Zachowaj kobiecos¢ i nie daj sie menopauzie!
Menopauza nie musi bolec!

Objawy menopauzy sa jak burza, przychodza nagle: uderzenia goraca,
pozniej zimne poty, wypieki na twarzy, rozchwiane emocje. To dostowna
kobieca burza hormonalna. A jak ten okres oceniaja Polki? Wedtug badania
juz dla co trzeciej Polki to poczatek starosci, a dla co piatej - moment utraty
kobiecosci*. Dlaczego przekwitanie tak wptywa na kobieca samoocene i jak
przez niq przej$¢, by nie doswiadczy¢ jej przykrych skutkow? Jak sie
przygotowa¢ do tego kolejnego etapu w zyciu kobiety? Wystarczy
obserwowac swoje ciato, bo kazda z nas jest inna, i stosowac kilka prostych
zasad.

Po co nam ta menopauza?

Kobieta przez cate zycie przechodzi kilka okresow zwigzanych 2z procesami
fizjologicznymi. Menopauza jest tak samo oczywista, jak pierwsza miesigczka - to
naturalne procesy zwigzane z wiekiem rozrodczym. Najpierw pojawia sie menstruacja
i stajemy sie ptodne, az do momentu, kiedy cykl miesigczkowy sie konczy i wystepuje
menopauza. Skutkuje ona bezpowrotng utratg ptodnosci, systematycznie
zmniejszajacq sie aktywnosciq hormonalng jajnikow, zmianami w dtugosci cyklow
menstruacyjnych i réznymi objawami zwanymi symptomami klimakterycznymi. Czes¢
kobiet odczuwa nieprzyjemne dolegliwosci, tak jak w wieku nastoletnim, kiedy
zaczyna miesigczkowad, podobnie w wieku dojrzatym, kiedy zbliza sie do menopauzy.
W obu tych sytuacjach przyczyniajq sie do tego hormony. Niemniej menopauza to
wazne wydarzenie, poniewaz jej wystgpienie stanowi poczatek szybszego dojrzewania
organizmu i wcale nie musi by¢ zwigzane z cierpieniem i obnizeniem samopoczucia -
podkresla prof. dr hab. n. med. Romuald Debski, ginekolog i endokrynolog, ekspert
portalu ,Zdrowa ONA".

Odpowiedzialny estrogen

Poziom estrogenu zmienia sie wraz z wiekiem. W czasie menopauzy nastepuje zanik
hormondw ptciowych. Od poziomu estrogenu zalezy sposdb odktadania sie ttuszczu,
gestosc kosci, stopien wilgotnosci skory czy zmiany w obrebie narzaddéw ptciowych. Im
mniej estrogenu znajduje sie w organizmie, tym bardziej widoczne stajq sie
zmarszczki - wszystko dlatego, ze jest on odpowiedzialny za produkcje kolagenu i
mitody wyglad. Wptywa na wiele aspektow kobiecego zycia, dlatego w okresie
przekwitania trzeba zwrdci¢ szczegdlng uwage na uzupetnienie hormonu, aby unikngé
nieprzyjemnych dolegliwosci. Kobieta podczas menopauzy staje w centrum burzy
hormonalnej. Nagte uderzenia gorgca, zimne poty, wypieki na twarzy, rozdraznione
emocje i hustawka nastrojow - to efekty gwattownych wahan hormonalnych.



Skad mamy wiedzie¢, kiedy to nastapi?

Menopauza a klimakterium. Wcigz uzywamy zamiennie tych okreslen cho¢ wcale nie
oznaczajq tego samego. Klimakterium jest okresem rozpoczynajacym sie na kilka lat
przed menopauzg i trwajacym kilka lat po niej, podczas gdy sama menopauza oznacza
wystgpienie ostatniej miesigczki. Wazne, zeby pamietaé, iz brak miesigczki od kilku
miesiecy nie zawsze oznacza wchodzenie w okres przekwitania. Powodow zakonczenia
okresu miesigczkowania moze by¢ wiele, réwniez uzaleznione jest to od stanu
chorobowego. W takich przypadkach najlepiej uda¢ sie do ginekologa, ktéry zleci
wykonanie badania stezenia hormondéw. Jesli poziom stezenia FSH bedzie mniejszy niz
3-j/l, a stezenie estradiolu ponizej 3-pg/ml, wtedy mozna potwierdzi¢ wystgpienie
menopauzy, co jest rownoznaczne z nieptodnoscia.

