= KULCZYK
[ FOUNDATION

Menopauza bez tabu

Raport z badania

Badanie zrealizowane przez: 61(«“““&?, #MenopauzaBezTabu



Po udanej kampanii na temat zdrowia menstruacyjnego, zakonczonej ztozeniem w Sejmie projektu ustawy o zapewnieniu
bezptatnego dostepu do srodkéw higieny menstruacyjnej i do edukacji dotyczace) menstruacji, zwracamy uwage na kolejng
kwestie niezwykle istotng dla kobiet, a pomijang w przestrzeni publicznej. Definitywne zatrzymanie miesigczki i poprzedzajace
je oraz nastepujgce po nim dolegliwosci rzadko sg przedmiotem zainteresowania medidw | praktycznie nie istniejg w przekazie
kulturowym — filmach, serialach, ksigzkach, lub sg przedstawiane w sposéb przeSmiewczy.

Wstep

,Kobiety, ktére nie weszty jeszcze w ten etap zycia zazwyczaj nie styszg o niej od innych waznych kobiet w swoim otoczeniu —
matek, przyjaciotek, kolezanek z pracy, bo menopauza to caty czas tabu" — zauwazajg autorki raportu, ktory oddajemy
w Panstwa rece. Anna Buchner, Katarzyna Fereniec-Btoriska, Agnieszka Murawska | Maria Wierzbicka-Tarkowska z osrodka
badawczo-rozwojowego ,Ciekawosc¢” przeprowadzity badania wsrod Polek | Polakéw na temat menopauzy, rozmawiaty tez
z ekspertami.

Wedtug cytowanych w raporcie badan ponad 70% Polek przed menopauzg ma trudnosc¢ z okresleniem swojego stanu wiedzy
lub okresla swoj stan wiedzy o niej jako zty. Mamy nadzieje, ze raport pomoze zmniejszy¢ ten odsetek. Chcemy, aby podobnie
Jak w przypadku naszej kampanii 0 menstruacji, ktorg rowniez rozpoczeliSmy od przedstawienia pionierskiego raportu, takze
I tym razem udato sie przetamac tabu zwigzane z waznym dla kobiet tematem. Dlatego zachecamy wszystkich, nie tylko
kobiety, do zapoznania sie z naszym raportem o menopauzie. Niech to bedzie pierwsza kostka domina, uruchamiajgca proces
zmian w naszych postawach, Swiadomosci, relacjach, zyciu zawodowym.
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Zajmujgc sie badawczo kobietami od wielu lat, niejednokrotnie styszatySmy, ze Polkom potrzebna jest wiedza, a przede
wszystkim otwarcie spotecznej debaty na temat menopauzy | zwigzanych z nig przekonan, lekow, stereotypow. Tym bardziej
cieszymy sie, ze na zlecenie | we wspotpracy z Kulczyk Foundation mogtysmy zrealizowa¢ nasze badawcze marzenie -
pierwsze w Polsce, niekomercyjne badanie spoteczne dotyczgce doswiadczenia menopauzy.

Od
badaczek

Badaniem objetysmy zarowno kobiety jak i mezczyzn, aby w petni zrozumiec¢ wszystkie konteksty w jakich menopauza pojawia
sie w spotecznej swiadomosci. Do udziatu w projekcie zaprositySmy rowniez ekspertki i ekspertow, aby z perspektywy ich
doswiadczen spojrzec na ten, tyle wazny ile trudny, etap w zyciu kobiety.

W niniejszym raporcie przyglagdamy sie menopauzie w wymiarze biologiczno-medycznym, temu jak kobiety definiujg
menopauze, jak opisujg je] objawy, a takze jakie majg doswiadczenia w obszarze stuzby zdrowia | kontaktow z lekarzami
| lekarkami. Dalej skupiamy sie na wymiarze spoteczno-kulturowym, przygladamy obawom, wstydom i lekom, identyfikujemy
najsilniejsze stereotypy I skojarzenia z menopauzag. Nastepnie przedstawiamy mozliwe kierunki zmian tego stanu rzeczy
I sposoby wspierania kobiet w menopauzie w roznych aspektach ich zycia.

Na wstepie chciatySmy zaznaczyc, ze chociaz mamy swiadomosc¢ iz “menopauza’ to termin okreslajgcy ostatnig miesigczke,
w dalszej czesci raportu celowo postugujemy sie nim w sposob w jaki rozumie | uzywa go wiekszos¢ Polek 1 Polakow,
tzn. szeroko okreslajgc okres nastepujgcy przed ostatnig miesigczkg oraz po nieyj.
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Schemat
procesu
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Badanie jako$ciowe

Eksploracja doswiadczenia menopauzy, skoncentrowana na zrozumieniu
narracji na temat menopauzy, emocji z nig zwigzanych i problemoéw przed
Jakimi stojg kobiety na tym etapie zycia.

Badanie z kobietami i ekspert(k)ami.

REALIZACJA: Od czerwca do lipca 2023

Badanie ilosciowe

Pogtebienie watkow zidentyfikowanych w badaniu jakosciowym w celu
sformutowania generalnych wnioskow dotyczacych doswiadczenia
menopauzy przez kobiety w Polsce. Reprezentatywna, ogolnopolska
proba kobiet w wieku menopauzalnym, okotomenopauzalnym

oraz mezczyzn.

REALIZACJA: Lipiec 2023
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Menopauza w wymiarze biologiczno-medycznym

Definicja menopauzy



Menopauza to dla kobiet koniec miesigczki 930/
A O Polek nie potrafi poprawnie

Wiekszos¢ badanych poproszona o przedstawienie definicji menopauzy wskazac defIﬂICJI RSO el Sy

wskazywata, ze z biologicznego punktu widzenia jest to przede
wszystkim zakonczenie cyklu menstruacyjnego i koniec ptodnosci.
Jednak tylko 7% kobiet wie, ze terminem “menopauza’ medycznie
okresla sie ostatnig miesigczke. W rozumieniu wiekszosci kobiet (54%)
okreslenie to dotyczy catego okresu poprzedzajgcego ostatnig
miesigczke jak rowniez tego, co nastepuje po nigj (34%).

Definicje menopauzy wskazywane przez Polki

Menopauza to termin okreslajacy I 0,
(0]

Pojawiaty sie takze gtosy, ze menopauza sie nie konczy i od “utraty ostatnig miesigczke
okresu” trwa juz do konca zycia. Badane definiowaly . .
b i . Menopauza to okres poprzedzajacy ostatnig
tez menopauze poprzez najbardziej charakterystyczne (znane czesto miesigczke, ktéremu towarzysza rézne objawy _ 54% T30744|atki (58%)
miodszym kobietom z opowiesci starszych) lub dla nich samych ZWiazane SgeRRanarmi Wb RRg e
najbardziej ucigzliwe objawy.
) — Jawy A MenopayZaa0 gkres pO- 31% T 5564 latki (37%)
W narracji kobiet na temat menopauzy dominuje kontekst kulturowo- ostatniej miesigczce °
spoteczny, ktory nadaje fizycznemu faktowi ustalania cyklu
menstruacyjnego szereg réznych znaczen, o ktorych piszemy dalej. Nie wiem \ trudno powiedzie¢ l 8% T 7ta sytuacja

gosp. domowego (15%)

P5. Prosze wskazag, ktéra z ponizszych definicji Pani zdaniem opisuje menopauze:

KULCZYK Proba gtéwna: kobiety 18+ N=1000
6 ] FOUNDATION Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333 #MenopauzaBezTabu

XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+



Menopauza w wymiarze biologiczno-medycznym

Stan 1 zrodtia wiedzy
O menopauzie



o9

Dr Alicja
Dtugotecka

ZostatySmy w jakims sensie oszukane. Bo jednak mimo wszystko mam
wrazenie, ze nawet na lekcjach biologii sa informacje o menstruacji,
potem o zyciu seksualnym jakos sie mowi, a do menopauzy to sie raczej
nie dociera. Mam wrazenie, ze wyjsciowy stan wiedzy kobiet jest daleki
od tego, zebysmy jako kobiety miaty Swiadomos$¢é zmian 1 otwartosci

w obserwowaniu siebie.

| ten brak wiedzy, w moim doswiadczeniu pracy z kobietami, przejawia
sie tym, ze emocje biorg gore nad zaciekawieniem 1 ze temat jest
wypierany. Czyli, ze nawet jesli jakas wiedza jest, to ona jest
nieprzyjmowana, bo silniejszy jest ten mechanizm, ze to nas jeszcze nie
dotyczy lub juz nie dotyczy. Wycinamy w ten sposaéb kilkanascie
niezwykle istotnych lat w naszym rozwoju, nie opiekujemy si¢ soba.

| to jest moje najbardziej doymujgce doswiadczenie.



Stan wiedzy na temat menopauzy

Zarowno zdaniem ekspertek i ekspertow jak i samych kobiet wiedza
dotyczaca menopauzy wsrod Polek nie jest duza - czesto ogranicza sie
do ogodlnego wyobrazenia czym jest menopauza i znajomosci kilku
najbardziej charakterystycznych objawow, takich jak uderzenia gorgca,
pocenie sie, wahania nastroju etc.

Potwierdzajg to wyniki badania ilosciowego. Az 71% kobiet przed
menopauza ma trudnosé z okresleniem swojego stanu wiedzy
lub okresla go jako zly. W grupie kobiet 18-29 lat az 21% respondentek
ocenia swojg wiedze na temat menopauzy Zle i bardzo Zle.

P12. Jak ocenia Pani swoj stan wiedzy na temat menopauzy?
9 KULCZYK Préba gtéwna: kobiety 18+ N=1000
| FOUNDATION Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+

71% Polek przed menopauza

ma trudnosc z okresleniem swojego

stanu wiedzy nt. menopauzy

lub okresla go jako zty

Samoocena stanu wiedzy Polek nt. menopauzy

@ Polki

Kobiety przed menopauzag

(s , ,
@) Kobiety w trakcie menopauzy

Kobiety po menopauzie

Zty

10%

15%

5%

4%

Ani QObry, Dobry
ani zty
54% 36%
56% 29%
45% 50%
50% 46%
#MenopauzaBezTabu



Zrodla wiedzy o menopauzie
y P Nr.1 zZrédtem wiedzy Polek nt.

menopauzy sg artykutly w internecie,
wiedza przekazywana przez lekarzy

Co bardzo symptomatyczne - i znajdzie swoje rozwiniecie w kolejnych S (e . =
znajduje sie na drugim miejscu

rozdziatach - kobiety zazwyczaj nie sg informowane przez swoich lekarzy
na temat tego, ze wkraczaja w wiek okotomenopauzalny i jak sie na niego
przygotowaé, czego sie spodziewac.

