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ANNA AUGUSTYN-PROTAS, BEDZIE PANI ZADOWO-
LONA

aki to swietny temat. Ogréd! Dlugo sie jednak przed nim wzbrania-
lam. Mam pisa¢ ksigzke o menopauzie? Jeszcze mdj maz pomysli, ze to
mnie dotyczy! O seksie, o zachwytach — prosze bardzo. Tymczasem te-
mat wciaggnal mnie, bo niespodzianie sama znalaztam sie w przedpokoju
klimakterium. Mam 49 lat (czyli ,blizej trzydziestki niz dwudziestki”, jak
to ktos genialnie ujal) i czuje, ze moje hormony sg w procesie zmiany.
Jak pocigg na granicy polsko-bialoruskiej, ktéry musi dostosowaé sie do
toréw o innej szerokosci, zeby jecha¢ dalej. Olénito mnie, ze ta cala ,M.”
zaraz sie zacznie i juz czas sie przygotowaé. Mam niezle geny po cudow-
nej matce, ale to nie wszystko. Przejrzalam wiec (nieliczne) ksigzki o me-
nopauzie i (liczne) strony w internecie. Z kazda kolejng informacjg
0 tym, co mnie czeka, mina mi coraz bardziej rzedta: wszystko podawa-
no w barwach pozogi. A przeciez to nie koniec zycia, tylko kolejny etap,
jak czesto rozmawialiSmy z Doktorem, i to czesto lepszy niz wczesniej-
sze! Tak zrodzit sie pomysl, zeby napisa¢ o ,,Pani M.” — jak sie jej nie dag,
a nawet jak na niej skorzystac.

Nie, to nie jest ksigzka o menopauzie jako o §wietnej imprezie. W ko-
ncu to czas, ktéry konczy, i to bezpowrotnie, kilka waznych kobiecych
watkéw. I czesto dosé¢ obcesowo, bo spadek hormonéw potrafi dokuczyé,
gdy odstania lata zaniedban zdrowotnych. Poza tym — spdjrzmy prawdzie
W oczy — zaczyna sie okres przyspieszonego starzenia. Jest sie z czego
cieszy¢? No wiec... jest z czego.

BodZcem do pisania tej ksigzki byl zachwyt nad dojrzatoscig. Nic nie
musimy, wszystko wcigz mozemy. Dzieci dorosly, praca nie stresuje jak
kiedys. Mamy czas i nierzadko mozliwosci, zeby zy¢ na wlasnych warun-
kach, dba¢ o siebie. Robi¢ sobie prezenty, jak urocza mama mojej przyja-
ciotki Basi, ktéra nawet podpisuje pieknie zapakowane pudetka: ,Dla sie-



