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WSTEP

Menopauza jest naturalnym etapem w zyciu kobiety, a jednoczesnie weiaz pozostaje
jednym z najmniej rozumianych. Az 93% Polek nie potrafi wskazac jej poprawne;j
definicji. Przez lata temat ten pojawial si¢ rzadko lub byt przedstawiany w sposob,
ktory budzit niepokoj i wstyd — jako symbol konca mlodosci czy kobiecosci. Tyme-
zasem menopauza to proces zmian, ktory obejmuje ciato, psychike i codzienne funk-
cjonowanie.

Kazda kobieta doswiadcza tego etapu inaczej. U jednych przebiega on fagodnie, u in-
nych wiaze si¢ z bardziej odczuwalnymi objawami i pytaniami dotyczacymi zdrowia
i samopoczucia. Niezaleznie od przebiegu, jest to moment, keory wymaga zrozumi-
enia i dostepu do rzetelnych informacii.

Wokot menopauzy nadal funkcjonuje wiele mitow i uproszezen. Brak wiedzy sprawia,
ze czgs¢ kobiet przechodzi ten czas w poczuciu niepewnosci i osamotnienia,

Ten poradnik ma na celu uporzagdkowanie podstawowych informacji, wyjasnienie
najczestszych waepliwosci oraz pokazanie, w jaki sposob mozna swiadomie wspierac

organizm i swoje samopoczucie w tym okresie.

47% kobiet akceptujc to, Ze mam miesi%cqu
1 % kobiet i 48% iest zdania, ze kobieta w okresie menopauzy jest
3 4 ) ) ! pauzy |
mezezyzn niestabilna emocjonalnie i nie mysli racjonalnie.

nie podoba sie¢, ze w ksiazkach i filmach kobiety w okresie

59% Polek Menopauzy sg czesto pokazywane w przeémiewczy sposéb.

Kulezyk Foundation, PL, 2023, 2024
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« Rozbrajanie mitow «

Menopauza to staros¢ i koniec kobiecosci
Menopauza to natura]ny etap zycia. Nie oznacza konca kobiecosci,
lecz zmiang.

Tak juk pierwsza micsizzczka nie powodujc, ze z dnia na dzien stajemy
sie kobietami, tak ostatnia nie oznacza, ze przestajemy nimi by¢. Wiele

kobiet w tym Cczasie na NOwo odkrywa SW0j3 1‘c1acjg z ciatem i kobiccoéciz}.

Menopauza to choroba
Menopauza nie jest chorobz}, ty]ko ﬁzjo]ogiczn;} zmiang hormonalm}.
To po prostu etap zycia, podobnie jak dojrzewanie.

To tylko uderzenia gorjca
ObjaWéW menopauzy jest wiele i moga mie¢ rozne nasilenie. Przyjmujc

sig, ze jest ich 28, ale niektore zrodia wymieniajg ich nawet ponad 100.

Objawy menopauzy to kwestia nastawienia

Objawy menopauzy s3 prawdziwc i moga byé bardzo intensywne. Nie
wynikaja z braku ,odpornosci” czy stabego charakteru. Ich bagatelizowanie
sprawia jednak, ze doswiadczenia kobiet bywajg pomijane lub niedostrze-
gane, a ich potrzeby sa niezaspokojone.

Menopauza oznacza depresjg i niestabilnos¢ emocjonalng
Zmiany hormonalne moga Wp}\fwaé na nastréj, ale menopauza nie ozna-
cza automatycznic prob]cméw psychicznych. Kazda kobieta moze inaczej

dOé\Vi 21dCZZl(,‘ thO (G tapu.
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Po menopauzie nie ma juz zycia seksualnego

U czgsci kobiet libido si¢ zmienia, m.in. z powodu zmeczenia czy suchosci
pochwy. Dla wielu menopauza wiaze si¢ jednak z wigksza swiadomoscig
ciala i swobodg w relacjach seksualnych. Pomocene w satysfakcjonujacym
zyciu seksualnym moze by¢ m.in. dbanie o nawilzenie pochwy czy wydtu-
zenie gry wstepnej.

Nie mozna wtedy zajs¢ w cigzg, wige antykoncepcja nie jest potrzebna
Dopoki nie minie 12 miesi¢gey bez miesigezki, ciaza nadal jest mozliwa.

Jesli menopauza wystgpi przed 50 r.z., to jeszeze dwa lata trzeba scosowac
antykoncepcje, ajesli po 50 1.z. to przez rok jeszeze (czyli do potwierdzenia
statutu menopauzy) trzeba antykoncepeijg stosowac, bo moga si¢ zdarzyc
spontaniczne owulacj¢ mimo mimo braku miesiaczki.

Na menopauze nic nie da si¢ zrobi¢ — trzeba jg przeczekad
Sa rozne formy wsparcia: styl zycia, dieta, leczenie objawow, terapia hor-
monalna, psychoterapia. Warto szukac¢ pomocy i informacji.

Hormonalna terapia menopauzalna (HTM) powoduje raka
HTM to bezpieczny i najbardziej skuteczny sposob tagodzenia objawow

menopauzy. Aby ja wdrozy¢, konieczna jest konsultacja lekarska, bo HTM
jest niewskazany dla 0sob np. z nickcorymi chorobami onkologicznymi,
czy zakrzepowo — zatorowymi.

Menopauza dotyczy tylko kobiet — innych nie powinna obchodzic
Menopauza wplywa na codzienne funkcjonowanie kobiet, ich relacje
i zycie zawodowe. To, jak kobieta przechodzi ten okres, w duzej mierze
zalezy od otoczenia. Uwaznosc, zrozumienie i wsparcie ze strony bliskich
oraz wspolpracownikow moga poprawi¢ komfort zycia i pomoc lepiej
radzi¢ sobie z trudniejszymi momentami.

W pracy lepiej o tym nie mowic
Milezenie tylko poglebia problem. Brak rozmow i wiedzy sprawia, ze ob-

jawy kobiet w transformacji menopauzalnej sa ignorowane i nie otrzymuja
one potrzebnego wsparcia ze strony pracodawcow. Tymczasem objawy
menopauzy moga wplywaé na funkcjonowanie w pracy, a warunki pracy
na intensywnosc i/lub wystapienie objawow.