Niecata potowa kobiet wskazata lekarza jako zrédto wiedzy na temat o W;:T;::Z'j =Oj6% ?ijf Zi:f
menopauzy. Wsréd kobiet w tracie menopauzy odsetek wskazan y i i
na Iek:rzaywzrasta cho¢ nieznacznie, do 62% I[a)obr;,e obrazuje to historia i — fi ¢ 4
! ! ) Zksigzek NN 6% 16% 28%
kobiety, ktora nawet zapytawszy lekarza wprost nie uzyskata odpowiedzi: 0d praiaciotek I 2% 14% 349%
Jak zaczetam sie zblizac do piecdziesigtki, to jakby juz czekatam. To posztam do 0d znajomych I 20% 26% 29
pani ginekolog i mowie: kiedy bedzie ta menopauza? A ona do mnie mowi, a co 7 mediowid s owya I 7% 31% 18%
Juz bys chciata tak szybko? Ja mdowie, no niby nie, Odpowiedziata, ze nie powie Zprasy NN 16% 13% 18%
kiedy, bo bede wtedy szukata objaw, nie? (Wtoctawek, w trakcie) 7 foréw internetowych I 15% 19% 26%
Zeszkoty M 12% 24% 5%
Co ciekawe najczestszym zrédtem wiedzy dla ogétu kobiet jest internet Z fimow, seriali, Tv I 11% 19% 7%
(wskazany przez 46%). Zas kolejnym po lekarzu: jest Mama (29%) — istotnie 0d partnera \ partnerki | 1% 2% 2%
czesciej dla kobiety przed 30 rokiem zycia (49%), a rzadziej ksigzki (26%). Zinnych zrodet I 2% e L
Nie wiem \ trudno powiedzie¢ [l 5% 3% 3%
Nie poszukuje \ poszukiwatam [l 8% 8% 4%
P14. Z jakich Zrodet posiada / posiadata Pani wiedze na temat menopauzy?
10  RUILC Y Pl Sie @l sk N-1000 #MenopauzaBezTabu

Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+

Zrédta wiedzy o menopauzie

18-29 lat @



Menopauza w wymiarze biologiczno-medycznym

Objawy



Wiedza Polek nt. objawéw menopauzy

Uderzenia gorgca | NG 00%
Nagte intensywne pocenie sie [ EGTcTNG— 7%
Obnizenie, wahanie nastroju, napady ptaczliwosci, rozdraznienie | EGEGTTTNTNCG 7%
Zaburzenia snu, bezsennos¢ [ NEGTGTNGNGG 702%
Nieregularne krwawienie [ RGN 662
Suchosé pochwy [ IENEGEGEGINIIIIN 507
Przewlekte zmeczenie [ NGNGTNNNGEGE 59%
Wzrost wagi mimo braku zmiany diety [ GGG 0%
Spadek libido (ochoty na seks) [ GGG 7%
Depresja, zatamanie nerwowe [ ENEGTcNGITG 5%
Wiotczenie \ utrata jedrnosci skory [ R 43%
Kotatanie serca [ GG 43%
Zawroty gtowy [ RN NG 42%
Ktopoty z koncentracija ( tzw. mgta mézgowa) | I 38%
Wypadanie wioséw [ N [ 32%
Bole miesni, bole glowy | G 31%
Zmiany skérne, nagte czerwienieni sie, uczucie pieczenia [ EGcG0cB@G@ 27%
Nietrzymanie moczu [ NI 25%
Wzrost cholesterolu [l 15%
Nie wiem \ trudno powiedzie¢ B 3%
12 L] J kurczyk E:c’?b; rg?gifné?iggiceztyyéﬁ g?lr\lezz‘l ngizszyCh Objawow Moga wigzac sie 2 menopauza?

[ [ FOUNDATION Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+
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Obawy Polek zwigzane z objawami menopauzy 82% roick obawia sie

objawow menopauzy
Obawy Polek zwigzane 2z objawami menopauzy znaczgaco roznig sie
w zaleznosci od tego czy sg one przed czy w trakcie menopauzy. Kobiety
bedace w trakcie menopauzy obawiajq sie przede wszystkim tych objawow,

ktére wptywaja mocno na ich codzienne funkcjonowanie — uderzenia gorgca, Obawy Polek zwigzane z objawami menopauzy
' o - <A - (Top 10) Kobiety przed /o~
nagte intensywne pocenie sie, przewlekte zmeczenie, bezsennosé, nietrzymanie @
fo : . menopauzg
moczu. Wsrod nich jest takze mocna obawa o wzrost wagi. ' : ]
Uderzenia goraca [ NG| NG 26% 40% 58%
. . . . s . Wzrost wagi mimo braku zmiany diety [ A DD /5° A7% 55%
Miodsze kobiety przed menopauza znacznie bardziej obawiajg sie zmian S R Zmiany diety ot 1
zwigzanych z ich psychika. Bojg sie, ze ich menopauzie, bedzie Depresja, zatamanie nerwowe | NN 40% 49% 42%
towarzyszy¢ depresja, obnizenie nastroju, napady ptaczliwodci  lub Nagte intensywne pocenie sie | N NIIEEEEEEE 40% 39% 52%
rozdraznienie. Mfodsze kobiety znaczgco mniej niz te w trakcie Obnizenie, wahanie NastojU, s oo 44% 41%
b R ! g f 5 | .t e o it t bi napady ptaczliwosci, rozdraznienie <
obawiaja sie uderzef goraCIRAEE IR FS BRI Ao, e jest to objad orzewee smvcrenie NN 34%  O%% A4
z ktorym rzadko ktora kobieta mogta zetkngé¢ sie wczesnie) | trudno go sobie
Wyobrazié Zaburzenia snu, bezsennos¢ | GG 34% 35% 47 %
Nietrzymanie moczu | NG| I 28% 31% 36%
Moja kolezanka, moze 7 lat starsza miata menopauze przede mng | ona jak miata te Ktopoty z koncentracja ( tzw. mgta mézgowa) | NN 26°% 31% 35%
uderzenia to robita: Dobra, cicho! | tak robifa, co, 5 minut. Ja mdowie, ale jak to jest? wypadanie wioséw | N 26% 32% 31%
Nie chcesz tego, to jest po prostu straszne. | jak nie mogtam sobie tego wyobrazic,
ale potem sama to zrozumiafam. (Warszawa, w trakcie) Nie obawiam \ obawiatam sic p 1 oo, 1 -
zadnych objawéw menopauzy & = i

P16 Ktérych objawdéw menopauzy sie Pani obawia \ obawiata?
KULCZYK Préba gtowna: kobiety 18+ N=1000
13 | FOUNDATION Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333 #MenopauzaBezTabu
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+



Menopauza w wymiarze biologiczno-medycznym

Lekarze, stuzba zdrowia,
leczenie



Przyzwyczajenie przychodzi z czasem,
a moze mtodsze kobiety maja inne oczekiwania?

Z badania ilosciowego wynika, ze ponad potowa kobiet nie miata negatywnych doswiadczen zwigzanych
z wizytg u ginekologa, a blisko 60% nie doswiadczyta sytuacji, w ktorej zostaty nieprzyjemnie potraktowane
przez lekarza. Niepokojace sa jednak wyrazne odchylenia od catosci populacji w grupie kobiet mtodszych,
w wieku 18-29 lat. Wsrod nich 28% miato negatywne doswiadczenia (vs. 18% w catosci populacji) i az 34%
doswiadczyto sytuacji, w ktérej lekarz zartowat lub lekcewazyt ich dolegliwosci (vs. 16% w catosci
populacji). Jest to niezwykle istotne, jesli zwrécimy uwage na to, ze potencjalnie traumatyczne doswiadczenia
zwigzane z wizytami u ginekologow/zek mogg w konsekwencji prowadzi¢ do rzadszych wizyt i braku profilaktyki.

Mozna odnies¢ wrazenie, ze starsze kobiety w przeciwienstwie do mtodszych sg juz niejako przyzwyczajone
do rzeczywistosci polskiej stuzby zdrowia. Dla mtodszych pewne zachowania moga by¢ w Swietle dzisiejszych
standardow po prostu nieakceptowalne. Mozna tez zastanawia¢ sie na ile negatywne doswiadczenia
mtodszych kobiet sg zwigzane na przyktad z kwestiami odmowy dostepu do antykoncepcji awaryjne.

W badaniu jakosciowym mocno wybrzmiato, ze problemem w kontakcie z lekarzami/lekarkami jest brak
mozliwosci uzyskania wyczerpujacych informacji, a nieraz obcesowe traktowanie pacjentek przez lekarzy
mezczyzn jak réwniez nieche¢ do zlecania pacjentkom czesto bardzo podstawowych badan.

Badane nie majg watpliwosci, ze dobry/a ginekolog/zka to “skarb” i nie jest fatwo trafi¢ na taka osobe,
a gdy sie takiego/taka lekarza/lekarke znajdzie “nalezy sie jego/jej trzymac”.

15 —— KULCZYK
- T FOUNDATION

18% Kobiet miato

negatywne doswiadczenia
zZwigzane z wizytami
u ginekologa

16% Kobiet

doswiadczyto
nieprzyjemnego
potraktowania przez
lekarza, np. zartowanie
lub zlekcewazenie ich
dolegliwosci

#MenopauzaBezTabu




Negatywne doswiadczenie z gabinetu ginekologicznego

16

Obcesowe traktowanie
U mnie to nawet lekarz mi
powiedziat, jak miatam
operacje, ze podwozie
bedziemy operowac. Tak
powiedziat, wcale nie tak
dawno to byto. Albo jak
miatam sie zapisac¢ na usg
| lekarz, mtody zresztg,
mowi: badanie
dowcipologiczne trzeba
zrobi¢. Taki zarcik.

Rozumiecie, to nie jest oke.

(Warszawa, w trakcie)

-— KULCZYK
7 FOUNDATION

Brak kontaktu z pacjentka
Wielu lekarzy sie po prostu
nie odzywa do pacjentek.
Na przyktad jak mam jakies
pytania to [ginekolog,
mezczyzna) rzuca mi takimi
suchymi faktami. Jak tam
dopytuje na przyktad

o dyskomfort, to mowi:
zaglgdatem tam przeciez,
nic nie widac¢, wszystko ma
by¢ dobrze, poboli

| przestanie.

