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,Przekwitanie’, ,klimakterium’ — bez wzgledu na uzytg nazwe, wszystkie kobiety nieuchronnie
doswiadczg menopauzy. Dla wielu z nich ten naturalny proces bedzie wigzat sie z niepokojem i lekiem z
powodu objawow, ktére mogg mu towarzyszy¢. Niektére zmiany menopauzalne moga by¢ wywotane
takze przez leczenie raka, w tym chemioterapie, ablacje jajnikow i terapie hormonalna. Niezaleznie

od przyczyny, niniejsze zestawienie informacji ma na celu wyjasnienie, jakie s to zmiany i co mozna
zrobié, aby ztagodzic ich przebieg.

Czym jest menopauza?

Menopauza to etap w zyciu kazdej kobiety, w ktérym ustaje miesigczka a jajniki traca funkcje rozrodcza.
Zazwyczaj ma to miejsce pomiedzy 45. a 55. rokiem zycia, ale w kilku wyjgtkowych przypadkach
kobiety mogg przechodzi¢ te zmiany po trzydziestce, a nawet wczesniej. Mamy wéwczas do czynienia z
przedwczesng menopauzg, inaczej przedwczesnym wygasaniem czynnosci jajnikow.

Na przebieg menopauzy wptywajg hormony — czy, bardziej poprawnie, zmiana poziomu hormondw.

W okresie ptodnosci zdolno$¢ kobiety do wytworzenia co miesigc komdrki jajowej zwigzana jest z
uwalnianiem trzech hormondw ptciowych (estradiolu, estronu i estriolu), ktére wspdlnie nazywa sie
estrogenem. Estrogen wytwarzany jest gtdwnie przez jajniki, cho¢ w niewielkich ilosciach produkowany
jest réwniez przez nadnercza i tozysko kobiety ciezarnej.

To wtasnie estrogen odpowiada za stymulowanie cech zenskich w okresie dojrzewania i kontrolowanie
cyklu menstruacyjnego kobiety: dojrzewania i uwalniania komérki jajowej co miesigc (owulacja)

w celu zagniezdzenia sie w macicy oraz sposobu, w jaki nastepuje pogrubienie wysciotki Sluzowej
macicy umozliwiajace przyjecie zaptodnionej komorki jajowej. Comiesieczne krwawienie Swiadczy o
niezagniezdzeniu sie zarodka — braku cigzy, wskutek czego tuszczy sie btona $luzowa macicy.

Wraz z wiekiem u kobiet maleje ilos¢ komdrek jajowych w jajnikach i spada zdolnos¢ do poczecia
dziecka. W tym czasie obniza sie poziom wytwarzanego estrogenu, co sprawia, ze organizm zachowuje
sie inaczej. Produkcja estrogenu nie jest jednak przerywana natychmiast, proces ten moze trwac kilka
lat, w trakcie ktérych objawy menopauzy nasilajg sie stopniowo. Ten okres stopniowego pojawiania sie
zmian nosi nazwe ,perimenopauzy’.

Okoto 50.-55. roku zycia cykl miesieczny zanika catkowicie — nie ma juz jajeczkowania, okreséw i cigzy.
To witasnie menopauza.

Do jakich zmian dochodezi i jaki jest ich przebieg?

Niektore kobiety odczuwajg utrate zdolnosci rozrodczych w bardzo silny sposéb. Dla wszystkich kobiet
jest to z pewnoscig osobiste doswiadczenie, nie tylko zjawisko zdrowotne. Spadajacy poziom estrogenu
wytwarzanego przez jajniki u kobiet po 40. roku zycia jest jednak czesto przyczyng pojawienia sie
objawdw, ktére mogg by¢ dokuczliwe i mogg wymagac interwenc;ji lekarskiej.

Najczestszym objawem menopauzy sg uderzenia gorgca wystepujace u trzech na cztery kobiety w
okresie menopauzy. Inne czesto wystepujgce objawy to nocne poty, bezsennosé, suchos¢ pochwy,
podraznienie skory, czestsze nietrzymanie moczu i infekcje drég moczowych, spadki nastroju i mniejsze
zainteresowanie seksem. Objawy rdznig sie znacznie pod wzgledem czasu trwania, nasilenia i wptywu
na kobiety.
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Wszystkie najczesciej wystepujace objawy menopauzy wigzg sie ze spadkiem wytwarzanego w
organizmie estrogenu. Brak estrogenu moze dotkngc¢ wielu obszardw ciata, w tym maozgu, powodujgc
zmiany w samopoczuciu emocjonalnym, i skory, wptywajac na jej elastycznosé i grubosc.