Menopauza nie zawsze jest widoczna na zewnatrz. Wiele jej objawow po-

,’ Jak dobrze wygladasz, to znaczy, ze nie masz menopauzy

zostaje niewidocznych, cho¢ majg duzy wplyw na zdrowie i samopoczucie.
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3&& COTOJEST 3
MENOPAUZA?
Stowo o transformacji
menopauzalnej

» Cykl zycia kobiety «

ok. 916 lat

Menarche

50.+
(pierwsza Postmenopauza
miesigczka)
‘ : N 49,8 roku
ok. 40—55 lat - sredni wiek w Polsce
Perimenopauza kiedy kobieta ma
(okres okolomenopauzalny) REROpANEL,
czyli ostatnia
mlesqcqu

W znaczeniu medycznym menopauza to konkretny moment — ostatnia miesigczka
W Zyciu kobictv Mozna j%potwicrdzié dopicro wtcdy &dy przez iz kolcjnych micsigcy
nie wystapi krwawumg W gzyku potocznym termin ten uzywany jest Ldnak
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szerzej i odnosi si¢ do Ca}cgo procesu zmian, czyli tzZw. transfbrmacji mcnopauzal—

7
nej (pcrimcnopauzy).

To etap, w krérym Organizm Stopniowo zmniejsza produkcjg hormonow, przcdc
wszystkim estrogenu i progesteronu. Zmiany te zachodzq przez kilka, a czasem
kilkanascie lat i obcjmujz} zarowno okres przcd menopauzg, jak i po niej. W tym
czasie moga pojawiaé si¢ rozne objawy - ﬁzycznc 1 zwigzane z samopoczuciem —

aich przcbicg jcst indywidualny.

Kicdy si¢ zaczyna?

. ! . . . . . . . . . . . . /
Na]czgsuc] pierwsze zmiany pojawiajg si¢ nngdz_y 40. a 50. rokiem zycia, choc¢
u kaidcj kobicty ten moment moze Wyglzzdaé inaczcj. Organizm stopniowo 1(()ﬁCZ>’
SW0j9 ﬁmkcj(z rcprodukcyjn%. Owulacja przestaje wystgpowaé rcgularnic, CJ’le si¢

zmieniajg, az w koncu micsiz}czka calkowicie zanika.

e Jak przebiega transformacja menopauzalna? s

Perimeno pauza

( O |i res o |i()i() men l)Pii uza | 11)')

Menopauza Postmenopauza

To etap przc]ﬁciowy, To jest moment ostatniej To okres po menopauzie,
ktory ZACZYyNa si¢ wraz micsi:}czki, k[(’)ry mozna k[(’)r}' (rwa przez kolcjnc
z pierwszymi ohjawami potwicrdzié po 12 micsiz(u:ach lata zycia.

zmian hormonalnych bez krwawienia. ) . - . ,

; oY Organizm funkc]nnu]c

i trwa do 12 miesiecy - i o L S o

S Zdarza si¢ |cdnal\, Ze juz przy nizszym poziomie
po ostatniej miesigczce. N P ‘ . = i .
krwawienie nie wystepuje hormonodw, a cialo
To whasnie wredy nawet przez kilka miesiecy, SLOPNiowo :1dnp[ujc sie
nuj('u;ricivj pojawiajy sie a nastepnie powraca, do nowej 1'(’1\\'11()\\=ugi
pierwsze nbj:l\\-\'. takie W Lul\icj sytuacji odliczanie
j:ll( uderzenia goryca, do MENOPAUZY TOZPOCZYNA
zaburzenia snu czy sie od nowa.

W ‘cll]‘.l nia nast I'OjU.

ok. 40-52 lat 51lat +
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& CO SIE ZE MNA DZIEJE? 3&X¢
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Czyli o objawach

W okresie o]\'o]fomcnopauzalnym wiele kobiet doswiadcza réinych ObjaWéW —i tych

ﬁzynych, 1 psychicznych. Ich nasilenie moze sie zmienia¢ w czasie. To, jal\' przcchodzi

si¢ ten etap, jest bardzo indywid:llc. Kicdy objzlwy zaczynajg Wp][ywaé na codzienne

funkcjonowanie, wazne, by ich nie bagatelizowa¢ i szukac pomocy.

Objzlwy sgw duicj mierze Zzwigzane z obnizeniem stezenia cstrogcnéw — hormonow,

ktore Oddziu]fujzg na wiele uktadow w organizmie, nie tyl](o na cyk] menstruacyjny.

Zmiany moga by¢ odczuwalne w calym ciele, wplywajg na sen, poziom energii,

wyg]z}d skdry, wage, a takze na emocije i konccntmcjg.

o8

iy

%% NEREGULARNE
MIESIACZKI

ZMECZENIE, ZABURZENIA
SPADEK ENERGII  SNU

STANY

DEPRESYINE

PRZYBIERANIE
NA WADZE

KOEATANIE
SERCA

SKORY
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DRAZLIWOSC

PROBLEMY
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(CZEGO OBANIAJ SIE KOBIETY FODCZAS MENOPAUEY?
82% Polek obawia si¢ objawdw menopauzy.
63% kobiet boi si¢ negatywnego wplywu menopauzy na samopoczucie
52% kobier boi si¢ negatywnego wplywu menopauzy na wyglad
51% kobiet boi si¢ negatywnego wplywu menopauzy na zdrowie

Kulezyk Foundation, PL, 2023, 2024

Nieregularne miesigczki
W czasie przejscia menopauzalnego cykl miesiaczkowy ulega zmianom. Moze to za-
cz3¢ sic juz na kilka lat przed ostatnia miesiaczka.

Cyk]e mogg sie skracac¢ lub Wydluiaé, a ich przebieg staje si¢ mmniej przewidy—
walny. Przez pewien czas trudno okresli¢, kiedy — i czy w ogole — pojawi si¢ kolej-
ne krwawienie.

Zmienia si¢ takze dlugosc i intensywnosc miesiaczek. Krwawienia mogg byc bar-
dziej obfite lub skape, trwac krocej lub wydtuzac si¢ powyzej 7 dni. Dlugie i obfite

miesiaczki mogg prowadzic¢ do ostabienia i niedokrwistosci, dlatego w takiej sytuacii
warto skonsultowac si¢ z lekarzem_ka.

