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“Schimbarea”, “perioada critica”, “perioada vietii” — numiti-o cum doriti, este inevitabil faptul ca toate
femeile trec prin menopauza. inss, pentru multe femei, acest proces natural poate aduce cu sine
anxietate si suferinta din cauza diferitelor simptome care pot sa il insoteasca. Unele schimbari care
acompaniaza menopauza pot fi cauzate de tratamentele pentru cancer, inclusiv chimioterapia, ablatia
ovariana si terapia hormonala. Indiferent care este cauza acestor schimbari, aceasta fisa informativa
isi propune sa explice ce reprezinta aceste modificari, precum si ceea ce poti sa faci pentru a usura
situatia.

Ce este menopauza?

Menopauza se refera la acea perioada din viata oricarei femei in care menstruatia se opreste iar ovarele
isi pierd functia lor reproductiva. De obicei, acest lucru se intampla intre 45 si 55 ani dar exista si cazuri
exceptionale, in care femeile pot intra la menopauza la 30 de ani sau chiar mai devreme. Acest fapt este
cunoscut ca si menopauza prematura sau insuficienta ovarianad prematura.

Menopauza este influentats de hormoni — sau mai corect, de o schimbare a nivelului hormonilor. in
perioada fertild a vietii femeii, capacitatea corpului de a produce un ovul in fiecare luna este asociata
cu eliberarea a 3 hormoni reproductivi (estradiol, estrona si estriol) la care ne referim cu denumirea
comuna de estrogen. Estrogenul este produs in principal de ovare, desi mici cantitati sunt produse si de
glandele suprarenale si de placenta unei femei insarcinate.

Estrogenul este cel care stimuleaza dezvoltarea caracteristicilor feminine la pubertate si cel care
controleaza ciclul reproductiv al femeii: dezvoltarea si eliberarea lunara a unui ovul (ovulatia) pentru a
se implanta Tn peretele uterului (pantece), precum si modalitatea prin care mucoasa peretelui uterului
se ingroasa pentru a accepta ovulul fertilizat. Menstruatia lunara apare deoarece nu a avut loc nicio
implantare ovariana - nu exista sarcind —iar mucoasa uterina respinge implantarea ovulului.

Pe masura ce femeia inainteaza in varsta, depozitul de ovule din ovare se reduce iar abilitatea ei de a
concepe se diminueaza. in acelasi timp se produce mai putin estrogen, ceea ce determind corpul s3 se
comporte diferit. Cu toate acestea, corpul nu inceteaza brusc producerea de estrogen, acest proces
putand dura chiar cativa ani iar in acest timp simptomele aparand gradual. Acest proces gradual se
numeste “peri-menopauza”.

in jurul varstei de 50-55 ani ciclurile menstruale se opresc complet — astfel incat ovulatia inceteaz3,
menstruatia nu mai apare iar sarcina nu se mai poate instala. Aceasta este menopauza.

Ce se intampla si cum se resimte aceasta?

Pentru unele femei aceasta pierdere a capacitatii reproductive este resimtita in mod profund, iar
pentru toate femeile este o experientd personali si nu doar o conditie medicala. in orice caz, reducerea
cantitatii de estrogen eliberate de catre ovare care se instaleaza in jurul varstei de 40 de ani cauzeaza
adesea simptome care pot provoca suferinta si care pot necesita atentie medicala.

Bufeurile sunt cel mai intalnit simptom al menopauzei, cu o frecventa de 3 din 4 femei aflate la
menopauza. Alte simptome obisnuite includ transpiratiile nocturne, insomnii, uscaciune vaginala, piele
iritata, incontinenta urinara mai frecventad, infectii ale tractului urinar, proasta dispozitie si un interes
scazut pentru sex. Simptomele pot varia mult in durata, severitate si ca impact asupra femeilor.
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Toate simptomele obisnuite ale menopauzei sunt asociate cu scaderea productiei de estrogen din corp.
Deficitul de estrogen din corp poate afecta multe parti ale corpului, inclusiv creierul, cauzand modificari
in bunastarea emotionald, si la nivelul pielii, influentandu-i elasticitatea si grosimea.

Odata ce ovarele au incetat producerea de estrogen, apar si alte schimbadri in organism care pot avea
efecte mai puternice asupra sanatatii pe termen lung. Cel mai adesea aceste schimbari afecteaza
rezistenta si densitatea oaselor, crescand riscul aparitiei bolii de subtiere a oaselor denumita
osteoporoza. Oasele scheletului femeii depind de productia de estrogen pentru a-si mentine forta si
rezistenta la rupere. in vreme ce bufeurile sau usciciunea vaginald sunt evidente, nu exista simptome
evidente pentru osteoporoza - primul semn este de obicei fracturarea unui os. Din acest motiv
osteoporoza a mai fost numita si “epidemia tacuta”.