Po tym jak jajniki zaprzestang juz wytwarzania estrogenu, dochodzi do innych zmian, ktére mogg miec
wiekszy wptyw na zdrowie w dtuzszej perspektywie. Najczesciej zmiany te wptywaja na twardos¢

i gestosc¢ kosci, zwigkszajac ryzyko wystgpienia choroby zwigzanej z ubytkiem masy kostnej, czyli
osteoporozy. Utrzymanie twardosci i odpornosci na ztamania kosci szkieletu kobiet zalezy od estrogenu.
Uderzenia gorgca czy suchos$¢ pochwy mozna stwierdzi¢ w sposéb niebudzacy watpliwosci, natomiast
objawy osteoporozy nie sg tak oczywiste - pierwszym jej znakiem jest zazwyczaj ztamanie kosci. Z tego
powodu osteoporoze nazywa sig ,,cichg epidemia”.

Istniejg ponadto pewne dowody swiadczgce o tym, ze niedobdr estrogenu powoduje pewne zmiany
chemiczne w organizmie, ktdre sprawiaja, ze kobiety po menopauzie sg w szczegdlny sposéb narazone
na choroby serca i udar.

Potwierdzenie menopauzy

Nie zawsze tatwo oceni¢, czy doszfo juz do menopauzy. Oczywiscie nieregularne miesigczki i okazjonalne
uderzenia gorgca swiadczg o zachodzacych zmianach, ale okreslenie momentu wtasciwej menopauzy
nie jest takie proste, zwtfaszcza w przypadku przyjmowania pigutek lub rozpoczecia hormonalnej terapii
zastepczej (HTZ) w celu ztagodzenia objawéw okotomenopauzalnych.

Moze wydawac sig, ze nie ma to zwigzku, ale warto pamietac date ostatniej miesigczki, nie tylko aby
w najbardziej odpowiedni sposdb zareagowac na objawy, ale réwniez w celach antykoncepcyjnych.
Kobieta, ktora rzeczywiscie przeszta menopauze bedzie nieptodna i nie bedzie potrzebowata
antykoncepcji. Wiekszos¢ lekarzy zaleca jednak kobietom w okresie menopauzy, aby nadal stosowaty
srodki antykoncepcyjne, przez dwa lata po ostatniej miesigczce, jesli nie ukoriczyty 50. roku zycia, lub
przez rok, jesli sg po 50-tce.

Lekarze w wiekszosci oceniajg status menopauzalny kobiety na podstawie objawdw (na przyktad,
uderzenia goraca), rytmu miesigczkowania i dokumentacji medycznej. Mozna wykona¢ badanie krwi
pod katem poziomu hormonu FSH stymulujgcego owulacje. Podniesiony poziom FSH moze swiadczyc¢ o
menopauzie, jednak badania nie zawsze sg dokfadne i nie mozna gwarantowac poprawnosci wynikéw.
Pomiar FSH nie jest wymagany do rozpoznania okresu okofomenopauzalnego i menopauzy u kobiet w
wieku powyzej 45. roku zycia.

Z réznych przyczyn zdrowotnych niektére kobiety przed 50. rokiem zycia poddawane sg zabiegowi
histerektomii i jednoczesnemu chirurgicznemu usunieciu jajnikdw. Usuniecie jajnikdw spowoduje
oczywiscie natychmiastowg menopauze, niezaleznie od wieku pacjentki. Kobiet tych dotyczyc beda
wszystkie objawy i zagrozenia zwigzane z naturalng menopauza.

Podobnie bedzie we wspomnianych rzadkich przypadkach przedwczesnego wygasania czynnosci
jajnikoéw, kiedy we wezesnym wieku dochodzi do zaburzenia uktadu hormonalnego i utraty normalnych
funkcji jajnikow.

Co mozna zrobic?

