BIELSKIE
POGOTOWIE
RATUNKOWE

WSKAZOWKI EDUKACYJNE DLA PACJENTEK POLOZNEJ POZ
PREMENOPAUZA, PERIMENOPAUZA 1 MENOPAUZA

MENOPAUZA —- NATURALNY ETAP ZYCIA KOBIETY

Menopauza jest naturalnym etapem zycia kobiety. Nie jest choroba, ale zmiang, ktoéra moze
powodowac réznorodne objawy 1 wptywac na codzienne funkcjonowanie.

Okres zmian hormonalnych moze rozpocza¢ si¢ kilka lat przed ostatnig miesigczka. U
wickszosci kobiet menopauza wystepuje migdzy 45. a 55. rokiem zycia.

Pamietaj: kazda kobieta przechodzi ten okres inaczej. Objawy moga by¢ tagodne, nasilone,
pojedyncze lub wystepowac jednoczesnie.

PREMENOPAUZA I PERIMENOPAUZA — CZYM SIE ROZNIA?

Premenopauza to okres poprzedzajacy menopauze, w ktorym moga pojawiac si¢ pierwsze
zmiany zwigzane z funkcjonowaniem jajnikow 1 gospodarka hormonalna.

Perimenopauza to okres przejsciowy prowadzacy do menopauzy. Moga wtedy wystepowac
zmiany dtugosci i obfito$ci miesigczek, pomijanie miesigczek oraz pierwsze objawy
zwigzane ze spadkiem i wahaniami poziomu hormondw.

Menopauza oznacza ostatnig miesigczke w zyciu kobiety. Rozpoznaje si¢ ja po 12 kolejnych
miesigcach bez miesigczki, jezeli brak krwawienia nie wynika z innej przyczyny.

Po menopauzie rozpoczyna si¢ postmenopauza.
JAKIE OBJAWY MOGA SIE POJAWIC?
W okresie okotomenopauzalnym mozesz zauwazyc¢:

e nieregularne miesigczki, zmiang ich obfitosci lub dlugosci,



e uderzenia goraca,

e nocne poty,

e zaburzenia snu i czgste wybudzanie,

e zmegczenie i spadek energii,

e rozdraznienie, nerwowos¢ lub wahania nastroju,
e obnizenie nastroju,

e trudnosci z koncentracjg i zapamig¢tywaniem,

e Dbole migsni i stawdw,

e kotatanie serca,

e Dbole glowy,

e zmniejszenie libido,

e sucho$¢ pochwy,

e pieczenie lub dyskomfort w okolicy intymnej,

e bdl podczas wspoélzycia,

e czestsze parcie na mocz lub nawracajgce dolegliwosci ze strony uktadu moczowego.

Objawy moga pojawiac si¢ stopniowo i zmienia¢ swoje nasilenie w czasie.
NIE KAZDY OBJAW NALEZY TEUMACZYC MENOPAUZA

Zmgczenie, zaburzenia snu, kotatanie serca, zmiany nastroju czy problemy z koncentracja
moga mie¢ réwniez inne przyczyny.

Jezeli objawy sg nowe, nasilajg si¢, utrudniajg codzienne funkcjonowanie lub budzg Twdj
niepokdj — porozmawiaj z potozng lub lekarzem.

U kobiet w wieku 45 lat i starszych rozpoznanie perimenopauzy lub menopauzy czg¢sto opiera
si¢ na objawach 1 historii miesigczkowania. Rutynowe oznaczanie hormonow nie jest
zazwyczaj potrzebne. W niektorych sytuacjach lekarz moze zdecydowac¢ o wykonaniu
dodatkowych badan.

PROWADZ KALENDARZ OBJAWOW
Pomocne moze by¢ zapisywanie:

e dat rozpoczecia i zakonczenia miesigczki,

e obfitosci krwawienia,

e uderzen goraca i nocnych potow,

e jakosci snu,

e nastroju,

e poziomu energii,

e dolegliwosci ze strony uktadu moczowo-piciowego,
e innych objawow, ktore pojawiaja si¢ w ciggu dnia.



Takie notatki utatwiajg rozmowe z potozng lub lekarzem i pomagaja ocenic, jak objawy
wptywaja na Twoje zycie.

CO MOZESZ ZROBIC, ABY LEPIEJ PRZEJSC PRZEZ OKRES MENOPAUZY?

1. ZADBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA

N . ";\l

Regularny ruch pomaga utrzymaé¢ mas¢ mig¢$niowa, sprawnos¢, zdrowie kosci i uktadu
krazenia oraz moze poprawia¢ samopoczucie.

Wybierz aktywnos¢, ktorg lubisz:

e szybki marsz,

e nordic walking,

e jazde na rowerze,

e plywanie,

e taniec,

e (¢wiczenia wzmacniajace,

e joge lub ¢wiczenia rozciagajace.

Zwigkszaj aktywno$¢ stopniowo 1 dostosuj ja do swojego stanu zdrowia.

Szczegoblnie wazne sg ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie, poniewaz wraz z wiekiem naturalnie
zmniejsza si¢ ich masa i sila.