bie kochanej”. Nigdy dotad spelnianie marzen nie bylo tak fatwe. Jeste-
$my pierwszym pokoleniem, ktére moze zaczyna¢ od nowa, drugg runde.
Kiedy$ zostawalo sie krawcowg, prawniczka, ksiegows, i bylo sie nig do
konca. Nie miala sensu zmiana — zaraz pojawiala sie meta, jesli nawet
nie zycia, to pracy; zaczynat sie rozdzial wnukéw i podlewania pelargonii
(jak w liceum, z przyjacidtky Patrycja, wyobrazalySmy sobie staros¢). Dzis
kobiety w Polsce dozywajg osiemdziesigtki, i w potowie zycia — jak w jego
talii — coraz wiecej z nas wykonuje taneczny obroét i w zycie 2.0 wchodzi
jako przebojowa coachka, organizatorka warsztatéw, autorka bloga
o podrdzach i sztuce. Ilez mam kolezanek, ktore sie rozwiodly albo zako-
chaly wtasnie teraz. Spadek zenskich hormonéw okazal sie w tym wrecz
pomocny. Wraz z nimi ubywa nam miekkosci, tkliwosci, tendencji do
zdrabniania i po§wiecania sie, a do glosu dochodzg hormony asertywno-
Sci, zdecydowania i stanowczosSci. Z niewiast (tych, ktére nie wiedza)
zmieniamy sie w wiedzmy (te, ktére wiedzg). Pieknie méwi o tym chi-
nska medycyna: gdy esencja jin przemija, esencja jang staje sie relatywnie
bardziej dominujaca. Dopetnia sie petnia. Dzieki niej wiele kobiet (dalej
chinska medycyna) wilasnie teraz odnosi najwieksze sukcesy. Owszem,
czes¢ kobiet odczuwa strate — zdrowia, mtodosci, ptodnosci, kobiecosci,
takze dostrzegalnosci i pewnosci siebie — zwlaszcza te, ktére w ocenie
swojej wartosci ulegajg meskiej, patriarchalnej punktacji. Gdy jednak uda
sie zmieni¢ zoom, mozna w nowy okres wejs¢ z wigorem. Zwlaszcza ze
wlasnie w polowie zZycia mamy szanse na pelne poznanie siebie, na zado-
mowienie we wlasnej skorze, wiekszg autentycznosé. I lepsze wybory, zy-
ciowe i milosne. W koncu zebralySmy pokaZzny pakiet wiedzy o swiecie.
Jak ktos powiedzial: moze nie widzimy najlepiej z bliska, ale popapra-
ncéw rozpoznajemy z daleka.

Jeszcze jedno. Czas odczarowaé Panig M. Nie wstydzmy sie jej. Nie
martwmy, ze to juz. Cieszmy sie, ze dozylySmy. Jest taka scena w uro-
czym, kobiecym filmie Karmel Nadine Labaki (2007 r.). Jedna z bohaterek



ma czerwong plame z tylu spdédnicy. Dziewczyny siedzace w poczekalni
dyskretnie zwracaja jej uwage. (,Niemozliwe!” — szepce zazenowana na-
sza bohaterka). Ze sama sobie plame zrobila, orientujemy sie pod koniec
filmu, gdy glosno prosi o przepuszczenie do tazienki (,Przepraszam,
moge pierwsza? Zaczat mi sie okres!”), a w kabinie wyciaga z torebki bu-
teleczke z krwistym barwnikiem i polewa nim papier toaletowy, po czym
ktadzie go na wierzchu kosza, zeby byl widoczny, i doklada opakowanie
po podpasce. Tak bardzo chciata zaprezentowac sie wszystkim jako mie-
sigczkujaca, a wiec mioda. Odmawiala bycia stara. Scena jak na film -
wzruszajaca, jak na zycie — niepotrzebna. Jak to ujeta Coco Chanel: ,Nic
nie postarza kobiety bardziej niz udawanie, ze jest wcigz mtoda”.

Od premiery filmu Labaki mineto 15 lat, w tym czasie zdazyla przez
swiat przejs¢ (raczej: do niego wejs¢) kobieca rewolucja, a na temat me-
nopauzy niewiele si¢ zmienito. Nadal ten termin brzmi szpetnie i wsty-
dliwie. Nadal kojarzy sie z zakonczeniem rozdzialu ,atrakcyjnosé, kobie-
cos¢”. Skoro moéwimy, ze pierwsza miesigczka sprawia, ze czyjas corka
staje sie kobietg — to co sugerujemy, gdy nadchodzi czas ostatniej miesi-
aczki. Ze przestaje nig byé? Mam wrazenie, ze podéwiadomie boimy sie
by¢ o to posadzone. Kolejna moja dojrzata kolezanka rozmowe o meno-
pauzie zaczyna od zastrzezenia, ze temat jeszcze jej nie dotyczy (,no
wiesz, ja oczywiscie miesigczkuje...”). Hallo, girls! Kobiet jest wiecej niz
mezczyzn, a juz te 45+, 50+, 60+ to najsilniejsza grupa demograficzna.
W zachodnim $wiecie (w Europie, w Stanach) takze najlepiej wyksztatco-
na. Dlaczego tak karnie idziemy w zaprzegu mansplainingu, meskiego
objasniania §wiata. Dlaczego nawzajem ponizamy sie i czujemy sie poni-
zone? Z powodu przemijania? Menopauza jest nieuchronna jak jesien,
najpiekniejsza pora roku. Czas, kiedy ,skrzypce przechodzg w wioloncze-
le”, jak pieknie napisal poeta Marcin Kydrynski. Stowo ,klimakterium”
wywodzi sie z jezyka greckiego, gdzie nie przypadkiem oznacza ,punkt



