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ROZDZIAL 5

Trzy koncowe etapy
zmian reprodukeyjnych:
perimenopauza, menopauza
1 postmenopauza

Naprawde myslatam, ze trace zmysty. Wiedziatam o uderzeniach goraca
i nocnych potach, ale nie miatam pojecia o innych objawach. Brak snu z po-
wodu nocnych potéw sprawiat, ze bytam rozdrazniona, miatam stany lekowe
i paranoiczne mysli. Stawatam sie kims, kogo nie lubitam i troche sie batam,
poniewaz nie potrafitam kontrolowac¢ swoich emocji ani zrozumieé, skad
sie biora. Ale na szczescie teraz wiem, ze nie jestem wariatkag. Rozmawiamy
z dziewczynkami o miesigczce i edukacji seksualnej. Nalezatoby uwzgledni¢
w tych dyskusjach takze menopauze. Wiedza na temat menopauzy i umie-
jetnos¢ rozmawiania o niej sprawityby, ze wejscie w nig bytoby dla mnie
(i bez watpienia takze dla innych) mniej traumatyczne.

— Susan P.

Dziewigcdziesiagt procent kobiet na jakims etapie zycia uda sie do lekarza z py-
taniami o to, jak radzi¢ sobie z objawami menopauzy. Wiele z tych pacjentek
wyjdzie z gabinetu bez diagnozy lub porad, ktére pozwola im poczuc si¢ lepie;j.
Te kobiety zaczng szuka¢ materialéw w internecie lub w innych miejscach, aby
sie czegos dowiedzie¢. Mam nadzieje, ze w tym rozdziale przedstawig bardziej
zwiezla i godng zaufania wersje potrzebnej wiedzy. Znajdziesz tu informacje,
ktore pomoga Ci lepiej zrozumie¢ kwestie zwigzane z menopauzg, a jest to bar-
dzo istotne, poniewaz nawet jesli wydaje Ci si¢ inaczej, nie jestes osamotniona
w swoich do$wiadczeniach. Przechodzisz przez naturalng zmiang biologiczna,
a ja mam mape, ktora pomoze Ci w tej podrozy.

Pierwsza wazng informacja jest to, Ze nazewnictwo dotyczgce menopauzy
moze by¢ mylace i wprowadza¢ w blad. Chociaz nazywamy caty okres ,,meno-
pauzg’ lub méwimy, ze kobieta jest w wieku menopauzalnym, z medycznego
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50 MENOPAUZA.OTO NOWATY

punktu widzenia menopauza to jeden dzien w zyciu danej kobiety: doktad-
nie rok po ostatniej miesigczce. Okreslenie to oznacza moment zakonczenia
funkcji rozrodczych.

W ujeciu medycznym droga kobiety w okresie menopauzy sklada sie z trzech
odrebnych etapéw: perimenopauzy, menopauzy i postmenopauzy. Z definicji
s3 to rézne fazy, ale pod wzgledem samopoczucia moga one wyglada¢ bardzo
podobnie. Powodem, dla ktérego objawy moga by¢ zblizone na wszystkich
etapach menopauzy, jest to, ze wszystkie symptomy sa spowodowane spadkiem
poziomu hormondéw plciowych (estrogenu, testosteronu, progesteronu), co
wynika ze spowolnienia i ostatecznego zakonczenia dziatania jajnikow. Zwy-
kle wraz z przechodzeniem od perimenopauzy do menopauzy, a nastepnie
do postmenopauzy zmienia si¢ tylko nasilenie objaw6w, a nie same objawy.

Dlugos¢ calego okresu zmian to kwestia osobnicza, ale badania przeprowa-
dzone na kobietach zglaszajacych uderzenia goraca wykazaty, ze sredni czas
trwania objawoéw wynosi prawie 7,5 roku. Srednia ta ro$nie do prawie 12 lat
u kobiet, ktore zaczely doswiadczaé uderzen goraca wezesniej, w okresie peri-
menopauzy. Nalezy zauwazy¢, ze te ramy czasowe opieraja si¢ na ograniczonej
wiedzy o objawach menopauzy i prawdopodobnie beda ewoluowaé w miare
prowadzenia dalszych badan i rozwoju nauki.

Chociaz doswiadczenia poszczegdlnych kobiet moga wyglada¢ inaczej,
niektdre objawy wystepuja czesciej niz inne. Od dawna jednym z najczesciej
zglaszanych symptomow sg uderzenia gorgca, z nocnymi potami lub bez nich,
ale czesto sie zastanawiam, czy objaw nie jest zgtaszany najczesciej tylko dlatego,
ze kobiety tacza go z menopauza. Nikt im nie powiedzial, ze lista potencjalnych
symptomow jest znacznie dluzsza.

Kiedy Midi Health, firma telemedyczna specjalizujaca si¢ w oferowaniu
opieki menopauzalnej, przeprowadzifa ankiete wsrod 22 tysiecy swoich klien-
tek, jako pie¢ gtéwnych objawéw podawaly one przyrost masy i zmiang bu-
dowy ciala, mgle mézgowa i problemy z pamiecia, lgk i depresje, zaburzenia
snu oraz uderzenia goraca. U moich pacjentek wyglada to podobnie. Mam
nadzieje, ze w miare jak edukacja w zakresie menopauzy bedzie dociera¢ do
coraz szerszego grona odbiorcow, znajomos¢ dlugiej listy objawéw menopauzy
pomoze wigkszej liczbie kobiet powigzac je z tym etapem zycia, dzieki czemu
beda one lepiej przygotowane do szukania wsparcia.
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Czy istnieja testy pozwalajace
zdiagnozowac perimenopauze?