(Wies woj. lubelskie, przed)

Brak empatii

| chodzi o to, ze to [nowy
lekarz po odejsciu
poprzedniego] jest
cztowiek, ktory zupetnie nie
ma podejscia do starszej
pacjentki. W ogole. Nie
bede pani badat piersi.
Ginekologiczne usg to ja
wymusitam na nim,
cytologie tez, bo on mowi:
‘a po co robi¢ cytologie, jak
pani nie wspotzyje?”

| niestety czasami te wizyty
sg niemite.

(Warszawa, po)

#MenopauzaBezTabu



I SC ) I I 0]
Znajomosc¢ sposobow radzenia sobie Tylko 52 B Polek wie

Z menopauza o hormonalnej terapii zastepczej
Zdaniem ekspertow najskuteczniejszg metodg radzenia sobie Znajomosé sposobéw radzenia sobie z menopauza
z menopauzg jest hormonalna terapia zastepcza, ktéra polegaja Kobiety przed /‘) Kobiety po
na fagodzeniu objawéw utrudniajgcych normalne funkcjonowanie menopauza @ menopauzie
kobiety. Stosowana w jej trakcie suplementacja hormonalna, polega Hormigialeg te{fﬁ;g@;ﬁgﬁﬁg I % 54% 55%
na zasta.plemu natL{raI.neJ czynnosci hormonalne] jajnikdw poprzez Mooniccii e D 50% 579 4%
podawanie estrogendw i progesteronu (HTZ).
Niestety o tym sposobie radzenia sobie z nieprzyjemnymi Ziota (herbaty, nalewki, tabletki ziofowe) [ N 36% 38% 44% 32%
I utrudniajagcymi zycie objawami menopauzy wie zaledwie potowa Suplementacja witaminimig%raéﬁvg T ER 35% 45% 31%
Polek. Co wiecej nawet jesli wiedzg, to nie oznacza, ze sg gotowe z niej '

4 . . : q Zwiekszenie akt Ci towe] 2% 34% 38% 28%
skorzystac (44% Polek przed menopauza i 47% w trakcie nie planuje oickoa gy osci gporove) [N 2%
korzystania ze wsparcia hormonalnego), gdyz jak piszemy dalej terapii zmiana diety || | 32% 36% 35% 27%
HTZ towarzyszy W|e|e lekow | obayv. | — < g S — 97% 5% 1%
Kobiety w trakcie menopauzy istotnie czesciej majg $wiadomosc,
ze naturalne sposoby — odpowiednia dieta, ziota, suplementacja Fitohormony [ 15% 14% 16% 16%
witamin czy zwiekszenie aktywnosci sportowej — moze wesprzec je o T 0% 13% 10% 6%

w czasie MEgEEReEry* Nie znam zadnego sposobu - 17% 20% 8% 15%
(o]

radzenia sobie z menopauzg

P27. Jakie zna Pani sposoby radzenia sobie z menopauzg??
KULCZYK Proba gtéwna: kobiety 18+ N=1000
17 | FOUNDATION Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333 #MenopauzaBezTabu
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+



Badania poziomu hormonow
| rezerwy jajnikowej

Zastepcza terapia hormonalna rzeczywiscie nie jest zalecana  wszystkim.
Przeciwwskazaniem sa choroby niedokrwienne serca, zakrzepica oraz genetyczna
sktonnos¢ do choréb nowotworowych. Obawiajgce sie nowotworu kobiety czesto nie
majg swiadomosci, ze istnieje badanie (badanie mutacji w genach BRCA1 i BRCA2), ktdre
pozwala sprawdzi¢, czy sg w grupie ryzyka. Jesli nie, terapia HTZ jest dla nich w petni
bezpieczna.

Niestety, z badania jakosciowego wynika, ze zdarza sie tez, ze zaniedban
dopuszczaja sie sami lekarze - podaja terapie hormonalng bez wczes$niejszych badan
lub nie zlecajg ich w trakcie. Moze to prowadzi¢ do potencjalnie niebezpiecznych
dla zdrowia kobiet sytuacji. Jedna z naszych rozmdéwczyn od 30 lat przyjmuje hormony
I nigdy zaden lekarz nie zlecit jej badan innych niz kontrola krzepliwosci krwi i proby
watrobowe.

18 —— KULCZYK
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44% Kobiet

kiedykolwiek badata
poziom swoich hormondw

8% Kobiet

kiedykolwiek badata stan
swojej rezerwy jajnikowej

#MenopauzaBezTabu
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Dr Tadeusz
Oleszczuk

Profesor Jan Lubiniski z Miedzynarodowego Centrum Nowotworow
Dziedzicznych ze Szczecina méwi jasno, ze w przypadku kobiet,

ktore nie majg mutacji genetycznych, hormonalna terapia zastepcza jest
bezpieczna po wykluczeniu innych czynnikéw ryzyka. Dlatego ja
polecam zrobienie testow, wspartych dodatkowo wynikami badan
onkopakietu 6 mineratow.

To sg koszty, okoto 500-700 ztotych w Polsce niestety | wiem, ze wielu
kobiet na taka inwestycje nie stac. To jest utomnos¢ systemu,

bo przeciez bytoby znacznie taniej robi¢ testy genetyczne i dzieki temu
prowadzi¢ skuteczng profilaktyke niz leczy¢é nowotwory.

Dlatego rowniez zlecam pacjentkom tzw. onkopakiet czyli badanie
szesciu pierwiastkow we krwi: selenu, arsenu, kadmu, cynku, otowiu

I miedzi. | ja mam taka bramke okreslonych badan krwi do wykonania.
Ja nie puszcze pacjentki w HTZ, jezeli ona mi tych wynikéw nie
przyniesie. JesteSmy na takim etapie wiedzy medycznej, ze kobiety
moga bezpiecznie suplementowaé hormony, jesli tego wymaga ogélny
stan zdrowia, czyli sg wskazania.



Potrzeba holistycznego myslenia
o kobiecie w wieku menopauzalnym

Koniecznos¢ prowadzenia badan towarzyszacych zastepcze] terapii hormonalne)
oraz potrzeba zebrania pogtebionego wywiadu przed jej zastosowaniem, jest doskonatym
przyktadem na to jak wazne jest holistyczne podejscie do kobiety w wieku
menopauzalnym. Doktor Tadeusz Oleszczuk jest osobg, ktéra mocno zwraca na to uwage.
Jednoczesnie sam zauwaza, ze takiego podejscia nie byt uczony na studiach. Potwierdza
to pracujgca na WUM ekspertka, ktéra rowniez mowita, ze przyszli lekarze sa przede
wszystkim uczeni myslenia ukfadami/specjalizacjami. Zaznaczata ona jednak,
ze takg sytuacje poniekad wymusza | tak ogromnie “wypchany” program studidw.
Skutkiem takiej sytuacji moze by¢ niepetna wiedza na temat objawoéw towarzyszacych
menopauzie wsrod lekarzy o innych niz ginekologiczna sytuacjach. Jedna z ekspertek
przytaczata przyktad sytuacji w ktérej kobieta w wieku menopauzalnym zamiast
w pierwsze] kolejnosci by¢ skonsultowana pod kgtem zasadnos$ci wdrozenia u nigj
zastepcze] terapii hormonalnej, miata przez psychiatre wdrazane leczenie pod kgtem
objawow depresji. Nie chodzi o rozstrzyganie czy byto to zasadne, ale brak pomystu,
ze moze w pierwszej kolejnosci mozna pomysle¢ o wsparciu hormonalnym | w ogole
przyjrzeniu sie objawom w kontekscie menopauzy.

20 l_”J KULCZYK
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54% Kobiet uwaza, ze wsrod
lekarzy brakuje holistycznego

podejscia do menopauzy, ktore
skupiatoby sie na zmianach
zachodzacych w catym organizmie
kobiety, nie tylko na zmianach
zachodzacych w uktadzie rozrodczym

#MenopauzaBezTabu




Do jakiego lekarza z menopauza?
Ginekolog, a moze potozna?

Cho¢ kobiety deklarujg, ze najwazniejszym lekarzem w okresie menopauzy
powinien by¢ ginekolog, to tylko 25 z nich wybratoby sie do lekarza z podejrzeniem
menopauzy.

72% badanych zgadza sie, ze stwierdzeniem, ze zadaniem potoznych, oprécz
dbania o kobiete w okresie cigzy moze by¢ tez wspieranie kobiet w okresie
menopauzy. Jest to szczegodlnie ciekawe biorgc pod uwage to co mowita ekspertka
z WUM, ze to wiasnie w programie studiow potozniczych najwiecej migjsca
poswiecone jest na przekazanie wiedzy o menopauzie.

Potozna zgodnie z zatozeniem poradni POZ jest tez dostepna dla kazdej kobiety
(w ramach deklaracji kazda osoba pici zenskiej wybiera lekarza pierwszego
kontaktu, pielegniarke i potozng) nie tylko tej posiadajacej dzieci i bedacej
w wieku rozrodczym.

Tym bardziej smutng dang jest to, ze tylko 3% wybratoby sie do potozne;
w przypadku podejrzenia menopauzy. Potencjalnie bliskie i kompetentne
specjalistki w tym temacie, nie sg przez wiekszos¢ kobiet traktowanie jako
potencjalne zrodto wiedzy | wsparcia.

[
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67% Polek w przypadku podejrzenia
menopauzy wybrataby sie do lekarza

T Kobiety w wieku 18-29 lat (73%)

72% Kobiet uwaza, ze najwazniejszym
lekarzem w okresie menopauzy powinien
by¢ dla kobiety lekarz ginekolog

72% Kobiet zgadza sie, ze zdaniem
potoznych, oprécz dbania o kobiete

w okresie cigzy, jest takze wspieranie kobiet
w okresie menopauzy, ale tylko...

3% Polek wybratoby sie do potoznej
w przypadku podejrzenia menopauzy

T Kobiety w wieku 18-29 lat (11%)

#MenopauzaBezTabu




Przedwczesna menopauza.
Kultura vs. natura

O przedwczesnej menopauzie mozemy mowic wtedy, kiedy kobieta jest
ponizej 40 roku zycia. (Dr Agnieszka Wroblewska)

Dla badanej z przedwczesng menopauza diagnoza ta oznacza przede
wszystkim utrate ptodnosci, na ktorg nie byta psychicznie gotowa,
szczegolnie, ze prowadzi zdrowy tryb Zzycia, a “cialo nigdy nie
sprawiato jej trudnosci”. Chociaz 71% kobiet uwaza za prawdziwg
informacje o tym, ze zmiany cywilizacyjne majg wptyw na obnizenie
wieku wystgpienia menopauzy, a 85%, ze menopauza moze wystgpic
u kobiet w 35 roku zycia, przyjecie takiej informacji stanowi olbrzymi
szok.

