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Wprowadzenie

D okwitanie na opak, diabelna starsza siostra pokwitania, zesp6t na-
piecia przedmiesiaczkowego na sterydach — jak zwal, tak zwal.
Klimakterium to dla wigkszosci kobiet niezwykle wymagajacy czas.
Intensywne zmiany hormonalne, nieregularne miesiaczki i wahania
nastroju moga w znacznym stopniu kojarzy¢ si¢ z dojrzewaniem,
a nawet zespolem napiecia przedmiesiaczkowego. Mamy jednak do
czynienia nie z reprodukcyjnym pobudzeniem jajnikéw, ale ze spo-
walnianiem ich czynnosci, przechodzeniem w stan spoczynku. Ponie-
waz klimakterium, zwane takze okresem okolomenopauzalnym,
czesto trwa od czterech do dziesieciu lat, trudno kobiecie okresli¢,
na ktérym wirazu drogi do menopauzy si¢ znajduje. Menopauzy ofi-
cjalnie definiowanej jako koniec dwunastomiesi¢cznego okresu od
wystapienia ostatniej miesigczki. Poza tym nawet po ostatecznym
ustaniu menstruacji u wielu kobiet jeszcze zaskakujaco dtugo wyste-

puja objawy menopauzalne”, w tym uderzenia goraca, nocne poty,

" Termin ,menopauza” i pochodzace od niego okreslenia uzyte w ksiazce odpowiadaja
coraz powszechniejszemu (cho¢ nieuprawnionemu) rozumieniu menopauzy jako
»przej$cia menopauzalnego” (menopausal transition), czyli okresu zaczynajacego si¢
miedzy czterdziestym piatym a picédziesiatym piatym rokiem zycia, trwajacego zwykle
okolo siedmiu lat, cho¢ notowano nawet czternascie. Poprawng definicj¢ menopauzy

zawiera stowniczek (prayp. tum.).
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sucho$¢ pochwy i/lub mgla mézgowa. Co wigcej, nie sposéb przewi-
dzie¢, jak dhugo potrwa taki stan. Poglebia to tylko frustracj¢ wywolang
fizjologicznym chaosem tego etapu zycia.

Préby ztagodzenia objawéw menopauzalnych przypominaja po-
dréz przez pustkowia Dzikiego Zachodu, terenu bezprawia, braku
regut i dyscypliny. Nie ma mapy, za to jest mndéstwo mitéw, blednych
drogowskazéw i samozwanczych guru (nie, nie wymienig tu nikogo;
przypuszczalnie odgadniecie, o kogo chodzi), cz¢sto bez medycznych
kwalifikacji, ale utrzymujacych, ze znaja wszystkie odpowiedzi i/lub
najlepsze lekarstwa. Kobiety nie wiedza, czego si¢ spodziewa¢ ani czyim
informacjom i radom zaufa¢, a takze brak im realnej wiedzy o tym,
co ztagodzi dokuczliwe objawy, a co nie. Zbyt wiele z nich cierpi wsku-
tek niespéjnej i niescistej informacji podawanej na réwni przez lekarzy
i media. Szczerze méwiac, batagan do kwadratu.

W 2010 roku na famach ,, Women’s Health Issues” opublikowano
wyniki niewielkiego badania! potrzeb kobiet w srednim wieku. Wyko-
rzystano grupy fokusowe oraz telefoniczne wywiady z ekspertami
w dziedzinie zdrowia. Okazalo sig, ze czterdziesto- i pieédziesieciolatki
zadaja wigcej informacji o tym, czego si¢ spodziewa po menopauzie
i jak sobie radzi¢ z objawami. C6z za niespodzianka? Konkluzja
badaczy brzmiata: istnieje powazny niedobér wiedzy o symptomach,
radzeniu sobie z nimi, o sposobach komunikowania opiece medycznej
tego, co czujg i czego oczekuja. Niestety, mingta ponad dekada, a nie-
wiele si¢ na tym froncie zmienito. Niedawne badanie? ujawnito, ze
65 procent kobiet uznaje, iz nie sg przygotowane na objawy mogace
towarzyszy¢ menopauzie.