Zabezpiecz sie przed burza hormonalng

Menopauza to okres, w ktorym moze wystepowac¢ wiele réznych, nieprzyjemnych
objawow. Najczesciej wymienianymi przez kobiety sq: uderzenia goraca (77,6%),
pocenie sie i nocne poty (63,7%), zmiennos¢ nastrojow (60,2%) czy przybieranie na
wadze (48,2%).* Kazdy z nich moze by¢ zwigzany ze znacznym obnizeniem poziomu
estrogenu. Jak twierdzi 60% Polek, nieleczenie okresu okotomenopauzalnego moze
skutkowa¢ znaczacym nasileniem sie charakterystycznych objawdéw. Dlatego tak
wazne jest, aby podejmowac dziatania, ktoére bedg wspieraty leczenie i tagodzity
nieprzyjemne objawy. Aby zndw sie dobrze poczué, warto porozmawiaé ze swoim
lekarzem o Hormonalnej Terapii Zastepczej, ktéra niweluje nieprzyjemne objawy
menopauzy, witasnie poprzez podawanie pochodnych estrogendw. HTZ jest dostepne
w kilku formach: np. doustnej, w formie tabletek czy transdermalnej, czyli
przezskornej. Dla wygody pacjentek, na polskim rynku istnieje forma transdermalna
podawana w formie sprayu, ktdory - w przeciwienstwie do plastrow - nie jest
widoczny. Jest to wiec bardziej estetyczna forma HTZ — komentuje ekspert.

Kobiecos¢ bez ograniczen

W czasie menopauzy dochodzi do wielu zmian w kobiecym Zzyciu. Zmienia sie zarowno
wyglad zewnetrzny, jak i to jak kobieta sie czuje - rdéwniez pod wzgledem
psychicznym. Niestety, nieleczone objawy menopauzy mogg prowadzi¢ do zaognienia
nieprzyjemnych dolegliwosci. To, jak zmienia sie kobiece ciato, moze prowadzi¢ do
zmniejszenia poczucia wifasnej wartosci. Juz co trzecia Polka kojarzy menopauze
gtdwnie z poczatkiem starosci, zmarszczkami i przybieraniem na wadze*. Takie
podejscie nie tylko nie pomaga kobietom, ktore sa w trakcie menopauzy, ale i tym,
ktére dopiero beda jg przechodzi¢. Tym bardziej, ze przy odpowiednim leczeniu,
objawy mogg zosta¢ zniwelowane i kobieta moze przechodzi¢ ten czas spokojniej -
ttumaczy ekspert.

Niestety, w okresie menopauzy wahania nastroju zdarzajgq sie dos¢ czesto i mogg
wytrgci¢ z rownowagi. Narzeka na nie az 60% Polek*. Jednak nauczenie sie kilku
prostych technik oddechowych moze pomdéc w ukojeniu nerwdw i sprawi¢, ze



poczujemy sie lepiej. Kazda z kobiet jest inna i w inny sposdb moze odczuwacé objawy
zwigzane z menopauzg. Poza technikami oddechowymi warto obserwowad wiasne
ciato, konsultowac sie z lekarzem ginekologiem oraz przestrzegac¢ na co dzien kilku
prostych zalecen, ktére pozwolg zachowac kobiecos¢ i dobry nastroj.

Cwicz bez ograniczen! Okres okotomenopauzalny to dobry moment na powrdt do
sportu. Juz trzydziesci minut aktywnosci fizycznej dziennie potaczone z odpowiednig
dietg pozytywnie wptywa na caty organizm. Wydzielane podczas sportu endorfiny,
pomoga w utrzymywaniu dobrego samopoczucia, o ktéry moze by¢ trudno, gdy w
kobiecym organizmie trwa , burza hormondw”- podpowiada ekspert.

Do czestych objawéw zwigzanych z menopauzg 28% Polek zalicza réwniez
osteoporoze, ktora ostabia strukture kosci i zmniejsza wytrzymatos¢ miesniowa,
wptywajac tym samym na sktonnosci do urazéw. Regularna i odpowiednio dobrana
aktywnos¢ fizyczna zwieksza gestos¢ kosci i wzmacnia site miesni. Co istotne,
unikniecie osteoporozy i nadmiernego przybierania na wadze jest mozliwe poprzez
uzupetnianie naturalnie zanikajacego estrogenu. Z tych powodoéw, ruch potaczony z
Hormonalng Terapiq Zastepczg jest najbardziej skuteczng terapigq, pomagajacq w
walce z nieprzyjemnymi objawami menopauzy.