Zdaniem ekspertek i ekspertow coraz wiecej Polek zgtaszajacych sie
do klinik leczenia nieptodnosci ma objawy klimakterium. Wigza
to m.n. ze zmianami cywilizacyjnymi, tempem zycia | wysokim
poziomem stresu.

Ekspertki | eksperci nie majg watpliwosci, ze chociaz wiek, w ktérym
kobiety zachodza w pierwsza cigze coraz bardziej sie przesuwa,
procesy biologiczne nie podazajg za zmianami kulturowymi, a wrecz
sg im przeciwstawne.
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Lekarka zrobita mi USG. | miatam wtedy lewy
jajnik lity zupetnie. Pamietam, ze zauwazytam

po je] minie, ze to, ze jajnik jest lity, ze to jest cos
nie tak. Nikt sie nie spodziewa, ze ma
przedwczesna menopauze, ale ja mam takie ciato,
ktore mnie nigdy nie spraW|aio trudnosci. Nigdy
nie ztamatam sobie reki, nie miatam zadnej
powaznej operacji. Na nic nie chorowatam.
Jestem raczej zdrowa fizycznie. (...) Zrobitam
AMH | chyba FSH. Wyszia rezerwa jajnikowa 0,03.
Staneto mi serce, jak to zobaczytam. Jeszcze nie
wiedziatam wtedy do konca, co to znaczy,

ale wiedziatam z tego, co mi pokrotce powiedziata
pani ginekolog, co to jest rezerwa jajnikowa

I ze to trzeba okresli¢, bo wygladato jej na to,

ze moj lewy jajnik juz jakby sie wytaczyt. No 1 jak
sobie sprawdzitam te normy, byto wida¢ od razu,
Ze jestem ponizej normy. Jak czytasz, ze masz
0,03, to brzmi jak bardzo, bardzo mato. To byto
dla mnie totalnym ciosem, bo mysmy totalnie,
totalnie chcieli mie¢ kolejne dzieci 1 dalej ich
chcemy.

(Warszawa, przedwczesna) #MenopauzaBezTabu




Przedwczesna menopauza
u pacjentek onkologicznych

Przedwczesna menopauza bywa réwniez wynikiem leczenia (przede
wszystkim onkologicznego, np. nowotworéw jajnika, macicy, piersi)
| w takich przypadkach moze wystapi¢ nawet z dnia na dzien.

Jak podkreslajg ekspertki/ci w jej przypadku niezwykle istotne jest
przede wszystkim przygotowanie pacjentek na to, czego mogg sie
spodziewag, a takze w wielu przypadkach zastosowanie hormonalne;
terapii zastepczej, aby maksymalnie ztagodzi¢ skutki drastycznego
spadku hormondéw produkowanych przez jajniki, co w przypadku
menopauzy wystepujgcej naturalnie, jest trwajgcym nawet kilka lat
procesem.

Kobiety zagrozone przedwczesng menopauzg lub jej doswiadczajgce
w konsekwencji leczenia, powinny byé otoczone szczegolng opieka,
przede wszystkim psychologiczng. Na takie wsparcie w polskich
szpitalach jednak zazwyczaj liczy¢ nie mogg, co stanowi dodatkowo
traumatyzujgce doswiadczenie.

23 —— KULCZYK
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Na poczatku tego roku miatam operacje.
Musiatam podpisac¢ wszelkie oswiadczenia,

ze w razie gdyby to, co znalezli byto ztosliwe

to zgadzam sie na usuniecie wszystkiego.

Jak zaczetam czytaé¢ o konsekwencjach wyciecia
jJajnikéw, jajowodow, macicy, to wtedy po prostu
miatam che¢ uciekaé ze szpitala, bo tak jak
wydawato mi sie, ze menopauza to bedzie.

Tak, bedzie gdzies kiedys cos, ale jezeli miatoby
zostac przyspieszone nagle z powodu operacji,
czyli w zasadzie z dnia na dzien, to miatam ochote
stamtad wjechac po prostu. Po prostu strasznie
sig tego zaczetam bac. Swiadomosé, ze moge juz
jutro borykaé sie z poczatkami tego problemu.
Przerazajgce. A w szpitalu nie ma zadnego
psychologa, zadnego wsparcia.

(Wies woj. lubelskie, przed)

#MenopauzaBezTabu




Menopauza w wymiarze
spoteczno-kulturowym
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Dr Alicja Dtugotecka

Dlaczego kobiety sie bojg menopauzy? Nie chce by¢ mato oryginalna,
ale leki kobiet sie biorg z wielowiekowego, patriarchalnego podejscia,
takiego wdruku o tym, ze wyznacznikiem wtasnej wartosci kobiety s3 jej
zdolnosSci reprodukcyjne. To sg bardzo gteboko zakorzenione sposoby
myslenia, przekazywanego z pokolenia na pokolenie. To jest pakiet
kulturowy, ktory przez to, ze jest silnie osadzony w jezyku, okresla
naszg Swiadomos¢ w tym obszarze. Na przykiad klimakterium - btednie
| seksistowsko przettumaczone na przekwitanie, bo klimaks to

z greckiego drabina, a klimakter szczebel czyli jest to po prostu drabina
rozwoju.

A to jest zjawisko, ktére trwa przez wiele lat, jest procesem, tak jak
proces dojrzewania. Czesto sama moéwie o procesie transformacji
menopauzalnej, a wczesnie) mowitam jako o drugim dojrzewaniu, czyli
zmianie gospodarki hormonalnej i wchodzeniu w inng faze zycia,
catosciowo. Patrzenie i opisywanie tej fazy poprzez fakt zblizania sie
ostatniej miesigczki czy tez wystapienia ostatniej miesigczki jest
olbrzymim nieporozumieniem.
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P1. Prosze opisac co to jest menopauza, jakie ma Pani z nig skojarzenia, uwzgledniajgc réwniez to jakie sg jej objawy. .
Prosze pamietac, ze nie ma tutaj ani “dobrych” ani “ztych” skojarzen. Zalezy nam zeby opisata Pani menopauze swoimi stowami. #MenopauzaBezTabu

Pzedstawione 100 najpopularniejszych stéw
Préba gtéwna: kobiety 18+ N=1000



Skojarzenia Polek z menopauza

Zaprezentowana chmura skojarzen zawiera najczesciej pojawiajgce sie
w odpowiedzi na pytanie otwarte stowa. Im stowo jest wieksze, tym
czescie] pojawiato sie w odpowiedziach respondentek. Widzimy wiec
wyraznie, ze na poziomie semantycznym (znaczeniowym) menopauza
wigze sie z pewnym rodzajem cielesnej opresji - to przede wszystkim
“uderzenia® 1 “gorac”. To czas zmiennych  nastrojow,
wybuchow | wahan, w ktorym kobiece ciato | psychika musi bardzo
duzo zniesc. To takze, uznawane przez 71% Polek za nacechowane
negatywnie stowo “przekwit’, | utrata “okresu”, “miesigczek”,
“krwawien”, ktére wielu kobietom przed menopauza wyznaczajg rytm
zycia. To rowniez “zmiana’, “zakonczenie” - pewnego etapu zycia.
Jak wida¢ na zatgczone] tabeli najbardziej negatywne skojarzenia
z menopauzg maja kobiety w trakcie tego procesu, konfrontujgce
sie z jego trudnymi aspektami, zaréwno fizycznymi,
jak i1 psychicznymi. Podobny poziom negatywnych emocji zywig
kobiety przed menopauzg, natomiast te, ktore sg juz po drugiej
stronie rzeki - postrzegaja menopauze nieco lepiej (rozwijamy ten
watek péznie)).

P9 Czy menopauza kojarzy sie Pani ogolnie negatywnie czy pozytywnie?
27 KULCZYK Proba gtéwna: kobiety 18+ N=1000
| FOUNDATION Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+

49% Polek w trakcie

menopauzy Mma z nig negatywne

skojarzenia

Skojarzenia Polek z menopauza

@ Polki

Kobiety przed menopauzag

(s , ,
@ Kobiety w trakcie menopauzy

Kobiety po menopauzie

Negatywne

42%

45%

49%

36%

Neutralne Pozytywne
52% 6%
50% 5%
44% %
56% 8%
#MenopauzaBezTabu



Menopauza w wymiarze spoteczno-kulturowym

Tabu



Menopauza to tabu, ale czas je przetamacé

Blisko potowa Polek uwaza, ze menopauza jest tematem tabu. Nic dziwnego, skoro w wiecej
niz co trzecim polskim domu ten temat nie istniat. Niektére z naszych rozmdéwczyrn mowity
wprost, ze wstydzityby sie spytac o to swojg mame.

Takiej otwartosci nigdy nie byto. Ja nawet mamy nigdy nie pytatam, krepowato mnie to. (Lublin,
po)

Wspomniana przez dr Alicje Diugoteckg wartos¢ kobiety w naszej kulturze wyrazana poprzez
Jej zdolnosci reprodukcyjne i kult mtodosci, o ktorym piszemy dalej, sprawiajg, ze temat
menopauzy jest szczegélnym tabu ws$réd najmtodszych kobiet (uwaza tak az 62% kobiet
w wieku 18-29 lat). Dla tej grupy menopauza to z jednej strony odlegta, czesto abstrakcyjna
wizja przysztosci, z drugiej temat wypierany, czy tez rzadko podnoszony, bo konfrontacja
z dojrzewaniem czy tez starzeniem sie wywotuje wiele lekow.

