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WSZYSTKO, CO CHCIAŁABYŚ WIEDZIEĆ O MENOPAUZIE

Menopauza to naturalny etap w życiu kobiety, choć każda z nas doświadcza 
jej na własny, niepowtarzalny sposób. Nie jest końcem aktywności, ale począt-
kiem nowego. Jeśli poradzisz sobie ze zmianami, jakie niesie, i je zaakceptu-
jesz, będziesz cieszyć się życiem, odnosić sukcesy, nawiązywać dobre relacje 
z ludźmi oraz budować silne związki.

Pomoże Ci w tym ta książka, będąca wspólnym dziełem ekspertów w dziedzi-
nie medycyny klinicznej i naturalnej oraz społeczności skupionej wokół Hen-
picked, brytyjskiego portalu dla kobiet po 40. roku życia, skonsultowana przez 
polskiego ginekologa. Inspiracją do jej napisania były listy od czytelniczek.

Znajdziesz tu informacje, które pozwolą Ci przygotować się na nadchodzące 
zmiany, dowiesz się o różnych rodzajach wsparcia, od HTZ (hormonalnej tera-
pii zastępczej) po metody alternatywne i naturalne, poznasz doświadczenia 
innych kobiet.

Stoisz u progu ważnego etapu w życiu i to od Ciebie zależy, jaki on będzie. Nad-
szedł czas, aby zmienić sposób myślenia o menopauzie, obalić mity, poznać 
fakty i rozmawiać na ten temat. 

CZAS NA NOWY POCZĄTEK!

Informacja o tej książce przyszła do mnie w dniu 45. urodzin – tydzień po tym, jak test ciążowy 
dał wynik negatywny, a do mnie dotarło, że brak miesiączki tym razem nie oznacza ciąży i czas 
spojrzeć prawdzie w oczy: „TO nadchodzi”.
Całe szczęście, że jest ta książka – przewodnik po menopauzie, jakiego wszystkie potrzebuje-
my! Przeczytałam go jednym tchem. I poczułam spokój: „OK, lubiłam poprzednie etapy, po-
lubię i menopauzę”. Teraz nie wydaje się już taka straszna.

Aleksandra Laudańska, Agefree – wolni od metryki

W pewnym sensie to wszystkie jesteśmy przed, w trakcie lub po. Mimo to MENOPAUZA nadal 
pozostaje tematem tabu. Pora powiedzieć głośno, że to naturalny etap, który może być PRZY-
GODĄ. Impulsem do ODKRYCIA NA NOWO siebie, swojego ciała, seksualności. Ale najpierw 
musimy go zrozumieć i oswoić. Czytajmy więc o menopauzie, wspierajmy się, rozmawiajmy. 
A zacznijmy od tej książki. 

Ania Oka, wpewnymwieku.pl
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Kiedy zacznie się 
menopauza

Perimenopauza nie jest jedynie krótkim okresem przejściowym, 
a hormony naprawdę mają istotny wpływ na twoje życie.

Lytisha Tunbridge

Słowo „menopauza” jest dość mylące i często opacznie rozu-
miane. Mówi się o „okresie” i „przechodzeniu” menopau-

zy, ale proces ten składa się z rozmaitych etapów i stopniowych 
zmian przystosowujących kobiecy organizm do rewolucji hor-
monalnej.

Menopauza to biologiczny etap w życiu każdej kobiety. Roz-
poczyna się, kiedy przestajesz miesiączkować i kończy się natu-
ralna możliwość rozrodu. U kobiet, u których menopauza za-
czyna się naturalnie, jako jej datę początkową przyjmuje się rok 
od ostatniej miesiączki.

