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Menopauza -
co warto o niej
wiedziec?

Niezbedny poradnik dotyczgcy
radzenia sobie z menopauzg




Witaj w poradniku na temat menopauzy opracowanym
przez Menopause Support.

Menopauza bedzie mie¢ bezposredni wptyw na okoto
potowe ludnosci swiata. Jesli Ty rdwniez znajdujesz sie

w tej grupie, napisalismy te broszure, aby pomadc Cilepiej
zrozumie¢ ten temat i umozliwi¢ Ci podejmowanie
swiadomych decyzji dotyczgcych sposobdw radzenia sobie
Z menopauzg. Menopauza moze posrednio wptywad
réwniez na drugg potowe ludnosci: partnerdw, rodzine,
przyjaciét i wspotpracownikdw. Mamy nadzieje, ze zawarte
tutaj informacje bedq przydatne réwniez dla tych,

ktérzy wspierajg osoby przechodzgce menopauze.

Jak korzystaé z niniejszej broszury

Proponujemy przeczytanie broszury, a nastepnie uzupetnienie
listy kontrolnej dotyczgcej objawdw menopauzy.

Jedli zdecydujesz sie na wizyte u lekarza pierwszego
kontaktu lub pielegniarki w przychodni, zabierz ze sobg

te broszure. Dzieki temu prowadzenie rozmowy na temat
menopauzy bedzie tatwiejsze. Mozesz takze pozostawic
te broszure leczgcym Cie pracownikom stuzby zdrowia,
aby oni rowniez mogli sie z nig zapoznac¢. Mamy nadzieje,
ze takie podejscie umozliwi Ci dokonywanie swiadomych
wyboréw w zakresie radzenia sobie z menopauzg,

przy wsparciu lekarza lub pielegniarki.
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Co to jest menopauvza?

Menopauza to ogdlny termin uzywany do opisania okresu

w zyciu kobiety, w ktérym mogqg wystgpi¢ objawy zwigzane

z wahajgcym sie, a docelowo spadajgcym poziomem
hormondéw, az do momentu ustania miesigczki. Z medycznego
punktu widzenia menopauze definiuje sie jako dziehn nastepujgcy
po 12 kolejnych miesigcach bez okresu.

Etapy menopauzy

Perimenopauza

Jest to czas, w ktérym poziom hormondw zaczyna
sie wahacd i mogg pojawic sie objawy menopauzy,
takie jak lek, pogorszenie samopoczucia, uderzenia
gorgca, mgta mdézgowa i suchos$¢ pochwy.

Okresy mogg sie zmieniac i stawac sie ciezsze,
IZzejsze, mogg wystepowad czesciej lub rzadzie;.

Menopauza

Definiowana jest jako czas przynajmniej 12 miesiecy,
w ktérym nie wystgpito kolejne krwawienie miesieczne.
Postmenopavuza

Czas po menopauzie.




Kiedy mozna spodziewaé sie menopauzy?

Sredni wiek kobiety w Wielkiej Brytanii, u ktdrej wystepuje
naturalna menopauza, to 51 lat, jednak u niektérych kobiet
menopauza moze wystgpic wczesniej lub pdzniej.

Menopauza u kobiet w wieku ponizej 40 lat nazywana jest
przedwczesng menopauzq lub pierwotng niewydolnosciqg
jajnikéw. Dotyczy okoto 1 na 100 osdb ponizej 40. roku zycia,

1 na 1000 oséb ponizej 30. roku zycia i 1 na 10 000 oséb ponizej
20. roku zycia. Catkowite zatrzymanie okresu u kobiet w wieku
od 40 do 45 lat zwane jest wczesng menopauzg.

Menopauza chirurgiczna wystepuje w przypadku operacyjnego
usuniecia obydwu jajnikdw.

Menopauza medyczna ma miejsce wtedy, gdy czynnose
jajnikdw zostaje zaktdcona lub trwale zmieniona w wyniku
leczenia, np. radioterapii, chemioterapii lub leczenia innych
schorzen. Mogq istnie¢ réwniez inne przyczyny wczesnej lub
przedwczesnej menopauzy.

Wazne jest, aby kazdy, kto doswiadczy menopauzy w wyniku
operaciji lub leczenia medycznego, otrzymat kompleksowqg
porade dotyczgcqg skutkdw operacii lub leczenia przed tymi
zabiegami. Osoby, ktére z jakiejkolwiek przyczyny doswiadczyty
przedwczesnej menopauzy oraz osoby w okresie menopauzy
medycznej lub chirurgicznej powinny mie¢ dostep do statego
wsparcia, ktére moze obejmowac specjalistyczng opieke

w okresie menopauzy.



Dlaczego wystepuje menopauza?

Menopauza ma miejsce wtedy, gdy w jajnikach konczqg sie
komorki jajowe, zwane inaczej oocytami. W miare zmniejszania
sie zapasdw komorek jajowych, poziomy hormondw zaczynajg
sie zmieniac i ostatecznie spadajg. Te wahania poziomu
hormondw mogg powodowac réznorodne objawy.

Diagnozowanie menopauzy

Jak nalezy zdiagnozowaé¢ menopavze?

Z wytycznych brytyjskiego Narodowego Instytutu Doskonatosci
Zdrowia i Opieki (NICE) dotyczgcych menopauzy, ktére
opublikowano po raz pierwszy w listopadzie 2015 r., wynika,

ze u zdrowych kobiet w wieku powyzej 45 lat okres
perimenopauzy nalezy diagnozowaé na podstawie samych
objawoéw, bez badan krwi. Dzieje sie tak dlatego, ze badania
krwi mogqg by¢ niewiarygodne, jesli poziom estrogendw

ulega wahaniom, czasami znacznym. Zwykle wszelkie wyniki
bedg jedynie odzwierciedla¢ stan w danej chwili, co moze
wprowadzadé w btgd. W przypadku kobiet w wieku 45 lat badanie
krwi moze by¢ odpowiednim rozwigzaniem, jednak jesli objawy
sQ wyraznie zwigzane z menopauzq, badanie krwi moze nie byc¢
potrzebne. Kobiety w wieku ponizej 40 lat, ktdre nie miesigczkujg
od czterech miesiecy lub dtuzej lub majg objawy sugerujgce
niedobdr estrogendw, potrzebujg co najmniej dwdch badan
krwi w odstepie okoto czterech do szesciu tygodni, aby mozliwe
byto postawienie jednoznacznej diagnozy. Nastepnie kobieta
moze zosta¢ poddana kolejnym badaniom i skierowana

do specjalisty.



Objawy menopauzy

Dlaczego pojawiqg sie objawy menopauzy?