De asemenea, exista unele dovezi ca deficitul de estrogen reprezinta cauza pentru unele modificari
chimice in corp care le fac pe femeile aflate la menopauza vulnerabile in special la boli ale inimii si la
accidente vasculare cerebrale.

Confirmarea faptului ca menopauza s-a instalat

Nu este intotdeauna usor sa confirmi faptul ca menopauza s-a instalat cu adevdrat. Desigur, aparitia
menstruatiei neregulate si a bufeurilor ocazionale reprezinta un semn ca schimbarile au loc, dar
identificarea momentului exact al instalarii menopauzei nu este usor, mai ales atunci cand femeile
utilizeaza anticonceptionale sau au inceput Terapia de inlocuire hormonald (Hormone Replacement
Therapy - HRT) pentru diminuarea simptomelor specifice menopauzei.

intrebarea ar putea pérea irelevantd dar este util s& stii data ultimei menstruatii nu doar pentru a sti s&

reactionezi la simptome intr-un mod adecvat, dar si in scopuri contraceptive. O femeie care se afla intr-
adevar la menopauza este infertila si, prin urmare, nu mai are nevoie de contraceptie. Cu toate acestea,
majoritatea doctorilor le sfatuiesc pe femeile sub 50 de ani aflate la menopauza sa continue cu metoda
contraceptiva timp de 2 ani dupa ultima lor menstruatie si timp de un an daca au peste 50 de ani.

Majoritatea doctorilor evalueaza starea de menopauza a unei femei in functie de simptomele ei
(bufeuri, de exemplu), tiparul menstruatiilor si istoricul medical. Este posibila efectuarea unei analize
de sange pentru mdsurarea unui hormon reproductiv cunoscut sub denumirea de FSH. Cu toate ca
nivelurile ridicate ale FSH pot fi un semn al instalarii menopauzei, testul nu este intotdeauna exact
iar rezultatele nu pot fi sigure. Masurarea FSH-ului nu este necesara pentru diagnosticarea peri-
menopauzei sau a menopauzei in cazul femeilor trecute de 45 ani.

Unele femei ar putea suferi o histerectomie pana la varsta de 50 de ani si, in acelasi timp, o interventie
chirurgicala de indepartare a ovarelor din diferite motive medicale. Indiferent de varsta pacientului,
indepartarea chirurgicala a ovarelor va induce imediat menopauza si, prin urmare, toate simptomele si
riscurile asociate unei menopauze naturale vor aparea si in cazul acestor femei.

Acelasi lucru se intampla si in cazurile rare de insuficienta ovariand prematura, atunci cand sistemul
hormonal devine disfunctional la o varsta frageda iar ovarele Tsi pierd functia lor normala.

Ce se poate face?

Factori care tin de stilul de viata

Un stil de viata sanatos poate minimiza efectele menopauzei, ajutand la mentinerea sandtoasa a inimii

si a oaselor. Multe femei simt ca acesta este un moment potrivit pentru a-si revizui modul in care isi

ingrijesc corpul. Cateva sfaturi pe care le puteti lua in considerare:

¢ Analizeaza-ti dieta Scaderea nivelului hormonilor (si anume, estrogenul) care insoteste menopauza

poate creste riscul bolilor de inima si al osteoporozei. O dieta sanatoasa este esentiala in aceasta etapa:
pastrati redus nivelul de grasimi saturate si sarea pentru a scadea tensiunea arterial3, si asigurati-va ca
dieta are un continut bogat de calciu si vitamina D pentru a va intari oasele. Unele femei iau suplimente
alimentare pentru a le ajuta sa atinga echilibrul corespunzator.
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¢ Pastreaza-ti dinamismul Unele femei trdiesc o anxietate crescuta in timpul menopauzei.
Exercitiile regulate ajuta la transformarea stresului in energie pozitiva si, in acelasi timp,
protejeaza impotriva bolilor de inima. Un program regulat si variat este cel mai bun: incearca
mersul pe bicicleta, inotul, alergatul sau exercitiile aerobice.

¢ Renunta la fumat Este demonstrat faptul ca fumatul duce la instalarea mai rapida a menopauzei
si ca este un declansator al bufeurilor. Daca fumezi, creste de asemenea riscul de a dezvolta
osteoporoza si boala coronariand (Coronary Heart Disease - CHD), care este cea mai frecventa
cauza a mortalitatii la femei.

e Consuma cumpatat bauturi alcoolice Combinatia dintre consumul excesiv de alcool si
instabilitatea hormonala este una riscanta! Alcoolul intensifica bufeurile si este asociat cu un risc
crescut de cancer de san. Incearcd s& nu bei mai mult de 2 unititi de alcool pe zi, iar micar o zi
dintr-o saptamana nu consuma alcool deloc.

¢ Fa-ti periodic analize medicale Studiile au aratat ca o menopauza tarzie duce la un risc crescut
pentru cancerul de san. Serviciile Nationale de Sanatate ofera posibilitatea realizarii unor
screeninguri dar este recomandat de asemenea sa verifici eventuale modificdri aparute la nivelul
sanilor si sa apelezi la un consult medical daca observi asemenea modificari.

