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O Menopauzie

Poradnik dla kobiet i ich bliskich




Przedstowie

Instrukcja powstata, zeby wspiera¢ wszystkie kobiety,
ktore przechodzg menopauze, i te, ktdre czuja, ze aktualnie
doswiadczane przez nie objawy moga by¢ z nig zwigzane.
Powstata takze z myslg o osobach, ktére po prostu chca sie
lepiej przygotowac do tego etapu: czy dla siebie samych,
czy po to, by wiedzie¢, jak wspiera¢€ bliskie sobie kobiety.

Instrukcja jest wynikiem wielu godzin rozméw z osobami,
ktérym zalezato, aby przekaza¢ dalej swoja wiedze i wsparcie.
StworzytySmy jg wspélnie z kobietami, ktére podzielity sie

z nami swoim doswiadczeniem menopauzy, oraz z ekspertkami
zajmujgcymi sie wspieraniem os6b na tym etapie zycia.
Zalezato nam takze, by uwzgledni¢ w Instrukcji perspektywe
bliskich kobiet bedgcych w okresie menopauzalnym oraz

ich bezposredniego otoczenia - stad rozdziat poswiecony
menopauzie w relacjach i w miejscu pracy.

O Instrukcji myslimy jak o przyjaciétce, ktéra juz przeszta droge,
ktérg masz przed sobga. Dzieli sie z Tobg wiedza, doswiadczeniem,
podpowiada mozliwosci dziatania tak, zebys mogta nawigowac
przez ten etap jak najlepiej dla siebie.

W Instrukcji postugujemy sie umownie terminami ,menopauza”

i ,okres menopauzalny” na okreslenie catosci objawow
zwigzanych z réznymi etapami transformacji menopauzalnej.
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Perimenopauza (peri - wokoto) to czas zblizania sie do menopauzy
- wygaszania aktywnosci jajnikow.

Menopauza to ostatnia miesigczka w zyciu. Mozemy to stwierdzi¢
tylko wstecz, a doktadniej, kiedy minie od niej 12 miesiecy.
Transformacja menopauzalna obejmuje oba te etapy.
Postmenopauza to czas nastepujgcy po menopauzie.

Instrukcja jest przeznaczona dla wszystkich oséb
doswiadczajgcych menopauzy, takze tych, u ktérych wystapita
przedwczes$nie, w nastepstwie choroby, zabiegu chirurgicznego,
chemioterapii, farmakoterapii.
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Dla dziewczyn

Czes¢! Porady, ktére tu znajdziesz, powstaty w toku
rozmow z kobietami, ktore przechodzity przez podobne
doswiadczenia co Ty. Zalezato im, zeby podzieli¢ sie
swojg wiedzg i doda¢ Ci otuchy.

1. NIE JESTES SAMA

Temat menopauzy dotyczy wszystkich kobiet - potowy ludzkoSci.
Szacuje sie, ze w moment menopauzy, czyli stwierdzenia
ostatniej miesigczki w zyciu, wkracza kazdego roku okoto

25 milionéw kobiet na $wiecie. Sredni wiek menopauzy wéréd
Polek to 51 lat, ale pierwsze objawy zmian hormonalnych
zmierzajgcych w tym kierunku moga pojawiac sie nawet przed
40. rokiem zycia. Jest tez wiele kobiet, u ktérych menopauza
pojawia sie bez zwigzku z wiekiem, bo w nastepstwie choroby

i jej leczenia (np. chemioterapii, radioterapii), czy przedwczesnie
z przyczyn genetycznych. W menopauzie czesto czujemy sie
osamotnione, bo nie méwimy jeszcze o niej otwarcie.

Ale pamietaj, ze w Twoim bezposrednim otoczeniu jest wiele
0s6b, ktére dobrze rozumiejg, co przechodzisz i z jakimi
wyzwaniami sie mierzysz.

Dr Katarzyna Skérzewska, ginekolog endokrynolog:

Pamietaj, ze nie jestes sama - w takiej sytuacji sq miliony kobiet

na catym swiecie. Pani w sklepie, Twoja lekarka, nauczycielka dziecka,
kolezanka z pracy i kuzynka. Wiec chwy¢ swojqg menopauze za rogi

i nie dawayj sie - to najlepszy czas w zyciu dla Ciebie, na realizacje
swoich marzen, rozwdj pasji i zainteresowan.
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2. MENOPAUZA NIE JEST POWODEM DO WSTYDU

Proby podniesienia tematu menopauzy w towarzystwie czesto
spotykaja sie z wyparciem lub niechetnymi reakcjami. Styszymy,
ze nie nalezy ,wyszukiwa¢ sobie choréb”, bo ,kiedys kobiety

to przechodzity i nie narzekaty”. I cate szczescie, ze coraz wiecej
z nas nie chce cierpie¢ w milczeniu! Zyjemy dtuzej, mamy dostep
do wiedzy i coraz lepszych rozwigzah w medycynie - najwyzszy
czas, zeby i menopauza przestata by¢ tematem tabu. Takze

dla naszego zdrowia, bo badania pokazujg, ze negatywne
przekonania, z ktérymi podchodzimy do menopauzy, mogg
wptywac niekorzystnie na jej przebieg. Nazwij rzeczy po
imieniu i porusz temat menopauzy w rozmowie z kolezankami,
partnerem/ka, dzie¢mi. Im takze bedzie tatwiej towarzyszy¢ Ci,
wiedzac, co przechodzisz.

Dr Matgorzata Binnkowska, ginekolozka endokrynolozka,
Polskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy: Menopauza
to przetom w Zyciu kobiety i tak, jak w czasie dojrzewania, hormony
potrafig przejgc¢ wtedy kontrole nad naszq codziennoscig. Polecam
kobietom, Zeby lek przed tym nowym etapem zastqpity ciekawoscig,
poszukiwaniem wiedzy i wsparcia - u Swiadomego lekarza czy

w gronie bliskich kobiet. Da sie ,,oswoi¢” menopauze!

3. ZAOPIEKU) SIE SOBA

Transformacja menopauzalna przypada na moment, kiedy
wiele kobiet pracuje zawodowo, dba o dom, opiekuje sie
dorastajgcymi dzie¢mi i/lub starszymi rodzicami. Pojawiajace sie
w takim momencie objawy mogg znaczaco utrudnié¢ codzienne
funkcjonowanie. Wcigz pokutuje przekonanie, ze nalezy przede
wszystkim zaja¢ sie innymi, siebie zostawiajac na koricu. Mozesz
poswieci¢ swojemu zdrowiu czas i uwage bez poczucia winy,

ze zaniedbujesz innych: Twoje dobro i samopoczucie sg wazne.
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Anna: W menopauzie lubie czas ,pauzy”. Wiele kobiet odbiera

te pauze jako cos negatywnego, zatrzymanie, utkwienie w miejscu.

Z mojej perspektywy ona jest nam bardzo potrzebna, aby w koricu
pomyslec o sobie. Zadumac sie nad swojq kobiecoscig, przegrupowac
Zyciowe priorytety, zaplanowac kolejne kroki, a czasem po raz
pierwszy od wielu lat wybrac sie do lekarza i zrobi¢ kompleksowe
badania.

4. MENOPAUZA NIE OZNACZA UTRATY KOBIECOSCI

Duza cze$¢ wstydu zwigzanego z wejsciem w okres
menopauzalny wigze sie z obawa, ze razem z ptodnoscig czy
mtodoscig tracimy czes¢ swojej wartosci jako kobiety. Pamietaj,
ze Ty sama mozesz okresli¢, co dla Ciebie oznacza kobiecosc.
Moze to konkretne cechy, ktére juz masz lub chciatabys rozwijac,
np. wrazliwos¢, determinacja; moze to Twdj sposéb bycia, ruchy,
gesty; a moze konkretne zainteresowania i pasje sprawiaja,

ze czujesz sie kobieco? Pomysl, ktéra znana publicznie osoba

w dojrzatym wieku jest wedtug Ciebie wcieleniem kobiecosci,

i co sprawia, ze tak jg postrzegasz - sprébuj poszukaé swojej
wtasnej definicji.