Kiedy zapas komodrek jajowych w jajnikach wyczerpuie sie,
poziom powigzanych hormondw, estrogenu i progesteronu
moze zaczqc szwankowac. Kobiety majg receptory hormonalne
w catym organizmie, wiec gdy poziom hormondw zaczyna sie
wahac i spadaé, organizm musi sie dostosowac. U niektdrych
0s6b moze to prowadzi¢ do wielu objawdw fizycznych,
psychicznych i poznawczych, ktére mogg wystepowac wspdlnie.

Najpierw zwykle spada poziom progesteronu. Progesteron odgrywa
duzq role w miesiecznym cyklu menstruacyjnym i pomaga

w utrzymaniu cigzy. U niektérych oséb moze dziata¢ usypiajgco

i uspokajajgco. Kiedy poziom tego hormonu zaczyna sie obnizad,
co moze nastgpi¢ dos¢ szybko, mozliwe sq zaburzenia snu.

Gdy poziom progesteronu w dalszym ciggu spada, poziom
estrogendw zaczyna sie wahac, czasami dramatycznie.
Moze to prowadzi¢ do réznych objawdw, ktére mogq
wydawac sie wzajemnie niepowigzane i ktére mogq nie
zostac od razu rozpoznane jako zwigzane z menopauzg.
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Nie u kazdej osoby wystgpig objawy.

Okoto jedna czwarta kobiet nie ma zadnych u
objawdw. U niektérych kobiet objawy bedqg

trwac przez kilka miesiecy, a u innych przez

kilka lat. $redni czas wystepowania objawow

menopauzy wynosi od czterech do osmiv lat.

Objawy mogg pojawiac sie i ustepowacd

w okresie perimenopauzy, przy czym niektore

objawy zanikajqg, a inne stajq sie bardziej

problematyczne. Mniej znanym faktem jest

o, ze nieraz objawy menopauzy towarzyszg “

kobiecie przez reszte zycia.

Proponujemy wypetnienie listy kontrolnej
objawdw znajdujgce;j sie na kolejnych
stronach, aby uzyskac¢ przeglgd wszystkich
swoich objawdw, co z kolei pomoze
podczas rozmowy z lekarzem.



OBJAW

NIEPOKOJ

TAK NIE SICZEGOLY

OBNIZENIE
NASTROJU

WAHANIA
NASTROJU

ROZDRAZNIENIE

WIEKSZA
EMOCJONALNOSC

BRAK MOTYWACIJI

BRAK
ODCZUWANIA
RADOSCI

MNIEJSZA
PEWNOSC SIEBIE

MGLA MOIGOWA

PROBLEMY
1 PAMIECIA




OBJAW

OSLABIONA
KONCENTRACJA

TAK

NIE SICZEGOLY

ZABURZENIA SNU

ZMECZENIE

BOLE GLOWY/
MIGRENA

KOLATANIE SERCA

UDERZENIA
GORACA

NOCNE POTY

BOLE MIESNI
LUB STAWOW

ZABURZENIA
MIESIACZKOWANIA

OBJAWY
POCHWOWE

OBJAWY ZWIAZANE
Z UKLADEM
MOCIOWYM

UTRATA LIBIDO
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OBJAW

SUCHA/SWEDZACA
SKORA

TAK

NIE SICZEGOLY

SUCHOSC oc1u/
USZU/LAMLIWE
PAZNOKCIE

LMIANY STANU
ZDROWIA
JAMY USTNEJ

PRZERZEDZAJACE
SIE/SUCHE WLOSY

PRZYBIERANIE NA
WADZE

ZLAWROTY GLOWY/
OMDLENIA

SZUMY USINE

SYNDROM
NIESPOKOJNYCH
NOG

NASILENIE ALERGII

ZABURZENIA
TRAWIENIA
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Czym jest menopauzalny
zespot moczowo-piciowy (GSM)?

Menopauzalny zespdt moczowo-ptciowy, powszechnie znany
jako atrofia pochwy, moze by¢ tematem tabu, jednak nalezy
zapoznac sie z jego objawami, aby w przypadku ich
wystgpienia méc otrzymac odpowiednie wsparcie i leczenie.
Badania wykazaly, ze nawet 70% kobiet w ciggu swojego
zycia doswiadcza pewnych objawéw zwigzanych z uktadem
moczowo-piciowym.

Optymalne funkcjonowanie catego obszaru miednicy u kobiet
jest w duzym stopniu zalezne od estrogendw. Gdy poziom
estrogendw spadnie, moze to niekorzystnie wptyng¢ na okolice
miednicy i doprowadzi¢ do nietrzymania moczu oraz objawdw
infekcji drog moczowych (niekoniecznie spowodowanej
infekcjq). Utrata estrogenu moze miec¢ wptyw na srom

(czese, ktorq widzisz) i pochwe (czese, ktdrej nie widzisz).

Srom
Napletek

techtaczki Wargi sromowe
wieksze

, N\
techtaczka /
\ Wargi sromowe
. ‘ mniejsze

Przedsionek Ujscie cewki
pochwy Mmoczowej
4 Otwor

pochwy

Odbyt
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Czesto pochwa moze sie zwezac lub skracac, a wiele kobiet
zgtasza sucho$¢ i bdl podczas penetracji seksualnej. Skéra sromu
moze stac sie sucha i bolesna, wargi sromowe mogg sie kurczyc,
a w niektérych przypadkach na tkankach mogg pojawic sie

mniejsze lub wieksze pekniecia.

Objawy dotyczgce uktadu moczowo-ptciowego mogqg

pojawic sie kilka lat przed menopauzq lub po menopauzie

i czesto nie sg wigzane z niedoborem estrogendw. Warto wyrobic
sobie nawyk sprawdzania sromu i techtaczki za pomocqg

lusterka, aby miec¢ swiadomos$é, jak wyglgda stan ,,normainy”.
Takie podejscie moze pomdc w zidentyfikowaniu wszelkich zmian,
jesli do nich dojdzie.

Wazne jest rowniez podnoszenie swiadomosci na temat choroby
zwanej liszajem twardzinowym, czyli choroby skéry, ktéra moze
wptywac na tkanke sromu. Objawy te mogg obejmowad
swedzenie i bolesnos¢. Wiele kobiet czesto samodzielnie

leczy swedzenie lub bolesnos¢ sromu za pomocg produktow
dostepnych bez recepty, ale nie jest to wskazane. Aby zapewnié
prawidtowq diagnoze i leczenie, a nie samoleczenie, nalezy
zwroécic sie o porade i badanie do lekarza lub pielegniarki.