Zadbaj o dobry nastréj! Nieleczone objawy menopauzy moga prowadzi¢ do
zaognienia nieprzyjemnych dolegliwosci - uderzen goraca, przybierania na wadze czy
przyspieszonego procesu starzenia sie skéry. To, jak zmienia sie kobiece ciato, moze
prowadzi¢ do obnizenia zadowolenia z zycia. Wedtug badania opinii juz u co czwartej
Polki menopauza wywotuje pogorszenie nastroju i samooceny. Charakterystyczna dla
tego czasu ,hustawka nastrojéw” - doswiadczanie zmiennych uczué, takich jak radosg,
lek, szczescie, stres i strach - spowodowana jest takze zmianami hormonalnymi, w
tym spadkiem stezenia estrogendw w organizmie kobiety.

Kondycja psychiczna i samopoczucie sg w duzej mierze uzaleznione od naszego
nastawienia. Drogie Panie, pamietajcie, menopauza to poczatek pieknego etapu w
Zyciu kobiety, czas nowych wyzwan, stawiania przed sobg nowych celow i w taki
sposob warto o niej myslec¢. To rowniez moze by¢ czas nowych doznan seksualnych,
ktore sg istotne dla prawidtowego funkcjonowania bez wzgledu na wiek. Przekwitanie
nie jest dowodem przemijajagcego czasu, lecz momentem, w ktorym trzeba
wypracowac postawe wzgledem wieku i zacza¢ czerpac z niej site - zaznacza ekspert.

Zamien estrogen na estradiol! Blisko cztery na dziesie¢ Polek jest zdania, ze
najlepsza forma leczenia i fagodzenia objawédw menopauzy jest suplementacja
hormonami syntetycznymi. Hormony zawarte w HTZ majgq bardzo zblizone dziatanie
do hormondw ludzkich, stad ich wysoka skutecznos$é. Estrogeny, obecne w tej terapii,
najczesciej w formie estradiolu, eliminujg nadmierne pocenie sie i uderzenia gorgca.
Kobiety stosujgce estrogenowgq terapie zastepczg obserwujg u siebie poprawe
nastroju, zmniejszenie zaburzen snu, bdélu miesni i stawow, a takze poprawe jakosci
zycia seksualnego. Wczesnie rozpoczeta terapia spowalnia starzenie sie skoéry, ale
przede wszystkim zapobiega rozwojowi osteoporozy, zmniejsza ryzyko rozwoju chordb



sercowo-naczyniowych, a nawet Alzheimera. Warto jednak pamietaé, ze w przypadku
kobiet z zachowang macicg, HTZ nalezy wzmacnia¢ dodatkowo progestagenami.

Poprawa komfortu Zycia pacjentek moze by¢ waznym wskazaniem do tego, zeby
rozpoczgc¢ terapie HTZ. W zaleznosci od tego, jakie majg upodobania do stosowania,
mozemy zaproponowal takie, ktore beda podawane doustnie, preparaty
transdermalne (przezskdérne) czy zastrzyki. Jednga z najnowoczesniejszych metod
podawania leku jest nieokluzyjny system transdermalny, czyli tzw. ,plaster bez
plastra”, preparat w formie sprayu, ktory aplikuje sie na skdrze przedramienia -
podkresla ekspert prof. dr hab. n. med. Romuald Debski.

Srodek nieokluzyjny jest nie tylko skuteczny, ale tez wygodny. Poprzez aktywacje
dyfuzora warstwa sprayu jest nanoszona na powierzchnie naskérka. Podany w ten
sposob estrogen przenika w dalsze warstwy skoéry gdzie tworzy swoisty rezerwuar, z
ktérego substancja czynna jest stopniowo uwalniana do krwiobiegu. Opisany sposdb
podania zapewnia stabilne stezenie estradiolu w surowicy przez catg dobe.

Terapia transdermalna pozwala na skuteczne dziatanie, charakteryzujgc sie ciggtym
poziomem uwalniania hormondéw po zaaplikowaniu w przeciwieristwie do tabletek, co z
kolei przektada sie na mniejsze wahania hormonalne i zmniejszenie czestotliwosci
wystepowania uderzen gorgca, zimnych potow czy wypiekdw- ttumaczy ekspert.

* Ogolnopolskie badanie pt. ,Zmienna jak wiatr - kobieta w czasie menopauzy” zrealizowane na zlecenie
Gedeon Richter Polska Sp. z 0. 0. w ramach programu ,Zdrowa ONA", przeprowadzone w dniach 22-
26.08.2018 przez agencje SW RESEARCH metodg wywiaddw on-line (CAWI) na panelu internetowym SW
Panel. Badanie objeto tqcznie 1008 kobiet w wieku powyzej 45 roku zycia.