Nie ma danych, ktére potwierdzatyby skutecznos$é jakiegokolwiek jedno-
razowego testu krwi, moczu lub s$liny w jednoznacznym diagnozowaniu
perimenopauzy. Poziom hormonoéw w tej fazie czesto sie zmienia, dlatego
takie testy rzadko sa rozstrzygajgce. Nawet badanie DUTCH (ang. Dried
Urine Test for Comprehensive Hormones), czyli popularny test hormonalny,
w ktérym wyniki uzyskuje sie na podstawie metabolitéw z moczu, nie ma
udowodnionej skutecznosci w diagnozowaniu wystgpienia perimenopauzy.
Zadne dane nie potwierdzajg wiarygodnoséci tego testu w tym zakresie
i zadne stowarzyszenie medyczne go nie zaleca.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze istnieje nowa metoda z kilkukrotnym
badaniem moczu, ktdéra wydaje sie obiecujgca jako sposdb diagnozowania
wczesnej lub pdznej perimenopauzy. To badanie moczu wymaga wykonania
pieciu testow w odstepie kilku dni i jest powigzane z aplikacja, ktdra rejestruje
profil objawdw i historie miesigczek. Nastepnie aplikacja generuje raport,
ktory mozna zabra¢ do lekarza. Ten raport obejmuje nie tylko wyniki, ale
takze odsytacze do dowoddw medycznych potwierdzajagcych wiarygodnosé
wynikéw testu. Poniewaz tak wielu klinicystdw nie ma odpowiedniej wie-
dzy lub edukacji w zakresie menopauzy, badanie to zapewnia pacjentkom
lepsza pozycje.

Nawet bez testu diagnostycznego dobry lekarz klinicysta z wiedza w za-
kresie menopauzy powinien by¢ w stanie zdiagnozowac perimenopauze na
podstawie wywiadu. Taki lekarz powinien wierzyc¢ w to, co mu zgtaszasz. Nie
powinien natomiast odrzucac automatycznie Twoich problemoéw i uznawac,
ze wynikajg ze starzenia sie lub kwestii psychologicznych. Lekarz moze
rowniez zleci¢ badania krwi, aby wykluczy¢ inne choroby o podobnych
objawach, takie jak niedoczynnos¢ tarczycy, choroby autoimmunologicz-
ne, anemia itd. Nastepnie powinien przy wspodtudziale pacjentki rozpoczad
planowanie leczenia, co oznacza, ze kobieta razem z lekarzem podejmuje
decyzje co do najlepszego sposobu postepowania po omaowieniu osobistych

pragnien, potrzeb, objawdw, ryzyka i korzysci.
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Przyjrzyjmy si¢ teraz niektérym cechom charakterystycznym réznych
etapOw menopauzy, a nastepnie czynnikom, ktére moga wptywa¢ na czas
wystepowania tych faz.

Perimenopauza
Perimenopauza jest poczatkiem konca pracy jajnikéw. Czesto nie zdajemy sobie

sprawy, ze w danym momencie jesteSmy w trakcie perimenopauzy, ale kiedy
juz ja przejdziemy, mozemy retrospektywnie okresli¢ jej poczatek.

DEFINICJA Perimenopauza to dosc¢ dtugi etap przejsciowy,
ktéry ma miejsce przed menopauza.
Zostaje zapoczatkowany przez wahania poziomu
hormondéw, gtdéwnie estrogenu i progesteronu.

CECHA WYROZNIAJACA Okres perimenopauzy charakteryzuje sie
nieregularnymi miesigczkami (trwajacymi
dtuzej lub krocej).

SREDNI WIEK Poczatek perimenopauzy moze mie¢ miejsce po
WYSTAPIENIA czterdziestce lub nawet w wieku trzydziestu kilku lat.
SREDNI CZAS TRWANIA Podawane sa rézne dane, ale srednio okres ten

trwa od 2 do 10 lat (czyli $rednio 4 lata).

Perimenopauza moze by¢ trudnym do zdiagnozowania etapem zwigzanym
z hormonami. Dzieje si¢ tak, poniewaz (1) ma szeroki zakres objawdw i ich
nasilenia, (2) wiek, w ktérym pojawia si¢ u pacjentek, jest rézny i (3) nie ma
ustalonej metody ani opartego na dowodach testu, ktdrego lekarze mogliby
uzy¢ do jej zdiagnozowania. Z tych powoddéw (a takze z wielu innych, o ktérych
juz wspomniatam, takich jak nieodpowiednia edukacja lekarzy, niewystar-
czajace $rodki na badania, diuga historia lekcewazacego traktowania kobiet
i tak dalej) lekarz moze catkowicie przeoczy¢ okres perimenopauzy i trzymac
pacjentke w nieswiadomosci, probujac zdiagnozowac jej symptomy. Ankieta
przeprowadzona wsrod 5000 kobiet przez organizacj¢ Newson Health Research
and Education wykazala, ze jedna trzecia kobiet czeka co najmniej trzy lata
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na prawidtowe zdiagnozowanie objawow zwiazanych z menopauzg, a kolejne
18% odwiedza lekarza sze$¢ razy, zanim otrzyma potrzebng pomoc.

Kiedy mam pacjentke z objawami, ktdre potencjalnie s zwiazane z peri-
menopauzg, postepuje zgodnie z drzewem diagnozy klinicznej (zobacz opis
dalej w tekscie), ktére pomaga wyeliminowa¢ ewentualne inne schorzenia.
To drzewo ilustruje, w jaki sposéb mogltabym pomoéc pacjentce, ktéra zglo-
sila sie z ktérymkolwiek z objawéw wymienionych na gérze. O symptomach
podanych po lewej stronie, zaczynajacych si¢ od uderzen goraca, wiadomo, ze
HTZ bedzie pomocna. Po prawej stronie podane s3 objawy, w ktérych HTZ
moze pomoc. Oczywiscie do kazdej pacjentki podchodze indywidualnie, ale
pytania zadawane w celu postawienia diagnozy sa zwykle takie same. Ponie-
waz w okresie perimenopauzy poziom hormonéw zmienia si¢ tak gwattow-
nie, zadne jednorazowe badanie krwi, moczu lub $liny nie pozwala postawi¢
diagnozy. Dlatego robig¢ to na podstawie objawow pacjentki (i czesto wykonuje
badania krwi, aby wykluczy¢ inne przyczyny tych symptoméw). W medycynie
nazywamy to diagnoza wykluczajaca.