Ela: Kiedys bytam dla siebie surowa, szukatam w sobie wad.
Krytykowatam swoje ciato i katowatam je dietami. To tez niszczyto
bliskos¢ miedzy mng a mezem. Dopiero, kiedy wesztam w okres
menopauzy, pomyslatam: jesli teraz siebie nie zaakceptuje,

to kiedy? Dzis dobrze mi z tym, jaka jestem, lubie swoje ciato,
doceniam je za wszystko, co razem przeszlismy.

Postuchaj podcastu % : s
E e o

HelloZdrowie o menopauzie

Bogusia: Przez wieki o menopauzie nie méwiono albo nig
straszono. A to tylko portal do nowego etapu Zycia, ktory jest tak
samo petnowartosciowy, jak wszystkie inne. Dla mnie ten okres
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to byto dogtebne poznanie siebie, skupienie na wtasnych
potrzebach i przewartosciowanie zycia. Wreszcie poczutam sie
stuprocentowo kobieca i zmystowa, Smiato korzystam z wolnosci,
ktérg dostatam od Matki Natury.

5. MIESIACZKA NIE WYKLUCZA (PERI)MENOPAUZY

Obecnos¢ miesigczki nie wyklucza, ze objawy, ktérych
doswiadczasz, sg zwigzane z transformacjg menopauzalna.
Jesli jeszcze tego nie robisz, zacznij obserwowad swoj cykl
miesigczkowy.

Jesli:
+ twoje krwawienia sg coraz bardziej nieregularne,
+ zmienia sie ich intensywnos¢ (sg krétsze i coraz bardziej
skape lub wydtuzajg sie i nasilajg),
* pojawiajg sie przypadkowe plamienia,
* nasila sie PMS,
+ zdarzaja miesigce (nawet kilka z rzedu), kiedy krwawienia
nie ma w ogoéle
Notuj i poinformuj o tym lekarza; to moze by¢ sygnat, ze jeste$
W perimenopauzie.

Julia: Zawsze miatam bezproblemowy cykl i okres. Na chwile przed
czterdziestkq PMS stat sie dla mnie tak dokuczliwy, ze ztapatam sie
na tym, ze musze planowac miesigc ,,dookota” niego, bo taka bytam
rozdrazniona, ptaczliwa, obolata. To spowodowato, Zze posztam do
endokrynologa, a potem po raz pierwszy w zyciu zapytatam mame
0 menopauze, Zeby wiedziec, kiedy ona zaczeta doswiadczac zmian.
I powoli zaczetam tqczyc puzzle.

6. MENOPAUZA TO NIE TYLKO UDERZENIA GORACA
W opinii publicznej objaw najczesciej kojarzony z menopauzg

to uderzenia goraca. Dlatego kobiety doswiadczajgce innego
rodzaju dolegliwosci mogg z op6znieniem dociera¢ do informacji,
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ze ich sytuacja takze ma zwigzek ze zmianami hormonalnymi.
Jednymi z wczesnych poczatkowych sygnatéw perimenopauzy
moga by¢ te zwigzane ze sferg psychiki - np. rozdraznienie,
wzmozone napiecie, obnizenie lub wahania nastroju, zwykle
zrzucane na karb stresu. Hormony wptywaja na wszystkie
wymiary naszego funkcjonowania, dlatego zmiany w ich
poziomie w czasie transformacji menopauzalnej moga objawiaé
sie na wiele sposobéw i warto cho¢ raz przejrzec¢ petna liste
mozliwych objawow. Warto zaznaczy¢, ktérych doswiadczasz,
od jak dawna i w jakim nasileniu - to tez bedzie wartosciowa
informacja podczas wizyty u lekarza.

Emilia Pobiedzinska, Spauzowana: Jest wiele kobiet zagubionych,
samotnie zmagajqcych sie z objawami, ktdre styszq: to nie to,

Jestes za mfoda na menopauze. U mnie zaczeto sie od stanow
lekowych i wahan nastroju. Potem béle kregostupa, zawroty gtowy

- dostawatam silne leki przeciwbdlowe, trafitam do szpitala, badali
mnie lekarze réznych specjalizacji. Miatam wtedy 42 lata i nikt nie
wspomniat, Ze to by¢ moze menopauza. Dopiero dentysta zwrdcit
uwage, ze stan moich dzigset i wiek mogq wskazywac na spadek
estrogenu. To mnie pokierowato do poznania tematu, zdobycia
wiedzy i przede wszystkim pomocy sobie samej.

7. NAJLEPSZY MOMENT NA DZIALANIE JEST TERAZ

Niezaleznie od tego, w jakim momencie transformacji

teraz jestes, masz mozliwos$¢ wdrozenia dobrych nawykéw,
ktére pomoga Twojemu organizmowi. Jesli jeste$ na etapie
perimenopauzy lub jeszcze przed nig, nie odktadaj tematu na
pbzniej: masz teraz idealne pole do dziatan profilaktycznych.
Jesli masz przyjaciétki, krewne, kolezanki z pracy w podobnym
wieku - podrzu¢ im Instrukcje, przeslij artykut zwigzany z (peri)
menopauzg lub po prostu zacznij temat przy sprzyjajacej okazji.

Agnieszka: Wydawato mi sie, ze temat menopauzy mnie nie dotyczy,
bo gdzie tam mi do niej, w koricu jestem mfoda. Po czasie dotarto
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od mnie, ze wszystko, z czym sie borykatam przez ostatnie niemal
dziesiec lat (zaczeto sie niedtugo po 40. urodzinach), to byty objawy
perimenopauzy. Tylko, ze gdybym wiedziata to wczesniej, od razu
wzietabym , byka za rogi”. A nie szamotata sie, prébujgc ogarngc na
poczqgtku po omacku méj szalejgcy organizm.

8. MASZ PRAWO CHCIEC CZUC SIE DOBRZE I SZUKAC DLA
SIEBIE ROZWIAZAN

Wiele kobiet podsumowuje najtrudniejszy moment menopauzy
stowami ,czutam, ze nie jestem sobga". Che¢ powrotu do
normalnosci nie jest fanaberia. Masz petne prawo szukac takich
rozwigzan, ktére umozliwig Ci dobre funkcjonowanie na co dzien.
Wez tez pod uwage, ze ignorowane objawy okotomenopauzalne
moga w diuzszej perspektywie odbijac sie niekorzystnie na
zdrowiu catego organizmu. Jesli wiec doswiadczasz trudnosci

w czasie transformacji menopauzalnej, warto zadbac o siebie
takze po to, by zmniejszy¢ w dalszej perspektywie ryzyko innych
probleméw zdrowotnych.

Dr Monika tukasiewicz, specjalistka ginekologii,
endokrynologii i seksuologii: Spotykam sie z takim podejsciem,
Ze po menopauzie nie trzeba albo nie warto juz robic regularnych
kontroli ginekologicznych. Tak jakbysmy uznaty, ze w pewnym
momencie juz nie jesteSmy wazne. W duzej mierze same sobie

to robimy - zaczynamy wmawiac sobie i akceptowac, ze nie wypada,
ze zastugujemy na mniej, ze jesli nam Zle i trudno, to tak juz musi
byc¢, bo wiek. Regularna cytologia i USG piersi to podstawa dbania
o siebie.

9. SZUKAJ LEKARZA, KTORY POTRAKTUJE TWOJE OBJAWY
POWAZNIE

Lekarz powinien by¢ zaufanym partnerem w Twoim przejsciu
przez transformacje menopauzalna. Jesli czujesz, ze Twoje
dolegliwosci s w gabinecie zbywane, nie czujesz sie wystuchana,
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dostatecznie poinformowana lub jesli lekarz informuje Cie,

ze temat menopauzy nie jest jego specjalnoscia - zasiegnij drugiej
opinii. Wazne, zeby specjalista przeprowadzit doktadny wywiad

na temat Twoich objawéw, zmian w cyklu miesigczkowym, historii
medycznej i obcigzen rodzinnych.

Rodzaj zleconych badan bedzie zalezny od obrazu klinicznego

i od tego, w ktérym momencie transformacji menopauzalnej jestes.