Uderzenia gorjca

Nagta fala gorgca rozlewa si¢ po ciele — obejmuje twarz i dekolt. Skora zaczyna sie
pocié, czerwienieje, moga pojawiaé si¢ na niej czerwone plamy. Serce przyspiesza,
a cisnienie moze wzrosnac, co wywoluje uczucie niepokoju. Uderzenia gorgea trwa-
ja zwykle kilka minut. Czgsto koncza si¢ uczuciem zimna, a nawet dreszczami.
Ich czestotliwose oraz czas wystepowania sg bardzo indywidualne, u cz¢sci kobiet
pojawiajg si¢ tylko przez pewien okres, inne doswiadczajg ich codziennie, a jeszeze
u innych utrzymuja si¢ nawet przez ponad 10 lat.

Nocne poty

Fala goraca rozlewa si¢ po ciele, po czym pojawia si¢ intensywne pocenie. Mokra
poduszka, koniecznos¢ wstawania w nocy i zmiany pizamy - to codziennosc¢ wie-
lu kobiet. Takie epizody czgsto wybudzajg ze snu, prowadzge do jego przerywania
i niewyspania. Nocne poty moga pojawic si¢ na dlugo przed ostatnig miesiaczks
i utrzymywac si¢ takze po jej ustaniu.

Cosigzemnadzieje? - oo e e e e e e e 09



Zaburzenia snu
Trudnosci z zasypianiem, gorsza jakos¢ snu lub cze¢ste wybudzenia w nocy to dla
wielu kobiet jeden z pierwszych objawow zmian hormonalnych.

Przyczyng zmeczenia i bolow glowy w ciggu dnia moze by¢ takze bezdech senny —
zaburzenie objawiajgce si¢ chrapaniem i przerwami w oddychaniu podezas snu.

Depresja
Przed menopauza i po jej zakonczeniu rosnie ryzyko wystgpienia depresji. Zmiany
hormonalne mogg wplywac na nastroj, energi¢ i ogolne samopoczucie.

Niepokojgce objawy to m.in.: obnizony nastroj, utrata radosci zycia i zaintereso-
wania codziennymi aktywnosciami, wahania nastroju, spadek energii oraz trudnosci
w wykonywaniu codziennych obowigzkow. Moga pojawic si¢ takze wycofywanie,
poczucie bezsensu, obnizona samoocena, zaburzenia snu i apetytu oraz I¢ek.

W przypadku utrzymywania si¢ takich objawow warto skonsultowac si¢ ze specja-

lista_kg zdrowia psychicznego np. psychologiem_zka, czy psychoterapeuta_tka.

Suchos¢ skory

Skora staje si¢ bardziej sucha, wiotka i sklonna do podraznien. Zmarszczki moga
by¢ bardziej widoczne i stopniowo zmienia si¢ owal twarzy. Przyczyng tych zmian
jest malejacy poziom estrogenow. Wraz z jego spadkiem organizm produkuje mniej
kolagenu, keory odpowiada za jedrnosc i elastycznosc skory.

Suchos¢ pochwy

Suchos¢ pochwy moze objawiac si¢ bolem w trakeie stosunku, pieczeniem, swedze-
niem, a takze niewielkim krwawieniem po penetracji. Dyskomfort bywa odczuwany
takze podczas siedzenia, oddawania moczu czy ¢wiczen. Moze to wplywac na zycie
scksualne i prowadzi¢ do unikania zblizen. Rozwiazaniem moga by¢ preparaty po-
prawiajace nawilzenie waginy, np. dopochwowe srodki hormonalne lub lubrykanty.

Infekcje drog moczowych

W okresiec menopauzy zmienia si¢ srodowisko pochwy — spada poziom nawilzenia,
a jej pH staje si¢ bardziej zasadowe. Nablonek staje si¢ cienszy i bardziej podatny
na urazy, a liczba ochronnych bakterii maleje. To sprzyja rozwojowi infekeji.
Zachodzg takze zmiany anatomiczne. W pecherzu moze czesciej zalega¢ mocz,
co ulatwia namnazanie sie bakterii. Nasila si¢ tez pieczenie, bal, czeste parcie na
pecherz czy nietrzymanie moczu. Zespot tych dolegliwosci okresla si¢ jako syndrom
urogenitalny. Dostepne sa juz skuteczne metody jego leczenia, dlatego wazna jest
konsultacja Z 1ekarzem_k%.

10 e i e i i i i i i e e = o o CoO 8¢ ze mna dzieje?



Mgta mozgowa
Trudnosci z koncentracjg, zapominanie stow, imion czy spotkan — to objawy tzw.
mgly mozgowej.

Na pogorszenie pamieci i uwagi wplywaja zmiany hormonalne, ale takze inne
dolegliwosci zwiazane z menopauza, takie jak zaburzenia snu, uderzenia goraca czy
obnizony nastroj.

Choc wiele kobiet obawia si¢, ze pogorszenie pami¢ci moze by¢ poczatkiem choro-
by Alzheimera, w wickszosci przypadkow jest to stan przejsciowy, keory z czasem
ust¢puje. Demencja rzadko pojawia si¢ przed 64. rokiem zycia, a w okresie transfor-
macji menopauzalnej wystepuje bardzo rzadko.

Wigcej o objawach i radzeniu sobie z nimi znajdziesz w Kompedium Wiedzy Meno-

pauza bez tabu heeps://menopauzabeztabu.org.pl/wp-content/uploads/Menopauza_
bez_tabu_KG.pdf

DLA CIALA T UMYSLU
]ak Wspierac' organizm w czasie menopauzy?

Regulacja temperatury ciala

Uderzenia gorgca i nocne poty mozna }agodzic’ poprzez unikanie
Czynnikéw, ktore je nasilajac — alkoholu, kofeiny, ostrych potraw czy
przegrzewania organizmu. Pomocne s3 chlodne warunki, wentylator,
ubior na cebulkq” oraz poéciel i ubrania z naturalnych tkanin jak
bawelna czy len.

Sen i regeneracja
Sta}y rytm dnia sprzyja 1epszej jakoéci snu. Sprawdza si¢ uni-
kanie kofeiny 1 ograniczenie wieczornego korzystania Z urz%dzerﬁ
z ckranami emitujacymi nicbieskie swiatlo (telefonow, tabletow
czy komputerow).

Komfort snu zwickszajg tez przewiewna pizama i chlodna, dobrze
wywietrzona sypialnia.

Redukcja stresu
Stres nasila wiele objawow menopauzy. Do jego tagodzenia przy-
dajg si¢ techniki oddechowe, medytacja, rozmowy z bliskimi oraz

Cosigzemnadzieje? - o ool e e e e 1L
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regularny, fagodny ruch. Im nizszy poziom stresu, tym lepsze samo-
poczucie i wigksza rownowaga organizmu.