Moze pamietasz kaczke z rozdziatu 1.2 Opisany proces jest potrzebny przy
diagnozowaniu kobiet na kazdym etapie menopauzy. Wymaga to czasu, uwagi
i wysilku ze strony lekarza.

Kliniczne drzewo decyzyjne dotyczace menopauzy
OBJAWY

Uderzenia goraca Zmiany zwigzane
Nocne poty ze zdrowiem psychicznym

Nieregularne miesigczki
Stabsze doznania seksualne
Przyrost ttuszczu trzewnego

Bol w trakcie stosunkow

Objawy ze strony uktadu
moczowo-ptciowego

Wypadanie wtoséw
Obnizenie masy miesniowej

Spadek gestosci kosci

Kup ksigzke

Mgta mdzgowa
Wahania nastroju
Zaburzenia snu

Pogorszenie stanu skory,
wtosoéw i paznokci

Przyrost masy ciata
Bol miesni lub stawow
Zmeczenie
Szumy uszne lub zawroty gtowy
Zaburzenia zotgdkowo-jelitowe
Pieczenie jezyka

A 4
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Ocena objawdw i czasu ich trwania, analiza dzienniczka objawoéw,
badanie przesiewowe funkcji seksualnych

A 4

Wykluczenie choréb z podobnymi objawami

A 4 A 4
< . o . i <
8 Badanie tarczycy Zespodt niespokojnych ndég B
g Badanie pod katem anemii Bezsennosc g
g Badanie pod katem Powazne zaburzenia depresyjne g
E + insulinoopornosci Choroba immunologiczna + E
g Analiza odzywiania Choroba Alzheimera g
8 Markery stanu zapalnego 8
N ; N
o Inne w razie potrzeby o
< R
(8] v ¥ 8]
w w
- -
Wspdlne podejmowanie decyzji
Terapia hormonalna Terapia hormonalna
(najskuteczniejsza) (prawdopodobnie skuteczna)
Leczenie niehormonalne Leczenie niehormonalne
Dieta Dieta
Aktywnosé fizyczna Aktywnos¢ fizyczna
Suplementacja Suplementacja
Priorytetowe traktowanie snu Priorytetowe traktowanie snu
Redukcja stresu Redukcja stresu
Menopauza

Chociaz menopauza byla zrédlem tak wielu zagadek, samo to zjawisko jest
najbardziej jednoznaczne i specyficzne z trzech omawianych tu etapéw.

DEFINICJA Menopauze osigga sie po uptywie 12 miesiecy od
ostatniej miesigczki. Data ta oznacza koniec cyklu
menstruacyjnego i zdolnosci reprodukcyjnych.

CECHA WYROZNIAJACA Menopauza jest definiowana na podstawie daty,
a nie konkretnych oznak lub objawdw.
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SREDNI WIEK Sredni wiek wystgpienia menopauzy to 51 lat, przy

WYSTAPIENIA czym standardowo ma ona miejsce miedzy 45. a 55.
rokiem zycia. Wczesna menopauza wystepuje przed
ukonczeniem 45. roku zycia, a przedwczesna przed 40.

SREDNI CZAS TRWANIA Menopauza to moment, ktéry ma miejsce 12 miesiecy
od ostatniej miesigczki.

Wazne jest, aby odnotowac wiek rozpoczecia okresu przej$ciowego i osta-
tecznego osiggniecia menopauzy, poniewaz proces ten wplywa nie tylko na
starzenie si¢ uktadu rozrodczego. Menopauza zapoczatkowuje czas przyspie-
szonego starzenia sie¢ komorek i wigze si¢ z pogorszeniem ogoélnego stanu
zdrowia. Zgodnie z o§wiadczeniem wydanym w 2020 roku przez Amerykan-
skie Towarzystwo Kardiologiczne wlasnie dlatego pozniejszy wiek naturalnej
menopauzy wigze si¢ z dluzsza oczekiwang dlugoscia zycia, wyzsza gestoscia
mineralng kosci i nizszym ryzykiem zlaman oraz mniejsza liczba choréb serca.
Jest to zrozumiate, jesli wezmie si¢ pod uwage ochronny charakter estrogenu.
Gdy poziom tego hormonu spada, pojawiaja si¢ konsekwencje biologiczne.
Tym bardziej nalezy zwraca¢ uwage na zmiany w cyklu miesigczkowym i wszel-
kie nasilenie objawow, ktére moga by¢ zwigzane z perimenopauza, a takze
aktywnie leczy¢ objawy, jesli pojawia sie wczesniej niz oczekiwano.

Postmenopauza

Byloby wspaniale, gdyby po przejsciu menopauzy kto$ wreczyl Ci jaka$ nagrode
za dotarcie do tego etapu (prosze o nowy zestaw chtodzacych przescieradet,
ktére naprawde obnizajg temperature). Ale dostajesz ,,nagrode” w postaci
postmenopauzy. Postmenopauza to punkt zwrotny wyznaczajacy nowy etap
zycia, ktory trwa do jego konca. W tej fazie nie musisz przejmowac sie miesigcz-
kami i uwzgledniac ich w planach. Otrzymujesz wigc niespodziewany rodzaj
wolnosci, jesli tylko zaakceptujesz nowe realia. Moje pacjentki i obserwujace
moéwig mi, ze w tym okresie nasila si¢ u nich podejscie ,mam to gdzies”. Ucza
sie wyznacza¢ granice i traktowa¢ priorytetowo sama siebie, a nie partnera,
dzieci, prace, rodzicow lub rodzenstwo. To takze czas, w ktérym powinnas by¢

dla siebie milsza, bardziej kochajaca i hojna.
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DEFINICJA Postmenopauza wystepuje po osiggnieciu
menopauzy, czyli po uptywie ponad 12 miesiecy

od ostatniej miesigczki.