Jaki specjalista moze wesprze¢ Cie w menopauzie?
+ lekarz rodzinny/POZ
+ ginekolog, endokrynolog
+ potozna

Izabela Dembinska, potozna: Pofozna srodowiskowa podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ) opiekuje sie kobietami w kazdym wieku.

W okresie menopauzalnym to przede wszystkim wsparcie w zakresie
promogji zdrowia i edukacji oraz wdrazania dziatan profilaktycznych.
Wiekszosc¢ 0séb kojarzy role potoznej jako zwigzanq z okresem

ciqzy i porodu, a tak naprawde my jako potozne realizujemy opieke
nad kobietq na kazdym etapie jej zycia.

Dr tukasz Reczek, Mtodzi Lekarze Rodzinni: Jesli podejrzewasz,
ze Twoje objawy fizyczne i/lub psychiczne majq zwigzek z menopauzg,
mozesz zapytac o to swojego lekarza rodzinnego - dopyta, zbada

Cie, by¢ moze zleci badania, zeby wykluczyc inne mozliwe przyczyny,

i w razie potrzeby zasugeruje konsultacje u odpowiedniego specjalisty.

Elzbieta: Lek, ktdry testowatam jako pierwszy, nie sprawdzit sie u mnie.
Na szczescie méj ginekolog byt otwarty na to, zebym poszukata drugiej
opinii u lekarki specjalizujgcej sie w menopauzie.

Po wizycie u niej wiedziatam, Ze jestem w dobrych rekach i faktycznie,
tak dobrata mi leczenie, Zze odzytam.

Q Jesli nie wiesz, gdzie poszukac¢ namiaréw na specjaliste
od menopauzy, pomocna moze by¢ Lista ginekologéw

i ginekolozek autorstwa Agi Szuscik "
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10. PYTAJ O ZNIECZULENIE PRZY BADANIU
GINEKOLOGICZNYM

Jednym z mozliwych objawéw menopauzy sa dolegliwosci
zwigzane z suchoscig bton sluzowych, w tym okolic intymnych.
Dlatego zdarza sie, ze badanie wziernikowe u ginekologa
powoduje u niektérych kobiet duzy bol. Jesli na co dzien
doswiadczasz objawoéw suchosci pochwy lub wiesz,

ze w Twoim przypadku takie badanie jest bolesne, mozesz
poprosi¢ ginekologa o uzycie znieczulenia miejscowego.

Asia: Bdl, pieczenie, dyskomfort, jakies nagte sciski, ocieranie...
Makabra. Bél i absolutna niemoznos¢ dotyku. Miatam takq atrofie
pochwy, ze z leku przed bélem podczas badania dfugo nie chodzitam
do ginekologa. Az w koricu trafitam na wspaniatq ginekolozke,

ktdra zaczeta zadawac pytania, a ja zaczetam odpowiadac bez
Zadnego wstydu, bo widziatam, Zze ona wie, co robi. Badanie
przeprowadzita ze znieczuleniem, no i oczywiscie okazato sie,

Ze jest hormon, jest aplikator, sq olejki, na wszystko jest sposob.

11. SPRAWDZ, CZY TERAPIA HORMONALNA
JEST ROZWIAZANIEM DLA CIEBIE

Hormonalna terapia menopauzy (HTM, nazywana czasem takze
HTZ - hormonalng terapig zastepczg) dla wielu kobiet okazuje
sie doskonatym rozwigzaniem. Wymaga jednak indywidualnego
dopasowania przez wyspecjalizowanego w tym zakresie lekarza
i czasem kilku préb, by dobra¢ te wtasciwa (ten sam preparat,
ktéry z powodzeniem stosuje Twoja znajoma, niekoniecznie
bedzie odpowiedni dla Ciebie). Szukaj lekarza, ktéry rozwazy

z Tobg zalety i przeciwwskazania do takiej terapii, biorgc

pod uwage Twoje objawy i szczegétowa historie medyczna.
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Prof. Marzena Debska, ginekolog-potoznik: Stan niedoboru
estrogendw jest dla organizmu kobiety zwiqzany nie tylko z gorszym
samopoczuciem, ale réwniez zwiekszonym ryzykiem réznych
chordb. Niestety, zaréwno wsréd pacjentek, jak i wielu lekarzy
pokutuje strach przed hormonami, oparty na wadliwych badaniach
sprzed 20 lat, dawno podwazonych przez autorytety medyczne.
Wspdtczesna terapia hormonalna oparta jest na niskich dawkach
hormonéw, o budowie bardzo zblizonej do naturalnych, ktérych
dziatanie jest dobrze przebadane. Moim zdaniem, u kazdej kobiety
w okresie menopauzy powinno sie rozwazyc¢ zasadnosc i mozliwos¢
zastosowania terapii hormonalnej, bo poprawia ona samopoczucie,
kondycje skéry, zmniejsza ryzyko osteoporozy, demencji i choréb
uktadu sercowo-naczyniowego.

12. KORZYSTA) Z FIZJOTERAPII UROGINEKOLOGICZNE)

Spadek poziomu estrogenéw w menopauzie moze prowadzi¢
do ostabienia miesni dna miednicy i pojawienia sie nietrzymania
moczu. Cwiczeniami mozesz odbudowac ich site i zredukowa¢
ten problem lub zapobiega¢ mu, jeszcze zanim sie pojawi.
Mimo ze jest to obecnie ustuga nierefundowana, warto sie

nad nig zastanowic. Jes$li obawiasz sie kosztéw, mozesz podczas
pierwszej konsultacji poprosi¢ fizjoterapeutke o pokazanie

lub zapisanie Ci zestawu ¢wiczen indywidualnie dobranych

dla Ciebie. Wykonywa¢ mozesz je samodzielnie (i regularnie)

w domu, zgtaszajac sie na wizyte kontrolng za jakis czas,
zaleznie od Twoich mozliwosci.

Joanna Piérek-Wojciechowska, fizjoterapeutka
uroginekologiczna: Przychodzq do mnie pacjentki, ktére cierpiq

Z powodu nietrzymania moczu albo obnizenia narzqddéw miednicy
mniejszej. Nie raz ustyszaty, ze w okresie menopauzy tak to juz jest,
Ze powinny nauczyc sie z tym zyc lub korzystac z pieluchomajtek.
Tymczasem fizjoterapia oferuje wiele metod wsparcia w menopauzie:
od treningu miesni dna miednicy, terapii manualnej (dzieki ktorej

mozemy wspierac¢ miedzy innymi prace gruczotéw dokrewnych), -



14

krotkainstrukcja.pl

po dobdr pessaréw w przypadku obnizenia narzgddw. Czesto juz po
kilku wizytach kobiety odczuwajq znaczng poprawe komfortu zycia.

13. KORZYSTAJ Z MOZLIWOSCI WSPARCIA
PSYCHOLOGICZNEGO

Wiele kobiet w poszukiwaniu odpowiedzi na trudnosci zwigzane
z nastrojem w czasie okotomenopauzalnym trafia do psychiatry.
By¢ moze intuicyjnie czujesz, ze nie jest to odpowiedz na catos¢
Twojego problemu - i to jest wazne przeczucie. Jednak Twoje
mechanizmy radzenia sobie z trudnosciami i co za tym idzie,
codzienny poziom stresu, majg wptyw na Twoje hormony. Warto
wiec nie przekreslac z géry terapii i wsparcia psychologicznego
czy psychiatrycznego. Dobry psychiatra wezmie pod uwage
mozliwe menopauzalne tto Twoich dolegliwosci i poleci
konsultacje u ginekologa lub endokrynologa dla wyjasnienia
lub uzupetnienia obrazu jej objawéw.

Dr Katarzyna Skérzewska: Cieszy mnie, ze pacjentki coraz czesciej
przychodzg do gabinetu z wiedzq i gotowosciq do zastosowania
terapii hormonalnej. Warto dodac, Zze mimo wszystkich swoich zalet
HTM nie jest jednak panaceum na wszystkie dolegliwosci i problemy.
Na samopoczucie i dobrostan kobiety w okresie okotomenopauzalnym
majq ogromny wptyw codzienne nawyki: to, jak radzimy sobie

ze stresem, czy jesteSmy aktywne, czy sie akceptujemy i troszczymy

o siebie; czy mamy pasje, ktére nas napedzajqg, i wartosciowe,
budujgce relacje z ludZzmi dookofa.