Czynniki zwigzane ze stylem zycia

Zdrowy styl Zycia moze zminimalizowad skutki menopauzy, pomagajgc utrzymad serce i kosci w dobrej
kondycji. Wiele kobiet uwaza, ze to dobry czas, aby zweryfikowac sposdb, w jaki traktujg swoje ciato.
Warto rozwazy¢ skorzystanie z ponizszych wskazéwek:

* Przeanalizuj swojg diete Spadek poziomu hormondw (mianowicie estrogenu) towarzyszacy
menopauzie moze zwiekszyc¢ ryzyko wystgpienia chordb serca lub osteoporozy. Na tym etapie
kluczowe znaczenie ma zdrowa dieta: nalezy zmniejszy¢ spozycie ttuszczdw nasyconych i soli, aby
obnizy¢ cinienie krwi i zwiekszy¢ zawartos¢ wapnia i witaminy D w diecie, aby wzmocnié kosci.
Niektore kobiety spozywajg suplementy diety, aby pomdc w jej wtasciwym zbilansowaniu.
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e Pamietaj o ruchu Niektdre kobiety podczas menopauzy odczuwajg wzmozony niepokdj.
Regularne ¢wiczenia fizyczne pomagajg przeksztaicic stres w pozytywna energie, stanowigc
jednoczesnie ochrone przed chorobami serca. Najlepiej sprawdza sie regularny zréznicowany
program ¢wiczen: wyprébuj jazde na rowerze, ptywanie, bieganie lub aerobik.

® Rzuc¢ palenie Wykazano, ze palenie prowadzi do wczesniejszej menopauzy i wyzwala
uderzenia goraca. Palaczki sg ponadto w wiekszym stopniu narazone na osteoporoze i chorobe
niedokrwienng serca (ChNS), ktdra stanowi najczestszg przyczyne $mierci u kobiet.

® Pij z umiarem Pot3czenie nadmiernego spozywania alkoholu z brakiem stabilnosci hormonalnej
jest ryzykowne! Alkohol wzmaga uderzenia goraca i wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem raka
piersi. Postaraj sie nie pi¢ wiecej niz 2 jednostki alkoholu dziennie, a przynajmniej jeden dzien w
tygodniu zupetnie unikaj alkoholu.

o Skorzystaj z badan przesiewowych Badania pokazujg, ze p6zZna menopauza prowadzi do
zwiekszonego ryzyka zachorowania na raka piersi. NHS oferuje badania przesiewowe, nalezy
jednak regularnie sprawdzac, czy w piersiach nie ma zadnych zmian, a w razie ich wystgpienia
zwrdcic sie o porade.

® Zachowaj spokaj i mysl pozytywnie Brak réwnowagi hormonalnej w okresie menopauzy
moze skutkowac¢ dodatkowym stresem, a nawet depresjg. Techniki relaksacyjne i pomoc
psychologiczna mogg w znacznym stopniu pomdc w poradzeniu sobie z niepokojem.

Terapie komplementarne i alternatywne

Terapie te staty sie popularng alternatywa wykorzystywang przez wiele kobiet, mimo ze
przeprowadzono niewiele badan naukowych na potwierdzenie ich skutecznosci czy nawet
bezpieczenstwa. Czasem mogg pomdc w przypadku ktopotliwych objawdw, ale mato prawdopodobne
jest, aby w znacznym stopniu wptynety na twardos¢ kosci, serce czy naczynia krwionosne.

Wybdr terapii komplementarnej moze stanowi¢ wyzwanie ze wzgledu na ich liczebnos¢ i zréznicowanie.
Zgtaszano, ze pomocne podczas menopauzy s3: akupunktura, aromaterapia, ziotolecznictwo,
homeopatia, hipnoterapia, joga, refleksologia i terapia poznawczo-behawioralna.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat dostepnych terapii, nalezy zapoznad sie z arkuszem informacyjnym
WHC pt. , Terapie alternatywne dla kobiet w okresie menopauzy” (Alternative therapies for menopausal
women).

Hormonalna terapia zastepcza

Hormonalna terapia zastepcza (HTZ) jest najskuteczniejszym i najpowszechniej stosowanym leczeniem
objawdw menopauzalnych. Jak sugeruje sama nazwa, jest to po prostu sposdb zastgpienia estrogenu
traconego w okresie menopauzy.