Jednoczesnie ponad 70% kobiet i 60% mezczyzn jest zdania, ze 0 menopauzie nalezy mowié
publicznie. Wskazania te sg nawet wyzsze w grupie mtodych - 82% kobiet | 69% mezczyzn
w wieku 18-29 lat uwaza, ze menopauza to temat, ktéry mozna podejmowac publicznie.
Pokazuje to jednoznacznie, ze cho¢ obecnie na wielu poziomach temat ten jest dla kobiet
trudny istnieje spoteczna gotowos¢ i otwartosé na zmiane dyskursu, przetamywanie
stereotypow i oswajanie lekow.
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W domach 35% Polek nie
rozmawiato sie o menopauzie

47% Kobiet uwaza, ze

menopauza to temat tabu w Polsce
T Kobiety w wieku 18-29 lat (62%)

73% KobietiGO% mezczyzn

uwaza, Zze 0 menopauzie powinno si¢
publicznie rozmawiaé
T Kobiety w wieku 18-29 lat (82%)

T Mezczyzni w wieku 18-29 lat (69%)

#MenopauzaBezTabu




56% Polek nie powiedziatoby o tym, ze
przechodzi menopauze swojemu pracodawcy,

a 46% swojej pracodawczyni

Komu Polki powiedziatyby
/ nie powiedziatyby o menopauzie

% POWIEDZIALYBY Kobiety przed /-~ ﬁg:éetgui‘i’e % NIE POWIEDZIALYBY Kobiety przed /s gs:éetayug?e
> % NIE POWIEDZIALYBY: menopauza P > % POWIEDZIALYBY: menopauzg P
Lekarzowi 90% 91% 92% 90% Obcej osobie  69% 67% 65% 75%
Lekarce 90% 89% 92% 91% Dalszemu znajomemu  64% 62% 60% 71%
Partnerowi \ partnerce 83% 86% 84% 80% Pracodawcy \ przetozonemu 56% 56% 50% 59%
Przyjaciotce 80% 81% 81% 78% Dalszej znajome] 52% 50% 46% 58%
y) ) Znay )
Matce 73% 74% 74% 71% Wspodtpracownikowi  46% A7% 39% A47%
Corce 69% 68% 74% 69% Pracodawczyni \ przetozone] 46% A47% 40% A47%
Terapeutce 61% 60% 66% 62% Ojcu 40% 38% 34% 45%
Przyjacielowi 59% 63% 60% 54% Wspotpracowniczce 35% 36% 26% 37%
y) pPotp

Terapeucie 59% 58% 67% 58%

Synowi 37% 41% 45% 30%

P33 Prosze sie zastanowi¢ komu z osdéb z ponizszej listy powiedziataby Pani o tym, ze przechodzi menopauze,
| a komu na pewno by Pani nie powiedziata?
30 _ KULCZYK Préba gtéwna: kobiety 18+ N=1000 #MenopauzaBezTabu
[ Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+



W pracy temat menopauzy nie istnieje

Szczegolnie silnym tabu menopauza jest w srodowisku pracy, pomimo faktu,
ze niemal co piatej Polce w trakcie menopauzy zdarza sie wzigé zwolnienie
z powodu dolegliwosci z nig zwigzanych. Badane czesto wyrazaty przekonanie,
ze otwarte mowienie o menopauzie mogtoby zaszkodzi¢ ich pozycji
zawodowej (szczegodlnie w poréwnaniu z mezczyznami), a nawet byé¢
powodem do zwolnienia. Wybrzmiewa wyraznie, ze w kontekscie pracy
menopauza jest przez same kobiety postrzegana jako wyraz stabosci.

A jak bym powiedziafa “hej, mam menopauze”, to znaczy, ze juz jestem, wiecie, na
liscie tych schodzacych, a nie wschodzacych gwiazd korporacji. (\Warszawa,
w trakcie)

Wydaje mi sie, Ze to nie przejdzie. Obawiam sie, ze kobieta wtedy moze ustyszec,
Ze wcale nie musi tutaj pracowaé. (Wies woj. lubelskie, przed)

Pracuje w meskim srodowisku i tez nie chciatabym byc¢ tak traktowana, ze jestem
taka sfaba, bo jestem kobieta i mam menstruacje, czy menopauze. Chciatabym
jakby byé petnowartosciowa. (Wies$ woj. lubelskie, przed)
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.
)
16% Polek w trakcie menopauzy

deklaruje, ze zdarzyto im sie wziaé
wolne od pracy z powodu dolegliwosci
zwigzanych z menopauzj

56% kobiet nie powiedziatoby o swojej
menopauzie pracodawcy/przetozonemu,

a 46% pracodawczyni/przetozonej
i wspotpracownikowi

35% kobiet nie powiedziatoby o swojej
menopauzie wspoétpracowniczce

#MenopauzaBezTabu




Menopauza w wymiarze spoteczno-kulturowym

Lek 1 strata



Leki 1 straty 52% Polek przed menopauza

obawia sie, ze wptynie ona
negatywnie na ich wyglad

Menopauza, utrata miesigczkowania czesto uswiadamia kobietom uptyw
czasu, wkraczanie w kolejny etap zycia. Menopauza dobitnie konfrontuje Pozostate obawy zwigzane z menopauza
z tym, ze jest pewien koniec. To sie konczy, no wiec rézne inne rzeczy tez sie Kobiety przed @
. . . . q 3 menopauzg
skonczg. Mysle, ze to uruchamia nam ten lek egzystencjalny w takim
. . ) . P Przyspieszenie starzenia sic || RN 4% 40% 54%
wymiarze wiasnie skoriczonosci w roznych aspektach, w roznych obszarach.
Tak jak sobie mysle o mezczyznach, ze oni nie maja takiej grubej kreski. Zwiekszona sktonnos¢ do depresji | NN 37 46% 37%
(Wywiad ekspercki)

Zmnigjszenie sity fizyczrej || 25% 29% 30%
Uruchamia on bardzo duzo lekéw zarowno wsrdd kobiet, ktore menopauze Zmnigjszenie atrakeyjnosci fizycznej [N 24% 28% 26%
juz przechodzg, jak i tych, ktére majg jg jeszcze przed sobg, podlanych
> b y Ja Ja ] P 87 y Problemy wrelacjachz bliskimi  [Jll 16% 23% 2%

kontekstem kulturowym | spotecznym, w ktérym kobieta czesto jest
postrzegana i oceniana przez pryzmat swojej atrakcyjnosci fizycznej Trudnosci wpracy [l 12% 16% 12%
| ptodnosci. Nic wiec dziwnego, ze leki zwigzany z negatywnym wplywem

\ . A gy Poczucie niewidzialnosci [l 8% 9% 8%
menopauzy na wyglad jest najwiekszy, a za nim zaraz znajduje sie
przyspieszenie starzenia sie, zmniejszenie atrakcyjnosci i sity fizycznej. Brak mozliwo$ci posiadania dzieci [l 5% 8% 3%
Nie obawiam \ obawiatam sie zadnych... || 25% 19% 17%
P20 Ktorych aspektow zwigzanych z menopauzg sie Pani obawia \ obawiata?
2 KULCZYK Proba gtowna: kobiety 18+ N=1000 #MenopauzaBezTabu

| FOUNDATION Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+



Menopauza w wymiarze spoteczno-kulturowym

Wstyd



Tylko zebym nie zwiariowata

Tym co mocno paralizuje kobiety, jest tez obawa przed tym, ze w ich przypadku
potwierdzi sie stereotyp, ze kobieta w trakcie menopauzy to niestablina emocjonalnie
wariatka; osoba nademocjonalna; stara jedza; ktorej nie mozna traktowac powaznie.

Ja bytam swiadkiem w aptece wpada Pani purpurowa i mowi, niech mi Pani cos da, bo albo
sobie cos zrobie albo komus. A co sie dzieje? - pyta sie Pani Magister. Mam menopauze i nie
jestem w stanie panowac nad niczym. (Lublin, po)

Kobiety bojg sie wtasnie utraty kontroli nad swojg psychikg i emocjonaloscig. Dotyczy
to szczegolnie mtodszych kobiet (o czym pisatySmy wczesniegj). Wizja zyskania fatki
‘warlatka’, jest szczegolnie zawstydzajaca.

Mowi sie, ze kobietom odbija po prostu. Boje sie tego, bo lecze sie u psychiatry i nieraz mi
przemykajg takie mysli, Zze skoro lecze sie na nerwice, to moj uktad nerwowy jest juz
osfabiony, bo tak jest. | ciekawe co to bedzie, jak ta menopauza wjedzie. (\Wtoctawek,
w trakcie)

Wychodze z zatozenia, ze rozchwianie emocjonalne przetrwam na psychotropach,
bo dopuszczam, przez jakis czas, zazywanie jakichs srodkow, ktdre mnie uspokojg
I unormujg. (Wies$ woj. lubelskie, przed)

35 —— KULCZYK
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78% Polek uwaza, ze to prawda,

ze W okresie menopauzy i po
menopauzie wzrasta u kobiet ryzyko
depresji | zataman nerwowych

31% kobiet jest zdania, ze kobieta

w okresie menopauzy jest niestabilna
emocjonalnie i nie mysli racjonalnie

48% mezczyzn jest rowniez tego @

zdania

#MenopauzaBezTabu




Kobieta w trakcie menopauzy jest Smieszna

Kobiety zauwazajg, ze temat menopauzy bywa coraz czesciej poruszany w popkulturze.
Badane w kilku grupach przywotywaty petnometrazowy film “Seks w wielkim miescie 2",
w ktérym styngca z seksapilu Samantha walczy z objawami menopauzy, i najnowszg
kontynuacje serialu “I tak po prostu” gdzie pruderyjna Charlotte z ekscytacjg wyznaje
przyjaciotkom, ze nareszcie ma menopauze. “Witaj w klubie, bedziesz sie poci¢” styszy
w odpowiedzi.

Nasze rozmowczynie dostrzegaja pozytywny aspekt wprowadzania tematu menopauzy
do dyskursu publicznego jednak wielu z nich nie podoba sie, ze “jesli juz pokazujemy
kobiete w trakcie menopauzy to ona musi by¢ smieszna” (Warszawa, w trakcie). Podobne
odczucia pojawity sie w zwigzku ze spektaklem ‘Klimakterium... | juz!". Opowies¢ o tym,
Ze to jest Smieszne. Ze kobiety sg Smieszne jak majg uderzenia albo majg humory. (Warszawa,
w trakcie).

Potwierdzajg to wyniki badania ilosciowego, wedtug ktorych tego samego zdania jest az
59% Polek.

36 —— KULCZYK
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Az 59% Polek deklaruje,

Ze nie podoba im sie, ze w ksigzkach,
filmach i serialach, kobiety

przechodzace przez menopauze,
czesto pokazywane s3
W przesmiewczy sposoéb

#MenopauzaBezTabu




Bycie obiektem zartéw I lekcewazenia

Obawa przed sSmiesznoscig wigze sie z tym, ze cze$¢ badanych wstydzi/ta sie
objawow zwigzanych z menopauza, w szczegdélnosci tych widocznych dla otoczenia
- uderzen gorgca, podczas ktérych niektore kobiety robig sie czerwone na twarzy
| dekolcie lub gwattownie pocg. Takie sytuacje sg krepujace, szczegdlnie jesli zdarzajg
sie w pracy, ale takze w gronie rodziny. Jak sie okazuje czes¢é kobiet bywa w zwigzku
z tym obiektem drwin zaréwno ze strony bliskich, jak i wspétpracownikow oraz,
co jeszcze smutniejsze, mtodszych wspétpracownic.