Matgorzata Liszyk-Koztowska, psychoterapeutka: W czasie
okofomenopauzalnym wiele z nas czuje utrate dotychczasowej
tozsamosci. Miesigczka nie definiuje kobiecosci, ale tez wmawianie
nam, ze to wytqgcznie dobry czas, bo nie zajdziemy w cigze, bo dzieci
odchodzq do wiasnego zycia i teraz jestesmy w koricu wolne - no céz,
bywa frustrujgce. Trzeba czasu, zeby nauczyc sie tej wolnosci, znalez¢
nowe drogi w zZyciu. Dajmy sobie samym duzo zrozumienia i czufosci.
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Wiecej o zdrowiu psychicznym w menopauzie —— E%?E
przeczytasz w portalu hellozdrowie.pl -'%;~ Jégg
14. WZMACNIA) ORGANIZM ODPOWIEDNIM Eﬁ%&

ODZYWIANIEM

Menopauza to dobry moment, zeby przyjrzec¢ sie swoim
codziennym nawykom i zastanowic sie, ktére z nich sprzyjaja
Twojemu samopoczuciu, a ktére warto wyeliminowac lub
przynajmniej zredukowac. Zadbaj o podstawy: rzu¢ palenie,
ogranicz alkohol i stodycze i uzupetnij niedobory witamin
istotnych dla gospodarki hormonalnej (np. witaminy D).
Pamietaj, ze to, co jesz, ma wptyw na wiele objawéw menopauzy.
Na przyktad: kawa i pikantne jedzenie moga nasila¢ uderzenia
goraca, a ciezkie potrawy, alkohol - utrudniac zasypianie

i pogarszac jakosc¢ snu, ktéry i bez tego bywa w okresie
menopauzy istotnym problemem. Pomocne w tagodzeniu
objawéw moga by¢ fitoestrogeny - preparaty roslinne o dziataniu
podobnym do naturalnych hormondéw, wystepujgce m.in. w soi,
nasionach Inu czy ekstrakcie z koniczyny czerwone;j.

Anna Kopanczyk, dietetyczka: Kobiety najczesciej zgtaszajg

sie do mnie po porade, sfrustrowane menopauzalnym przybieraniem
na wadze. Nie musi tak byc, to kwestia zmiany przyzwyczajen.
Zasade ,jedz mniej, ruszaj sie wiecej” radze im zamienic na
- jedz inaczej, postaw na inny rodzaj aktywnosci. Zredukuj lekko
kalorycznosc, ale zwieksz udziat biatka w diecie. Nie wydtuzaj
treningu cardio, zainwestuj energie w budowanie masy miesniowej,
ktéra podkreca metabolizm. Dieta i styl Zycia majq wptyw nie tylko
na Twojq sylwetke, ale przede wszystkim na to, w jakiej formie
przejdziesz transformacje menopauzalng oraz w jakim zdrowiu

i kondycji psychicznej wkroczysz w kobiecq dojrzatosc.
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15. ZADBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA

Kazda forma regularnego ruchu jest teraz zbawienna

dla Twojego samopoczucia: m.in. przyczynia sie do zwiekszenia
gestosci kosci, dzieki czemu chroni Cie przed osteoporozg.

W czasie okotomenopauzalnym jesteSmy tez podatniejsze

na stres i wahania nastroju, dlatego na wage ztota sg takie
rodzaje ruchu, ktére pomagaja sie wyciszyc¢ i uspokajaja

umyst: joga, medytacja, mindfulness, rozcigganie, ¢wiczenia
oddechowe. Wskazane sg tez ¢wiczenia o nizszej intensywnosci,
z obcigzeniem, bo budujg mase miesniowg i pomagajg chroni¢
Cie przed problemami ze strony uktadu sercowo-naczyniowego.
A jesli to na ten moment za duzo, zadbaj po prostu o to,

by korzystac z kazdej okazji do ruchu, nawet jesli to po prostu
spacer.

Ewa: W wieku 44 lat zaczety sie u mnie zaburzenia cyklu.

Nie mogtam opanowac emocji, miatam uderzenia gorqgca, problemy
ze snem, bytam ciggle zmeczona. Lekarz stwierdzit, ze to normalne,
bo zbliza sie menopauza. Nie chciatam bra¢ hormondw, zaczetam
szukac innych metod i tak trafitam na joge hormonalng. Zaczetam
¢wiczy¢ codziennie po 30 minut i tak po trzech miesigcach mdj cyk/
sie ustabilizowat, a ja zaczetam normalnie spac i funkcjonowac.

16. NIE MUSISZ REZYGNOWAC Z SEKSU

Menopauzie moze towarzyszy¢ spadek libido i objawy intymne
utrudniajace lub uniemozliwiajace wspétzycie. Jesli jednak
odsuwasz mysl o seksie dlatego, ze ,nie przystoi”, pamieta;j,

ze w kazdym wieku masz takie samo prawo do fizycznej
przyjemnosci, bliskosci i do czucia sie atrakcyjng. Wiele kobiet
w tym czasie odkrywa swojg seksualnos$¢ na nowo, z wiekszym
wstuchaniem w swoje potrzeby i z czutoscig do swojego ciata.
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Prof. Marzena Debska: Seksualnosc kobiet dojrzatych to temat
tabu. Mdwii sie o seksie dojrzatych mezczyzn, reklamuje specyfiki
wspomagajqce ,meskosc”, a na temat kobiet i ich problemdw sie
milczy. Wiele pacjentek méwi, ze chciatyby wspéfzyc, ale nie mogaq,
bo cierpig z powodu atrofii pochwy. Z pomocq moze przyjsc terapia
hormonalna, ale réwniez zabiegi ginekologii estetycznej, bo sg to
czesto zabiegi regeneracyjne. Kobiety po menopauzie nie muszq
rezygnowac z seksu - wiele z nich twierdzi, ze wtasnie najlepszy
seks majg dopiero po piecdziesigtce.

17. USZANUJ, JESLI KTOS PRZECHODZI JA INACZE) NIZ TY

Czes¢ kobiet przechodzi menopauze tagodnie, wielu innym
potrafi ona skutecznie uniemozliwi¢ normalne, codzienne
funkcjonowanie w pracy i zyciu prywatnym. Nie ma jednego
uniwersalnego przebiegu menopauzy, kazda z nas ,wylosuje”
inny zestaw objawodw i przejdzie jg nieco inaczej. Warto,
rozmawiajgc z innymi kobietami, powstrzymac sie od oceniania.
tagodniejszy czy bardziej dotkliwy przebieg nie jest lepszy,
gorszy, mniej lub bardziej stuszny - menopauza po prostu

jest i dotyczy nas wszystkich.

Aga Szuscik, edukatorka, ekspertka patient experience:
Stanowczo za mato méwi sie o naprawde licznej grupie kobiet,
stajgcych przed wyzwaniem menopauzy na skutek choroby czy
leczenia. Wywotana nagle menopauza czesto jest dynamiczna
w przebiequ, zaskakujgca, w dodatku nierzadko odbywa sie

w czasie i tak trudnym. Kiedy wycieto mi zajete rakiem jajniki,
do leku i samopoczucia po kolejnych operacjach, chemii

i naswietlaniu doszty mi jeszcze objawy menopauzy! Poniewaz
Jjednak méj nowotwdr nie byt hormonozalezny, dos¢ szybko
zaczetam przyjmowac estrogeny. Dzis, piec lat pzniej, nie mam
ani raka, ani menopauzy.

17
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18.ZNAJDZ LUB STWORZ SWOJA KOBIECA GRUPE
WSPARCIA

Jesli wydaje Ci sie, ze w Twoim najblizszym otoczeniu nie ma
0s6b chetnych do otwartej rozmowy o menopauzie, dobrym
pomystem jest poszukanie nowych kontaktéw. Moze Cie
zaskoczy¢, jak wiele juz istnieje takich przestrzeni do dyskusji

W przyjaznej, wspierajacej atmosferze. Towarzystwo i poczucie
zrozumienia, jakie potrafimy da¢ sobie nawzajem w grupie, moga
by¢ zréodtem ogromnej ulgi, a przy okazji - nowych przyjazni.