Dla mnie to zadna nowos¢. Jako dyrektorka programu klinicznego
w Przychodni Menopauzy i Wieku Sredniego (Menopause and
Midlife Clinic) w bostoriskim szpitalu Brigham & Women’s stysz¢
o tym codziennie. Trafiajace do mnie pacjentki zwykle sg bezsilne
i bezradne. Wypelnia je niepokdj, nie czuja si¢ soba, z trudem poznaja

same siebie. Sg poirytowane, gdyz uderzenia goraca, zaburzenia snu
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czy mgla mézgowa uprzykrzaja im dni i noce. Czgsto nie wiedza, ze
zawroty glowy, dysuria, pocienienie i wypadanie wloséw, stomatody-
nia (pieczenie, palenie, klucie, dr¢twieniem réznych okolic jamy
ustnej) i kofatanie serca moga by¢ nastgpstwem zachodzacych w or-
ganizmie zmian hormonalnych. Frustruje je niemoznos¢ znalezienia
ulgi, nie rozumieja, dlaczego zwykle lekarze bagatelizujg ich niepokd;.
Martwig si¢ o przyszto$¢, bojac si¢, ze obecny stan to ich nowa norma
zdrowia.

A ja méwig nie, a w kazdym razie nie musi tak by¢. Dysponujac
odpowiednia wiedza i whasciwie postepujac, daje si¢ odzyskaé wladze
nad ciatem i umystem. Mozna si¢ czu¢ i funkcjonowaé dobrze w wieku
$rednim i pézniej. Kluczowe jest rozpoznanie zestawu wiasnych ob-
jawow, czyli ,typu menopauzy”. Opracowalam t¢ autorska strategie
na podstawie odrebnych schematéw dostrzezonych podczas wieloletniej
pracy w przychodni. Odwolujac si¢ do typu, mozna okresli¢ i usze-
regowa¢ objawy wedtug stopnia uciazliwosci, by najpierw je zlagodzi¢,
a potem wlozy¢ whasciwy plan leczenia. Doznania wielu kobiet pasuja
do jednego typu. Ale niektére panie doswiadczaja objawéw charak-
terystycznych dla kilku typéw. Tak czy inaczej, oparcie si¢ na klasyfikacji
umozliwia sprecyzowanie wlasnego zbioru symptoméw po to, by opra-
cowac plan leczenia, ktéry najprawdopodobniej zadziala.

Menopauza, podobnie jak dojrzewanie, jest powszechnym pro-
cesem wérdd kobiet. Przynajmniej taka mamy nadzieje. Jesli nie wy-
stepuje, w ukladzie rozrodczym dzieje si¢ co$ ztego albo przedwezesnie
obumiera. Biorac pod uwagg, ze menopauza rocznie dotyczy milio-
néw, i ze dzieje si¢ tak od zarania dziejow, za swego rodzaju dewiacje
uzna¢ nalezy, iz dotknictym nig nadal jawi si¢ niczym nieznany lad
lub wstrzas ustrojowy. Jestem bardzo zaangazowana w zmiang tego
stanu rzeczy. Celem tej ksiazki jest pomoc w wydostaniu si¢ z meno-
pauzalnego szumu informacyjnego i nauczenie kobiet, jak najpierw
identyfikowad wlasny typ menopauzy, a nastgpnie jak skuteczniej po-

stepowac z wlasnym zestawem objawéw.
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Zaczelam kariere jako odbierajacy porody ginekolog potoznik,
ale dos¢ szybko zwrécitam si¢ ku medycynie wewngtrznej. W Cleve-
land Clinic podczas dwuletniej specjalizacji z kobiecego zdrowia le-
czylam pacjentki z menopauza. Przyjezdzaly z calego kraju na kon-
sultacje z moja mentorka dr Holly Thacker, dyrektorka Cleveland
Clinic’s Center for Specialized Women’s Health. Pielgrzymowaly sfru-
strowane menopauza, gnebione jej objawami i pozbawione nalezytej
opieki oraz potrzebnego wsparcia. Wiele wygladalo zalosnie, niektére
mialy wrazenie, ze odchodza od zmystéw. To wéwcezas odkrytam — ku
swemu wielkiemu zdziwieniu! — ze mija si¢ z prawda wiele z tego,
czego dowiedziatam si¢ o menopauzie podczas studiéw i rezydentury.