Odiywianie i nawodnienie

Dieta bogata w warzywa, owoce i zdrowe tluszcze pomaga organiz-
mowi 1epiej radzi¢ sobie ze zmianami hormonalnymi. To, co jesz na
co dzien, ma wplyw na to, jak si¢ czujesz. Pamictaj o piciu wody —
najlepiej okolo 8 szklanek dziennie. Dzigki temu 1atwiej utrzymasz
energie w ciggu dnia i unikniesz naglych wahan nastroju.

Wsparcie skory i ciata

Spadek estrogenow odbija si¢ na kondycji skory, dlatego si¢gaj
po kosmetyki nawilzajgce, dermokosmetyki oraz naturalne oleje,
np. z wiesiotka czy kokosowy. Nie zapominaj o codziennej ochro-
nie przeciwstonecznej. Na wyglad skory wplywa rowniez to, co dzie-
je sic ,od srodka”: odpowiednie nawodnienie, dieta i sktadniki, kcore

wspierajg produkeje kolagenu.

Relacje i wsparcie

Rozmowy z bliskimi, piel ani zviazni i budowanie sieci
v , piclegnowanic przyjazni i budowanie sieci

wsparcia pomaga roztadowa¢ napigcie i obnizyc poziom stresu.

Czulosé dla siebie

Transformacja menopauzalna to proces, keory u kazdej osoby wygla-
da inaczej. Daj sobie czas na adapracje, zadbaj o odpoczynek i rob
to, co przynosi Ci ulge i daje przyjemnosc.

Hormonalna terapia menopauzalna (HTM)

Hormonalna terapia menopauzalna (HTM) to najskuteczniejsza,
potwierdzona badaniami metoda eliminowania lub lagodzenia
objawéw zwi%zanych ze obnizeniem stezenia hormonow plciowych.
Zmnicjsza tez ryzyko odleglych skutkow niedoboru estrogenow,
np. 0SLCOPOrozy.

Terapia polega na uzupelnianiu hormonow i moze by¢ stosowana
w réZnych formach: tabletek, plastréw, zeli, sprejéw czy preparatéw

dopochwowych.

Dzicki temu wiele kobiet odczuwa realna poprawe jakosci zycia,
zarowno fizycznie, jak i emocjonalnie.

HTM jest zawsze dobierana indywidualnie przez lekarza_lekarke,
z uwzglednieniem objawow, stanu zdrowia, wicku oraz stylu zycia.
Nie kazda osoba moze lub chee korzysta¢ z terapii hormonalne;.

e e e e e i i m em e = o Co si€ ze mNg dZieje?



Istniejg przeciwwskazania zdrowotne, dlatego decyzja o jej wdrozeniu
powinna by¢ podjeta wspolnie z lekarzem_ka, po doktadnym wywi-

adzie i ocenie indywidualnego ryzyka.

Wazne jest indywidualne podejscie — dla jednej osoby HTM bedzie

duzym wsparciem, dla innej lepsze okaza si¢ metody nichormonalne.

3MITY O HTM

Badania obejmujace ponad 40 tys. kobiet wykazaly, ze HTM
rozpoczeta przed 60. rokiem zycia lub do 10 lac od menopauzy
moze zmniejszaé ryzyko smierci i chordb serca.

Mic 1
,2Hormony zabijaja”

To menopauza czgsciej powoduje przybieranie na wadze,

Mit 2 w szczegolnosci w okolicy brzucha, a nie same hormony.
,HTM powoduje tycie” HTM nie odchudza, ale poprzez podawanie estrogenow
poprawia ogolne samopoczucie.

Za pojawienie si¢ wgsika czgsciej odpowiada spadek

Mit 3 estrogenow i wickszy wplyw hormonow meskich po menopauzie,
,Po HTM rosna wasy a nie sama HTM. Wypadanie lub przerzedzanie wlosow
i wypadaja wlosy” takZe czesto pojawia si¢ po menopauzie, ale terapia

hormonalna zwykle nie jest tego przyczyna.

Kulezyk Foundation, PL, 2023, 2024

PRZEMIANA I WSPARCIE
Jak przejs¢ przez menopauzg z czuloscig dla siebie i innych

. G R G R SR ER P D R D R S R P G A G R AP R (S D R G G P I S G (R e b S e e

,Kiedy kobieta przestaje rodzi¢ dzieci, a zaczyna rodzié siebie.”

Cytat przypisywany Clarissie Pinkoli Estés

. g S (i G S G (S el b e e (S e (S s et G e MG e (S e Lt (e G S el S el G G (S b e

Transformacja menopauzalna to nie tylko zmiana w ciele, ale tez gleboki proces
wewnetrzny. Dla czesei kobiet to pierwszy moment od lat, kiedy moga naprawde
si¢ zatrzymac. Daje im to mozliwosc przyjrzenia si¢ sobie i swiatu wokol, a dzigki
dojrzatosci i umiejetnosci spojrzenia z dystansu moga zyskac wiccej przestrzeni —
na siebie, swoje potrzeby, emocje i wybory.

Cosigzemnadzieje? - o h il e e e 13



Menopauza nie musi byé momentem doswiadczania tylko straty. Dla wielu kobiet
staje si¢ poczz}tkicm nowego ctapu — b:n‘dzicj éwiadomcgo, spokojncgo, opartego
na doswiadczeniu i WEeWNerzne| silg. Koﬁczy si¢ presja zwigzana z cyklcm, anty-

konccpcj'% czy lgkicm przcd nicplanowan:} ci:}Zq. Pojawia sig Wigksza wolnosc.

Nowa relacja ze sobg
Ten etap zycia czesto wigze si¢ z potrzeba przyjrzenia si¢ sobie na nowo. Samoakeep-
tacja jest podstawg dobrostanu. Budowanie dobrej relacji ze sobg to proces, czasem

wymagajacy, ale prowadzacy do wickszego spokoiu i wewnetrznej rownowagi.
ymagajacy, ale prowadzgey do wickszego spokoj gtrznej g

/miana pcrspcktywy

Zmiany hormonalne i proces starzenia si¢ ciala $3 naturalne. Warto zadba¢ o swoje
zdrowie ﬁz’ycznc 1 psychicznc W tym okresie, jcdnak zaprzeczanie i préba nieustan-
nego zahamowania tego procesu moze prowadzié do napiecia i zmeczenia. Znacz-
nie wigcej przynosi podcjécic oparte na }agodnos'ci 1 ;1kccptacji tego nowego etapu,

dostrzezenia co dobrego przynosi, by moc cieszy¢ si¢ tym okresem zycia.