Gdzie mozesz dotaczy¢ do rozméw o menopauzie?

* Na facebooku: Menopauza - grupa wsparcia
- profil: Mameno. Podrdz do nowej Ja

* Kregi kobiet i spotkania o tematyce zdrowotnej w Twoim
okolicznym domu kultury albo Miejscu Aktywnosci Lokalnej
(mozesz tez sama zaproponowac taka grupe tematyczng)

+ Osoby, ktére w mediach spotecznosciowych pisza
0 menopauzie, czesto tworzg wokét siebie spotecznosé,
np. prowadzg darmowe live'y, do ktérych mozesz dotgczy¢

Pamietaj, ze fora i grupy dyskusyjne nie zastepuja
specjalistycznej porady lekarskiej.

Alina Kuzmina, Fundacja Polska Gospodyni: Razem jest
tatwiej przechodzic¢ przez kryzysy. Potrzebna jest rozmowa,

bo wtedy okazuje sie, Ze nie jestesmy same w naszych rozterkach

i problemach. Widze to w kotach gospodyn wiejskich, gdzie kobiety
tworzq niezwyktq spotecznosc - wspierajgcq sie, pomagajgcg sobie
w réznych sytuacjach, réwniez wtedy, kiedy boli.
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19. MENOPAUZA MOZE BYC POCZATKIEM NOWEGO,
DOBREGO ETAPU

Menopauza czesto taczy sie z poczuciem zatoby czy straty,

bo przynosi zamkniecie dotychczasowego etapu zycia. To, co
nieznane, zazwyczaj wywotuje w nas strach, ale warto pamietag¢,
ze dla wielu kobiet menopauza okazuje sie potrzebnym impulsem
do przewarto$ciowania zycia i w konsekwencji, zmiang na lepsze.
Pomocne moze by¢ zastanowienie sig, czy przed samg sobg,

czy z przyjaciétkami, czy na terapii, czego chciatabys dla siebie
od tego nowego etapu.

Asia: Swietujgc z bliskimi mi osobami przejscie w postmenopauze,
nie swietowatam jakiegos korica, tylko poczgtek - otoczona
przyjaciétkami, pysznym jedzeniem i wszystkimi moimi ulubionymi
rzeczami, Zegnajqc sie z przesztosciq i witajgc nowy, inny etap zycia.
Gdybym wczesniej wiedziata, ze nabiore takich nowych doswiadczen
i mocy, to bym sie tejf menopauzy tak bardzo nie bata!

Anita: Jak jestesmy mtode i atrakcyjne, to dostajemy z automatu
akceptacje otoczenia. Aw menopauzie wiele kobiet zaczyna sie czu¢
niewidzialnymi. Ja zaczetam sie zastanawiac: czy ta akceptacja
kiedys byta na pewno dla mnie, za to, kim jestem, czy tylko za
powierzchownosc¢? Menopauza nauczyta mnie, zeby zwracac

uwage do srodka: co JA lubie robic, co jest tak naprawde

dla mnie wartosciowe, spetniajgce? Nie chce zyc¢ z takim celem,

Ze najwazniejsze, co Swiat o mnie pomysli. Teraz skupiam sie na tym,
Zeby mi sie na swiecie podobato.
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Dzieki, ze jestes! Twoja obecnos¢ i zainteresowanie
tematem wiele znaczg. To, ze jestes gotowy/a wspierac
bliska ci osobe, sprawi, ze przejscie przez menopauze
bedzie dla niej tatwiejsze.

Relacje - partnerskie, przyjacielskie, rodzinne - mogg znaczgco
ucierpie¢ w czasie menopauzy, zwtaszcza jesli Twoja bliska
doswiadcza objawéw zwigzanych z emocjami i nastrojem.

W tym dziale znajdziesz porady dla wszystkich oséb, ktére
chca wiedzie¢, jak lepiej wspierac bliskie sobie kobiety

w czasie okotomenopauzalnym. To porady przede wszystkim
dla partneréw/ek, ale znajdziesz tu takze tresci uniwersalne,
przydatne dla wszystkich.

1. PRZEJDZCIE PRZEZ TO RAZEM

Wiele par méwi, ze ten czas byt jednym z trudniejszych w ich
relacji, a nawet doprowadzit niemal do jej rozpadu. Dopoki

stowo ,menopauza” nie padnie miedzy Wami otwarcie i nie jestes$
w petni Swiadomy/a, co przechodzi Twoja bliska, wiele jej emog;ji

i nastrojow mozesz odbierac osobiscie - jako niechec i krytyke
wobec Ciebie. Kobiety wcigz wstydzg sie powiedzie¢ bliskim,

ze weszty w ten etap. Nazwijcie rzeczy po imieniu - dzieki temu
okreslicie to jako wyzwanie, z ktorym mierzycie sie razem.

Emilia: Nie méwitam o mojej menopauzie nikomu ani w domu,
ani w pracy. Nie wiedziatam, jak to powiedziec, jak prosi¢ o pomoc,
0 zrozumienie. Teraz bym to zrobita inaczej, bo wiem, ze wszystkim
bytoby lepiej. Bliscy tez muszqg to ,,przetrwac”, zrozumiec i wyjsc¢

z tego na drugq strone, gdzie jest juz nie tylko spokdj, ale i moc,
jakiej nie byto wczesniej.
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tukasz: Uwazam, ze o menopauzie w relacji po prostu trzeba
rozmawiac. Moja Zzona przechodzita ten etap bardzo swiadomie,
czesto dzielita sie ze mnq tym, co czuta i co jej dokuczato.

Z perspektywy czasu mysle, ze to znacznie utatwito zycie nam obojgu.

2.ZAMIEN OBAWY NA CIEKAWOSC

Badz sprzymierzericem swojej bliskiej w menopauzie. Zapytaj
ja, czy moze opowiedzie¢ Ci, jakich objawéw doswiadcza,
dowiedz sie, co powoduje je w organizmie i sprébuj wyobrazi¢,
jak moze sie czu¢. Wiele moze dac Ci lektura artykutéw lub ksigzek
przyblizajgcych doswiadczenie kobiet w menopauzie.

Mozesz zaczac od czesci ,Dla dziewczyn” w naszej Instrukcji
lub polecanych tu artykutéw. Poczytaj o andropauzie
- to mato omawiany temat, a mezczyzni takze przechodzg etap
hormonalnych zawirowarn. Wieksza Swiadomos¢ Twojego
wtasnego ciata i zmian, jakie przechodzi, pomoze Ci tez lepiej
wczu¢ sie w perspektywe Twojej bliskiej.

Dr Katarzyna Skdérzewska: W okresie transformacji menopauzalnej
i po menopauzie bardzo wazne jest meskie wsparcie i akceptacja
partnera. To zresztq dziata w dwie strony, bo zwykle nasi partnerzy sq
w podobnym wieku, a po czterdziestce u mezczyzn powoli i stopniowo
zaczyna sie zwany potocznie andropauzq czas spadku produkdji
testosteronu i pojawiajq sie objawy niedoboru tego hormonu,

m.in. spadek energii, obnizenie nastroju, trudnosci ze snem

czy koncentracjg.

3. NIE MOW, ZE TO TYLKO HORMONY

Mamy je wszyscy i jesteSmy pod ich wptywem kazdego dnia,

ale to niestety emocje kobiet przyjeto sie zrzuca¢ na karb
»Szalejacych hormondéw”. Takie sformutowanie sprawy nie jest
wspierajace, za to moze na dobre zamkna¢ komunikacje w relacji.
Menopauza, owszem, moze nasila¢ emocjonalnos¢, ale nie sprawia,
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ze w danej chwili dla Twojej bliskiej to odczucia bezpodstawne
czy mniej prawdziwe od tych, ktérych doswiadczasz Ty.

Arek: Nie podwazaj tego, co czuje Twoja partnerka, nie wySmieway,
nie méw o objawach w sposéb lekcewazqcy. Jesli widzisz, ze gasnie,
nie jest sobg, Ze sie meczy - powiedz jej tagodnie i z troskg, ze to
dostrzegasz, ze jest jej trudno. Zapewnij, ze bedziesz obok, przytul.