Ja bytam swiadkiem nieprzyjemnych czy nawet chamskich zartow, w firmie.
Tam jedna pani byta jakas zta i jej wspotpracownice moéwily - aha, chyba juz menopauza.
Wiec wydaje mi sie, ze ta ztoSC byta jakby wyznacznikiem, Ze jest ta menopauza. No pani
faktycznie byta starsza, tak mysle, ze ponad 50 lat mysle, ze miata. One to mowity, zeby jej
dopiec. (Krakoéw, przed)

Jednoczesnie wiele badanych mowito tez, ze zartowanie ze swoich objawow pomaga
Im w oswajaniu nie tylko innych, ale réwniez samych siebie z menopauza:

Ja powiedziatam kolezankom, tez mfodszym. Niech wiedzg. Nawet czasem
zartuje, uwazajcie, ze mna nie ma Zzartow, mam menopauze i jestem drazliwa.
Jak przychodzito lato, to sie pytaty, czy mogg witgczyc¢ klimatyzacje. Ja mowie - tyle razy juz
wam mowitam, ze ja jestem w takim wieku, ze to wy decydujecie. Ja zawsze chce.
(Witoctawek, w trakcie)

| |
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14% kobiet uwaza, ze
menopauza jest wstydliwa

15% kobiet deklaruje, Zze zdarzyto
sie, ze ktos z bliskich (rodziny,
przyjaciot) zartowat z ich dolegliwosci
zwigzanych z menopauza

12% kobiet deklaruje, ze zdarzyto

sie, ze ktos z kolezanek/kolegow
w pracy zartowat z ich dolegliwosci
zwigzanych z menopauzj

19% kobiet deklaruje, ze ktos

z bliskich (rodziny, przyjaciot)
bagatelizowat ich objawy zwigzane
Z menopauzg

#MenopauzaBezTabu




Menopauza w wymiarze spoteczno-kulturowym

Menopauza a mezczyzni



Chmura skojarzen Polakéw
Z menopauza
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| FOUNDATION Pzedstawione 100 najpopularniejszych stow
Boost 2: mezczyzni 18+ N=500



Wiedza mezczyzn o menopauzie

W najbardziej ogélnym aspekcie wiedza mezczyzn na temat menopauzy
jest podobna do kobiet (podobne wskazania $redniej wieku kobiety
W perimenopauzie | menopauzie). Takze 8% mezczyzn poprawnie wskazuje
definicie  menopauzy (w  przypadku  kobiet jest to @ 7%).
Jednak gdy przechodzimy do konkretéw - objawéw, to ich znajomos¢ jest
wsrod mezczyzn znacznie mniejsza niz wsrod kobiet.

Jezeli chodzi o objawy, to faceci wiasnie najbardziej kojarza, ze kobietom jest
raz zimno, raz goraco i tyle wiedza. To jest taki najbardziej znany objaw. (Wies$
woj. matopolskie, w trakcie)

Warto zwrdci¢ uwage na to, ze w zaprezentowane] chmurze skojarzen
Z menopauza mezczyzni najczesciej wymieniali przekwitanie. Jest to o tyle
wymowne i smutne, ze 54% Polek w trakcie menopauzy uznaje okreslenie
-przekwitanie” za nacechowane negatywnie. Mozna zatem przypuszczac,
ze mezczyzni nie zdajg lub nie chcg sobie zdawac sprawy, ze dla kobiet ta,
wydawac by sie mogto, btaha kwestia nazewnictwa, ma tak silny tadunek
emocjonalny.

Kobiety MezczyZni
Sredni wiek kobiet, ktéra zaczyna
przechodzi¢ przez perimenopauze 48 lat 49 lat
Sredni wiek kobiety, ktéra ma 51 lat 57 lat

menopauze - ostatnig miesigczke

Top 5 rozpoznawanych przez mezczyzn
objawéw menopauzy:
67% uderzenia goraca

52% obnizenie / wahania nastroju,
napady ptaczliwosci, rozdraznienie

51% spadek libido
48% depresja, zatamanie nerwowe

48% zaburzenia snu, bezsennos¢

P7. Jaki jest Pana zdaniem sredni wiek, w ktérym kobiety zaczynajg przechodzi perimenopauze / klimakterium — ich organizm zaczyna sie zmienia¢ w zwigzku z nadchodzaca

menopauza?

40 KULCZYK P8. Jaki jest Pana zdaniem sredni wiek kobiety, ktéra ma menopauze — ostatnig miesigczke?

| FOUNDATION P15. Prosze zaznaczyé, ktére z ponizszych objawéw moga wigzaé sie z menopauza?

Préba gtéwna: kobiety 18+ N=1000
Boost 2: mezczyzni 18+ N=500
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A jak to zmieni moje zycie?
Obawy mezczyzn przed menopauzg

Dane ilosciowe mocno potwierdzity rozmowy z  kobietami, ich
mezowie/partnerzy styszac hasto menopauza czesto myslg, jakie (w domysle
negatywne) konsekwencje bedzie mie¢ ona na ich zycie. Ich obawy sg bardzo
bliskie opisanym powyzej stereotypom - bojg sie, ze im kobieta zwariuje, nie
bedzie chciata uprawiac seksu, utyje i zbrzydnie.

Bo generalnie tak sie przyjelo, ze jak kobiety wchodza
w menopauze, to przestaja mie¢ ochote na seks. | mezczyzni cos styszeli, cos
kojarza. Jak mo6j mnie zapytat czy mam menopauze, to mysle, ze o to sie
niepokoit. Odpowiedziatam, Zze nie wiem, Zze chyba jeszcze nie, Zeby wyjsé
z tego jakos. (Wtoctawek, w trakcie)

Czasami w pracy stucham rozmow kolegdw, a pracuje w meskim gtdwnie gronie.
Oni menopauze traktujg jak chorobe weneryczng, Ze kobieta w pewnym momencie
Jest jakas skazona. Niby wszystkie kobiety w rodzinie tez z tym samym borykajg,
ale to jest temat niezgtebiony w ogdle przez pandw. (Wies woj. lubelskie, przed)

Aspekty zwigzane z menopauza partnerki (obecnej

lub przysziej), ktore zdaniem mezczyzn moga sie odbié

na zyciu mezczyzn:
38% zwiekszona sktonnosé¢ do depresji
37% zmniejszenie sie\znikniecie libido
28% problemy ze zdrowiem

18% zmniejszenie atrakcyjnosci fizycznej

17% tycie

P20. Ktore aspekty zwigzane z menopauza partnerki (obecnej lub przysztej) mogtyby wedtug Pana odbic sie takze

47 - KULCZYK na Pana zyciu / odbity sie na Pana zyciu?
FUNCEl Boost 2: mezczyzni 18+ N=500
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Wpilyw menopauzy
na relacje z partherem/partnerka

Nic dziwnego, ze kobiety wyczuwajace obawy mezczyzn boja sie, ze ich
menopauza wptynie negatywnie na ich relacje z partnerami.

Jak ja widziatam co sie dziato z tesciowg I jak ja bym tak miafa przechodzic,
to bym chciata sie przenies¢ na bezludna wyspe, bo méj maz i dzieci na pewno
by tego nie zniesli. (Wies woj. Lubelskie, przed)

Bardzo interesujace jest jednak to, ze obawa ta towarzyszy kobietom przed
menopauzg. Te w trakcie | po menopauzie przede wszystkim
majg przekonanie, ze jednak ich stan nie miat wptywu na ich relacje
z partnerami.

Jezeli jest dobrana para, a mi sie wydaje, ze to jest podstawa,
to menopauza nie zmienia ich relacji. Bo to czy sie kochajg to powinno byc
Istotne dla wspdizycia. Czy sg ludzie dobrani | zadowoleni, to jest chyba podstawa.
(Warszawa, po)

30% Polek przed menopauza

obawia sie, ze wptynie ona
negatywnie na ich relacje
z partnerem / partnerka

43% mezczyzn obawia sie,

Ze menopauza partnerki wptynie
negatywnie na ich relacje

Ocena wptywu menopauzy na obszary zycia
- RELACJE Z PARTNEREM \ PARTNERKA
Negatywny  Nie wptywa Pozytywny

Kobiety przed menopauza 30% 58% 11%

/‘\
@) Kobiety w trakcie menopauzy 19% 69% 12%
Kobiety po menopauzie 11% 16% 13%

@ MezczyZni 43% 48% 9%

P22. Czy sadzi Pani, ze menopauza wptynie w jakis sposéb na ponizsze obszary Pani zycia? Jesli tak, to czy w negatywny czy pozytywny sposéb?
P23. Czy menopauza wptyneta w jakis sposdb na ponizsze obszary Pani zycia? Jesli tak, to czy w negatywny czy pozytywny sposob?

42 KULCZYK Proba gtowna: kobiety 18+ N=1000, Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
. FOUNDATION A e
Boost 2: mezczyzni 18+ N=500
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+
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W strone normalizacji



o9

Prof. Eleonora
Bielawska-Batorowicz

Kobiety nie chcg juz mysleé o menopauzie jako o koncu swoich
mozliwosci. W ogole taki okres sprawnosci 1 aktywnosci w roznych
sferach zycia przesuwa sie troche na bardziej zaawansowany wiek.
Wiec o 50-latce w roli matrony to chyba raczej nie nalezy juz mysle¢.
| zadna 50-latka by o sobie tak nie pomyslata teraz, wspétczesnie.
To jest rowniez kwestia wieksze] Swiadomosci dotyczacej stanu
zdrowia 1 troski o siebie.



W strone normalizacji
- nie taki diabet straszny

Mowi sie o menopauzie znaczeniu bardzo negatywnym | wtasnie fajnie bytoby
te menopauze tak troche odczarowac, no bo ona sie tak mega, mega Zle
kojarzy. A mysle, ze to nie jest jakis, nie wiem, gwozdz do trumny. (Krakow,
przed)

Mtode Polki istotnie czesciej sprzeciwiajg sie stwierdzeniom mowigcym
o tym, ze kobieta po menopauzie staje sie mniej kobieca, nie zgadzajg sie
tez, ze to smutny moment podsumowania 1 straty. Bardzo mocno
podkreslajg potrzebe walki z negatywnymi stereotypami narostymi wokot
tego okresu zycia kobiety.

Jednoczesnie prawie potowie, menopauza kojarzy sie jednak negatywnie.
Wiele wyraza obawy zwigzanych z tym okresem - zarowno o to, ze stracg
urode, zaczng sie szybciej starzec, jak to, ze bedg miaty problemy psychiczne
I depresje. Co ciekawe, doswiadczenie kobiet po menopauzie pokazuje,
ze wiele z tych obaw okazuje sie bezpodstawne, a wilk nie jest tak straszny
jak go malujg, co Swietnie obrazujg przedstawione dane.