STATYSTYKA

Pozytywne postrzeganie menopauzy przez kObiCty

uwaza, ze menopauza przynosi ulge z powodu braku

49% kobiet . . -
obawy o niechciang cigze

jest zdania, ze menopauza to czas, kiedy kobieta moze skupic sig

% kobiet . . . . S
49 na sobie i swoich potrzebach i zaczac zy¢ pelnia zycia
82% uwaza, ze partner moze by¢ duzym wsparciem w tym okresie.

Kulczyk Foundation, PL, 2023, 2024

Moc kobiet w roznych kulturach

Proces transfbrmacji menopauzalnej w wielu spoleczeﬁstwach na réZny@h
kontynentach \vi:}Ze sitg Z przechodzenic‘m przez okreslone ctapy 1 rytua-
}y przejécia.

W rdzennych spolecznoéciach obu Amer_vk VA niektér_vch regionach Aﬁ'y—
ki starsze kobiet_v byl_\y‘ postrzegane jako strazniczki Wiedzy 1 trad_vcji. Pelni}y
1‘01q doradcz_\«*ﬁ, uzdrowicielek i przewodniczek Wspélnoty

14 e i e e i e i e i i i e o= e CO si€ ze mng dzieje?



W trady ‘jach takich jak raoizm czy joga mowi si¢ 0 przemianie energii — tej

. ! / . . . . . .
samej, keora wezesniej byla skierowana na zewngtrz, ku dawaniu zycia, a z cza-

. . . .« . . ./ . i} A
S€m I{ICI‘U] S Sl((f dO wngtrza, \VZIHZ{CHIZI]L}C \\"C\\"HLIU’ZHL} Sl}(z 1 S\VllldOlﬂOSC.

Rowniez w naszej kulturze, w Polsce, istnieje postné szeptuch_\«' - kobiety ob-
darzonej szczegélnz} mocy. 'I’mdycy\«'jnie uwaza sie, ze szeptuch:} moze zostac
dopiero kobieta, ktora przeszln menopauze. Wowczas dostnjeL doste‘p do glql)—

. . . !/ . . . .
SZ€] Vv"lGdZ\“’ 1 ZdOanSC nicesicnia pomocy mnyil.

« Jak mozesz si¢ wspierac? »

rmmmmmmmmuu—mmummmj

Stuchaj swojego ciala — . . .
J SWOIEE Jak mozesz wspierac bliska osobe?

« S]ucha] bez oceniania
i ]‘mpmwi:mi:l

J Pytaj, zamiast zaktadaé

! !
! !
! !
! 1
! !
! 1
! !
! . . oo de !
) J Nie bagatelizuj objawow — )
! !
! 1
! !
! !
! )
! !
! )
! !

i@' nie ignoruj sygnalow

{ . Dawaj sobie wiecej
w odpoczynku niz zwykle
A . Szukaj rzetelnej wiedzy

i wsparcia specjalistow ® ra S
nawet jesli ich nie rozumiesz

J B:(ld‘/t L‘ict'pliW}’/:l — to proces,
¥ ckarzami, innymi kobietami kt('n'_v trwa
. r . r
Iraktu] siebie z czu]m;cu!, « D | PRECSEEZEN, ile tez b Ed"
dostgpny/a

3

nie z oceny

@ \ Rozmawiaj — z bliskimi,
-
e

B o o o s e o i s
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Lepiej mow tak:

Lepiej nie mow tak:

»Daj znac, czego teraz potrzebujesz” JPrzesadzasz”

JJestem tu, jesli cheesz porozmawiac” »Inne kobiety majg gorzej”
»Jak moge Ci pomoc?” »To tylko hormony”
»To zrozumiale, Ze moze by¢ »Taka Twoja uroda”
Ci by¢ trudno” »Musisz to po prostu przeczekac”
»Nie musisz przez to przechodzi¢ sama” WWez sie w garse”

»Mozemy razem poszukaé rozwigzan” »Nasze matki i babki jakos to przeszly”

S G b B e L (bt GO Gm A ko Lmed e %,

DLA CIALA T UMYSLU

Twoj dobrostan
Objawy menopauzy, takie jak problemy ze snem czy wahania na-
stroju, mogg wplywa¢ na Twoje samopoczucie, samooceng i co-

dzienne funkcjonowanie. Dlatego w tym czasie szczegolnie zadbaj
o sen, relacje, ruch i sposob odzywiania. Jesli czujesz, ze potrzebujesz
wsparcia, rozwaz konsultacje ze specjalista_ka.

Sita relacji

Bliskie osoby, w tym partner, mogg by¢ duzym wsparciem. Rownie
wazne s3 relacje z innymi kobietami, zarowno rowiesniczkami,
jak i tymi z innych pokolen. Dzi¢ki nim latwiej spojrze¢ na swoje
doswiadczenia z szerszej perspektywy i poczud, ze nie jestes sama.

Sprawdz, czy w Twojej okolicy organizowane sa kregi kobiet, spotka-
nia edukacyjne o menopauzie lub grupy wsparcia.

16 i e i i ee e = o Co si¢ ze mna dzieje?



Cialo i ruch

Ruch to jeden z najprostszych i najskuteczniejszych sposobow,
by wesprze¢ zaréw-no cialo, jak i emocje. Nie musisz rezygnowac
z akeywnosci, ktore lubisz, wystarczy dopasowac ich intensywnos¢
i czgstotliwos¢ do aktualnych potrzeb organizmu.

Treningi sifowe

W okresie perimenopauzy szczegolnie warto wigezy¢ treningi sitowe
(oporowe). Spa-dek estrogenow sprzyja utracie masy micsniowej,
a taki trening pomaga jg utrzymac. Dodatkowo wzmacnia kosci

i wspiera profilaktyke osteoporozy.

Treningi fagodne

Dobrze sprawdza si¢ joga, pilates, spacery i spokojna codzienna
aktywnos¢. Warto tez siggnac po prakeyki takie jak tai chi czy qi
gong - tagodne, ptynne ruchy potgczone z oddechem i uwaznoscia. To
forma ,medytacji w ruchu”, ktora wspiera krazenie, oddech i stawy,
a jednoczesnie pomaga wyciszy¢ uklad nerwowy.