CECHA WYROZNIAJACA Na tym etapie, czyli po ostatniej miesigczce,
najczesciej wystepujg objawy naczynioruchowe,

takie jak uderzenia goraca, kotatanie serca i poty.

SREDNI WIEK Okres pomenopauzalny obejmuje reszte zycia

WYSTAPIENIA .
PO Mmenopauzie.

SREDNI CZAS TRWANIA Chociaz kobieta pozostaje w okresie
pomenopauzalnym do kornca zycia, typowe objawy
utrzymuja sie zwykle od 4,5 do 9,5 roku po ostatniej

miesigczce.

Czynniki wplywajace na moment wejscia
w naturalng menopauze

Nie ma krysztalowej kuli, ktéra pozwalalaby doktadnie przewidzie¢, kiedy
rozpoczniesz okres perimenopauzy lub osiaggniesz menopauze (a tym samym
rozpoczniesz pomenopauzalny etap zycia), ale istnieja czynniki, ktére moga
wplywac na czas ich wystgpienia. Mimo ze wiekszo$¢ tych czynnikow jest stata,
a wiec nie mozna ich zmieni¢, wazne jest, by mie¢ swiadomo$¢ przynalezno-
$ci do grupy wysokiego ryzyka wczesnego lub przedwczesnego wystapienia
menopauzy, poniewaz moze to zacheci¢ do podjecia odpowiednich dzialan.

Genetyka

Liczne badania wykazaly, ze gléwny wplyw na czas wystgpienia menopauzy ma
historia rodzinna. Jesli wigc Twoja matka lub bliskie krewne przeszty wczes-
ng, normalng lub péZzng menopauze, u Ciebie moze to wyglada¢ podobnie.
Chociaz geny nie determinujg w petni Twojego menopauzalnego losu, istnieje
duze prawdopodobienstwo, ze odegrajg znaczaca role.
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Inne badania wykazaly, ze warianty genetyczne zwigzane z pdzna menopau-
z3 s3 réwniez zwigzane z dtuzszym zyciem. Stanowi to dodatkowe potwierdze-
nie wiedzy na temat tego, w jaki sposdb starzenie si¢ uktadu hormonalnego,
ktore ma miejsce w okresie menopauzy, moze rozpoczynac nastepujace pozniej
starzenie ogolnoustrojowe.

Historia reprodukcyjna i specyfika cyklu menstruacyjnego

Kobiety, ktore nigdy nie rodzity, s bardziej narazone na przedwczesng lub
wczesng menopauze w porownaniu z tymi, ktére maja dzieci. To samo ryzy-
ko dotyczy kobiet z pierwsza miesigczke w wieku 11 lat lub mtodszym. Gdy
wystepuja oba te czynniki, to znaczy kobieta nie rodzita i miala pierwszg mie-
sigczke w mlodym wieku, istnieje pigciokrotnie wyzsze ryzyko przedwczesnej
menopauzy i dwukrotnie wyzsze zagrozenie wczesng menopauzg w porow-
naniu z kobietami, ktére zaczety miesigczkowaé w wieku 12 lat lub starszym
i urodzity dwoje lub wigcej dzieci. Co ciekawe, liczba porodéw moze réwniez
wplywacé na nasilenie objawéw menopauzy, a badania wykazaly, ze kobiety,
ktdére urodzily co najmniej troje dzieci, czgsciej zgtaszaly bardziej nasilone
objawy niz matki majace jedno lub dwoje dzieci.

Na czas wystapienia menopauzy moze réwniez wptywacé dtugos¢ cyklu.
W szczegdlnosci kobiety z cyklem krétszym niz 26 dni moga osiaggna¢ meno-
pauze blisko pottora roku wezesniej niz te z dtuzszym cyklem. Nie wykazano
natomiast, Ze na moment wystgpienia menopauzy wplywa nieregularnos¢
cyklu.

Zrozumiale jest, ze historia reprodukcyjna i specyfika cyklu menstruacyj-
nego moze wplywac na czas wystgpienia menopauzy. Kiedy po raz pierwszy
pojawia si¢ miesiaczka, rozpoczyna si¢ owulacja, czyli proces uwalniania ko-
morek jajowych z ich ograniczonego zapasu (wiecej szczegdtéw tego procesu
omawiam w nastepnym rozdziale). Jesli nie wystepuja jakie$ nienaturalne
wydarzenia albo zaklécenia spowodowane chorobg lub nietypowym stanem
zdrowia, owulacja ma miejsce raz w miesigcu (mniej wiecej) przez okoto 35 lat.
Jesli zaczelas miesigczkowad w mtodszym wieku lub mialas czestsze miesigczki,
istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze szybciej wyczerpiesz zapas komérek
jajowych, czyli osiggniesz menopauze. Ponadto jezeli cho¢ raz bytas w ciazy, to
ominelo Cie kilka miesigcy owulacji (jesli karmitas piersia, ten czas jest jeszcze
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dtuzszy) i zachowalas jajeczka, ktére w przeciwnym razie zostalyby uwolnio-
ne. Skutkuje to opdznieniem poczatku menopauzy. Nalezy jednak pamietac,
ze nie s3 to jedyne czynniki wplywajace na czas wystapienia menopauzy.