4. ZAPROPONUJ KONKRETNA FORME POMOCY

Codziennos$¢ z menopauzg to w praktyce takze wieksze
zmeczenie. Twoja bliska moze by¢ przyttoczona wszystkimi
zachodzgcymi zmianami - okaz wsparcie, proponujac,

ze wyreczysz lub zastapisz jg tam, gdzie to mozliwe

w codziennych obowigzkach i w ten sposéb dasz jej przestrzenh
na chwile odpoczynku. Nikt nie oczekuje, ze bedziesz czytac

w myslach, wiec otwarcie pytaj: Co dzis moge dla Ciebie zrobi¢?
Jak moge Ci pom6c? Dla przyktadu: mozesz zorganizowac

i ustawi¢ wentylator w sypialni, jesli dokuczajg jej uderzenia
goraca; wyreczy¢ w zakupach, kiedy wiesz, ze dokucza jej bél
barku; wyprowadzi¢ psa rano, jesli tej nocy zle spata. Zaoferuj,
ze pomozesz jej znalez¢ specjaliste, pomozesz spisa¢ pytania
do niego lub dla otuchy poczekasz na korytarzu pod gabinetem.

Gabriela Micberger, psycholog, Good Life: Waznym elementem
wsparcia dla kobiet wchodzgcych w okres menopauzy moze

okazac sie rozmowa bazujgca na otwartosci na emocje, potrzeby

i komunikaty drugiej strony. Tej strony, ktéra obecnie moze czuc sie
w kryzysie. Warto zada¢ pytanie: co moge dla Ciebie zrobi¢?

Jak moge sprawic, zebys poczuta sie lepiej? Sprébuj znalez¢ w sobie
otwartosc i akceptacje odczudé, jakimi bedzie sie z Tobg dzielita.
Chociaz dla Ciebie te emocje mogq by¢ niezrozumiate, nie oznacza to,
Ze nie majq racji bytu.
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5. NIE ZAWSZE ZNAJDZIESZ ROZWIAZANIE, ALE ZAWSZE
MOZESZ ZAOFEROWAC OBECNOSC

Obserwowanie, jak bliska sercu osoba zmaga sie z trudnosciami,
moze by¢ dla Ciebie bardzo frustrujace. Naturalnym odruchem
jest chec znalezienia rozwigzan, ktére usung problem u zrédta,
ale w przypadku menopauzy nie zawsze bedzie to mozliwe.
Pamietaj, ze sama Twoja obecnos¢ tez przynosi ulge Twojej
bliskiej. Nawet drobne gesty czutosci - dotkniecie ramienia,
pogtaskanie dtoni, zapewnienie, ze jestes przy niej - maja
ogromna moc.

Aga Szuscik: Nie znosze okresler typu ,choroby kobiece”

czy ,babskie sprawy” - kwestie zdrowia ginekologicznego, w tym
menopauza, dotyczq rodzin, grup, spoteczenstw. Transformacje
menopauzalng babci, mamy, przyjaciotki czy kolezanki z pracy
powinni rozumiec i wspierac wszyscy. Zwracam tez szczegélng uwage
na role mezczyzn w tym procesie. M6j mqz Maciej zawsze mowi,

Ze w parze wyzwaniom Zycia stawia sie czota wspdlnie, niezaleznie
od tego, czy chodzi o kupno samochodu, sptate kredytu, przejscie
przez raka, czy wtasnie menopauze - dowiadujgc sie o tym,
rozmawiajqc, po prostu bedqc w tym razem.

6. OPRACUJCIE SCENARIUSZE DZIALANIA W KONFLIKCIE

Towarzyszenie bliskiej osobie, kiedy doswiadcza zwigzanych

z menopauzg wahanh nastroju, moze wymagac od Ciebie sporo
cierpliwosci. Warto poszuka¢ razem kompromiséw, ktére
pozwolg Wam przetrwac najtrudniejsze momenty, wtedy, gdy
emocje nabieraja rozpedu i tatwo o utrate kontroli nad sytuacja.
Sprébujcie w spokojnym, neutralnym momencie przegadac,
jakie rozwigzanie najlepiej sprawdza sie dla Was w przypadku
ktotni. Na przyktad: uzgodnijcie wspdlne hasto na oznaczenie
przerwy, kiedy widzicie, ze konflikt sie zaostrza. Umdéwcie sie

(i przestrzegajcie oboje), ze 15- czy 30-minutowa przerwa dla
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wyciszenia i unikniecia eskalacji jest ok, nie bedzie odbierana
jako odwrdcenie sie od drugiej osoby, a do tematu wrdcicie,
kiedy emocje troche opadna.

7. ZNAJDZCIE WSPOLNE PROJEKTY, W KTORYCH MOZECIE
SIE REALIZOWAC

Warto zadbac o co$, co bedzie Waszym wspd6lnym dziataniem
takze poza tematem zdrowia i menopauzy. To moze by¢
planowanie wyjazdu, projekt w domu lub nowe wspéine hobby,
w miare mozliwosci zwigzane ze zmiang miejsca lub ruchem,

i takie, gdzie mozecie dziata¢ ramie w ramie.

Agata: My z partnerem sobie zartujemy - z mojej menopauzy

i jego andropauzy. Wzielismy ze schroniska pieska i on daje nam
tyle radosci, mitosci, ruchu i spokoju (zakaz przynoszenia stresow
z pracy do domu, bo pies to wyczuwa). Z perspektywy czasu moge
powiedziec, ze odmienit nasze zycie na lepsze.

8. POSTAW NA OTWARTA KOMUNIKACJE

Jednym z wyznacznikéw dobrej relacji jest to, ze nie boisz

sie powiedzie¢ drugiej osobie o swoich uczuciach. Otwarta
komunikacja stuzy Wam obojgu, ale sposéb formutowania
mysli i potrzeb ma ogromne znaczenie. Raz wypowiedzianych,
ranigcych stéw nie da sie cofng¢, dlatego warto nauczy¢

sie wyrazac uczucia z zachowaniem szacunku do drugiej
osoby. Zamiast zirytowanego ,Ile to jeszcze potrwa?”, mozesz
powiedzie¢ ,Jest mi trudno, martwie sie, ze z tego nie wyjdziemy”.
Badz gotowy/a na kompromisy w kwestii godzenia Waszych
potrzeb - z czasem to, ze udato Wam sie spotka¢ w pét drogi,
moze stac sie zrédtem ogromnej satysfakcji i budulcem Waszej
bliskosci.
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Michat: Wiele razem przeszliSmy, o wszystkim ze sobg rozmawiamy.
Jak zobaczytem, ze zona czyta ksigzke o menopauzie, to rozmowa

o tym przyszta nam juz wtasciwie naturalnie. Mysle, ze to wazne,
Zeby byc ciekawymi siebie nawzajem. Staram sie by¢ dla niej
wsparciem, bo wiem, ze to dla niej wazne.

9. WSPIERAJ, ALE NIE ZAPOMINA] O SOBIE

Rola osoby wspierajacej moze da¢ duzo spetnienia i poczucia
sensu, pod warunkiem, ze Twoje potrzeby nie zostaty catkowicie
pominiete. Zeby uniknag¢ wypalenia, dla siebie samej/go i dla
relacji, dbaj o swoje granice. Pamietaj, ze Ty tez masz prawo
miec bezpieczng przestrzen, w ktérej wypowiesz na gtos swoje
zmartwienia i leki. To moze by¢ po prostu zaufany przyjaciel

lub psycholog, psychoterapeuta czy grupa wsparcia.

Ola: W perimenopauzie - obolata, napuchnieta i ciggle zmeczona
- nie poznawatam siebie. Na wszelkie komentarze mojego
nastoletniego syna na temat mojego stanu, jego brak empatii

i oczekiwania wobec mnie reagowatam wybuchami gniewu. Cérka
miata dla mnie wiecej cierpliwosci i zrozumienia. Moja relacja

z synem poprawita sie dopiero, gdy juz bytam na terapii hormonalnej.