Ciekawe ksigzki:

« ,Juz si¢ nie boj¢”, Naomi Watts

« ,Teraz ja! Ginekolozka z psycholozka o menopauzie”, Monika
Lukasiewicz, Jagna
Kaczanowska

« Przyptyw”, Alicja Dlugolecka

+ ,Menopauzing, czyli nowy poczatek”, Davina McCall

Metoda 5—4-3-2-1

Kiedy emocje sa zbyt intensywne i ci¢zko si¢ uspokoi¢, mozna
zastosowac uspoka-jajaca metode 5-4-3-2-1, ktora pomaga wrocic
,do tu i teraz”, dziqki angazowaniu zmyslo’w.

Codzienna rutyna menopauzalna:

« ruch: 20-30 min spaceru

« sen: stata godzina

« jedzenie: 3—4 regularne positki

« stres: 10 min ciszy /oddechu

Cosigzemnadzieje? - o h il e e 17



e Sex w menopauzie — fakty «

libido moze si¢ zmienic,

ale nie znika

I\'(’) l) iet o (1 cZuwad

Zd SWO l)(’)(’l(f
[ [8

SLlCh OSI'L". P(‘JCh\\"\' =

g ToZWigzania

8
(zele, HTM)

tak jzl]'\' rozne ol

zvcia, sfera seksualna

takze |'m(|]cg:|

rOZWOjOwi

mozliwosé \\-“/_'.-ljcmmtgc') badania
si¢ z partnerem podczas zblizen
(jadra i piersi)
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KIERUNKI
ZYWIENIOWE

To, co jesz, wplywa nie tylko na Twoje zdrowie, ale tez na nastroj, poziom energii
i WJ\fglz}d. Dlatego W tym czasie warto szczegélnie ZWTOCic uwage na dietq. Europejskie
Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy Wskazuje, ze szczegélnie pomocna moze byé
dieta $rodziemnomorska, ktora sprzyja hlgodniejszemu przechodzeniu przez okres

01{0101'1'16 nop 21UZ211D>".

Taki spos()b ozywiania moze:
. hlgodzié uderzenia gorgca 1 nocne poty i pomagaé kontrolowa¢ wage;
« obniza¢ cisnienie krwi, poziom cholesterolu i glukozy;

. popmwiaé nastréj 1 zmniejszaé objawy depresji.

18 P Kierunkiiywieniowe



DIETA SRODZIEMNOMORSKA,

czyli jak przeloiyc’ zalecenia na nasza codziennos¢

Nie chodzi o konkretne produkty, ale o sposob odzywiania oparty na odpowiednich
sktadnikach: blonniku, przeciwutleniaczach i zdrowych tluszezach. Dlatego mozesz
tatwo dopasowac diete srodziemnomorska do lokalnych warunkow i tego, co masz

pod reka.

Duzo warzyw i owocow

Siegaj po produkty sezonowe i dostepne lokalnie. Staraj si¢, zeby warzywa stanowily
podstawe kazdego positku, najlepiej w wickszej ilosci niz owoce. Dbaj o réznorodnosc
kolorow i sposobow przygotowania: jedz je na surowo, gotuj lub piecz. To wiasnie
taka roznorodnos¢ dostarcza przeciwutleniaczy i blonnika, ktore wspieraja orga-
nizm i dzialaja przeciwzapalnie.

W okresach, gdy dostep do swiezych produktow jest ograniczony, siegaj po mrozonki.

Jesienig i zimg ngccz do diety warzywa korzeniowe, takie jak marchew, buraki,
pietruszka, seler czy ziemniaki. Pamictaj tez o kiszonkach, bo kapusta czy ogorki
kiszone wspieraja mikrobiote jelitowa i prace uktadu crawiennego.

Owoce jagodowe (swieze lub mrozone)

Siggaj po borowki, maliny, truskawki, porzeczki czy aronig, sg bogate w antocyjany,
ktore wspieraja zdrowie serca i mozgu. Jedz je jak najezesciej: latem swieze, zima
W Wersji mrozonej.

Petnoziarniste produkey
Whaczaj do diety kasze, platki owsiane, pieczywo razowe i makarony pelnoziarniste.
Dostarczaja blonnika, keory pomaga stabilizowac poziom cukru i wspiera trawienie.

Roéliny str%czkowe i ryby

Fasola, soczewica, groch czy bob — to dobre zrodia biatka roslinnego. Regularnie
jedz tluste ryby, takie jak sledz czy makrela, bogate w kwasy omega-3, ktore wspie-
rajg serce i prace mézgu.

Mniej czerwonego miqsa i produktéw przetworzonych
Ogranicz czerwone migso 1 Zywnoéé wysoko przetworzong. Ich nadmiar moze
sprzyja¢ stanom zapalnym, dlatego trakeuj je raczej jako dodatek niz podsta-

we diety.
Zamiast oliwy — olej rzepakowy lub Iniany

Oliwa z oliwek jest wartosciowa, ale mozesz z powodzeniem si¢ga¢ po olej rzepa-
kowy — ma korzystny sktad kwasow tluszczowych i wysoka zawartos¢ omega-3,
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a dodatkowo nadaje sie do smazenia. Do satatek i dan na zimno Wybieraj olej
Iniany, keory jest szczegolnie bogaty w kwasy omega-3.

Orzechy i nasiona
Siegaj po orzechy, pestki stonecznika i dyni oraz siemi¢ Iniane. Dostarczajg zdro-
Wych tluszczow, witamin i sktadnikow mineralnych, Wwspierajac prace serca, mézgu

1 gospodarkq hormonaln%.

Mate nawyki, ktore robig réinicq

Zaczynaj posﬂek od warzyw. Pomoze Ci to stabilizowac poziom cukru i d}uiej
utrzymaé energie. Wybieraj ziola i przyprawy zamiast soli, ograniczaj przetworzong
Zywnos'é 1 staraj si¢ jes'é regularnie.

e Na czym polega dieta srodziemnomorska? «

WARZYWA WEGLOWODANY

| OWOCE Wybicraj
Z duzg przewaga pt:lnuziu:inilz:;
warzyw . produl
(3/4 porcii). zb(i::owe: kaszc.:,
Im wiecej rZOWY TyZ,
ko]or(':iw ] pelnoziarnisty
na talerzu, f:hlcb,
tym lepiej. owsianka.
Wybicr:lj

produkry

lokalne

i sezonowe.