Rasa i pochodzenie etniczne

W jednym z przeprowadzonych w Stanach Zjednoczonych badan dotyczacych
zwigzku czasu wystapienia menopauzy z pochodzeniem etnicznym okazalo sie,
ze jako pierwsze przechodza menopauze rdzenne Amerykanki i czarnoskore
kobiety, nastepnie biale kobiety niebedace Latynoskami, a na koncu Japonki.
Niektorzy teoretyzowali, ze réznice wykryte w tym badaniu mogg wynikac¢
z genetyki, ale trudno jest oddzieli¢ ten aspekt od czynnikéw spoteczno-
-ekonomicznych, stylu zycia i innych kwestii spotecznych, ktére réwniez moga
mie¢ wplyw na czas wystgpienia menopauzy. Na przyktad gdy naukowcy
przeanalizowali dane dotyczace do$wiadczen zwigzanych z menopauza wérdd
czarnych i bialych kobiet, odkryli, Ze aspekty systemowego rasizmu w postaci
réznic w dostepie do ustug zdrowotnych i jakos$ci opieki medycznej przy-
czyniaja sie do rozbiezno$ci miedzy tymi dwiema grupami pod wzgledem
wystepowania czynnikow, ktore predysponuja do wezesniejszego wystapienia
menopauzy. Prawdopodobnie wplywa to na fakt, ze czarne kobiety $rednio
przechodzg menopauze 8,5 miesigca wezesniej niz biate. Ponadto te pierwsze
czesciej doswiadczaja uderzen goraca i depresji, ale rzadziej przedstawiano
im mozliwosci leczenia.

Nie da si¢ zmieni¢ wplywu gendéw na czas wystgpienia menopauzy, ale
mozemy i musimy pracowac nad zniwelowaniem rdznic, ktore istnieja w za-
kresie kontrolowanych czynnikéw. Wymaga to wyréwnania dostepu do opieki
zdrowotnej wysokiej jako$ci w okresie menopauzy, wlacznie z oméwieniem
mozliwosci leczenia. Jest to co$ wigcej niz kwestia zapewnienia kazdej kobie-
cie mozliwosci poprawy jakosci zycia w okresie menopauzy. Chodzi réwniez
o potencjalne wyréwnanie szans na réwnie dlugie zycie. Powszechnie wiadomo,
ze czestsze wystepowanie uderzen goraca wiaze si¢ ze zwigkszonym ryzykiem
demencji, udaru moézgu i choréb serca. To oznacza, ze problemy te niepro-
porcjonalnie czesto wystepuja u czarnoskorych kobiet. Na szczeécie zasoby
wiedzy i dostep do lekarzy stale rosng dzigki dgzeniom do dlugo wyczekiwanej
i niezwykle waznej inkluzywno$ci.
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Waga

Badania wykazaly, ze waga moze wplywa¢ na wiek, w ktérym kobieta do-
$wiadcza naturalnej menopauzy. Podwyzszone ryzyko wczesnej menopauzy
zaobserwowano u 0s6b z niedowagg lub niskim BMI we wczesnej dorostosci
lub w $rednim wieku, podczas gdy pozniejsza menopauze zaobserwowano
u 0s6b z wyzsza waga lub wysokim BMI. Z pozoru moze to sugerowac, ze
wigksza masa ciala jest korzystna, poniewaz pozniejsza menopauza przedluza
ekspozycje na estrogen i jego ochronne dziatanie. Jednak zbyt duza nadwaga,
a przede wszystkim tluszcz w okolicy brzucha, moze niwelowa¢ korzysci ptyna-
ce z opdznionej menopauzy i zwigzanych z nig zmian hormonalnych, poniewaz
zwigksza czynniki ryzyka choréb serca, takie jak zaburzenia lipidowe (wysoki
poziom cholesterolu), zaburzenia poziomu cukru we krwi i stany zapalne. Co
to wszystko oznacza? Mianowicie to, ze prawidtowa waga — ani niedowaga,
ani otyto$¢ — najprawdopodobniej przyniesie Ci najwigcej korzysci w zakresie
zdrowia reprodukcyjnego i ogdlnego.

Zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego przed menopauzg

Wystapienie przed ukonczeniem 35. roku zycia chordb serca takich jak zawat
lub udar podwaja ryzyko wczesniejszego wystapienia menopauzy. Oznacza
to, ze stany takie jak wysoki poziom cholesterolu, wysokie cisnienie krwi,
cukrzyca i otyto$¢ moga prowadzi¢ do wczesnej menopauzy. Jednym z po-
mystow na wyjasnienie tej zaleznosci jest to, Ze wymienione czynniki ryzyka
powodujg gromadzenie si¢ blaszki miazdzycowej w tetnicach (miazdzyca), co
zmniejsza przeplyw krwi w organizmie. Kiedy przeptyw krwi do jajnikéw jest
ograniczony, uszkadza to komorki i tkanki potrzebne do produkcji hormonéw
plciowych. Moze to przyspieszy¢ procesy prowadzace do nieprawidiowego
rozwoju pecherzykéw (struktur zawierajacych komorki jajowe), co powodu-
je wczesniejsza menopauze. Mowigc prosciej, czynniki ryzyka chorob serca
mogga przyczyniac si¢ do wczesnej menopauzy przez wplyw na przeptyw krwi
i funkcje rozrodcze jajnikow.
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Aktywnos¢ fizyczna, dieta i spozycie alkoholu

Powszechnie wiadomo, ze regularne ¢wiczenia, zbilansowana dieta i ograni-
czone spozycie alkoholu sa nawykami sprzyjajacymi dobremu zdrowiu, ale
czy te czynniki zwigzane ze stylem zycia moga wplywac na wiek, w ktérym
wchodzisz w menopauze? Nie ma jednoznacznych badan naukowych, ktére
potwierdzaja t¢ hipotezg. Bez watpienia potrzebnych jest znacznie wiecej badan
w tej dziedzinie. Wiadomo jednak, Ze wymienione dobre nawyki moga przy-
nie$¢ ogromne korzysci w okresie perimenopauzy i postmenopauzy (szczegoty
omawiam w przyborniku), a jesli wziag¢ pod uwage ich zwigzek ze zdrowiem
serca, moga mie¢ ogoélny ochronny charakter.