HTZ ma na celu ztagodzenie objawow zwigzanych z niedoborem estrogenu, takich jak uderzenia goraca,
suchos$¢ pochwy i osteoporoza. Korzysci ze stosowania HTZ jako remedium na uderzenia goraca,
zaburzenia snu, objawy ze strony pochwy i niektdre zaburzenia nastroju zostaty dowiedzione. Z drugiej
strony, niektére kobiety doswiadczajg niepozadanych skutkdéw ubocznych, stosujgc HTZ po raz pierwszy,
takich jak tkliwos¢ piersi, skurcze ndg, mdtosci, wzdecia, drazliwosc i depresja. Zazwyczaj objawy te
zanikajg po kilku miesigcach, ale konieczne moze byc¢ zweryfikowanie rodzaju, dawki czy sposobu
podania HTZ.

Pojawity sie obawy, ze HTZ moze zwieksza¢ ryzyko zachorowania na raka piersi, raka jajnikdw, a
nawet wystgpienia choroby serca. Z tego powodu w ostatnich latach toczy sie debata na temat
dtugoterminowego bezpieczenstwa HTZ. Wiecej na temat tej dyskusji oraz rodzajach HTZ i réznicach
pomiedzy nimi mozna znalez¢ w naszym arkuszu informacyjnym pt. ,HTZ, co powinnas wiedzie¢ o
zagrozeniach i korzysciach” (HRT what you should know about the risks and benéfits).
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Niniejsza ulotka zostata przygotowana przez
Women's Health Concern i zaopiniowana
przez medyczng rade doradczg Brytyjskiego
Towarzystwa Menopauzy (BMS). Ma ona
charakter informacyjny oraz doradczy i
powinna by¢ stosowana w porozumieniu z
lekarzem prowadzacym.

Whioski

Kobiety odczuwajg menopauze na wiele réznych sposobdw. Warto pamietac, ze poczucie drastycznych
zmian w ciele nie jest niczym niezwyktym. Podobnie, czesto mamy do czynienia réwniez z brakiem
widocznych zmian.

Niektdre kobiety przechodza menopauze bez problemdw, jednak wiekszos¢ odczuwa pewne objawy o
réznym stopniu nasilenia. Jesli masz poczucie, ze sobie nie radzisz, porady i pomoc sg dostepne w wielu
réznych formach. Wazne, aby mie¢ $wiadomos¢ zachodzacych zmian i zgtosic sie po porade do lekarza

rodzinnego. Bez wzgledu na objawy, dostepne jest réznorodne wsparcie.

Najwazniejsze to pamietaé, ze Twoje zdrowie jest w Twoich rekach i to Ty tu dowodzisz. To czas, kiedy
Twoje ciato zastuguje na czufg i troskliwa opieke.

Przydatne kontakty

National Osteoporosis Society

www.theros.org.uk

Freephone helpline: 0808 800 0035

(Monday-Friday 9am-5pm — now open until 7pm on Tuesdays

Menopause Matters
Website: www.menopausematters.co.uk

RCOG Hysterectomy information
https://www.rcog.org.uk/en/patients/menopause/hysterectomy/

The Daisy Network
Organizacja charytatywna Daisy Network zapewnia wsparcie i informacje dla kobiet, ktére
przedwczesnie przechodzg menopauze.

Strona internetowa: www.daisynetwork.org.uk

Autor: Dr Pratima Gupta we wspétpracy z medyczng radg doradcza Brytyjskiego Towarzystwa Menopauzy.

DATA PUBLIKACIJI: LISTOPAD 2020 R.
DATA AKTUALIZACJI: LISTOPAD 2025 R.

To ttumaczenie powstato dzieki wsparciu wydziatu ds. ttumaczen srodowiskowych.

PRZETLUMACZONO: MARZEC 2022 R.
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Women'’s Health Concern to oddziat BMS zajmujacy sie sprawami pacjentow. BmS
Swiadczymy niezalezne ustugi w zakresie doradztwa, pomocy i edukacji kobiet w
kazdym wieku na temat ich zdrowia, komfortu psychicznego i stylu zycia. British
Menopause
odwiedz srone WWW.WOMens-health-concern.org Society
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