Na kolejnych stronach znajduije sie lista kontrolna objawdw
menopauzy zwigzanych z uktadem moczowo-ptciowym.
Mamy nadzieje, ze w ten sposdb tatwiej bedzie Ci poruszy¢
ten delikatny temat z lekarzem lub pielegniarkg, ktérzy mogg
przepisa¢ Ci proste, skuteczne metody leczenia, takie jak
estrogeny miejscowe lub dopochwowe.
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OBJAW

SUCHOSC
POCHWY/SROMU

SICZIEGOLY

BOL POCHWY/
SROMU

PODRAIZNIENIE
POCHWY/SROMU

BOL POCHWY/
SROMU

PIECZENIE
POCHWY/SROMU

CIENSZA LUB
ROZDZIELAJACA
SIE SKORA

KURCZACE SIE
WARGI SROMOWE

KURCZENIE SIE/
BOL LECHTACIZKI

WODNISTA
WYDIZIELINA
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OBJAW

BOLESNA BLIZNA
PO EPIZJOTOMII

TAK

NIE SICZEGOLY

NIEPRAWIDLOWE
KRWAWIENIE
L POCHWY

BOLESNY STOSUNEK

KRWAWIENIE
PO STOSUNKU

REGULARNE
ZAKAZENIA UKLADU
MOCZIOWEGO

NAGLE
NIETRZYMANIE
MOCZU

WYSILKOWE
NIETRZYMANIE
MOCZU

WYPADANIE
NARZADOW
MIEDNICY

BOLESNE BADANIE
WYMAZU

15



Jakich zmian moge sie spodziewaé?

W trakcie perimenopauzy okres moze zaczgc sie zmieniad.
Miesigczka moze stac sie ciezsza, lzejsza, dtuzsza, krotsza, czestsza
lub sporadyczna. Moze rowniez wystgpic zalanie i wyptyniecie
skrzepdw krwi po raz pierwszy. Wszystkie te objawy sg uwazane
za normalne podczas perimenopauzy. Jesli jednak czas trwania
lub intensywno$¢ krwawienia stang sie problematyczne lub
wystgpi krwawienie pomiedzy miesigczkami lub po stosunku,
czas udaé sie do lekarza pierwszego kontaktu.

Dtugotrwate, obfite krwawienie moze prowadzi¢ do
niedokrwisto$ci z niedoboru zelaza, ktéra moze wymagac
leczenia, dlatego warto porozmawiac z lekarzem.

Dostepne sq rézne metody leczenia nadmiernego krwawienia,
w tym tabletki famujgce krwawienie oraz spirala Mirena,

ktéra u wiekszosci kobiet decydujgcych sie na jej stosowanie,
powoduje zatrzymanie miesigczki w ciggu pierwszych sze$ciu
miesiecy do roku.

16



Jak poradzi¢ sobie z menopauzqg?

Menopauza to idealny czas na wprowadzenie
zmian w stylu zycia, ktére mogqg miec wptyw
na Twdj ogdlny stan zdrowia i samopoczucie.
Dlatego warto zastanowic sie nad wszelkimi
pozytywnymi zmianami, ktére mozesz
wprowadzi¢. Mogg byé to zmiany dotyczgce
diety, ¢wiczen, spozycia alkoholu i poziomu
stresu. Ograniczenie alkoholu, cukru, kofeiny,
palenia i pikantnych potraw moze mie¢
pozytywny wplyw na objawy. To, co jemy, ile cwiczymy

i jak radzimy sobie ze stresem, moze miec istotny wptyw na nasze
zdrowie fizyczne i emocjonalne. Dlatego zmiana stylu zycia jest
dobrym pierwszym krokiem.

Istnieje wiele dowoddw na to, ze dieta srébdziemnomorska,
bogata w owoce, warzywa, fasole i produkty petnoziarniste,
moze byc¢ korzystna zaréwno w leczeniu objawdw,

jak i zachowaniu dtugotrwatego zdrowia.

Potgczenie ¢wiczeh aerobowych i Ewiczen z obcigzeniem

oraz treningu sitowego moze pomaoc poprawic zdrowie fizyczne

i psychiczne w kazdym momencie, ale szczegdlnie w trakcie
perimenopauzy i po niej. Jesli zmagasz sie z objawami,

konieczna moze by¢ chwilowa zmiana planu ¢wiczeh na
tagodniejszy. Jesli nie cwiczysz regularnie, teraz jest idealna
okazja, aby wtgczy¢ ¢wiczenia do codziennej rutyny i chroni¢

w ten sposdb swoje zdrowie i dobre samopoczucie w dtuzszej
perspektywie. Na poczgtek swietne sq tagodne ¢wiczenia, takie
jak chodzenie, ktérych intensywnos¢ mozna stopniowo zwiekszac.
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Chociaz w przypadku niektérych osdéb zmiana stylu zycia
wystarczy, aby ztagodzi¢ objawy, wiele oséb bedzie musiato
skonsultowac sie ze specjalistg w celu uzyskania pomocy

i wsparcia. W wiekszosci przypadkdw tg osobg bedzie lokalny
lekarz pierwszego kontaktu lub pielegniarka w przychodni.
Ponizej znajdziesz przydatne wskazdwki dotyczgce tego,

jak przygotowac sie do wizyty.

Dowiedz sie jak najwiecej. Przeczytaj wytyczne NICE
dotyczgce menopauzy, opublikowane dla lekarzy i ogotu
spoteczenstwa, aby mie¢ pewnosc¢, ze rozumiesz, Co moze
zaoferowac Cilekarz i czego mozesz sie spodziewac.
Umozliwi Ci to prowadzenie swiadomej rozmowy.

Umawiajgc sie na wizyte, zapytaj osobe pracujgcq
W recepciji, czy jest dostepny lekarz lub pielegniarka,
ktorzy zajmujq sie menopauzg.

Wypetnij liste kontrolng objawdw i zabierz ze sobg
niniejszq broszure.

Jesli odczuwasz niepokdj, zabierz ze sobg kogos, kto Cie
wesprze: przyjaciela, przyjaciotke lub cztonka rodziny.
Wsparcie moze okazac sie bezcenne.

Zadawaj pytania. Jesli nie rozumiesz, co moéwi lekarz, popro$
go o wyjasnienie, aby jego zalecenia byty dla Ciebie jasne.

18



Przygotuj sie na dtuzszy czas oczekiwania na odpowiedz.
Lekarz moze uznaé, ze przed udzieleniem porady musi
skontaktowac sie ze swoim wspotpracownikiem lub
specjalistg ds. menopauzy.

Umow sie na dwie wizyty: na wstepng konsultacje
i na kolejng wizyte. Podejmuj Swiadome decyzje
dotyczgce wyboru leczenia.

Nie bdj sie poprosi¢ o drugg opinie lub skierowanie do
specjalistycznej poradni menopauzalnej, jesli Twoj lekarz
pierwszego kontaktu nie jest w stanie Ci poméc.

Lekarz powinien omowic z Tobg ogdliny stan zdrowia

i samopoczucie oraz wystuchac¢ Twoich obaw, w tym informacii
o objawach. Nastepnie powinien omdwi¢ odpowiednie
zmiany w stylu zycia i porozmawiac z Tobg o wszystkich
dostepnych opcjach leczenia, aby umozliwi¢ Ci dokonanie
Swiadomego wyboru.