Wyttumaczytam mu, co byto powodem mojego ztego samopoczucia
i zachowania. Zrozumiat, wybaczyt. Od tamtego czasu znowu
jestesmy blisko. Teraz on edukuje swoich kolegéw o menopauzie.
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10. TAK MOZESZ WESPRZEC:

Pokaz, ze jest dla Ciebie wazna -
zauwaz to, co przechodzi, pomysl,
jak moze sie czué.

Uszanuj jej uczucia i daj im
przestrzen: Masz prawo
do wszystkiego, co czujesz.

Nie méw ,,za nig"” - zapytaj,
czy chce ustyszeé Twoje porady.

Zapytaj, co mozesz
dla niej zrobic.

Wyraz szczere uczucia:

Nie wiem, co odpowiedziec,

ale jestem przy Tobie.
Chciat(a)bym potrafi¢ Ci poméc.
Jestem tu, jesli mnie potrzebujesz.
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Menopauza w pracy

Kobiety w wieku okotomenopauzalnym stanowiag
najszybciej rosnagca grupe oséb pracujacych zawodowo,

a okres menopauzy czesto przypada na najlepszy moment
ich kariery. Przez dolegliwosci wiele kobiet odchodzi lub
powaznie rozwaza odejscie z pracy, a to powazna strata

i dla nich samych, i dla pracodawcy. W nowoczesnym,
dazacym do réwnosci i wspierania pracownikéw

i pracowniczek miejscu pracy menopauza powinna

by¢ tematem podejmowanym bez wstydu.

Beata Rorant, Dyrektor Departamentu Zdrowia, Pracodawcy
RP: Dobrze zarzgdzana firma moze i powinna by¢ przyjaznym
miejscem pracy dla kobiet w czasie menopauzy. Jesli jestes dobrym
pracodawcg, to w Twojej organizacji panuje swiadomos¢ spoteczna;
kobiety mogq powiedziec o trudnosciach zwigzanych z menopauzg,
majgc pewnosc, ze w atmosferze wspoipracy zostang podjete
odpowiednie dziatania wspierajgce. W tworzenie takiej kultury
organizacji powinni angazowac sie wszyscy: pracodawca, kadra
zarzqdzajqgca, dziat zasobdw ludzkich oraz sami pracownicy.

Oto kilka sposobéw, jak wspierac kobiety w okresie
okotomenopauzalnym w pracy:

» Zapraszaj do rozmowy. Przede wszystkim stwérz przestrzenh
do dyskusji i edukacji o menopauzie. Organizuj spotkania,
szkolenia lub webinary uswiadamiajace, czym jest
menopauza i jak wspierac¢ kobiety w tym czasie. Zachecaj
do udziatu lub wystuchania takze mezczyzn. Mozesz zaprosic
ekspertke, zeby poprowadzita takie spotkanie.

« Twérz plany. W wielu firmach istniejg juz programy
majace na celu zwiekszenie Swiadomosci wokét zdrowia
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psychicznego - mozesz sie na nich wzorowad, tym bardziej,
ze temat psychologii i wypalenia zawodowego jest réwniez
obecny w menopauzie. Dobrym pomystem jest wdrozenie
konkretnej polityki/strategii wspierania kobiet w tym czasie
tak, by kazda osoba w organizacji miata do niej dostep

i mogta sie na nig powotac.

« Dawaj przyktad. Kluczowa role odgrywa podejscie oséb na
stanowiskach menedzerskich - to one mogg jako pierwsze
zauwazy¢ trudnosci doswiadczane przez pracowniczki i by¢
otwarte na poruszenie z nimi tematu potrzebnych srodkéw
zaradczych, np. dostosowania naktadu pracy do aktualnych
mozliwosci.

* Badz elastyczny/a. Praca w godzinach dostosowanych
do mozliwosci i potrzeb jest znaczacg pomoca, na przyktad,
kiedy kobieta przechodzgca menopauze doswiadcza
problemoéw ze snem i jej funkcjonowanie jest znacznie lepsze
po potudniu/wieczorem. Mozliwos¢ pracy hybrydowej
lub czestszej pracy zdomu jest duzym udogodnieniem
dla komfortu kobiet doswiadczajgcych objawéw menopauzy.

Traktuj kwestie menopauzy z empatia, nie jako temat

tabu, a normalny etap zycia. Nie bagatelizuj objawéw, nie
wysmiewaj ich. Sposéb, w jaki podchodzisz do tego tematu, ma
bezposrednie przetozenie na komfort kobiet pracujgcych z Tobg,
kulture miejsca i Waszg efektywnos¢ jako zespotu.

Ania: Wiem, ze teoretycznie mam teraz najlepszy zawodowo czas,
ale caty méj rozchwiany organizm jakby upart sie, zeby dziatac
przeciwko mnie. Z jednej strony chciatabym odpuscic, przeczekac to.
Z drugiej wiem, Ze jesli tak zrobie, to pewnie juz nie awansuje.

Aga Chabrzyk, przedsiebiorczyni, coach: Kobiety w wieku
okotomenopauzalnym czesto w korporacjach powgtpiewajq w siebie.
W Polsce nadal stawia sie chetniej na mtodych ludzi, wiec zaczynajg
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pojawiac sie u nich mysli ,czy ja wciqz tu pasuje, czy nie wymieniq
mnie na kogos o pokolenie mfodszego”?. Dojrzatosc to atut

- jesteSmy bardziej Swiadome, wnosimy do zespotu catq swojg
wiedze, kompetencje i wieloletnie doswiadczenie. A gdyby firmy
otwarcie zaczety wspierac kobiety w czasie menopauzy? tatwiej
bytoby nam przejsc przez ten etap zycia w dobrej formie i zdrowiu,
czyli takze z korzysciq dla pracodawcy.

Przestrzen, w ktérej pracujemy, réwniez ma wptyw
na samopoczucie:

» W biurze typu open space trudniej o dopasowanie
temperatury do swoich potrzeb. Jesli jest taka mozliwos¢,
warto upewnic sie, ze jest dostepne mniejsze pomieszczenie
z regulowang temperaturg (wiatrak, uchylane okno,
oddzielnie sterowana klimatyzacja), gdzie mozna przejs¢
na czas uderzen goraca. Mniejsze, osobne pokoje pozwalajg
tez na prace w odosobnieniu i lepsze skupienie, kiedy
doswiadczamy spadku koncentracji lub tzw. mgty mézgowej,
obecnej czasem w okresie okotomenopauzalnym.

+ Zapewnij dostep do pomieszczenia gwarantujgcego
prywatnos$¢. Pozwoli to np. na przebranie sie w przypadku
wzmozonego pocenia sie.

+ Zadbanie o odpowiednie opcje zywieniowe to takze forma
wsparcia dla pracowniczek w okresie okotomenopauzalnym.
Warto rozwazy¢ réznorodnos¢ oferowanych w miejscu pracy
przekasek i positkéw, aby uwzgledniaty potrzeby zdrowotne
kobiet w tym czasie.

Justyna Marszatkowska-Jakubik, dietetyczka: Po pierwsze,
istotne jest wyposazenie biurowych kuchni. Zamiast jedynie kawy
warto zadbac o urozmaicenie w postaci herbat i naparéw ziotowych:
np. z czerwonej koniczyny, malin, aronii czy imbiru. Zdrowszq

alternatywq dla biurowych ciastek bedq swieze owoce i warzywa, 21
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migdaty, orzechy wtoskie, pestki dyni i stonecznika.

Drugq waznq kwestiq jest zapewnienie mozliwosci zjedzenia positkéw
w regularnych odstepach czasu. Cho¢ nie kazda praca umozliwia
takq elastycznosc, prawidfowo zbilansowane positki mogg pomdc

w stabilizacji poziomu hormondw i glukozy, co przektada sie na
poprawe ogdlnego samopoczucia kobiet w okresie menopauzy.

Praca o charakterze zaktadowym/ustugowym:

+ Daj pracowniczkom mozliwo$¢ wziecia kilku krétszych
przerw w ciggu dnia zamiast jednej dtuzsze;.

+ W tych miejscach pracy, gdzie obowigzujg uniformy - zadbaj
o to, by byty zrobione z jak najbardziej naturalnych tkanin.

Przewiewne materiaty = lepsza regulacja temperatury ciata.

+ Dbaj o klimatyzacje i wentylacje catej przestrzeni pracy.