25%

BIALKO
Postaw na ryby, dréb,

rosliny straczkowe, jaja i nabial.
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DLA CIALA T UMYSLU
Fitohormony

To substancje obecne w roslinach i produktach roslinnych, ktore w pewnym
stopniu mogg nasladowac dzialanie estrogenow, taczac si¢ z wybranymi receptora-
mi w organizmie. Gdy poziom estrogenow spada, ficohormony moga czesciowo
ywypetnic luke”, choc ich dzialanie jest znacznie stabsze niz naturalnych hormonow
czy hormonalnej terapii menopauzalne;.

Dlatego nie zastepuja leczenia, ale mogg stanowic fagodne, codzienne wsparcie orga-
nizmu. Dzialaja najskuteczniej, gdy sg czescia codziennej diety.

Gdzie ich szukac¢?

Zrédlem fitoestrogenow s3 m.in.:

« soja i produkty sojowe (tofu, napoje sojowe, maka sojowa)

« siemig Iniane (najlepiej swiezo zmiclone) i olej Iniany
« pestki stonecznika

e zlarna sezamu

. migdaly 1 orzechy wloskie
. p}atki owsiane

* soczewica

« oliwa

« jablka

- granat

« owoce jagodowe

+ czosnek

« czerwona koniczyna

kietki lucerny

@  Ziolowe napary
' Ziola moga by¢ prostym, naturalnym wsparciem w fagodzeniu nicktorych
R objawOow menopauzy, takich jak napiecie, spadki energii czy nadmierne
pocenie. W zaleznosci od potrzeb moga dziala¢ wyciszajaco, kojaco lub

delikatnie pobudzajgco.
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Warto siqgac’ po:

« melis¢ — dziala uspokajajgco, wspiera sen i redukuje napiecie;
- rumianek — tagodzi, wspiera uklad trawienny i wycisza;

. szalwiq — moze pomagaé przy nadmiernym poceniu i uderzeniach
gorgca;

« migte — wspiera trawienie i daje uczucie swiezosci;

« imbir — dziata przeciwzapalnie 1 rozgrzewajgco (cho¢ przy nasilonych
uderzeniach gorgca warto obserwowac reakeje organizmu);

. Zielon% herbatq - bogata w przeciwutleniacze, wspiera organizm
na wielu poziomach

- ok Gt G e S G S ol e Gl o A ba MG lonh et Gl o A baih S tand Lt G Gah S fadb S tonh lat G bab A e e

PROFILAKTYKA, 3¢

czyli jakie robic badania

Okres transformacji menopauzalnej to dobry moment, zeby szerzej przyjrzec sie
swojemu zdrowiu. Te wskazowki pomoga Ci przygotowac si¢ do wizyty lekarskiej
i poczuc si¢ pewniej podczas rozmowy o ciele i jego objawach.

Dziennik menopauzy

Przed wizyta dotyczacy przejscia menopauzalnego warto zapisywac swoje objawy.
Mozna skorzystac z checklisty ze strony 71: hteps://menopauzabeztabu.org.pl/wp-
content/uploads/Menopauza_bez_tabu_KG.pdf

Lista pytaﬁ
W gabinecie cz¢s¢ pytan moze umknac, dlatego dobrze jest przygotowac je wezesnie.
Przyktadowe pytania do lekarza:

« Czy Obj awy, ktérych doswiadczam $3 Zzwigzane ze spadkiem hormonow,
czy moga sygnalizowaé cos innego?

« Jakie badania warto wykona¢, aby sprawdzi¢ poziom hormonow?

« Na jakiej podstawie rozpoznaje si¢ perimenopauze lub menopauze? A jesli to
nie to, co innego moze by¢ przyczyna?
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« Co moze pomoc na konkretne objawy (np. suchos¢ pochwy, przebudzenia
w nocy, uderzenia gorgca)?

« Co mogg zrobi¢ samodzielnie, na co dzien, zeby sobie pomoc?

« Czy w moim przypadku mozliwa jest hormonalna terapia menopauzalna
(HTM)? Jesli nie — jakie sa przeciwwskazania?

« Jakie sa dostepne metody leczenia?
Znaj swoje prawa
Osoby objete ubezpieczeniem zdrowotnym majg prawo do leczenia w ramach NFZ.
Masz prawo do:

« leczenia zgodnego z aktualng wiedza medyczna;

* wizyty u ginekologa w ramach NFZ bez skierowania;

« wyboru lekarza podstawowej opicki zdrowotnej;

- wyboru pielegniarki i poloznej podstawowej opicki zdrowotnej;

« poszanowania intymnosci i godnosci;

« uzyskania informacji o przepisanych lekach.

——————— -——— Badamy raznarok; ====—m———————

Podstawowe badania
Morfologia krwi
Glukoza na czczo

Lipidogram (cholesterol)
Cisnienie t¢tnicze
TSH (tarczyca)

poziom witaminy D

Badania ginekologiczne
Cytologia
USG ginckologiczne
Badanie piersi (samobadanie, USG i mammografia zaleznie od wicku)

= = === === Badamy, jesli cos nas niepokoi: == ===~ -
Hormony:
FSH
LH
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Estradiol
Dodatkowo (w zaleznosci od objawéw):
badania tarczycy (TSH, T3, fT4)
badanie moczu
Densytometria — badanie ggstoéci kosci

mEmEmmememmem e e Szczegélnie przy: fEmEmEmm e em e
nicrcgularnych lub zzmikajz}cych micsiz}czkach;
silnych objawach mcnopauzalnych (np. uderzenia goraca, bezsennosc);
naglym pogorszeniu samopoCZucia;

w%tpliwoéciach, Czy tO menopauza czy cos inncgo.

« Do jakiego lekarza/lekarki si¢ udac? s

POLOZNA

Polozna moze Wspieraé Cie takze w okresie menopauzy, a nie tylko W Ci3zy

czy po porodzie. Pomoze Ci zrozumiec zmiany zachodzace w Twoim ciele,
Wykonzl podstawowe badania (np. badanie piersi, cytologiq), wesprze
w radzeniu sobie z Objawami 1w razie potrzebu\x pokieruje dalej. To CZESto
pierwsza osoba, ktora pomaga odnalez¢ sie w Ca}ym ,,procesie”.
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GINEKOLOG_ZKA
Odwiedz proﬁlaktycznie raz do roku

Zglos sig, jesli:

« Twoje cykle stajg si¢ nieregularne lub zanikajy,

« pojawiaja si¢ obj awy menopauzy,

« masz krwawienia miqdzy miesi%czkami lub PO menopauzie,

« odczuwasz suchos¢ pochwy lub dyskomfort.