Jedli zdecydujesz sie na hormonalng terapie zastepczqg (HTZ),
Twéj lekarz pierwszego kontaktu powinien poméc Ci wybrac
najbardziej odpowiedni produkt lub produkty, ktére bedg
pasowac do Twojego stylu zycia i ewentualnej historii chordb.
Lekarz powinien wyjasnic, jakg bra¢ dawke

i jak prawidtowo stosowac produkt (lub produkty),

tak abys$ poczuta sie pewnie i byta Swiadoma

wszelkich przejsciowych skutkéw ubocznych,

ktére mogg wystgpi¢ na poczgtku leczenia.

Przede wszystkim lekarz pierwszego

kontaktu powinien wspiera¢ Cie

w Twoim wyborze.
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Na czym polega hormonalna
terapia zastepcza?

Hormonalna terapia zastepcza (HTZ) pomaga uzupetnic
wahajgce sie poziomy hormondw, ktérych zaczyna brakowad

w organizmie kobiety. Badania wykazaty, ze jest to
najskuteczniejsza metoda leczenia objawdw menopauzy.
Wiekszo$¢ kobiet bedzie potrzebowad recepty na HTZ tgcznie

z estrogenem i progesteronem. Progesteron jest przepisywany
razem z estrogenem, aby przeciwdziatac wptywowi estrogenu
na macice i chroni¢ btone $luzowg macicy przed nadmiernym
pogrubieniem, co mogtoby prowadzi¢ do raka endometrium.
Wiekszos$¢ kobiet, ktére przeszty histerektomie (usuniecie macicy),
bedzie potrzebowac jedynie estrogenu, chociaz istniejg wyjgtki,
do ktérych nalezg pacjentki, ktére po usunieciu
macicy przeszty przez ciezkg endometrioze.

U niektdrych kobiet konieczne bedzie

réwniez uzupetnienie poziomu testosteronu,
szczegdlnie w okresie menopauzy

chirurgicznej lub przedwczesne;.




kil

12-14
DNI co
MIESIAC

Jak nalezy stosowacé HTZ?

Jesli przechodrzisz perimenopauze i nadal masz
macice, odpowiednie bedzie podejScie
sekwencyjne. Oznacza to stosowanie estrogenu
KAZDEGO dnia i dodawanie progesteronu przez
12-14 dni w kazdym miesigcu.

Jedli jeste$ po menopauzie i nadal masz macice, wtasciwa jest
terapia ciggta, co oznacza codzienne przyjmowanie estrogenu
ORAZ progesteronu.

W jakiej postaci dostepna jest HTZ?

HTZ jest obecnie dostepna w réznych postaciach. Powinnas miec
mozliwo$¢ wyboru terapii, ktéra najoardziej Ci odpowiada.

Estrogen jest dostepny w postaci tabletek lub leku przezskdrnego
(transdermalnego) w postaci plastrow, zelu lub sprayu.
Podawanie przezskdrne nalezy rozwazy¢ jako leczenie
pierwszego rzutu u kazdego, u kogo wystepuje nieznacznie
zwiekszone ryzyko zakrzepdw krwi: dotyczy to oséb z nadwagaq,
palgcych papierosy, majgcych wysokie cisnienie krwi,

migrene i niektére inne schorzenia.

Aktywny sktadnik nowoczesnych produktdéw estrogenowych
jest w Wielkiej Brytanii zwany BODY IDENTICAL, czyli doktadnie
taki, jaki wystepuje w naszym organizmie. Jest syntetyzowany

ze zrédet roslinnych i ma takg samgq strukture molekularng jak
estrogen wytwarzany w jajnikach. Nadal dostepne sg niektére
starsze preparaty w postaci tabletek pochodzenia zwierzecego.
Jesli zalezy Cina tym, aby unika¢ produktéw pochodzenia
zwierzecego, poinformuj o tym swojego lekarza pierwszego
kontaktu lub popros o estrogen w postaci przezskorne;.
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Progesteron jest jednym z kilku produktéw znanych jako
progestageny. Tylko jeden jest taki sam jak hormon wystepujgcy
W organizmie cztowieka — mikronizowany progesteron.

Jest on réwniez syntetyzowany ze zrédet rodlinnych i ma

takg samg strukture molekularng jak progesteron wytwarzany
przez organizm cztowieka.

Do celdéw HTZ mikronizowany progesteron jest dostepny

w postaci doustnej kapsutki zelowej lub doustnej tabletki ztozone;.
Specjalisci ds. menopauzy mogg omowic z Tobg alternatywne
metody podawania hormondw. Osoby chcgce unikac
produktéw pochodzenia zwierzecego powinny wiedziec,

ze otoczka doustnej kapsutki zelowej zawiera zelatyne.

Inne progestageny nie sq takie same jak te wytwarzane
W organizmie cztowieka i nazywane sq progestynami —
sqg to substancije o dziataniu podobnym do progesteronu.
Skutecznie hamujg krwawienie i zapewniajg zdrowy stan
endometrium (wysciétka macicy).

Progestyny sq dostepne w postaci tabletek lub plastrow
zawierajgcych potgczenie estrogendw i progestagendw,
w postaci oddzielnych tabletek lub w spirali Mirena.

Tibolon jest zatwierdzony do stosowania wytgcznie przez kobiety
po menopauzie (ale jest uzywany takze w innych przypadkach)
i ma stabe dziatanie podobne do estrogendw, progestagendw
i testosteronu.



Jaka jest réznica miedzy HTZ z doktadnie
takimi hormonami, jakie wystepujg

w organizmie, a HTZ z hormonami
bioidentycznymi?

HTZ z doktadnie takimi hormonami, jakie wystepujg

w organizmie, jest w Wielkiej Brytanii licencjonowana

i regulowana. ,,Bioidentyczny” to termin marketingowy
okreslajgcy nielicencjonowane i nieuregulowane produkty
przepisywane w niektérych prywatnych klinikach.
Produkty tego typu nie sq zatwierdzone ani zalecane

do stosowania przez Brytyjskie Towarzystwo Menopauzy
(British Menopause Society, BMS).

A co z testosteronem?

Testosteron to kolejny hormon, ktéry odgrywa waznq role

w organizmie kobiety. Obecnie jedyne wskazanie kliniczne

do przepisywania testosteronu kobietom wystepuje w przypadku
kobiet z niskim popedem seksualnym. Po przepisaniu testosteronu
wiele kobiet obserwuje poprawe poziomu energii, nastroju, funkcji
poznawczych i zdrowia uktadu miesniowo-szkieletowego; jednak
obecnie brakuje danych klinicznych potwierdzajgcych te teze.