Okres przed zakończeniem miesiączkowania nazywamy pe-
rimenopauzą (peri oznacza „około”). Podczas perimenopauzy 
nadal występują krwawienia, ale mogą się zmieniać ich często-

tliwość lub charakter, mogą się też pojawić objawy menopauzy. 
Organizm przygotowuje się do tego etapu i zaczynają się zmia-
ny. Perimenopauza to okres od ustania produkcji komórek ja-
jowych do zakończenia 12 kolejnych miesięcy bez miesiączki. 
Wtedy właśnie przypada magiczna data menopauzy. Trwa ona 
tylko jeden dzień, później rozpoczyna się pomenopauza*.

W tym rozdziale opiszemy, jakich zmian możesz się spodziewać 
i kiedy. Nie zawsze jeden etap zaczyna się dopiero po zakończeniu 
poprzedniego – płynnie łączą się one ze sobą.

Menopauza kojarzy się nam z kobietami po 40. i 50. roku 
życia, u niektórych jednak występuje ona znacznie wcześniej, 
w sposób naturalny lub w wyniku interwencji medycznej. Omó-
wimy, jak może to wpłynąć na życie tych kobiet i jak sobie z tym 
radzić. Jeśli kobieta przechodzi menopauzę przed ukończeniem 
40 lat, mówimy o przedwczesnej niewydolności jajników (ang. 
Premature Ovarian Insufficiency – POI). Więcej informacji na 
ten temat znajdziesz w rozdziale Przedwczesna menopauza.

POCZĄTEK MENOPAUZY

W krajach zachodnich średni wiek menopauzy to 51 lat. Więk-
szość z nas zaczyna odczuwać objawy perimenopauzy w wieku 
około 45 lat. U niektórych kobiet mogą one jednak wystąpić już 
po 20. roku życia, u innych – krótko przed 50. urodzinami lub 

* Ściślej rzecz biorąc, menopauza trwa tak długo, jak długo towarzyszą kobiecie 
objawy wypadowe. Później, po całkowitym ustaniu produkcji hormonów i ustą-
pieniu dolegliwości, zaczyna się pomenopauza – przyp. konsult.
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niedługo po nich, a nawet (w bardzo nielicznych przypadkach) 
dopiero po sześćdziesiątce.

Warto wiedzieć, do jakich zmian może dojść w tym czasie. Jest 
jednak bardzo mało prawdopodobne, że doświadczysz wszyst-
kich symptomów – możesz przypisać je zwykłemu PMS (zespo-
łowi napięcia przedmiesiączkowego) albo zauważyć zmiany za-
chodzące w twoim cyklu miesiączkowym. 

KONIEC MENOPAUZY

Menopauza przypada po 12 miesiącach bez miesiączki. Nie musi 
to jednak oznaczać końca wszystkich objawów – na przykład 
uderzenia gorąca mogą występować jeszcze przez kilka, a nawet 
kilkadziesiąt lat. Objawy menopauzy zwykle trwają od czterech 
do ośmiu lat. Nie mają ściśle określonego punktu początkowego 
ani końcowego.

CO WPŁYWA NA WIEK ROZPOCZęCIA 
MENOPAUZY

Czynniki wpływające na wiek wystąpienia objawów menopauzy 
to między innymi:

Wiek, w którym przeszła menopauzę twoja matka
Menopauza może być częściowo uwarunkowana genetycznie, 
więc zapewne przejdziesz ją podobnie jak mama. Warto też spraw-
dzić, jak przebiegała ona u innych kobiet z rodziny, na przykład 

babci i cioć. Jeżeli podobieństwo rodzinne jest u was silne, przy-
puszczalnie rozpoczniesz menopauzę w zbliżonym wieku.

Palenie
Palaczki zwykle przechodzą menopauzę wcześniej niż kobiety 
niepalące.

Pochodzenie etniczne
Badania wykazały, że może ono mieć znaczenie. Chinki i Japonki 
przeważnie przechodzą menopauzę nieco później niż Europejki, 
a Latynoski i Afroamerykanki – trochę wcześniej.