Medycyna doczekala si¢ specjalistéw od chordb serca, nerek, od
zaburzen snu, by wymieni¢ tylko kilka. A dlaczego brak eksper-
téw od menopauzy? Na ogét kobiety rozmawiaja z internista albo
ginekologiom poloznikiem. Przedstawiciele obu specjalnosci powinni
dobrze zna¢ aspekty zmian fizycznych, poznawczych i psychicznych
towarzyszacych klimakterium. W istocie zwykle tak nie jest, gdyz pro-
gram studiéw medycznych lub rezydentury marginalizuje zagadnienia
zwiazane z menopauza. Z niedawnej ankiety® przeprowadzonej wéréd
lekarzy odbywajacych rezydenturg z medycyny wewngtrznej, rodzinnej
i ginekologii wynika, ze program poswigca menopauzie tylko godzi-
n¢ lub dwie, a 20 procent ankietowanych przyznalo, ze zajec o takiej
tematyce nie byto weale. Tylko — o zgrozo! — 7 procent badanych re-
zydentéw uznalo, ze zostali dostatecznie wyszkoleni w leczeniu oséb
cierpiacych z powodu menopauzy.

Zawarto$¢ niniejszej ksigzki pozwoli lepiej definiowaé problemy
menopauzalne i wieku $redniego, zatem skuteczniej wspétpracowad
z kazdym lekarzem. Podstawowa wiedza o tym, co si¢ dzieje w ustroju,
odpowiednie stownictwo oraz znajomo$¢ rozmaitych wersji fagodzenia
objawdw sprzyja lepszemu porozumieniu z terapeuta.

Wraz z rosnacg liczba kobiet leczonych podczas specjalizacji na-

bieralam coraz wickszego przekonania, ze menopauza ma fenotypy.
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Doswiadczenie kliniczne pozwolito mi dostrzec wyraziste schematy,
ktérych prézno szukaé w podrecznikach. Ogrom i intensywno$é¢ do-
znani pacjentek, to i historie zdumiewaly i utwierdzaly w przekonaniu,
ze leczenie objawéw menopauzy nalezy indywidualizowa¢é. Wiara
W to, ze istnieje jedna skuteczna terapia jest bledem.

Wréémy do terazniejszosci. Jako dyrektorka programu klinicznego
w Przychodni Menopauzy i Wicku Sredniego w bostoriskim szpitalu
Brigham & Women’s mam bliski kontakt z kobietami w $rednim wie-
ku. Poznajac ze szczegbtami ich najbardziej intymne doznania ukta-
dajace si¢ w schematy, daj¢ im poczucie, ze nie sg lekcewazone, lecz
stuchane. To bardzo je wzmacnia i dodaje pewnosci siebie. Gdy przy-
chodzi do opracowania planu leczenia, zwykle aktywnie w tym uczest-
nicza, co pozwala na wprowadzanie korekt az do uzyskania zadowa-
lajacego samopoczucia. Takie podejscie czyni cuda, sprawdza si¢ lepiej
niz wszystko, czego wezesniej prébowaly. Umozliwia opanowanie dre-
czacego chaosu. Uwielbiam pomaganie kobietom w tym wymagaja-
cym okresie zycia. W zdecydowanej wigkszosci moje pacjentki sg in-
teligentne, ciekawe i dociekliwe, zwykle maja silne poczucie zwiazku
rozumu z ciatem. To miedzy innymi dlatego fascynuje je przejecie
kontroli nad podréza przez menopauze.

W rzeczywistoéci nie ma uniwersalnej terapii menopauzalnej,
czyli takiej, ktéra si¢ sprawdzi zawsze i wszedzie. Rozmaite kobiety
réznie przechodza menopauze. Badania dowodza, ze w jakiej$ mierze
czgstos$¢ i nasilenie objawdw zalezy od wieku, stanu zdrowia, etapu
klimakterium oraz zmiennych socjodemograficznych. Do najczeéciej
wymienianych ostrych objawéw naleza: obnizenie nastroju (smutek,
uczucie pustki), rozdraznienie, wyczerpanie fizyczne i psychiczne,
béle migsni i stawdw, uderzenia goraca, béle glowy, dolegliwe wspét-
zycie i zaburzenia snu. U kazdej kobiety zestaw jest inny. Nie sposéb
przewidzie¢ jaki ani jak dlugo potrwa. Zatem klimakterium matki,
siostry i najlepszej przyjaciétki bywa inne niz twoje. A to oznacza, ze

nalezy si¢ z nim inaczej obchodzié.
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Informacje o istnieniu typéw menopauzy kobiety czgsto kwituja
niepewnym ,,aha’, by po chwili zapyta¢, dlaczego nikt o tym nie wie.
Moja misja jest zmiana tego stanu rzeczy.