Terapia zastepcza testosteronem nie jest obecnie
licencjonowana do stosowania u kobiet w Wielkigj
Brytanii, a jej dostepnos$¢ w duzym stopniu zalezy
od migjsca zamieszkania. Istnieje jednak
mozliwos¢ przepisania jej poza wskazaniami
licencyjnymi. Aby otrzymac recepte

na testosteron, czesto wymagane

jest skierowanie do specjalisty

ds. menopauzy lub lekarza

specjalizujgcego

sie w menopauzie.
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Kiedy moge zaczqgé hormonalng
terapie zastepczqg?

Jesli objawy wptywajg na jakos$¢ Twojego zycia i chcesz
zastosowac HTZ, udaj sie do lekarza, aby omowic te kwestie.

Czy jestem za starq,
aby zaczgc¢ stosowaé HTZ?

W duzej mierze zalezy to od przebytych choréb.

Wiekszos¢ lekarzy zaleca rozpoczecie HTZ przed 60. rokiem
zycia lub w ciggu 10 lat od ostatniej miesigczki. Nikomu nie
nalezy ogranicza¢ mozliwosci dokonania swiadomego wyboru,
jesli objawy negatywnie wptywajqg na jakos¢ zycia.

Brytyjskie Towarzystwo Menopauzy (British Menopause Society)
zaleca, aby wszelkie decyzje bytly podejmowane indywidualnie
po omodwieniu z pacjentkq korzysci i ryzyka zwigzanych z terapiqg.
Decyzje nalezy rozwazy¢ w kontekscie ogdlnych korzysci
stosowania HTZ.

Czy HTZ wyleczy takze moje objawy
zwigzane z vkladem moczowo-ptciowym?

Wiele kobiet stwierdza, ze po zastosowaniu odpowiedniego
rodzaju i dawki HTZ objawy zwigzane z uktadem moczowo-
ptciowym ulegajg ztagodzeniu, ale w niektérych przypadkach
konieczne bedzie réwniez miejscowe stosowanie estrogendw.




Co moge zrobié, aby ztagodzi¢ objawy
zZwigzane z zespotem moczowo-pitciowym?

Leczenie menopauzalnego zespotu moczowo-ptciowego (GSM)
polega na stosowaniu miejscowych (inaczej znanych jako
lokalne) produktdw zawierajgcych estrogen oraz nawilzaczy

i lubrykantéw do stosowania w pochwie. Chociaz bez recepty
dostepnych jest kilka doskonatych produktéw, istnieje rowniez
wiele innych produktéw, ktére mogq przyczynic sie do
pogorszenia objawdw. Zawsze sprawdzaj sktadniki lekdw.

Przed zakupem jakiegokolwiek produktu bez recepty zaleca

sie konsultacje z farmaceutaq.

Jakie produkty moge otrzymaé
od lekarza pierwszego kontaktu?

Miejscowy estrogen jest dostepny w postaci globulek, kremow,
zeli lub krgzka dopochwowego. Wszystkie te produkty zawierajg
niewielkq ilos¢ estrogenu, ktéry wchtania sie miejscowo i jest
bardzo skuteczny w leczeniu objawdw zwigzanych z uktadem
moczowo-ptciowym. Objawy te prawdopodobnie wymagajg
dtugotrwatego leczenia i mogq powrdcicé, jesli leczenie zostanie
przerwane. Dlatego zaleca sie nieograniczone czasowo
stosowanie miejscowych hormondéw dopochwowych w celu
kontrolowania objawdw.

Niektorzy lekarze mogqg réwniez przepisywac nawilzacze

i lubrykanty dopochwowe niezawierajgce estrogendw oraz inne
produkty niehormonalne. Dostepno$¢ zalezy od tego, co lokalna
Rada ds. Zintegrowanej Opieki Zdrowotnej (Care Board)

pozwoli przepisywac lekarzom pierwszego kontaktu.
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Co jeszcze moge zrobié,
aby ztagodzi¢ objawy GSM?

Ocena przeprowadzona przez ustuge NHS Bladder and Bowel
Continence Service lub przez fizijoterapeutke specjalizujgcg
sie w zdrowiu kobiet moze by¢ pomocna w leczeniu objawdw
nietrzymania moczu, ktére czesto towarzyszg spadajgcemu
poziomowi estrogendw. Specjalisci ci bedg mogli ocenic

stan dna miednicy i nauczy¢ Cie odpowiednich ¢wiczen
poprawiajgcych napiecie miesniowe i zapobiegajgcych
nietrzymaniu moczu. Dostep do ustug zwigzanych z pecherzem
moczowym i jelitami mozna uzyskac przez samodzielne
skierowanie, a lekarz pierwszego kontaktu moze skierowac
Cie do fizjoterapeutki specjalizujgcej sie w zdrowiu kobiet.

Jak czesto kontrolowacé

skutecznos¢ leczenia? u
HTZ i/lub miejscowe estrogeny sg zwykle

przepisywane na poczqgtkowy okres trzech

miesiecy, a nastepnie ich skutecznosé
podlega kontroli. Gdy lekarz pierwszego

kontaktu pomoze Ci juz w dobraniu
odpowiedniego rodzaju leku i dawki, kontrole u
nalezy przeprowadzad raz w roku.
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Jak szybko moge sie spodziewaé
ztagodzenia objawéw?

Jest to kwestia indywidualna. U niektérych oséb moze

to potrwac kilkka tygodni, a u innych dtuzej. Z tego powodu
dawke poczatkowq czesto podaije sie przez trzy miesiqce,
aby umozliwi¢ ocene jej skutecznosci. Pamietq;j, ze znalezienie
odpowiedniego rodzaju i dawki HTZ moze zajgc¢ troche czasu.

Co jeszcze moze zaoferowaé
mi lekarz pierwszego kontaktu?

Wykazano, ze produkty niehormonalne, w tym leki
przeciwdepresyjne i tabletki na cisnienie krwi, sg skuteczne

w leczeniu uderzeh gorgca i obnizonego nastroju.

Nalezy jednak pamietac, ze zgodnie z wytycznymi NICE produkty
te nie sqg zalecane jako leki pierwszego rzutu w leczeniu
objawdw zwigzanych z perimenopauzg lub menopauzg,

chyba ze nie mozna stosowac estrogendw. Produkty te nie leczqg
wszystkich objawdw zwigzanych z niedoborem estrogendw,

ale w przypadku oséb, ktére nie mogqg stosowac hormondw

lub chcgqich unikag, leki te mogqg pomdc w opanowaniu
niektérych objawow.

Terapia poznawczo-behawioralna jest rdwniez pomocna
w leczeniu objawdw zwigzanych z menopauzg. Moze byc¢
przydatna w przypadku osdéb doswiadczajgcych leku

i uderzen gorgca.
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Niektorzy lekarze skierujg Cie do poradni, jesli z jakiego$ powodu
dos$wiadczasz pogorszenia zdrowia emocjonalnego w okresie
perimenopauzy lub postmenopauzy. Wiele zalezy od regionu
zamieszkania w Wielkiej Brytanii. Niestety dostep do ustug czesto
nie jest wszedzie jednakowy. Jesli masz szczes$cie mieszkac

w obszarze, w ktérym dostepne jest wsparcie psychologiczne,
moze byc¢ to pomocna metoda leczenia.

