMC6722637/
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https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2022/02000/Exercise_Physical_
Activity_in_Individuals_with.18.aspx

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/35357365/

https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2022/12/
16-WHC-FACTSHEET-MenopausalHairLoss-NOV2022-B.pdf

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4828511/
https://onkologia.org.pl/pl/nowotwor-piersi-u-kobiet-czynniki-ryzyka

https://www.cancer.gov/publications/patient-education/understanding-bre-
ast-changes

https://onkologia.org.pl/pl/erzyjmowanie-hormonow
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5866170/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3296386/

https://journals.lww.com/menopausejournal/Abstract/2015/03000/Feelings_of
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nea_in_postmenopausal_women_is_associated.8.aspx

https://link.springer.com/article/10.1007/s00394-019-02152-9
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-i-menopauza/

https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2022/12/
23-WHC-FACTSHEET-UrogenitalProblems-NOV2022-B.pdf

https://www.maturitas.org/article/S0378-5122(20)30367-4/fulltext

https://www.imsociety.org/wp-content/uploads/2022/10/IMS-White-Paper-
-2022-Brain-fog-in-menopause.pdf

https://www.imsociety.org/wp-content/uploads/2022/10/WMD_Press-Rele-
ase_2022_FINAL.pdf

https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2023/07/
28-WHC-FACTSHEET-Nutrition-in-Menopause-JULY2023-A.pdf

19


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1002/oby.23318
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2022/02000/Exercise_Physical_Activity_in_Individuals_with.18.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35357365/
https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2022/12/16-WHC-FACTSHEET-MenopausalHairLoss-NOV2022-B.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4828511/
https://onkologia.org.pl/pl/nowotwor-piersi-u-kobiet-czynniki-ryzyka
https://www.cancer.gov/publications/patient-education/understanding-breast-changes
https://onkologia.org.pl/pl/przyjmowanie-hormonow
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5866170/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3296386/
https://journals.lww.com/menopausejournal/Abstract/2015/03000/Feelings_of_energy_are_associated_with_physical.11.aspx
https://journals.lww.com/menopausejournal/fulltext/2022/06000/sleep_apnea_in_postmenopausal_women_is_associated.8.aspx
https://link.springer.com/article/10.1007/s00394-019-02152-9
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-i-menopauza/
https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2022/12/23-WHC-FACTSHEET-UrogenitalProblems-NOV2022-B.pdf
https://www.maturitas.org/article/S0378-5122(20)30367-4/fulltext
https://www.imsociety.org/wp-content/uploads/2022/10/IMS-White-Paper-2022-Brain-fog-in-menopause.pdf
https://www.imsociety.org/wp-content/uploads/2022/10/WMD_Press-Release_2022_FINAL.pdf
https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2023/07/28-WHC-FACTSHEET-Nutrition-in-Menopause-JULY2023-A.pdf

Ul ZRODEA

| Zrédta

https://link.springer.com/article/10.1007/s13669-020-00302-z
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/36219813/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9289918/

https://www.womens-health-concern.org/wp-content/uploads/2023/06/
30-WHC-FACTSHEET-Emotional-wellness-in-menopause-JUNE2023-A.pdf
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»~Medycyna stylu zycia”, redakcja naukowa Daniel Sliz, Artur Mamcarz, PZWL
2018.
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