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Kiedy zacznie si¢
menopauza

Perimenopauza nie jest jedynie krdtkim okresem przejsciowym,
a hormony naprawdg majq istotny wplyw na twoje zycie.
Lytisha Tunbridge

fowo ,menopauza” jest do$¢ mylace i czgsto opacznie rozu-

miane. Méwi si¢ o ,,okresie” i ,,przechodzeniu” menopau-
zy, ale proces ten sklada si¢ z rozmaitych etapéw i stopniowych
zmian przystosowujacych kobiecy organizm do rewolucji hor-
monalnej.

Menopauza to biologiczny etap w zyciu kazdej kobiety. Roz-
poczyna sie, kiedy przestajesz miesiaczkowad i konczy si¢ natu-
ralna mozliwo$¢ rozrodu. U kobiet, u ktérych menopauza za-
czyna si¢ naturalnie, jako jej date poczatkowa przyjmuje si¢ rok
od ostatniej miesiaczki.

Okres przed zakoniczeniem miesiagczkowania nazywamy pe-
rimenopauza (peri oznacza ,,0kolo”). Podczas perimenopauzy

nadal wystepuja krwawienia, ale moga si¢ zmieniad ich czesto-
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tliwo$¢ lub charakter, moga si¢ tez pojawié objawy menopauzy.
Organizm przygotowuje si¢ do tego etapu i zaczynaja si¢ zmia-
ny. Perimenopauza to okres od ustania produkecji komérek ja-
jowych do zakoriczenia 12 kolejnych miesiecy bez miesiaczki.
Wtedy wlasnie przypada magiczna data menopauzy. Trwa ona

tylko jeden dzien, pézniej rozpoczyna si¢ pomenopauza’.

W tym rozdziale opiszemy, jakich zmian mozesz si¢ spodziewal
i kiedy. Nie zawsze jeden etap zaczyna si¢ dopiero po zakoriczeniu
poprzedniego — plynnie acza si¢ one ze soba.

Menopauza kojarzy si¢ nam z kobietami po 40. i 50. roku
zycia, u niektérych jednak wystepuje ona znacznie wezesniej,
w sposdb naturalny lub w wyniku interwencji medycznej. Omé-
wimy, jak moze to wplynaé na zycie tych kobiet i jak sobie z tym
radzi¢. Jesli kobieta przechodzi menopauze przed ukoriczeniem
40 lat, méwimy o przedwczesnej niewydolnosci jajnikéw (ang.
Premature Ovarian Insufficiency — POI). Wigcej informacji na

ten temat znajdziesz w rozdziale Przedwezesna menopauza.

POCZATEK MENOPAUZY

W krajach zachodnich $redni wiek menopauzy to 51 lat. Wiek-
sz0$¢ z nas zaczyna odczuwal objawy perimenopauzy w wicku
okoto 45 lat. U niektérych kobiet moga one jednak wystapi¢ juz
po 20. roku zycia, u innych — krétko przed 50. urodzinami lub

* Sciélej rzecz biorac, menopauza trwa tak dtugo, jak dlugo towarzysza kobiecie
objawy wypadowe. Pézniej, po catkowitym ustaniu produkcji hormonéw i usta-
pieniu dolegliwosci, zaczyna si¢ pomenopauza — przyp. konsult.
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niedtugo po nich, a nawet (w bardzo nielicznych przypadkach)
dopiero po szes¢dziesiatee.

Warto wiedzie¢, do jakich zmian moze doj$¢ w tym czasie. Jest
jednak bardzo mato prawdopodobne, ze doswiadczysz wszyst-
kich symptoméw — mozesz przypisaé je zwyktemu PMS (zespo-
towi napigcia przedmiesigczkowego) albo zauwazy¢ zmiany za-

chodzace w twoim cyklu miesigczkowym.

KONIEC MENOPAUZY

Menopauza przypada po 12 miesigcach bez miesiaczki. Nie musi
to jednak oznacza¢ korica wszystkich objawéw — na przyktad
uderzenia goraca moga wystgpowac jeszcze przez kilka, a nawet
kilkadziesiat lat. Objawy menopauzy zwykle trwaja od czterech
do o$miu lat. Nie majg $cisle okreslonego punktu poczatkowego

ani koficowego.

CO WPLYWA NA WIEK ROZPOCZECIA
MENOPAUZY

Czynniki wplywajace na wiek wystapienia objawéw menopauzy

to miedzy innymi:

Wiek, w ktorym przeszta menopauze twoja matka

Menopauza moze by¢ czgsciowo uwarunkowana genetycznie,
wigc zapewne przejdziesz ja podobnie jak mama. Warto tez spraw-

dzi¢, jak przebiegata ona u innych kobiet z rodziny, na przyktad
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babci i ciod. Jezeli podobienistwo rodzinne jest u was silne, przy-

puszczalnie rozpoczniesz menopauzg w zblizonym wieku.