Zapewnij dostepnos$¢ pomieszczenia z mozliwoscia regulacji
temperatury i miejsca na przebranie sie z uszanowaniem
prywatnosci.

Ilona: Dla mnie najgorsze byty problemy ze snem. Kazdej nocy
przerzucatam sie z boku na bok, nie mogtam zasngc, rano
wstawatam z t6zka i prébowatam jakos funkcjonowac w pracy.
W koricu poprositam o redukcje etatu, bo wiedziatam, ze dtuzej
po prostu tak nie pociggne, musze sie sobg zaopiekowac.

Basia: Kiedy przychodzity uderzenia gorgca, wydawato mi sie,

Ze wszyscy to po mnie widzq - to byfo jak przeszycie prgdem, bytam
przekonana, ze nagle robie sie cata czerwona. Nie wyobrazatam
sobie poruszy¢ tematu menopauzy przy kolegach z pracy, zwyczajnie
sie krepowatam.
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Aleksandra Laudanska, Mamenolife: Wsparcie w miejscu pracy
kobiet przechodzqcych transformacje menopauzalng to nie tylko
akt ludzkiej empatii - to dziatanie korzystne z punktu widzenia
przysztosci biznesu. Kiedy organizm kobiety przyzwyczaja sie

do nowej rzeczywistosci hormonalnej, doswiadcza ona przyptywu
sit - tzw. postmenopauzalnej werwy. Kobiety, ktére przeszty
menopauze, sq bardzo skuteczne, odporne i zaangazowane,
podejmujq tez korzystne decyzje, bazujgc na swoim dtugim
doswiadczeniu.
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Jak rozmawia¢ o Menopauzie?

Poruszanie tematu menopauzy w rozmowie moze
przysparzaé obaw kazdej/mu z nas, bo dotyka nie tylko
kwestii intymnych zwigzanych z ciatem, ale takze tematu
przemijania: jednego z tych fundamentalnych, z ktérymi
jako spoteczeistwo mamy najwiecej trudnosci. W tej
czesci znajdziesz konkretne wskazéwki dotyczace tego,
jak rozmowa wesprzeé osoby doswiadczajagce menopauzy.

+ Jesli trudno Ci w ogole zaczgc ten temat, by¢ moze
zainspirujg Cie osoby publiczne, ktore mowig i piszg
o swoim doswiadczeniu.

—
Znane kobiety o menopauzie - przeczytaj ————— E s ?‘E
w portalu hellozdrowie.pl

LT Polecamy: E‘ﬂ;?"l:- 3

Menopauzing, czyli nowy poczqtek, Davina McCall
i Dr Naomi Potter

» Pamietaj, ze porozmawianie o menopauzie z kobietami
z rodziny moze dla Ciebie by¢ pomocng wiedzg, ktéra
przyda Ci sie podczas wizyt u lekarza.

» Unikaj sformutowan, ktére sg oceniajace, zamykaja préby
rozmowy i moga ranic:
WeZ sie w garsc. / Nie ma sie co rozczulac.
Trzeba sie starzec¢ z godnoscig.
Po co o tym moéwic?
Jestes za mtoda na menopauze.

Zle znosisz menopauze, bo nie masz dzieci/ nie rodzifas.
35
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Kobiecie w pewnym wieku juz nie wypada (np. nosic dfugich
wtosow, rozmawiac o seksie).

Kiedys kobiety przechodzity menopauze i nie narzekaty tyle.

Agnieszka Krawczyk-Dabrowska, psychogerontolozka:
Prowadzqc zajecia dla senioréw w jednym z warszawskich centréw
kultury ustyszatam kiedys pytanie: komu tak naprawde potrzebne
Jest nasze zyciowe doswiadczenie? Kiedy jako przyktad podatam
temat menopauzy, zalegta cisza. Nikt nigdy nie podpowiedziat tym
kobietom, Ze mogtyby poméc swoim cérkom, wnuczkom, dzielgc sie
swojq historiq z tamtego etapu zycia. Mam 50 lat i od jakiegos czasu
doswiadczam objawdw charakterystycznych dla perimenopauzy.

Na pewno bytoby mi tatwiej, gdyby ktos mnie na to kiedys
przygotowat.

Ewa: Menopauza mocno mnie doswiadczyta, ale i uwrazliwita
na podobne objawy u kobiet w moim otoczeniu. Dziele sie
rozwigzaniami, ktére mi pomogty, ale wiem, ze w tym temacie
nie mozna nic na site. Staram sie stuchac¢, okazywac zrozumienie
i dyskretnie podsytac np. odcinki podcastu, wywiady z uznanymi
lekarzami, linki do grup wsparcia.

+ Jesli styszysz, ze kto$ méwi o swoim doswiadczeniu
menopauzy, postaraj sie nie zbywac¢ tematu. Nawet, jesli
nie czujesz sie gotowa/y powiedzie¢ co$ od siebie, moze
wystarczy, jesli wyrazisz zainteresowanie perspektywag
swojej rozméwczyni, mowigc po prostu:

Chetnie postucham.
Jestem ciekawa, jak to wyglgdato u Ciebie.

Jak sie wtedy czutas?

Uzywaj raczej terminéw ,menopauza” i ,klimakterium”
zamiast ,przekwitanie”, ktére brzmi do$¢ pesymistycznie.
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* Nie strasz menopauzg kobiet, ktére sg przed nig,
sformutowaniami typu: Bedziesz miata menopauze,
to zobaczysz!

* Nie moéw, ze to ,koniec” i ,koszmar” - nie wiesz, jak dana
osoba bedzie jg przechodzi¢.

* Nie umniejszaj doswiadczen innych niz Twoje. Jesli styszysz,
ze ktos miat zupetnie odmienne od Twojego doswiadczenie
menopauzy, mozesz odpowiedzie¢ np.:

Nie mam/nie miatam takich objawédw, ale styszatam,
Ze moze byc tak, jak opisujesz.

Przechodzitam menopauze tagodnie, ale znam kobiety,
dla ktdrych to byto trudne.

Kazda z nas przechodzi menopauze troche inaczej.

* Uszanuj to, w jakim tonie Twoja rozmowczyni méwi o swojej
menopauzie - z humorem, stricte medycznie, w kontekscie
psychologii czy duchowosci.

+ Jesli uzywa niewtasciwych terminéw - nie zawstydzaj, nie
pouczaj; mozesz dopytac po prostu, czy ma na mysli czas
przed ostatnig miesigczka, czy po niej.

Anita: Kiedy skoriczytam czterdziesci piec lat, moja mama zaczeta
»Straszy¢” mnie menopauzq. Cate zycie byta typem sitaczki: trzeba
ze wszystkim dac rade, spisac sie, nie mozna pokazac stabosci
- ja tak nie chciatam. Nie chce sie kry¢, jak mam trudniejszy dzien,
to mi niczego nie ujmuje. Jak dokuczaty mi zlewne poty, to miatam
zawsze ze sobq koszulke na zmiane: w plecaku albo w bagazniku.
Méwitam swoim dzieciom: mam menopauze, po prostu czasem
gorzej sie czuje.
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Jak jeszcze wesprze€ bliskg Ci osobe w czasie menopauzy?
1. Pokaz, ze jest dla Ciebie wazna - zauwaz to, co przechodzi,
pomysl, jak moze sie czu€.

2. Uszanuj jej uczucia i daj im przestrzen: Masz prawo
do wszystkiego, co czujesz.

3. Nie moéw ,za nig" - zapytaj, czy chce ustysze¢ Twoje porady.
4. Zapytaj, co mozesz dla niej zrobi¢.
5. Wyraz szczere uczucia:

Nie wiem, co odpowiedziec, ale jestem przy Tobie.

Chciat(a)bym potrafic Ci pomdc.

Jestem tu, jesli mnie potrzebujesz.

Podzickowania:

Krétka Instrukcja. O Menopauzie to wynik pracy wielu oséb,
dziatajacych we wspélnym celu. To dzieki ich zaangazowaniu,

dobrej woli i checi dzielenia sie wiedzg mogliSmy zebra¢ w jednym
miejscu porady, ktdre majg szanse wesprzec¢ osoby z doswiadczeniem
menopauzy.
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