Postuzy do tego whasnie ta ksiazka: Zrozumiec menopauze. Poznaj
swdj typ i skuteczne sposoby tagodzenia objawdsw. Pozwoli samodzielnie
wypracowac sposoby poprawiania samopoczucia i skuteczniejszej diu-
gofalowej ochrony stanu zdrowia. Zaufaj mi, gdyz w przychodni dzier
w dzien, tydzied w tydziert pomagam na tym polu kobietom. Wska-
z6wki, jak radzi¢ sobie z paleta doswiadczanych objawéw fizycznych
i emocjonalnych, s3 zindywidualizowane. Cho¢bym jednak chciala,
nie jestem w stanie poméc kazdej kobiecie osobiscie ani zdalnie z wy-
korzystaniem telemedycyny.

Ksigzka umozliwi wiec samodzielne, indywidualne ksztaltowanie
lepszego samopoczucia i odzyskiwanie witalnosci. Pomoze w odkry-
waniu prostych dzialad i zmian stylu Zycia, ktére przywracajg réw-
nowagg fizyczna i emocjonalna, odwolujac si¢ do twoich doswiadczen
ze szczytu okresu reprodukceyjnego. Mozliwosé samodzielnego dzia-
fania wzmocni i uodporni, co natychmiast ztagodzi uciazliwe doznania
czgsto towarzyszace menopauzie. Mam nadzieje, ze rzeczowy, wszech-
stronny poradnik dostarczy wszystkich narzedzi niezbednych do prze-
zycia klimakterium szczgdliwie i w zdrowiu.

Czg$¢ 1 przedstawia, co takiego dzieje si¢ w kobiecym organizmie
podczas przekwitania. Poznasz zatem znaczenie hormonéw dla zdro-
wia, dowiesz sig, jak ich ubywanie nie tylko skutkuje uderzeniami
goraca, ale wplywa na wszystko: od zdrowia kosci po uklad krwio-
no$ny. Wyjasniam tam, skad si¢ biora mity i niezrozumienie dotyczace
tego okresu zycia. Omawiam koncepcje klasyfikowania menopauzy,
a zamieszczony quiz pozwoli rozpoznad jej typ badz typy (uwagal
mozliwa jest zmiana wraz z uplywem czasu).

W czegsci 11 najpierw pomagam okresli¢ ci twdj typ (typy) meno-

pauzy oraz tlumaczg, co stoi za zmianami samopoczucia i funkcjono-
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wania, a nastepnie, kierujac si¢ do§wiadczeniem, wspomagam dobdr
kuracji najodpowiedniejszej w odniesieniu do symptoméw, twojego
stanu zdrowia, potrzeb oraz preferencji i priorytetéw. W pewnych oko-
licznosciach bywa zalecana hormonoterapia. Wskazujg jej wady i zalety,
przedstawiam zgromadzona w ostatniej dekadzie wiedz¢ na temat sku-
tecznosci stosowania hormonéw — doustnie, dopochwowo, przezskér-
nie, miejscowo, w postaci preparatéw o krétkim lub przedtuzonym
dzialaniu — przez kobiety zaleznie od typu menopauzy, objawéw oraz
dtugofalowych celéw. A jesli hormonoterapia jest niemozliwa? Nie ma
obawy, znamy wiele innych postgpowan medycznych i zwiazanych ze
stylem zycia, ktére moga tagodzi¢ objawy i poprawi¢ dobrostan.
Kazdemu typowi menopauzy przypisatam podstawowy plan leczenia.
Dodatkowo takze zalecenia dotyczace diety i codziennych zwyczajéw
oraz strategie psychologiczne — wszystko po to, by$ mogla odzyska¢
jak najlepsze samopoczucie.