2. ODZYWIAJ SIE REGULARNIE I ROZNORODNIE




W okresie menopauzy moze zmienia¢ si¢ sktad ciata i tatwiej moze dochodzi¢ do
zwigkszenia masy ciata.

Staraj sig¢:

e jes¢ regularnie,

e wybiera¢ warzywa i owoce,

e siggac po produkty petnoziarniste,

e uwzglednia¢ ryby, nasiona roslin straczkowych, orzechy i1 zdrowe ttuszcze,
e wybiera¢ produkty bedace zrédtem wapnia,

e ogranicza¢ zywno$¢ wysokoprzetworzona,

e ogranicza¢ nadmiar cukru i soli,

e dba¢ o odpowiednie nawodnienie.
Nie stosuj restrykcyjnych diet bez konsultacji ze specjalista.

3. ZADBAJ O KOSCI
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Po menopauzie zwigksza si¢ znaczenie profilaktyki osteoporozy.
Dbaj o:

e regularng aktywno$¢ fizyczng, szczegdlnie ¢wiczenia obcigzajace 1 wzmacniajace,
e odpowiednig podaz wapnia w diecie,

e odpowiednig podaz witaminy D,

e utrzymywanie prawidlowej masy ciata,

¢ niepalenie papierosow,

e ograniczenie alkoholu.

Jezeli masz czynniki ryzyka osteoporozy, porozmawiaj z lekarzem o potrzebie dalszej
diagnostyki.



4. ZADBAJ O SEN

Aby poprawi¢ jakos$¢ snu:

e staraj si¢ ktas¢ i wstawac¢ o podobnych porach,

e wietrz sypialni¢ i utrzymuj komfortowa temperature,

e ogranicz korzystanie z telefonu 1 innych ekranow przed snem,

e unikaj cigzkich positkow bezposrednio przed snem,

e ogranicz kofeing w godzinach popotudniowych i wieczornych,

e jesli budza Cig nocne poty, ubieraj si¢ w lekka, przewiewng odziez i wybieraj posciel
z naturalnych materialow.

Jesli bezsennos$¢ utrzymuje si¢ lub znaczaco wptywa na funkcjonowanie w ciggu dnia, zglo$
to podczas konsultacji.

UDERZENIA GORACA I NOCNE POTY
Jezeli wystepuja u Ciebie uderzenia goraca:

e ubieraj si¢ warstwowo,

e wybieraj przewiewne ubrania,

e dbaj o chtodng sypialnie,

e miej przy sobie wodg,

e obserwuj, czy objawy nasilaja si¢ po alkoholu, kofeinie, ostrych potrawach lub w
sytuacjach stresowych,

e stosuj regularng aktywnos¢ fizyczng.

Jezeli uderzenia goraca sa czgste lub bardzo nasilone, porozmawiaj z lekarzem o dostgpnych
metodach leczenia. Mozliwe sg zar6wno metody hormonalne, jak i nichormonalne.



ZDROWIE INTYMNE W OKRESIE MENOPAUZY

Spadek poziomu estrogendw moze powodowaé sucho$¢ pochwy, pieczenie, bol podczas
wspotzycia oraz dolegliwosci ze strony uktadu moczowego.

Nie musisz godzi¢ si¢ na te objawy.
Mozesz:

e stosowac lubrykant podczas wspoétzycia,

e stosowac regularnie preparaty nawilzajace przeznaczone do okolic intymnych,
¢ unikac silnie perfumowanych ptynéw i kosmetykow do higieny intymnej,

e unikac irygacji pochwy,

e zglosi¢ potoznej lub lekarzowi utrzymujace si¢ dolegliwosci.

W przypadku nasilonych objawow lekarz moze rozwazy¢ miejscowe leczenie estrogenowe
lub inne metody terapii, odpowiednio do Twojej sytuacji zdrowotne;.

MENOPAUZA A ZDROWIE PSYCHICZNE
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Wahania hormondéw, zaburzenia snu i przewlekle zm¢czenie moga wplywac na
samopoczucie.

Nie ignoruj:

e utrzymujacego si¢ obnizenia nastroju,

e utraty zainteresowan i przyjemnosci,

¢ nasilonego Ieku,

e poczucia bezradnosci,

e trudno$ci w codziennym funkcjonowaniu,
e utrzymujacych si¢ problemoéw ze snem.

Porozmawiaj o tym z potozna, lekarzem lub specjalista zdrowia psychicznego.



Objawy psychiczne w okresie menopauzy zastuguja na taka samg uwage jak objawy
fizyczne.

CZY W OKRESIE OKOLOMENOPAUZALNYM NADAL MOZESZ ZAJSC W
CIAZE?

Tak — w okresie perimenopauzy cigza jest nadal mozliwa.

Nieregularne miesigczki nie oznaczajg automatycznie utraty ptodnosci. Owulacja moze
wystepowac rowniez wtedy, gdy miesigczki stajg si¢ nieregularne.

Jezeli nie planujesz cigzy, omow z potozng lub lekarzem odpowiednig metode antykoncepcji.
HORMONALNA TERAPIA MENOPAUZALNA - CZY JEST DLA CIEBIE?