Palenie papierosow

Badania potwierdzily zwiazek migdzy paleniem papieroséw a wczesniejszym
wystepowaniem menopauzy. Palace kobiety wchodza w okres menopauzy
$rednio okolo roku wczesniej niz niepalace. Im dluzszy czas trwania nalogu
i wieksza liczba wypalanych papieroséw, tym wieksze ryzyko przedwczesnej
lub wczesnej menopauzy wsrod obecnych i bytych palaczek.

Przemoc i trauma

Badania opublikowane w 2022 roku w czasopi$mie ,,Menopause” wykazaty
alarmujacy zwigzek miedzy przemocg miedzypokoleniows a wiekiem wystg-
pienia menopauzy. Opisano w nim, ze maltretowane fizycznie matki majace
dziecko, ktére doswiadczylo regularnego wykorzystywania seksualnego, osia-
galy menopauze srednio prawie 9 lat wcze$niej niz te, ktore nie doswiadczyty
naduzy¢ wobec siebie lub swojego dziecka. Chociaz nie ma jeszcze ostatecz-
nych wnioskéw na temat tego, dlaczego tak si¢ dzieje, naukowcy uwazaja, ze
mozna to przypisa¢ skumulowanemu wptywowi reakcji organizmu na traume,
ktéra wigze sie z regularnym uwalnianiem duzych ilosci hormonéw stresu
ttumigcych uklad odpornosciowy i przyspieszajacych starzenie reprodukcyj-
ne. Spodziewam sig, Ze w miar¢ kontynuowania badan nad skutkami traumy
bedziemy odkrywac jej szkodliwy wplyw na ogélny stan zdrowia.
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Blokowanie owulacji za pomocg doustnych srodkow antykoncepcyjnych

Jajniki zawierajg niedojrzate komorki jajowe zwane oocytami, ktére podczas
owulacji s pobudzane do wzrostu i uwalniane. Istnieje teoria, Ze stosowanie
doustnych $rodkéw antykoncepcyjnych moze opdznia¢ menopauze, ponie-
waz hamuje uwalnianie oocytéw. Jednak dla tej teorii, nazywanej hipoteza
»0szczedzania oocytow’, nie uzyskano wystarczajacych dowodéw naukowych,
aby uzasadni¢ zalecanie doustnych $rodkéw antykoncepcyjnych jako $rodka
zapobiegajacego wczesnej menopauzie. Istnieja jednak pewne dowody na to,
ze wiek kobiety w momencie rozpoczecia stosowania doustnych srodkéw
antykoncepcyjnych moze mie¢ znaczenie, jesli chodzi o wplyw na czas wysta-
pienia menopauzy. W co najmniej dwdch wiarygodnych badaniach naukowcy
odkryli, ze kobiety zaczynajace przyjmowac doustne $rodki antykoncepcyjne
w wieku od 25 do 30 lat majg znacznie nizsze ryzyko wcze$niejszej menopauzy
niz te, ktére w momencie rozpoczecia stosowania takich srodkéw mialy 31
lub wiecej lat.

Inne czynniki, ktére moga wplywac
na czas wystapienia menopauzy

U niekt6rych kobiet nastepuje przedwczesny zanik funkcji jajnikow. Zwykle
jest to spowodowane chirurgicznym usunigciem jajnikéw przed wystapie-
niem naturalnej menopauzy, chemioterapig lub radioterapia w leczeniu
choroby zagrazajacej zZyciu albo przedwczesng niewydolnoscia jajnikéw
(ponizej pokrétce omawiam te scenariusze, ale wszystkie one prowadza do
spadku poziomu hormondéw przed naturalnym czasem). Wczesny spadek
poziomu hormonéw przyspiesza niektore zwigzane z tym objawy i zwigksza
zagrozenie dla zdrowia.

Usunigcie macicy (histerektomia)
Nawet jesli podczas histerektomii jajniki zostang zachowane, doptyw krwi do

nich ulega zakléceniu i mozna spodziewac si¢ menopauzy 4,4 roku wczesniej
niz u kobiet, ktdre nie przeszly tego zabiegu.
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Usunigcie jednego jajnika (ooforektomia)

Jest wiele powodéw (na przyklad torbiel, ropien lub nowotwdr), dla ktérych
konieczne moze by¢ chirurgiczne usuniecie jednego lub obu jajnikéw. Wyciecie
ich obu (obustronna ooforektomia, zobacz opis dalej) skutkuje natychmiasto-
wym przej$ciem w okres menopauzy. Wykazano, ze usuniecie jednego jajnika
(jednostronna ooforektomia) w okresie przedmenopauzalnym przyspiesza
menopauze o 1,8 roku. A im mtodsza jest poddawana mu kobieta, tym szyb-
ciej wystepuje menopauza. Utrata jednego jajnika moze spowodowac wezesng
menopauze, poniewaz kobieta ma ograniczony zapas komoérek jajowych, a po
usunieciu jednego jajnika traci jego polowe.