45% Polek przed menopauzj
ma z nig negatywne skojarzenia

natomiast 56% kobiet po menopauzie
kojarzy ten okres neutralnie

% Kobiet, ktore uwazajg, ze menopauza negatywnie wptywa
na obszary zycia kobiet

P22. Czy sadzi Pani, ze menopauza wptynie w jakis sposéb na ponizsze obszary Pani zycia? Jesli tak, to czy w negatywny czy pozytywny sposéb?
P23. Czy menopauza wptyneta w jakis sposdb na ponizsze obszary Pani zycia? Jesli tak, to czy w negatywny czy pozytywny sposob?

45 - KULCZYK Préba gtéwna: kobiety 18+ N=1000
AL Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+

Kobiety przed Kobiety po
menopauzg menopauzie
SAMOPOCZUCIE 63% 39%
WYGLAD 52% 25%
Z/DROWIE 61% 30%
RELACJE Z PARTNEREM/KA 30% 11%
PRACA 24% %
RELACJE Z RODZINA 24% 5%
RELACJE ZE ZNAJOMYMI 19% 2%
#MenopauzaBezTabu



W strone normalizacji - pozytywy menopauzy

Menopauza to niewatpliwie wazny, a czesto tez trudny, cho¢by z powodu licznych
nieprzyjemnych objawow, moment w zyciu kobiety. Cho¢ na koniec raportu nie
chcemy nikomu udowadnia¢, ze jest inaczej, wazne jest tez, by byé swiadomym
pozytywow jakie niesie za sobg menopauza.

Dla potowy kobiet jest to ulga od dolegliwosci zwigzanych z menstruacja, od PMS,
po bolesne miesigczki. Wiele przyjmuje tez z ulgq to, ze nie musi obawiac sie o zajscie
W cigze oraz stosowac antykoncepcji.

Niektore z naszych badanych, ktore majg ten okres za sobg, podkreslajg, ze czas
menopauzy, to okres, w ktorym kobieta staje sie bardziej Swiadoma, pewna siebie.
Cho¢ mozna to przypisa¢ raczej zdobywaniu zyciowej madrosci | doswiadczenia
oraz zmniejszajacej sie ilosci obowigzkow przy opiece nad dzie¢mi, to warto zwroécic
uwage, ze dla czesci kobiet to czas, w ktéorym decydujg sie mocniej zatroszczyc
0 siebie | swoje potrzeby. Jak ujat to dr Tadeusz Oleszczuk: skoro mamy kwitnienie
I przekwitanie, to pomysimy o drzewach owocowych. Co sie dzieje po tym jak kwiaty
przekwitna? Nastepuje owocowanie. | ja widze, Ze czes¢ moich pacjentek rzeczywiscie
zbiera wtedy owoce - swoich doswiadczen, swojej madrosci. Dzieci odchowane, czesto
koncza sie toksyczne zwiazki, pojawiaja sie nowe relacje. To moze byc wspanialy czas.

—— KULCZYK
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70% kobiet jest zdania, ze

menopauza to wazny moment
w zyciu kobiety

50% kobiet uwaza, Zze menopauza
to ulga z powodu braku miesigczki

a 49%, Ze to ulga z powodu braku
obawy o niechciang cigze

49% kobiet jest zdania, ze
menopauza to czas kiedy kobieta moze
skupic¢ sie na sobie i swoich
potrzebach i zaczaé¢ zy¢ peinia zycia

#MenopauzaBezTabu




W strone normalizacj

Potrzeba wsparcia
kobiet w menopauzie



Jak wspierac¢ kobiety w trakcie menopauzy?

1. WSPARCIE StUZBY ZDROWIA

Kluczowym obszarem potrzeb wsparcia kobiet przechodzacych
menopauze jest stuzba zdrowia.

Zdecydowana wiekszos¢ kobiet chciataby by¢ informowana o zmianach
hormonalnych, ktére zaczynajg zachodzi¢ w ich ciatach. O tym,
ze wkraczajg w wiek menopauzalny | co to oznacza. Obecnie dzieje sie tak
rzadko. Chlubny wyjatek opisata jedna z naszych rozmowczyn, lat 40:
No, pewnie zaczetam o tym myslec. Ostatnio moj lekarz ginekolog, ktérego
znam juz 23 lata przypisat mi inne pigutki. | tak troche sugerujgc wiasnie,
ze zmiany hormonalne zachodza i Ze to beda lepsze. (Warszawa, przed)

Uwazajag za pomocne mozliwosé porozmawiania z lekarzem na temat
menopauzy, zadania pytan i watpliwosci. Cho¢ wydaje sie to dos¢
oczywistg potrzebg, obecnie nie zostaje ona czesto zaspokojona.

Warto podkreslic, ze wiele kobiet zdaje sobie sprawe z tego jak
przecigzona jest polska stuzba zdrowia | deklaruje, ze pomocne bytyby juz
same ulotki/broszury rozdawane w przychodniach | przekazujgce
podstawowe, rzetelne informacje na temat menopauzy.

Jakie dziatania Polki uwazajg za pomocne
przy przechodzeniu menopauzy?

86% Mozliwos¢ porozmawiania

z lekarzem na temat menopauzy z lekarzem
(zadanie pytan, wyjasnianie watpliwosci)

86% Dostepnosc badan pozwalajacych na
przygotowanie sie do menopauzy w ramach NFZ

84% Przekazanie przez lekarzy informacji,

ze wWkracza sie w wiek menopauzalny, uprzedzenie
o mozliwych symptomach i konsekwencjach
dla zdrowia i samopoczucia

73% Broszury \ ulotki \ plakaty

dostepne w przychodniach( poradnie
opieki zdrowotnej, gabinety lekarskie)

P35. W jakim stopniu uwaza Pani, ze ponizsze dziatania bytyby pomocne dla Pani w przechodzeniu menopauzy? Top2Boxes

48 KULCZYK Préba gtéwna: kobiety 18+ N=1000
| FOUNDATION Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?
2. EDUKACJA

Gtod rzetelne) wiedzy istnieje | wart jest zaspokojenia. 28% kobiet, takze tych, ktore nie
szukajg aktywnie informacji o menopauzie, chciatoby sie czego$s na ten temat
dowiedzie¢. Wsrod najmtodszych taka postawe przejawia az 43% ankietowanych.

Kazda z nas powinna sobie zadac pytanie, co ja z tym moge zrobic, jak sie przygotowac
na te zmiane. Wiec wydaje mi sie, ze tutaj wfasnie ta edukacja zwigzana z tym etapem w
zyciu kazdej z nas kobiet jest mega, jest szalenie wazna. (\Warszawa, przed)

Co bardzo ciekawe, to wsréd mezczyzn takze jest catkiem liczna grupa tych, ktérzy
deklaruja, ze chetnie dowiedzieliby sie czego$ o menopauzie (28%).

Moze poza jakby poradnikiem dla kobiet 0 menopauzie, na ktory ewidentnie jakby jest taka
potrzeba, Zzeby jakies takie rzetelne kompendium wiedzy, ale tez takie, ktdrg rzetelnie
o0 roznych rzeczach bedziemy mogty sie dowiedziec, to jednak nie wiem, co myslicie, ale tak
sobie mysle, ze moze rodzaj takiego poradnika tez dla facetow, Zeby rozumieli co sie
dzieje z partnerka, Zzonga, kiedy to sie zacznie.

(Wies woj. Lubelskie przed)

Wazne tez by o menopauzie uczono juz w szkole - tego zdania jest 75% kobiet i 65%
mezczyzn.

Jakie dziatania Polki uwazajg za pomocne
przy przechodzeniu menopauzy?

87% Dostep do rzetelnej wiedzy
@ 47% mezczyzn uwaza, ze brakuje dostepu

do rzetelnej wiedzy na temat menopauzy
75% -
O Edukacja na temat menopauzy w szkole
@ 65% mezczyzn uwaza, ze szkota powinna

przekazywac wiedze na temat menopauzy

66% Niesponsorowane artykuty

w magazynach\ na portalach\
W programach telewizyjnych

P35. W jakim stopniu uwaza Pani, ze ponizsze dziatania bytyby pomocne dla Pani w przechodzeniu menopauzy? Top2Boxes

P35 W jakim stopniu zgadza sie Pan z tymi stwierdzeniami? Top2Boxes
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?

3. NORMALIZACJA MENOPAUZY W OCZACH SPOLECZENSTWA

Czyli wstyd mozna odwstydzac, po prostu wprowadzajagc nowe sposoby
myslenia i obalajac fatszywe przekonania. (dr Alicja Dtugotecka)

Wazna jest nie tylko edukacja na temat medycznych aspektow
menopauzy - dostepna w szkotach, gabinetach lekarskich, lecz takze
normalizacja tego tematu w spoteczenstwie. Prawie 8 na 10 kobiet
chciatoby, by kobiety w okresie menopauzy byty postrzegane pozytywnie.

Za obecnoscig menopauzy w dyskursie mediowym teskni niewiele mniej.
Istnienie rzetelnych artykutow o menopauzie, prezentowanie historii
prawdziwych kobiet, ktére przechodzg/ przechodzity ten okres, poruszanie
tematu menopauzy w filmach/ serialach/ ksigzkach itp. pomogto by zdja¢
z menopauzy odium stereotypow.

Chciatabym stucha¢ normalnych, fajnych babek, o tym jak to przechodza,
co przezywajg, bo przeciez to wazne przezycie. Bez straszenia. Zeby to byt
temat jak kazdy inny. (Warszawa, przed)

Jakie dziatania Polki uwazajg za pomocne
przy przechodzeniu menopauzy?

78% Pozytywne postrzeganie przez spoteczenstwo kobiet
w okresie menopauzy\ klimakterium

(o) . . :
74 A) Normalizacja tematu menopauzy w spoteczenstwie\
zdjecie tabu z tematu menopauzy

68% Historie innych prawdziwych kobiet, ktore

przechodza\ przechodzity menopauze (np. w gazetach,
mediach spotecznosciowych, na portalach internetowych)

63% Poruszanie tematu menopauzy przez znane kobiety,
np. aktorki, modelki przechodzace przez\ majace za soba to

doswiadczenie (np. w gazetach, mediach spotecznosciowych,
Nna portalach internetowych)

59% Obecnos¢ tematu menopauzy w filmach\ serialach\
ksigzkach\ stuchowiskach

P35. W jakim stopniu uwaza Pani, ze ponizsze dziatania bytyby pomocne dla Pani w przechodzeniu menopauzy? Top2Boxes
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?