° ’

Co zrobié, jesli méj lekarz pierwszego

kontaktu nie jest przekonany, ze moze

pomoéc w ztagodzeniu objawoéw?

Opracowano kilka profesjonalnych poradnikéow, ktére majg
na celu pomoc lekarzom pierwszego kontaktu w zapewnieniu
wtasciwej pomocy i wsparcia w przypadku menopauzy.
Dokumenty te zostaty napisane i sprawdzone przez ekspertow
oraz opracowane w celu zapewnienia wszystkim kobietom
takiego samego standardu opieki ze strony NHS. Nalezg do
nich Wytyczne NICE nr 23 ,,Menopauza: diagnoza i leczenie”
oraz wytyczne brytyjskiej Rady Medycznej ,,Podejmowanie
decyzjiizgoda". Lekarze pierwszego kontaktu majg réwniez
dostep do lokalnych formularzy przepisywania lekéw
zawierajgcych liste wszystkich dostepnych produktéw

HTZ wraz z wytycznymi dotyczgecymi przepisywania lekow.
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Co z leczeniem alternatywnym
lub vuzupetniajgcym?

Chociaz przeprowadzono badania nad sktadnikami takimi jak
pluskwica groniasta, koniczyna czerwona i dziurawiec zwyczajny,
warto pamietad, ze niewiele z tych badan jest niezaleznych.

Z wynikdw tych badan zawsze wynika, ze nie ma wystarczajgcych
dowoddw na potwierdzenie korzysci ptyngcych z tych produktow
i ze potrzebne sqg dalsze badania.

Potki supermarketdw uginajg sie pod coraz wiekszg gama
suplementdw na menopauze. Jesli jednak chcesz wyprébowad
suplement w celu leczenia objawdw, zalecamy skonsultowanie
sie z zarejestrowanym zielarzem w celu uzyskania
spersonalizowanej porady. Pamietaj rowniez, aby kupowac
wytgcznie produkty znajdujgce sie w brytyjskim Rejestrze
Tradycyjnej Medycyny Ziotowej (Traditional Herbal Medicine
Scheme Register, THR). Wazne jest, aby sprawdzi¢ u lekarza
pierwszego kontaktu, czy inne leki, ktérych uzywasz, nie bedq
mie¢ negatywnego wptywu lub nie spowodujg niekorzystnych
reakcji podczas ich stosowania wraz z suplementami.

Przeprowadzono kilka matych badan, ktdre wykazaty,

ze akupunktura moze by¢ pomocna w leczeniu objawdw
naczynioruchowych menopauzy — uderzeh gorgca i potow
nocnych. Podobnie jak w przypadku kazdej metody leczenia,
jesli zdecydujesz sie wyprdébowac terapie uzupetniajgce,

aby ztagodzi¢ objawy menopauzy, wazne jest, aby sprawdzi¢
referencje leczgcej Cie osoby.

29



Diugotrwate zdrowie

Jakie sq dlugoterminowe korzysci
zdrowotne wynikajgce ze stosowania HTZ?

Estrogen odgrywa waznq role w utrzymaniu zdrowych kosci,
serca i miednicy.

Badania wykazaty, ze estrogen moze pomdc w utrzymaniu
mocnych, zdrowych ko$ci oraz zapobiegac osteoporozie
i ztamaniom wynikajgcym z tamliwosci kosci.

Wedtug brytyjskiego Krolewskiego n
Towarzystwa Osteoporozy

(Royal Osteoporosis Society),

jedna na dwie kobiety w wieku

powyzej 50 lat dozna w ciggu swojego

Zycia ztamania kosci, podczas gdy

wsrod mezczyzn wspoétczynnik ten

wynosi jeden na pieciu.

Estrogen ma pozytywny wptyw na
naczynia krwionos$ne, pomagajgc
zachowac ich elastycznosc i zdrowie,
pod warunkiem, ze leczenie rozpoczeto
sie w ciggu 5 do 10 lat od ostatnigj
miesigczki kobiety. Moze to zapewnic
lepszy stan zdrowia serca w przysztosci.
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Brytyjska Fundacja na rzecz Walki z Chorobami Serca

(British Heart Foundation) informuje, ze ,,estrogen moze

oferowac pewnqg ochrone przed chorobq wiencowq, tym samym
zmniejszajqc ryzyko zawatu serca. Pomaga kontrolowac poziom
cholesterolu, jednoczesnie ograniczajqc ryzyko odktadania sie
blaszek miazdzycowych wewnqtrz scian tetnic™.

Nizszy poziom estrogendw wystepujgcy w okresie menopauzy
moze prowadzi¢ do zwezenia tetnic i gromadzenia sie blaszek
miazdzycowych. Moze to skutkowac miazdzycq, ktdra zwieksza
ryzyko zawatu serca lub udaru mézgu.

Estrogen odgrywa wazing role
w utrzymaniu zdrowia mézgu.
Obecnie trwajg wazne badania
majgce na celu ocene roli

estrogenéw w ochronie przed \‘

chorobg Alzheimera v kobiet.
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https://www.bhf.org.uk/informationsupport/risk-factors/high-cholesterol

Jakie jest ryzyko zwiqgzane z HTZ?

Pomimo wielu réznych opinii w przypadku zdecydowanej
wiekszosci kobiet korzysci ze stosowania HTZ przewazajg
nad zagrozeniami. Ryzyko stosowania HTZ jest niewielkie,
jednak nalezy sie z nim zapoznac.

Uwaza sie, ze istnieje nieznacznie zwiekszone ryzyko wystgpienia
raka piersi w przypadku stosowania hormonalnych terapii
zawierajgcych niektére syntetyczne progestageny. Jednak ryzyko
to zostato wyolbrzymione przez media, co jest bezposrednim
wynikiem btednych badan wykonanych 20 lat temu.

Estrogeny doustne i niektére doustne progestageny wykazaty
nieznacznie zwiekszone ryzyko powstawania zakrzepdw

krwi (zakrzepica zyt gtebokich i zator tetnicy ptucnej).
Jednakze badania wykazaty, ze NIE ma zwiekszonego ryzyka
przy stosowaniu estrogendw przezskérnych (transdermalnych).

Co moge zrobié, jesli mam
skomplikowangq historie choréb?