Menopauza wywolana chirurgicznie

Chirurgicznie wywolana menopauza to nagta i trwata menopauza spowodo-
wana obustronng ooforektomig, czyli chirurgicznym usunieciem obu jajnikéw.
Zabieg ten moze zosta¢ wykonany w ramach leczenia raka jajnika, tagodnych
nowotworéw lub endometriozy. Mozesz réwniez zdecydowac sie na obustronng
ooforektomieg, jesli odziedziczytas zwigkszone ryzyko zachorowania na raka jaj-
nika lub piersi albo masz mutacje gendw takie jak BRCA1, BRCA2 lub HNPCC.

Chirurgicznie wywolana menopauza to powazna sprawa. Powoduje nagte
i znaczne zmiany poziomu hormondw, ktére przy braku leczenia moga miec¢
powazne konsekwencje, w tym 28-procentowy wzrost ogélnej smiertelnosci,
33-procentowy wzrost zachorowalnos$ci na choroby serca, 62-procentowy
wzrost ryzyka udaru, 60-procentowy wzrost ryzyka zaburzen poznawczych,
54-procentowy wzrost ryzyka zaburzen nastroju oraz 50-procentowy wzrost
ryzyka osteoporozy i ztaman kosci.

Oznacza to, ze jesli wystapi choroba lub dyskomfort wymagajace usuniecia
jajnikéw przed menopauzg, nalezy si¢ upewnic, ze lekarz jest przekonany, iz
jest to najlepszy i jedyny sposdb postepowania, a takze ze ma plan proaktyw-
nego i agresywnego leczenia menopauzy — zwlaszcza jesli zaproponowano Ci
czysto profilaktyczne wyciecie jajnikéw (usuniecie zdrowych jajnikoéw) podczas
histerektomii (usuwania macicy). Jest to przestarzata praktyka i obecnie wiemy,
ze w wigkszosci przypadkow korzysci zdrowotne wynikajace z zachowania
jajnikéw znacznie przewyzszaja ryzyko potencjalnego raka jajnika. Naturalnie
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sytuacja kazdej pacjentki jest inna, dlatego warto zapyta¢ wprost, czy korzysci
z usuniecia jajnikow przewyzszaja ryzyko. Jesli w gre wchodzi zagrozenie zycia,
odpowiedz na to pytanie jest oczywista. Ale inne scenariusze mogg by¢ bardziej
skomplikowane i przed wyrazeniem zgody na obustronng ooforektomie nalezy
powaznie rozwazy¢ dostepne mozliwosci.

Jesli przesztas obustronng ooforektomie lub odkrylas, ze bedziesz jej po-
trzebowa¢ przed menopauza, wazne jest, aby omowic z lekarzem mozliwos¢
HTZ. Badania pokazuja, ze HTZ moze ograniczy¢ ryzyko wystapienia chorob
sercowo-naczyniowych u kobiet po obustronnej ooforektomii przed meno-
pauza, Prawdopodobnie dzieje si¢ tak dzigki spowolnieniu rozwoju miazdzycy,
ktory intensyfikuje sie wraz z nagltym spadkiem poziomu estrogenu w wyniku
usunigcia jajnikow. Badania wykazaly réwniez, ze jesli HTZ zostanie rozpo-
czeta w ciaggu pierwszych 5 lat po menopauzie i bedzie stosowana przez co
najmniej 10 lat, mozna zaobserwowa¢ spowolnienie pogarszania si¢ funkcji
poznawczych (wiecej na ten temat dowiesz sie w rozdziale 6.).

Menopauza wywolana chemicznie

Menopauza wywolana chemicznie moze by¢ spowodowana chemioterapig,
radioterapia lub terapig hormonalng. Ten rodzaj menopauzy moze by¢ tym-
czasowy lub trwaly. Zalezy to od kilku czynnikéw, w tym wieku pacjentki,
intensywnosci i czasu trwania leczenia i/lub rodzaju stosowanych lekdéw.
Roéwniez w tym scenariuszu bardzo wazne jest, aby omoéwic z lekarzem opcje
HTZ i wszelkie inne proaktywne metody leczenia w celu zapobiezenia meno-
pauzalnemu zespolowi moczowo-plciowemu (jest to grupa objawéw i zmian
fizycznych w narzadach plciowych i drogach moczowych, ktérych wiele kobiet
doswiadcza w okresie menopauzy i pdzniej) i osteoporozie, a takze okresli¢,
jakie mozliwosci s3 dostepne w zakresie objawowego leczenia uderzen goraca,
nocnych potéw i zaburzen snu. Te sposoby leczenia omawiam w przyborniku.

Przedwczesna niewydolnos¢ jajnikéw (PNJ)

Przedwczesna niewydolnos¢ jajnikow (PNJ) wystepuje, gdy jajniki przestaja
pracowac przed 40. rokiem zycia. Ten stan jest rowniez nazywany spontaniczna
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lub idiopatyczna PNJ. W jezyku angielskim stosowane sg nazwy failure (nie-
wydolnos¢ calkowita) i insufficiency (niewydolno$¢), z ktérych ta druga jest
bardziej precyzyjna, poniewaz jesli masz PNJ, mozesz sporadycznie produko-
wac estrogen i owulowa¢, wiec technicznie nie jest to ,,niewydolnos¢ catko-
wita”. PNJ jest spowodowana wyczerpaniem si¢ lub dysfunkcja pecherzykow
jajnikowych i moze powodowac¢ takie same objawy jak menopauza, w tym
uderzenia goraca i nocne poty, bol w trakcie stosunku, bezsennos¢, wahania
nastroju oraz melancholi¢. Kobiety, u ktérych zdiagnozowano PNJ, moga
doswiadcza¢ intensywnych objawdéw emocjonalnych i psychologicznych, po-
niewaz symptomy te czgsto mieszaja si¢ z dezorientacjg i szokiem zwigzanymi
z koniecznos$cig radzenia sobie z chroniczng dysfunkcjg uktadu rozrodczego
i hormonalnego przed ukonczeniem 40. roku zycia. Uczucia te nasilajg sie
u kobiet, ktdre otrzymuja diagnoze PNJ po prébach poczecia dziecka.