¢ Pastreaza-ti calmul si fii pozitiva Dezechilibrul hormonal din timpul menopauzei poate duce la
acumularea de stres suplimentar si chiar la depresie. Tehnicile de relaxare si consilierea pot fi
foarte utile pentru a face fatd anxietatii.

Terapii complementare si alternative

Acestea au devenit alternative populare si multe femei le folosesc, desi exista putine studii realizate care
sa le sustina eficienta sau siguranta. Ele pot ajuta uneoriin cazul unor simptome suparatoare, dar este
improbabil sa aiba un impact semnificativ asupra rezistentei oaselor sau asupra vaselor de sange.

Alegerea unei terapii alternative poate fi dificild; exista multe tipuri de terapii alternative. Acupunctura,
atomoterapia, tratamentele pe baza de plante, homeopatia, hipnoterapia, yoga, si terapie cognitiv
comportamentala, reflexologia au toate efecte benefice in perioada menopauzei.

Pentru a afla mai multe despre terapiile alternative disponibile, consultati va rog fisa WHC “Terapii
alternative pentru femeile aflate la menopauza”.

Terapia de inlocuire hormonala

Terapia de inlocuire hormonala (HRT) este cea mai eficienta si tratamentul cel mai frecvent folosit in
tratarea simptomelor menopauzei. Asa cum este sugerat de numele acesteia, prin intermediul terapiei
se inlocuieste estrogenul care este pierdut in timpul menopauzei.

HRT are ca scop ameliorarea simptomelor asociate deficientei de estrogen — precum bufeurile,
uscaciunea vaginala si osteoporoza. HRT si-a demonstrat beneficiile in remedierea bufeurilor, a
tulburarilor de somn, a simptomelor vaginale si a unor tulburari de dispozitie. Pe de alta parte, unele
femei care urmeaza HRT pentru prima datad experimenteaza efecte secundare nedorite precum
sensibilitatea sanilor, crampe musculare, greatd, balonare, iritabilitate si depresie. De obicei aceste
simptome dispar dupa cateva luni, dar s-ar putea sa fie necesara schimbarea tipului, a dozei sau a
modalitatii de administrare a HRT.

Existd ingrijorari asupra faptului ca HRT ar putea creste riscul de cancer la san, cancer ovarian si chiar
boli de inima — si din acest motiv exista discutii si controverse in ultimii ani asupra sigurantei pe termen
lung a HRT. Mai multe informatii despre aceste discutii si despre diferite tipuri de HRT si diferentele
dintre ele, in fisa noastra “HRT, ce ar trebui sa stii despre riscuri si beneficii”.
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Aceasta fisa informativad a fost elaborata de Concluzii

Women’s Health Concern (Preocupare pentru  Femeile experimenteaza menopauza in moduri foarte diferite. Este de ajutor sa iti amintesti cd nu este
sandtatea femeilor) si revizuita de consiliul . e e ey . o . . . v _u .
consultativ medical al Societztii britanice deloc neobisnuit sa simti ca corpul trece prin transformdri majore sau, din contra, ca nu s-a schimbat
pentru menopauza. Este destinata informdrii aproape deloc.

si consilierii dvs. si trebuie sa fie utilizata in

consultare cu medicul dvs. de familie. . . P . . o
Unele femei trec usor printr-o menopauza fara probleme, dar cele mai multe experimenteaza unele

simptome care variaza de la moderate la severe. Daca simti ca duci o luptd, tine minte ca sfaturile
si ajutorul sunt disponibile pe scara larga. Este important sa fii constienta de orice schimbari si sa
ceri sfatul doctorului tau de familie. Indiferent care sunt simptomele, ajutorul este disponibil intr-o
multitudine de feluri.

Mai presus de toate, tine minte cd sanatatea este responsabilitatea ta. Aceasta este o perioada in care
corpul tau are nevoie de ingrijirea ta iubitoare.

Contacte utile

National Osteoporosis Society

www.theros.org.uk

Freephone helpline: 0808 800 0035

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

Menopause Matters
Site web: www.menopausematters.co.uk

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

The Daisy Network
Reteaua Daisy ofera sprijin si informatii pentru femeile care s-au confruntat cu o menopauza prematura.

Site web: www.daisynetwork.org.uk

Autor: Dr. Pratima Gupta in colaborare cu consiliul medical consultativ din cadrul Societatii Britanice pentru
Menopauza.
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Women'’s Health Concern (Preocupare pentru sanatatea femeilor)
este bratul pentru pacienti din cadrul BMS.
Oferim un serviciu independent cu scopul de a consilia, a incuraja si a educa femeile de toate varstele cu BmS

privire la sdnatatea, starea de bine si preocupadrile lor legate de stilul de viata. British
Menopause
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