Hormonalna terapia menopauzalna (HTZ/HMT) moze by¢ skuteczng metoda leczenia
niektorych objawow menopauzy, szczegdlnie uderzen goraca i nocnych potow.

Nie jest jednak konieczna u kazdej kobiety.
Decyzja o rozpoczeciu leczenia powinna uwzgledniac:

e rodzaj i nasilenie objawow,

o wiek,

e choroby przewlekte,

e przebyte choroby,

e przyjmowane leki,

e ryzyko zwigzane z leczeniem,

e Twoje oczekiwania i preferencje.

Jezeli masz maciceg, w przypadku ogdlnoustrojowej terapii hormonalnej zazwyczaj stosuje si¢
estrogen w potaczeniu z progestagenem. Po catkowitym usuni¢ciu macicy mozliwe jest
stosowanie terapii estrogenowej bez progestagenu.

Nie rozpoczynaj samodzielnie terapii hormonalnej ani preparatow hormonalnych
dostepnych poza kontrola medyczng.

Jezeli rozwazasz HTZ, porozmawiaj z lekarzem o korzysciach, mozliwych zagrozeniach 1
alternatywnych metodach leczenia.

PREPARATY ,,NA MENOPAUZE” I SUPLEMENTY
Nie wszystkie preparaty reklamowane jako ,,naturalne” sa bezpieczne.
Szczeg6lng ostrozno$¢ zachowaj w przypadku:

e preparatdow hormonalnych o nieznanym sktadzie,



e suplementow zawierajacych wiele sktadnikow,
e preparatéw ziolowych stosowanych w duzych dawkach,
e produktow kupowanych z niepewnych zrodet internetowych.

Skutecznos$¢ i bezpieczenstwo niektorych nieuregulowanych preparatéw hormonalnych sa
nieznane, a preparaty ziolowe moga wchodzi¢ w interakcje z lekami.

Przed rozpoczeciem suplementacji porozmawiaj z lekarzem, potozng lub farmaceuts.
NIE ZAPOMINAJ O PROFILAKTYCE

Okres menopauzy jest dobrym momentem, aby zadbac¢ o profilaktyke zdrowotna.
Pamigtaj o:

e regularnych pomiarach ci$nienia t¢tniczego,

e kontroli masy ciala i obwodu talii,

e profilaktyce chorob uktadu krazenia,

e profilaktyce osteoporozy — zaleznie od czynnikow ryzyka,

e regularnych badaniach profilaktycznych odpowiednich do Twojego wieku,
¢ kontroli stomatologicznej,

e aktywnosci fizycznej,

e zdrowej diecie,

e rezygnacji z palenia tytoniu.

KIEDY KONIECZNIE SKONTAKTOWAC SIE Z LEKARZEM?

Nie wszystkie krwawienia w okresie okotomenopauzalnym sg objawem menopauzy.
Skontaktuj si¢ z lekarzem, jesli:

e krwawienia miesigczkowe sg bardzo obfite lub przedluzajace sig,

e krwawienia pojawiaja si¢ bardzo cz¢sto lub pomiedzy miesigczkami,
e pojawia si¢ krwawienie po stosunku,

e wystepuje krwawienie po 12 miesigcach bez miesigczki,



e pojawia si¢ silny lub narastajgcy bol w podbrzuszu,
e wystepuja omdlenia, znaczne ostabienie lub dusznos¢,
e pojawiajg si¢ nowe, niepokojgce objawy, ktorych nie mozna wyjasni¢ menopauza.

Kazde krwawienie po menopauzie wymaga konsultacji medycznej.

Jezeli przyjmujesz ogolnoustrojowa terapi¢ hormonalng, krwawienie moze wystepowacé w
okreslonym okresie po jej rozpoczeciu lub zmianie dawki/preparatu. Krwawienie
utrzymujace si¢ poza okresem uznawanym za typowy wymaga konsultacji medyczne;.

PAMIETAJ
Menopauza jest naturalnym etapem zycia, a nie choroba.

Nie musisz jednak cierpie¢ z powodu nasilonych objawéw. Istniejg skuteczne sposoby ich
tagodzenia.

Dbaj o:

e regularny ruch,

e zdrowa i r6znorodna diete,

e zdrowie kosci,

e odpowiednig ilo$¢ snu,

e zdrowie psychiczne,

e zdrowie intymne,

e profilaktyke chorob przewlektych i nowotwordow,
e regularny kontakt z personelem medycznym.

Nie wstydz si¢ mowi¢ o objawach menopauzy. Im doktadniej opiszesz swoje dolegliwosci,
tym tatwiej dobra¢ odpowiednig pomoc.

W przypadku pytan lub niepokojacych objawoéw skontaktuj si¢ z potozng POZ lub lekarzem.
Material edukacyjny — nie zastepuje indywidualnej konsultacji medyczne;j.

Informacje uzyskano: www. nfz.gov.pl oraz aktualnych zalecen dotyczacych identyfikacji i
postgpowania w okresie menopauzy.
Przygotowata: pot. Marzena Mrowiec