INTERNISTA_TKA
Twoj pierwszy krok

Zglos sig, jesli:
« czujesz zmeczenie, ostabienie,
« chcesz zrobic badania profilaktyczne,

« masz ogolne objawy i nie wiesz, od czego zaczac,

ENDOKRYNOLOG_ZKA

Hormony maj% znaczenie

Zglos sig, jesli:
« podejrzewasz problemy z tarczyca,
* masz nagle zmiany wagi,

« objawy sg nietypowe lub bardzo nasilone.

PSYCHOLOG_ZKA/ PSYCHOTERAPEUTA_TKA

Twoje emocije tez s3 wazne

Zglos sig, jesli:

. . . . .. /-
- czujesz przecigzenie, lek lub obnizony nastroj,
« masz trudnosci ze snem,
* Czujesz, ze tracisz ro’wnowagg emocjonaln%

. potrzebujesz wsparcia i zrozumienia tego, co sie dzieje.

PSYCHIATRA_TKA
W kierunku psyche

Zglos sig, jesli:
+ masz silne wahania nastroju
« masz stany lekowe

. objawy wp}ywaj% na codzienne funkcjonowanie
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KARDIOLOG_ZKA

Serce tez si¢ zmienia

Zglos sig, jesli:
« masz nadcisnienie,
« odczuwasz kolatanie serca,

°* Mmasz problemy 7 kr%ieniem.

UROGINEKOLOG_ZKA / FIZJOTERAPEUTA _TKA
UROGINEKOLOGICZNY_A

Cialo to nie tylko hormony

Zglos sig, jesli:

- czgsciej korzystasz z toalety lub wstajesz w nocy,
« odczuwasz dyskomfort w obrebie mednicy,

« czujesz bol przy wspolzyciu,

. pojawia siq nietrzymanie mocCzu.

DIETETYK_CZKA

Metabolizm w trakcie zmiany

Zglos sig, jesli:

« masz trudnosci z utrzymaniem wagi,
« czujesz spadek energii,

« chcesz wesprzec organizm dieta.

SWIADOMOSC KOBIET

dotyczgca opieki menopauzalnej swiadczonej przez personel medyczny

uwaza, ze wsrod lekarzy brakuje holistycznego podejscia do
54% kobiet menopauzy, ktore skupialoby si¢ na zmianach zachodzgcych w calym
organizmie kobiety, a nie tylko w ukladzie rozrodczym.

kobiet wybratoby si¢ do poloznej w okresie menopauzy — tymezasem
Tylko 3% potozne sa przygotowane aby towarzyszy¢ kobietom na kazdym
ctapie zycia, rowniez w okresie transformacji menopauzalnej.

Kulczyk Foundation, PL, 2023, 2024
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— co warto wiedziec

Czy od HTM sig tyje?

Nie ma dowodow, ze hormonalna terapia mcnopauzalna powodujc rycie.
Na poczzztku mogg pojawié si¢ przcjéciowc Wzdgcia lub zatrzymanie Wody,
ale zwyklc ustepuja.

Zmiany masy ciala w okresie menopauzy wynikaj 3 g}(Swnie ze stylu iycia
1 zmian hormonalnych, a nie z samej terapii.

Czy depresja W perimenopauzie zawsze Wynika z hormonow?

Nie. Wahania hormonalne mogag wp}ywaé na nastr(’)j, ale depresja
w okresie perimenopauzy jest zjawiskiem bardziej zioZonym. /naczenie
majq rowniez m.in. zaburzenia snu, przewlek}y stres, Wczeéniejsze epizod}f
depresji, predyspozycje genetryczne, doswiadczenia zyciowe, sytuacja
spo}eczna i Og(')lny stan zdrowia.

Czy po menopauzie Wszystkic objawy mijaja?

Nie zawsze. ngéé objawéw moze utrzymywaé si¢ jeszcze kilka lat po
menopauzie, np. suchos¢ pochwy, problemy moczowo—p}ciowe, uderzenia
gorgca czy niektore objawy psychiczne 1 somatyczne.

Czy kobiety W perimenopauzie maj3 niskie libido?

Nie Wszystkie, ale czqs’é kobiet moze doswiadczac spadku libido.
\X/plywajz} na to m.in. suchos¢ pochwy, bol podczas Wsp(’)}ZyCia czy
zmeczenie. Jednoczesnie wiele kobiet doswiadeza satysfakcjonujgcego
zycia seksualnego zarOwno w okresie tmnsformacji menopauzalnej, jak
1 po menopauzie.

Czy mozna miec menopauze przed 40 r.2.?

Tak. Jeéli menopauza wystepuje przed 40. rokiem zycia, mowi sie
0 pierwotnej niewydolnoéci jajnik(’)w (POI). Menopauza miqdzy 40. 2 45.
rokiem zycia okreslana jest j:lko wczesna menopauza. Mozna rowniez miec¢
menopauze indukowan;} — czyli wywohmz} np. leczeniem onkologicznym
lub histerektomi%.



Czy mgzczyzni maja swoja ,menopauz¢”?
Mezezyzni rowniez przechodzg proces zwigzany ze starzeniem i spadkiem
testosteronu, potocznie nazywany andropauzg. Nie jest to jednak dostowny

odpowiednik menopauzy u kobiet i nie ma jednego konkretnego momentu
jej rozpoznania. Zmiany te mogg wplywac¢ m.in. na samopoczucie, energie

czy libido mezezyzn.

Czy HTM to to samo co HTZ?

HTM to skrot od hormonalnej terapii menopauzalnej, zas HTZ to

hormonalna terapia zast¢pcza. Zmiana nazwy wynika z tego, ze stowo

[ yzastepeza” sugerowalo, jakby hormony trzeba bylo juzupelniac” przez
cale zycie, albo Ze menopauza to ,brak”, keory trzeba naprawic. Dlatego
obecnie coraz czgsciej uzywaja si¢ bardziej neutralnego okreslenia: HTM.
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