Niektorzy lekarze pierwszego kontaktu i pielegniarki w przychodni
zajmujg sie menopauzq i prawdopodobnie ukohczyli dodatkowe
szkolenia w tej dziedzinie. Umawiagjgc sie po raz pierwszy na wizyte
w przychodni lekarskiej, warto zapytac, czy mozesz spotkac sie

z kim$, kto zajmuje sie menopauzqg. Specjalisci ds. menopauzy

to praktycy, ktdérzy ukonczyli szeroko zakrojone szkolenia i pracujg
w $rodowisku klinicznym, gdzie majg wieksze doswiadczenie

w leczeniu kobiet ze ztozonymi przypadkami. W ramach NHS

i prywatnie dostepne sq specjalistyczne poradnie menopauzalne.
Twdj lekarz pierwszego kontaktu moze zdecydowad, ze z powodu
Twojej historii chordb konieczna jest specjalistyczna pomoc,

aby wesprzec¢ Cie w radzeniu sobie z menopauzg. W takim
przypadku powinnas otrzymac¢ odpowiednie skierowanie.
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To samo dotyczy przypadku, gdy Twdj lekarz pierwszego kontaktu
prébowat Ci pomoc, ale po kilku miesigcach nadal masz
trudnosci z kontrolowaniem objawdw menopauzy.

Jestem po menopauvzie i podczas stosowania
HTZ mam nieoczekiwane krwawienie -
czy powinno mnie to martwié?

Gdy rozpoczynasz lub zmieniasz przepisang HTZ, czesto mogg
wystgpi¢ nieregularne krwawienia. Powinny one ustgpic

w ciggu pierwszych trzech do sze$ciu miesiecy, ale jesli
niepokoi Cie dtugotrwate lub bardzo obfite krwawienie,
zasiegnij porady lekarza.

Nieoczekiwane krwawienie, ktore wystgpi po pierwszych szesciu
miesigcach stosowania ciggtej HTZ (codziennie estrogeny

i progesteron) nalezy zgtosic¢ lekarzowi pierwszego kontaktu

i powinno by¢ zbadane pod kagtem innych przyczyn.

Jedli jestes po menopauzie (12 miesiecy bez miesigczki) i nie
stosujesz HTZ, wszelkie krwawienia nalezy zgtaszac lekarzowi
pierwszego kontaktu. Zwykle choroba jest kierowana do badania
w ramach ,dwutygodniowej Sciezki”, aby szybko zidentyfikowadé
i rozwigzac ewentualny problem.
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Srodki antykoncepcyjne

Czy po ustaniu miesigczki nadal
musze stosowaé antykoncepcje?

Po ustaniu miesigczki mozna zatozy¢, ze antykoncepcja

nie bedzie juz potrzebna. Jednak NIE zawsze tak jest.

Aktualne wytyczne stanowiq, ze kobiety ponizej 50. roku zycia
powinny nadal stosowac antykoncepcje przez co najmniej

dwa lata po ostatniej miesigczce, a kobiety powyzej 50. roku
zycia powinny kontynuowac stosowanie antykoncepciji przez

Cco najmniej rok po ostatniej miesigczce. Do odpowiednich
metod antykoncepcji nalezy pigutka zawierajgca wytgcznie
progestagen (minipigutka), spirale hormonalne i niehormonalne,
zastrzyki hormonalne, implanty i metody barierowe.

HTZ nie jest srodkiem antykoncepcyjnym a minipigutka nie
zapewnia odpowiedniej ilosci progestagenu do stosowania

w ramach HTZ. Jednak terapia hormonalna ztozona moze byc¢
stosowana réwnoczesnie z minipigutkq, jesli jest to preferowana
metoda antykoncepciji. Spirale Mirena mozna stosowac zarbwno
jako $rodek antykoncepcyjnym, jak i progestagenowq czes$é HTZ.

o
000
O
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HTZ tylko opéZnia menopauze

Badania wykazaty, ze HTZ nie opdznia menopauzy.
Poziom hormondw bedzie nadal sie wahad i spadad
pomimo stosowania HTZ.

Nie moge stosowaé HTZ,
poniewaz nadal miesigczkuje

To nie prawda. HTZ mozna rozpoczgé w okresie perimenopauzy,
jeszcze podczas miesigczki.

Nie moge stosowacé HTZ
ze wzgledu na migrene

W przypadku migreny zazwyczaj zaleca sie stosowanie
przezskérnych preparatdw HTZ.

Nie moge stosowaé HTZ, poniewaz w mojej
rodzinie wystepowalty zakrzepy krwi

Przezskorne preparaty HTZ sq bezpieczne w przypadku oséb,
U ktérych w przesztosci wystepowaty zakrzepy krwi lub
wysokie cisnienie krwi, ale moze by¢ wymagana
specjalistyczna porada.
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Nie moge stosowaé HTZ,
poniewaz pale papierosy
To nieprawda. Cho¢ pracownicy stuzby zdrowia porozmawiajq

z Tobg na temat zagrozer zwigzanych z paleniem, palenie nie
wyklucza stosowania HTZ. Zwykle zaleca sie opcje przezskérne.

Nie moge stosowaé HTZ, poniewaz
powiedziano mi, ze mam nadwage

Mimo ze BMI wyzsze niz przecietne stanowi ryzyko dla zdrowia,
nie powinno to stanowi¢ przeszkody w wyprdbowaniu HTZ,
jesli tak zdecydujesz. Zwykle zaleca sie opcje przezskérne.

Powiedziano mi, ze moge
stosowacé HTZ tylko do 55. roku zycia

Badania wykazaty, ze HTZ jest bezpieczna i korzystna tak dtugo,
jak pacjentka i jej lekarz pierwszego kontaktu uznajg to za
konieczne. Nie ma jednoznacznego momentu, w ktérym nalezy
przerwac HTZ. Niektdére kobiety decydujq sie na stosowanie

HTZ przez cate zycie.




HTZ sprzyja tyciu

Nie ma badan potwierdzajgcych to twierdzenie. U niektérych
kobiety moze wystgpic przyrost masy ciata po rozpoczeciu HTZ,
ale jest to zwykle spowodowane zatrzymaniem ptynéw

i z czasem ustepuje. Menopauza sama w sobie powoduje przyrost
masy ciata, poniewaz korzystny wptyw estrogenéw na mase
miesniowq zanika i zapasy ttuszczu zaczynajg odktadac sie

w bardziej meski sposdb.

Nie moge stosowaé HTZ, poniewaz
w mojej rodzinie wystqpit rak piersi

Znaczenie wywiadu rodzinnego nalezy omoéwic z lekarzem
pierwszego kontaktu. W razie jakichkolwiek watpliwosci powinna$
otrzymac skierowanie do specjalisty ds. menopauzy w celu
dalszej dyskusji. Historia raka piersi nie wyklucza automatycznie
stosowania HTZ.

HTZ powoduje raka macicy

W ramach naturalnego dziatania estrogen powoduije
pogrubienie btony $luzowej macicy (endometrium).

Jedli leczenie bedzie kontynuowane bez kontroli, mogg wystgpic
zmiany komorkowe, ktére mogq stac sie nowotworowe.