4. WSPARCIE BLISKICH

Z wsparciem bliskich oséb jest tak, ze szczegélnie docenia sie jego
znaczenie, gdy ma sie okazje go doswiadczyé. Jedna z badanych kobiet,
ktora przeszta juz menopauze opowiadata, ze to corka osmielita jg,
by otwarcie o niej mowic.

Mamo, czego Ty sie wstydzisz? To jest ludzkie. Dlaczego to kryjesz? Dlaczego
nie rozmawiamy o tym? | ona mnie tak otwierafa, Ze od corki mamusia sie uczy.
Wiec zaczetam poznigj juz tak otwarcie rozmawiac z nimi. W ogdle jest wszystko
takie otwarte, normalne, mozemy porozmawiacé. (Lublin, po)

Mtodsza z badanych odwotywata sie do swoich doswiadczen
z otwartych rozméw z mezem na temat swojej chorej tarczycy.

Powiedzialam mezowi, teraz to nie Magda - to tarczyca. Mam teraz taki czas,
wiec po prostu nie mow do mnie, przyktadowo, przez dwa dni, uspokoi sie
I bedzie okej. I to sie nam sprawdza. Albo méwie wychodze z psem, nie wiem
kiedy wroce i ide na takie 45 minut. | przechodzi. Bo on mowit do mnie wiasnie,
Ze powinnas o tym powiedziec, bo skoro przyktadowo cos ci sie dzieje, nie mow do
mnie, ze jest wszystko okej. No bo widze, Ze nie jest okej. (Krakdw, przed)

Jakie dziatania Polki uwazajg za pomocne

przy przechodzeniu menopauzy?

86% Zyczliwe nastawienie bliskich

83% Polek uwaza, ze mezczyzna
@s0%

partnerka wkracza w etap menopauzy

powinien wiedzie¢ o tym, ze jego

a 82%jest zdania, ze partner

moze by¢ duzym wsparciem
dla kobiety w okresie menopauzy

P35. W jakim stopniu uwaza Pani, ze ponizsze dziatania bytyby pomocne dla Pani w przechodzeniu menopauzy?
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Jak wspieraé kObiEty W trakcie menopau zy" Mysle, ze z kolei miodsze kobiety potrzebuja takiej
) perspektywy kobiet w trakcie menopauzy,

9. WSPARCIE W GRONIE KOBIET ktore bedq tamaly stereotypy, nie byly wbrew, tylko

byly autentyczne w tym. W taki sposob pogtebiony,

Kobiety najbezpieczniej czuja sie rozmawiajac o menopauzie w kobiecym _ ,
zatroskany, ze tak powiem, peten - modne stowo -

gronie nie tylko dlatego, ze to temat tabu, ale réwniez ze wzgledu

na wspoélnote doswiadczer i porozumienie na gtebokim poziomie. Cho¢ czutoscl, Z takg tagodnoscig, a nie opresyjnoscig
oddolnie organizowane grupy wsparcia nie sg w Polsce tak popularne wobec faktu przemijania. Bo to jest taki moment,
jak np. w Stanach Zjednoczonych, takze z innych badan wiemy, ze coraz w ktérym trzeba to przyjaé do wiadomosci. (dr Alicja

Dtugotecka)

wiecej kobiet szuka dla siebie miejsca w mikrospotecznosciach
zorganizowanych wokot réznych probleméw (np. na zamknietych grupach

na Facebooku).
Na przyktad to sobie wyobrazam, ze pakiet, program

profilaktyki menopauzalnej i tam powiedzmy... Nawet
cos takiego cyklicznie, spotkania na raz w miesigcu

Zarowno wsrod ekspertek, ale rowniez w gronie naszych rozmowczyn,
szczegolnie tych, ktore sg w trakcie lub przed menopauzg, wyraznie
wybrzmiata potrzeba tworzenia grup wsparcia skoncentrowanych wokot

tematu menopauzy. Najstarsze badane takze dostrzegaty duzg warto$é dla kobiet, ktore maja pytania dla kobiet, ktore zbliza
z przekazywania swoich do$wiadczen i refleksji mtodszym kobietom. sie nie tylko do tych, ktore przechodzg wilasnie

Dr Alicja Dtugotecka nazwata to w naszej rozmowie “migdzypokoleniowym menopauze, ale tych, ktére zaczynajg odczuwaé
AT (T pierwsze dolegliwo$ci albo tych, ktére juz sa po
Wydaje sie, ze taka forma siostrzeriskiego wsparcia, mogtaby mieé I bytyby taka osobga, ktora powie jak to juz jest po tej

olbrzymi wptyw na to w jaki sposéb kolejne pokolenia kobiet beda drugiej stronie. (\Wie$ woj lubelskie, przed)
wkraczaé w ten etap swojego zycia i mysle¢ o nim.
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?
6. WSPARCIE W MIEJSCU PRACY

Kobiety nie beda mowi¢ o menopauzie w miejscu pracy dopoki pewne rozwigzania
propracownicze nie zostang wdrozone systemowo. Jakie? Na to Polki majg juz
konkretne pomysty i dobrze wiedzg co jest im potrzebne, aby méc komfortowo
wykonywac swoje obowigzki zawodowe.

Pierwszym wskazywanym przez nasze rozmowczynie, oczywiscie z zastrzezeniem,
ze dotyczy to tylko kobiet, ktérych specyfika pracy to umozliwia, jest mozliwo$¢ pracy
zdalnej na zadanie. Jak zwrdcity uwage badane z jednej z grup kobiet w trakcie
menopauzy: Tutaj pandemiczny lockdown bardzo nam przyszedt z pomocg, bo praca
zdalna w pewnych branzach nikogo juz nie dziwi. (Warszawa, w trakcie).

Kolejnym podnoszacym komfort kobiet (szczegdlnie tych, ktére pracowacé zdalnie
nie mogg) rozwigzaniem bylyby prysznice i ewentualne pomieszczenia, w ktérych
mozna sie wyciszy¢, chwile zebraé¢ mysli, uspokoié.

A wreszcie wieksza liczba dni urlopu na zgdanie.

Dane ilosciowe nie pozostawiajg watpliwosci, ze w obrebie prawa pracy, czy chocby
wewnetrznych regulacji ustalanych przez pracodawcoéw/czynie, jest duza potrzeba
zmian, uwzgledniajacych specyfike tego okresu zycia kobiet.

P35. W jakim stopniu uwaza Pani, ze ponizsze dziatania bytyby pomocne dla Pani w przechodzeniu menopauzy?
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Jakie dziatania Polki uwazajg za pomocne
przy przechodzeniu menopauzy?

70% Mozliwos¢ pracy zdalnej na zadanie

66% Udogodnienia w miejscu pracy
(np. prysznic, pokdj odosobnienia\ wyciszenia)

61% Wieksza liczba dni urlopu na zgdanie
od pracodawcy
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Ekspertki/Eksperci

ELEONORA BIELAWSKA-BATOROWICZ
Prof. dr hab., wieloletni kierownik Zaktadu
Psychopatologii i Psychologii Klinicznej

w Instytucie Psychologii na Wydziale Nauk

o Wychowaniu Uniwersytetu t6dzkiego.
Cztonek Komitetu Psychologii Polskiej Akademii
Nauk. Ekspertka w dziedzinie psychologii
prokreacji i psychologii klinicznej,

a w szczegolnosci: problematyki wiezi
prenatalnej, depresji poporodowej, nieptodnosci
I JeJ leczenia, menopauzy i andropauzy.

L kuiezyk
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ANTONINA DOROSZEWSKA

Doktor nauk humanistycznych, ekspertka
zajmujgca sie komunikacjg medyczng,

w szczegdlnosci ksztatceniem kompetencji
komunikacyjnych studentow kierunkow
medycznych oraz personelu medycznego.
Autorka programu ksztatcenia z zakresu
komunikacji dla studentéw WUM na kierunku
lekarskim oraz pierwszych w Polsce
programow ksztatcenia dla kierunkow
pielegniarstwo, potoznictwo I dietetyka.

ALICJA DLUGOLECKA

Doktorka nauk humanistycznych, psychoterapeutka,
wyktadowczyni psychosomatyki | rehabilitacji seksualne)
w Wydziale Rehabilitacji w Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie. Wyktada tez na Podyplomowych
Studiach Wychowania Seksualnego na Uniwersytecie
Warszawskim, Centrum Medycznego Ksztatcenia
Podyplomowego w Warszawie, UAM w Poznaniu. Zajmuje
sie edukacjg psychoseksualng, seksualnoscig kobiet

| propagowaniu zdrowia seksualnego.

Autorka wielu ksigzek I artykutow, w tym ksigzki "Przyptyw”
poswieconej seksualnosci dojrzatych kobiet.

#MenopauzaBezTabu



Ekspertki/Eksperci

JOANNA FREJUS
Psycholozka | psychoterapeutka. Prowadzi
konsultacje indywidualne, warsztaty | grupy
wsparcia #CzuteWojowniczki.

Zatozycielka Fundacji Czutos¢, ktora dziata
na rzecz upowszechniania wiedzy

0 zaburzeniach psychicznych i utatwiania
dostepu do wsparcia.

Tworzy psychologiczne kursy online

i webinaria. Autorka bloga i profili
spotecznosciowych @omatkodepresja
oraz podcastu psychologicznego Radio
Czutosc.

| |
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TADEUSZ OLESZCZUK

Doktor nauk medycznych, specjalista
ginekologii I potoznictwa, lekarz holista, autor
czterech ksigzek "Czego ginekolog ci nie

non non

powie", "Uspokdj swoje hormony", "Facet jak
mtody bog", "O menopauzie'. Ma 35 lat
doswiadczenia zawodowego, byt ordynatorem
oddziatu ginekologiczno- potozniczego.
Doktorat obronit w 2007 roku w Centrum
Onkologii- Instytut w Warszawie. Obecnie
pracuje w POLMED

w Warszawie. www.drtadeusz.pl
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AGNIESZKA WROBLEWSKA

Doktor nauk medycznych, specjalista ginekolog-
potoznik, specjalista endokrynolog. Przez wiele lat
pracowata w szpitalu przy ul. Zelaznej, obecnie
pracownik Szpitala im. Sw. Rodziny przy

ul. Madalinskiego w Warszawie. Zajmuje sie
przede wszystkim diagnostykg hormonalng

| zabiegowag nieptodnosci (HSG, histeroskopia,
laparoskopia), a takze jej leczeniem. Wspottworzy
poradnie patologii szyjki macicy (cytologiczno-
kolposkopowag) dziatajgcg przy szpitalu

im. Sw. Rodziny przy ul. Madalinskiego

w Warszawie.
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