W czesci I wyjasniam, jak spersonalizowaé plan oswajania me-
nopauzy, doda¢ remedia na konkretne symptomy, takze te oporne na
terapi¢. Opowiadam, jak bez pomocy lekarza fagodzi¢ typowe doleg-
liwosci, na przyklad uderzenia goraca czy nocne poty, mniej znane —
jak bolesnos¢ piersi czy wysypka, oraz krepujace, jak dyspareunia (bo-
lesne wspétzycie) lub zmniejszone libido. Pomagam tez utozy¢ plan
dtugofalowego dbania o zdrowie ciata i umystu, troszczenia sig o sferg
emocjonalng. Skuteczny, mimo fluktuacji zwigzanych z poszczegél-
nymi etapami zycia.

Mam zamiar, wspdlnie z toba, stworzy¢ zindywidualizowane wy-
tyczne na czas burzliwych przemian. Pozwolg ci zmierzy¢ si¢ z kli-
makterium na wlasnych prawach. Oprécz pomocy w wyplynigciu na
spokojne wody, wyposazam w wiedz¢ umozliwiajaca sprytne omijanie
raf badz likwidowanie nieoczekiwanych kfopotéw. Obiecuje, ze w ten
lub inny sposéb osiagniesz zamierzony cel — zaczniesz nowy rozdzial

w zdrowiu i dobrym samopoczuciu. Przeci¢tna oczekiwana dtugos¢
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zycia si¢ wydluza i dzi§ ponad %5 egzystencji kobiety przypada na
okres postmenopauzalny. Dlaczego nie przezy¢ tych lat w $wietnym
nastroju?!

Wickszos¢ moich pacjentek, dzigki zindywidualizowanemu po-
dejéciu, czuje si¢ znacznie lepiej, wraca do zdrowia i zyskuje mozli-
wosci zadowalajacego przezycia klimakterium. Widz¢ to na co dzien,
jestem wigc przekonana, ze potrafi¢ poméc takze tobie.

Opisana metoda dostarcza umiejgtnosci, ktére budujg wiarg w to,
ze w dowolnym momencie mozna zaczaé zy¢ znacznie lepiej. Tym sa-
mym zyskuje si¢ poczucie kontroli. Kazda kobieta zastuguje na to,
by podczas i po menopauzie czu¢ si¢ i funkcjonowac jak najlepiej
i tym samym zyska¢ lepsze zdrowie po szes¢dziesiatce, siedemdziesiatce

czy osiemdziesiatce. Zaczynajmy!



LEKTURA OBOWIAZKOWA DLA KAZDEJ KOBIETY, KTORA ZBLIZA SIE
DO MENOPAUZY LUB JUZ JA PRZECHODZI

Co roku miliony kobiet wchodzg w okres menopauzy. Mimo to ten temat nadal
wydaje sig nie do konca zbadany. Doktor Heather Hirsch chce poméc kobie-
tom okresli¢ ich osobisty typ menopauzy i pokazag, jok najskuteczniej radzi¢
sobie z objawami. Autorka stworzyta pomocny test, dzigki ktéremu dowiesz sie,
czy twoja menopauza jest:

przedwczesna na maksa
niespodziewana niby-wieczna
psychoaktywna bezobjawowa

Do kazdego typu przypisano kompleksowy zestaw praktycznych zalecen, czyli
Ewiczenia, diete i strategie, pomagajgce odzyska¢ réwnowage i uczynic
menopauze naturalnym etapem dojrzatego zycia, a nie szalonq jazdq bez
trzymanki petng niespodziewanych objawéw i dyskomfortu.

Ksigzka zawiera takze:

najnowsze zalecenia na temat tego, jak zréwnowazy€ spadajgcy
poziom hormondw
wyjasnienie, co zrobig, jesli jestes kombinacjqg réznych typéw menopauzy
wskazowki, jak poradzi¢ sobie ze zmianami w zyciu seksualnym
porady pochodzgce od spotecznosci i pacjentdéw doktor Hirsch.
Heather Hirsch zajmuije sig fizycznymi i emocjonalnymi wyzwaniami zwigzo-
nymi z menopauzq i przedstawia rozwigzania oparte na swojej wieloletniej

praktyce. Dzieki wiedzy, priorytetom i planowi mozesz czuc sie $wietnie w wieku
Srednim i poznie;j.

Ksigzka dostepna takze joko e-book.
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