Palenie

Palaczki zwykle przechodza menopauz¢ wezesniej niz kobiety

niepalace.

Pochodzenie etniczne

Badania wykazaty, ze moze ono mie¢ znaczenie. Chinki i Japonki
przewaznie przechodza menopauzg nieco pdzniej niz Europejki,

a Latynoski i Afroamerykanki — trochg weze$niej.

Operacje jajnikow
Chirurgiczne usunigcie jajnikéw wywoluje natychmiastowa meno-
pauzg. Z kolei po histerektomii (usunigciu macicy) jajniki nadal
wytwarzaja estrogen, ale jego stgzenie cz¢sto zaczyna spadaé weze-
$niej niz zwykle. Nie ma tez juz wtedy miesiaczek, wiec mozesz
nie zauwazy¢, kiedy rozpocznie si¢ okres menopauzy — jednak gdy
zacznie spadaé poziom estrogenu, moga wystapic jej typowe obja-
wy. Wigcej informacji na temat estrogenu znajdziesz w rozdziale 2.
Symptomy moga by¢ bardziej nasilone niz w przypadku meno-
pauzy naturalnej, poniewaz w tym przypadku st¢zenie estrogenu

spada gwaltownie.

Chemioterapia

Niektére rodzaje chemioterapii moga wywota¢ wezesniejsza meno-
pauzg. Po zakoriczeniu leczenia cykle moga wréci¢ do normy, ale
menopauza prawdopodobnie rozpocznie si¢ kilka lat wezesniej

niz u kobiet nieprzechodzacych takiego leczenia.
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Motze cig zaskoczy¢, co nie wplywa w zaden sposéb na meno-
pauze. Nie ma tu na przyktad znaczenia wiek, w ktérym zaczetas
miesigczkowal. Czg$¢ kobiet mysli, ze musi przeby¢ okreslong
liczbe cykli, ale to nieprawda. Na rozpoczgcie perimenopauzy
nie ma takze wplywu to, czy bylas w ciazy i karmita$ piersia, ani

stosowanie antykoncepcji hormonalne;j.

JAKIE OBJAWY MOGA WSKAZYWAC
NA PERIMENOPAUZE

Warto je znaé, zeby wiedzieé, co si¢ dzieje w twoim organizmie.

Sa to symptomy zaréwno perimenopauzy, jak i menopauzy.

Zmiany dtugosci cyklu
Mozesz zauwazy¢, ze miesiaczki stajg si¢ rzadsze i bardziej ska-
pe, ale u niektdrych kobiet zblizajacych si¢ do menopauzy wy-

stgpujg one czesciej i sa obfitsze.

Nagte pojawienie si¢ lub zaostrzenie objawow PMS
U niektérych kobiet zaostrzajg si¢ objawy PMS: wzdecia, drazli-
wo$¢, zachcianki Zywieniowe, wahania nastroju i senno$é. Zwy-

kle wynikaja one z wahan st¢zenia hormonéw w organizmie.

Uderzenia goraca
To najpowszechniej wyst¢pujacy objaw menopauzy — doswiad-
cza ich trzy czwarte kobiet. Zwykle pojawiaja si¢ bardzo nagle

i rozlewaja po calym ciele: klatce piersiowej, szyi i twarzy. Moga
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trwad kilka minut albo znacznie dtuzej. Bywa, ze towarzysza im
inne symptomy: poty, zawroty glowy, zaburzenia réwnowagi,
a nawet palpitacje serca. Moga dawac¢ o sobie zna¢ wielokrotnie
w ciagu dnia i wystgpowaé przez wiele lat — niektére kobiety od-
czuwajga je w pdzniejszym okresie zycia, w wieku ponad 70 czy
nawet 80 lat. Zwykle sg samoistne, ale moze je tez wywolywaé
spozycie okreslonych pokarméw lub picie alkoholu, zwlaszcza

wina.

Nocne poty

Takze wystepuja czgsto i moga by¢ bardzo uciazliwe. Wiele
kobiet budzi si¢ kilka razy kazdej nocy, zlanych potem tak, ze
musza zmieniaé bielizng nocna i posciel. Rzecz jasna, moze to

réwniez przeszkadzaé ich partnerom.

Zmiany w popedzie seksualnym

Spadek stezenia hormondw i niski poziom testosteronu w orga-

nizmie moga spowodowac obnizenie lub zanik libido.

Zaburzenia snu

Zaktécenia mogg by¢ wywolywane przez nocne poty, ale wiele
kobiet w okresie perimenopauzy $pi niespokojnie. Nawet jesli
$pisz normalnie, w ciagu dnia mozesz si¢ czu¢ bardziej zmeczona

niz zwykle.

Przyrost masy ciafa

Mogg si¢ pojawi¢ dodatkowe kilogramy, szczegélnie w okolicach

talii.