Operacje jajników
Chirurgiczne usunięcie jajników wywołuje natychmiastową meno-
pauzę. Z kolei po histerektomii (usunięciu macicy) jajniki nadal 
wytwarzają estrogen, ale jego stężenie często zaczyna spadać wcze-
śniej niż zwykle. Nie ma też już wtedy miesiączek, więc możesz 
nie zauważyć, kiedy rozpocznie się okres menopauzy – jednak gdy 
zacznie spadać poziom estrogenu, mogą wystąpić jej typowe obja-
wy. Więcej informacji na temat estrogenu znajdziesz w rozdziale 2.

Symptomy mogą być bardziej nasilone niż w przypadku meno-
pauzy naturalnej, ponieważ w tym przypadku stężenie estrogenu 
spada gwałtownie.

Chemioterapia
Niektóre rodzaje chemioterapii mogą wywołać wcześniejszą meno-
pauzę. Po zakończeniu leczenia cykle mogą wrócić do normy, ale 
menopauza prawdopodobnie rozpocznie się kilka lat wcześniej 
niż u kobiet nieprzechodzących takiego leczenia.
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Może cię zaskoczyć, co n i e  wpływa w żaden sposób na meno-
pauzę. Nie ma tu na przykład znaczenia wiek, w którym zaczęłaś 
miesiączkować. Część kobiet myśli, że musi przebyć określoną 
liczbę cykli, ale to nieprawda. Na rozpoczęcie perimenopauzy 
nie ma także wpływu to, czy byłaś w ciąży i karmiłaś piersią, ani 
stosowanie antykoncepcji hormonalnej.

JAKIE OBJAWY MOGĄ WSKAZYWAĆ  
NA PERIMENOPAUZę

Warto je znać, żeby wiedzieć, co się dzieje w twoim organizmie. 
Są to symptomy zarówno perimenopauzy, jak i menopauzy.

Zmiany długości cyklu
Możesz zauważyć, że miesiączki stają się rzadsze i bardziej ską-
pe, ale u niektórych kobiet zbliżających się do menopauzy wy-
stępują one częściej i są obfitsze.

Nagłe pojawienie się lub zaostrzenie objawów PMS
U niektórych kobiet zaostrzają się objawy PMS: wzdęcia, drażli-
wość, zachcianki żywieniowe, wahania nastroju i senność. Zwy-
kle wynikają one z wahań stężenia hormonów w organizmie.

Uderzenia gorąca
To najpowszechniej występujący objaw menopauzy – doświad-
cza ich trzy czwarte kobiet. Zwykle pojawiają się bardzo nagle 
i rozlewają po całym ciele: klatce piersiowej, szyi i twarzy. Mogą 

trwać kilka minut albo znacznie dłużej. Bywa, że towarzyszą im 
inne symptomy: poty, zawroty głowy, zaburzenia równowagi, 
a nawet palpitacje serca. Mogą dawać o sobie znać wielokrotnie 
w ciągu dnia i występować przez wiele lat – niektóre kobiety od-
czuwają je w późniejszym okresie życia, w wieku ponad 70 czy 
nawet 80 lat. Zwykle są samoistne, ale może je też wywoływać 
spożycie określonych pokarmów lub picie alkoholu, zwłaszcza 
wina.

Nocne poty
Także występują często i mogą być bardzo uciążliwe. Wiele 
kobiet budzi się kilka razy każdej nocy, zlanych potem tak, że 
muszą zmieniać bieliznę nocną i pościel. Rzecz jasna, może to 
również przeszkadzać ich partnerom.

Zmiany w popędzie seksualnym
Spadek stężenia hormonów i niski poziom testosteronu w orga-
nizmie mogą spowodować obniżenie lub zanik libido.

Zaburzenia snu
Zakłócenia mogą być wywoływane przez nocne poty, ale wiele 
kobiet w okresie perimenopauzy śpi niespokojnie. Nawet jeśli 
śpisz normalnie, w ciągu dnia możesz się czuć bardziej zmęczona 
niż zwykle.

Przyrost masy ciała
Mogą się pojawić dodatkowe kilogramy, szczególnie w okolicach 
talii.