Jednak kobietom, ktére nadal majg macice, HTZ podaje sie

w postaci potgczenia estrogenu i progesteronu, aby utrzymac
zdrowy stan endometrium i zapobiec wystgpieniu pogrubienia.
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Jesli przestane stosowaé HTZ,
wszystkie objawy powrécg

W przypadku stopniowego zmnigjszania dawki HTZ objawy
powrdcq tylko wtedy, gdy nadal rzeczywiscie u Ciebie wystepujq.
Niektdre kobiety majg objawy niedoboru estrogendw przez wiele
lat po menopauzie i moggq je zauwazy<, jesli przerwq stosowanie
HTZ. Nalezy jednak pamietac, ze prawie wszystkie kobiety,

ktére nagle zaprzestajg stosowania HTZ, ponownie doswiadczg
objawdw menopauzy. Jest to jednak po prostu reakcja
odstawienna. Jesli objawy utrzymujq sie w ciggu miesigca

do szesciu tygodni, mozna bezpiecznie zatozy¢, ze nadal
rzeczywiscie masz objawy menopauzy.

Jak rozmawiaé z innymi
na temat menopauzy

Objawy menopauzy mogg mie¢ wptyw na Twoich partnerdow,
rodzine, przyjaciét i wspobdtpracownikdw. Wazne jest,

aby zapewni¢ otwartg komunikacje, aby ludzie wokét Ciebie
wiedzieli, jak sie czujesz i jak wptywajg na Ciebie objawy
menopauzy. Menopauza to okres przejsciowy a objawy mogg
sie zmieniac z uptywem czasu. Dlatego wsparcie, ktérego
potrzebujesz ze strony partnera lub partnerki, a takze rodziny,
przyjaciét i wspodtpracownikdw rowniez moze ulegac zmianie.
Rozmawiaj na ten temat, aby pomdc najblizszym zrozumied,
czego doswiadczasz. Dzieki temu bedqg mogli udzieli¢

Ci wsparcia, ktérego potrzebujesz w tym okresie.
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Irédta informacii

Menopause Support
www.menopausesupport.co.uk

NICE
www.nice.org.uk/guidance/ng23

Women'’s Health Concern
www.womens-health-concern.org

British Menopause Society
www.thebms.org.uk

Daisy Network
www.daisynetwork.org

National Osteoporosis Society
WWW.N0s.0rg.uk

British Heart Foundation
www.bhf.org.uk

National Institute of Medical Herbalists
www.nimh.org.uk

CIPD Let's Talk Menopause
www.cipd.co.uk/menopause

40



http://www.menopausesupport.co.uk
http://www.nice.org.uk/guidance/ng23
http://www.womens-health-concern.org
http://www.thebms.org.uk
http://www.daisynetwork.org
http://www.nos.org.uk
http://www.bhf.org.uk
http://www.nimh.org.uk

Ksigzki

The Complete Guide to POI & Early Menopause
Dr Hannah Short i Dr Mandy Leonhardt

The M Word
Dr Philippa Kaye

The Complete Guide to the Menopause
Dr Annice Mukherjee

Natural Menopause
Redakcja i konsultacja: Anne Henderson

M Boldened Menopause Conversations we all need to have
Redakcja: Caroline Harris

Me & My Menopausal Vagina
Jane Lewis

The Pelvic Floor Bible
Jane Simpson
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Informacje o Menopause Support

Menopause Support to firma dziatajgca na rzecz spotecznosci,
zatozona przez terapeutke i konsultantke ds. dobrego
samopoczucia, Diane Danzebrink. Diane uswiadomita sobie
brak publicznej informacji na temat menopauzy i braku
edukacji zawodowe] w wyniku wtasnych doswiadczen
zwigzanych z menopauzg chirurgiczng. Postanowita zrobi¢ cos,
aby zmieni¢ podejicie spoteczenstwa do menopauzy i zatozyta
menopausesupport.co.uk oraz utworzyta krajowg kampanie
#MakeMenopauseMatter.

Menopause Support udostepnia bezptatne zrédta informacii

za posrednictwem strony internetowej: menopausesupport.co.uk.
Oferujemy réwniez niedrogie prywatne konsultacje informacyjne
na temat menopauzy i szkolenia dotyczgce menopauzy dlia firm

i organizaciji. Nasza internetowa spotecznos¢ wsparcia kobiet

Z menopauzqg zapewnia ciggte wsparcie i informacje dla ponad
30 000 kobiet.

Kampania #MakeMenopauseMatter rozpoczeta sie w brytyjskim
parlamencie w pazdzierniku 2018 r. i miata trzy jasne cele:

* Obowigzkowa edukacja w zakresie menopauzy dla wszystkich
lekarzy pierwszego kontaktu i studentéw medycyny

e Wskazdwki i wsparcie dotyczgce menopauzy
w kazdym miejscu pracy

¢  Menopauza objeta programem nauczania edukaciji
seksualnej w szkotach
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Cieszymy sie, ze pomysinie wprowadzilismy kampanie na rzecz
wtgczenia menopauzy do programu nauczania w szkotach

w Anglii oraz ze wszyscy studenci medycyny ofrzymajg

w przysztosci obowigzkowqg edukacje na temat menopauzy.
Bedziemy kontynuowac naszg kampanie na rzecz pozostatych
celéw oraz prowadzi¢ bardzo potrzebng krajowqg kampanie
zdrowia publicznego na temat menopauzy.

Podsumowanie

Zdajemy sobie sprawe, ze kazde doswiadczenie menopauzy
jest wyjgtkowe i ze nie wszystkie osoby, ktdére doswiadczg
menopauzy, identyfikujg sie jako kobiety. Badanie réznorodnosci
dos$wiadczen wykracza poza zakres tej broszury, mamy jednak
nadzieje, ze zawarte w niej informacje oraz ich zrédta bedg
przydatne dla wszystkich. W przysztosci planujemy opracowacd
dodatkowe materiaty i chetnie poznamy Twojg opinie na temat
tego, co bedzie najbardziej przydatne. Diatego zachecamy do
kontaktu z nami pod adresem: hello@menopausesupport.co.uk
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Recenzenci kliniczni

Serdecznie dziekujemy naszym recenzentom klinicznym:

Dr Juliet Balfour, lekarz pierwszego kontaktu,
specjalistka ds. menopauzy uznana przez British Menopause
Society, prowadzi Somerset NHS Menopause Service.

Dr Mandy Leonhardt, lekarz pierwszego kontaktu,
zajmujgca sie zdrowiem kobiet, specjalistka ds. menopauzy
z certyfikatem BMS. Wspdtautorka ksigzki ,,The Complete
Guide to POI and Early Menopause™.

Dr Zoe Hodson, lekarz pierwszego kontaktu
Zajmujgca sie menopauzg.

Hazel Hayden, pielegniarka ogdina, specjalistka ds.
menopauzy uznana przez British Menopause Society.
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