Trzeba przeprowadzi¢ jeszcze wiele badan, zanim w pelni zrozumiemy, co
jest powodem przedwczesnego zanikania pecherzykow, ale zgodnie z obecnym
stanem nauki wydaje sie, Ze PNJ moze by¢ choroba dziedziczng. Moze by¢
réwniez powodowana przez:

e chemioterapie i radioterapie;
¢ choroby autoimmunologiczne, takie jak choroby tarczycy,
choroba Addisona i reumatoidalne zapalenie stawodw;

e zaburzenia genetyczne, takie jak zespdt Turnera

lub zespdt tamliwego chromosomu X;
e urodzenie sie z mniejszg liczbg pecherzykoéw jajnikowych;
e zaburzenia metaboliczne;

* ekspozycja na toksyny, na przyktad dym papierosowy,

chemikalia lub pestycydy.

PNJ powoduje spadek poziomu estrogenu i utrate jego ochronnego dzia-
tania w mlodym wieku. Moze to prowadzi¢ do wczesnego wystapienia zwiek-
szonego ryzyka chordb serca, osteoporozy i pogorszenia funkeji poznawczych.
Bardzo wazne jest, aby kobiety z PNJ znalazly wspierajacego i proaktywnego
lekarza, ktéry opracuje plan leczenia pomagajacy przeciwdziala¢ znaczacym
zagrozeniom dla zdrowia. Odpowiedni plan bedzie obejmowat:
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* hormonalna terapie zastepcza, jesli pacjentka sie do niej kwalifikuje;
¢ regularne ¢wiczenia (najlepiej trening oporowy), aby pomadc
w walce z utratg miesni, ktéra jest znang konsekwencja PNJ;
e wsparcie psychologiczne, na przyktad skierowanie do terapeuty
specjalizujgcego sie w nieptodnosci i kwestiach zwigzanych
ze zdrowiem uktadu reprodukcyjnego;
e wsparcie spoteczne w stacjonarnych lub internetowych
grupach wsparcia;
* W razie potrzeby konsultacje z lekarzem specjalizujgcym sie
w nieptodnosci w celu omdwienia mozliwosci zajscia w cigze,

na przyktad z wykorzystaniem komorki jajowej od dawczyni.

Nawet jesli czynno$¢ jajnikéw wygasnie przedwczesnie, wazne jest, aby pa-
mietac, ze jestesmy czyms zdecydowanie wiecej niz jajnikami i produkowanymi
przez nie hormonami. Zastugujesz na taka sama profilaktyke i poradnictwo
jak kazdy inny pacjent.

Mapa menopauzy

Kazda kobieta, ktdra urodzila si¢ kobieta, pewnego dnia przejdzie menopauze.
Sciezki, ktérymi podazamy, moga wyglada¢ inaczej, ale nikt nigdy nie powinien
czu¢ si¢ zagubiony. Mam nadzieje, ze zrozumienie etapéw zmian menopau-
zalnych i czynnikow, ktére moga wplywac na czas ich wystapienia, pomoze
Ci si¢ odnalez¢.
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Menopauza jest nieunikniona,

nie musi jednak powodowac cierpienia.
Moze sie sta¢ nowym etapem zycia —
pelnym mozliwosci i sity!

W pewnym wieku organizm kobiety w naturalny sposob zaczyna produkowaé mniej estrogenow,
co powoduje wystepowanie szeregu dokuczliwych objawow. Rosnie wtedy ryzyko rozwaju
powaznych schorzen, takich jak cukrzyca, demencja, choroba Alzheimera, osteoporoza czy
choroby uktadu krazenia. Decyzja o zmianie stylu zycia lub o podjeciu terapii hormonalnej
nalezy do kobiety. Aby jednak zostata podjeta Swiadomie, niezbedna jest wiedza o zakresie
zagrozen i o sposobach ich zmniejszania.

Lektura tej wyjatkowej ksigzki sprawi, ze bedzie to zaleze¢ wytacznie od Ciebie. Znajdziesz

w niej wszystko, co musisz wiedzie¢, aby zy¢ pelnig zycia podezas przemian hormonalnych,

a takze pdzniej. Zawarte tu informacje i praktyczne wskazowki zostaly oparte na badaniach
naukowych i uwzgledniajg potrzeby kazdej kobiety. Kompleksowy plan leczenia obejmuje diete,
éwiczenia i techniki redukcji stresu.

Szczegolnie przydatny jest zestaw narzedzi pomocnych w rozwiazywaniu problemow dotycza-
cych zmian w wygladzie i we wzoreach snu, a takze problemow neurologicznych, z uktadem
ruchu, psychologicznych i seksualnych. Dowiesz sie rowniez, jak zmniejszy¢ zagrozenia
zwigzane z obnizeniem poziomu estrogendéw w organizmie i co najnowsze badania moéwig

o korzysciach i skutkach ubocznych menopauzalnej terapii hormonalnej. Dzieki ksigzce
przygotujesz sie ponadto do wizyt lekarskich, dowiesz sie, jakie pytania warto zadac lekarzowi
i jak skutecznie uzyskac catosciows opieke — taka, jakiej potrzebujesz!

DI‘ Ma]f‘y Clai]f'e Have]f' jest lekarzem specjalistg potoznikiem i ginekologiem,
a takze certyfikowangq specjalistkq do spraw menopauzy i leczenia dietq. Byta wykta-
dowczyniq na wydziale medycznym Uniwersytetu Teksanskiego. W 2021 roku otworzyta
Mary Claire Wellness, klinike dla pacjentek w okresie menopauzalnym. Mieszka z rodzing
w Galveston w Teksasie.
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