kulminacyjny”, ale tez ,najwyzszy stopien wtajemniczenia”. Wcale nie
»koniec” niczego.

Oczywiscie, cieszy¢ sie dojrzalosciya mozemy wtedy, gdy jesteSmy
zdrowe, silne 1 pogodne. To co nam zlego robi menopauza — poza ode-
braniem ptodnosci, mtodosci — to podmywanie zdrowotnego status quo.
Nawet dla 70% z nas nadejscie Pani M. oznacza pogorszenie samopoczu-
cia, ale tez ujawnienie sie wielu choréb. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
w tej ksigzce mamy zebrane najnowsze dane, co robi¢, zeby tak nie byto.
Warto, by poznala je kazda kobieta. To byt drugi bodziec do napisania tej
ksigzki.

Trzecim byla potrzeba odktamania menopauzy. Méwi sie, ze za upior-
nos¢ jej przechodzenia odpowiada spadek poziomu hormonéw kobie-
cych, co pogarsza prace wielu organéw. Doktor Tadeusz Oleszczuk mowi:
jest odwrotnie. To kondycja konkretnych naszych narzadéw sprawia, ze
spadek estrogendéw jest tak nieprzyjemny! To zla praca jelit, tarczycy,
watroby stoja za nieprzyjemnymi objawami. A jeszcze $cislej: winne jest
to, co je psuje. To przede wszystkim stres, chemia w otoczeniu, a najbar-
dziej niewtasciwa dieta. Zwlaszcza diety wiekszos¢ z nas nie traktuje po-
waznie. Co w sumie mozna zrozumieC. Trudno przyjaé, ze po pierwsze:
cos$, co jest dopuszczone do sprzedazy, moze nas niszczy¢ od srodka. Po
drugie: przeciez mndstwo innych oséb je byle jak i zyje. Ze coraz gorzej,
widac to dopiero po pewnym czasie. Na przyklad w okresie menopauzy.

Wiemy, jak postepowad, zeby zy¢ dalej i na pelnej petardzie. Co sobie
zbadag, ale tez, co jesé, czego unikaé, na jakie nawyki postawi¢. Meno-
pauza to taka waska ktadka, na ktéra w potowie zycia wejdzie kazda ko-
bieta. Instrukcje, jak przez nig przejs¢ w pelni sit i wesoto machajac to-
rebka, zawiera ta niewielka ksigzka. Pierwszy kompletny poradnik na te-
mat menopauzy. Mam nadzieje, ze bedzie tak pomocna, jak Czego ci gine-
kolog nie powie — nasza pierwsza wspélna z dr. Tadeuszem Oleszczukiem
ksigzka. Nie mamy watpliwosci, ze i ta moze by¢ przetomowa.



DR N. MED. TADEUSZ OLESZCZUK, JAK SIE NIE DAC
MENOPAUZIE, CZYLI CO STOSUJE MOJA ZONA

Kiedy zaczynalem prace jako lekarz, w p6éznych latach osiemdziesigtych —
niemal 40 lat temu! - pacjentki zglaszajace sie z objawami wypadowymi
(z uderzeniami gorgca, zatrzymaniem regularnosci cykli miesigczko-
wych, wzrostem masy ciala, brakiem checi do zycia) czeSciej opowiadaly
0 sobie, niz prosily o pomoc. W wiekszosci one, obserwujgc swoje matki,
babcie czy starsze kobiety w rodzinie, z pokorg przyjmowaly nadejscie
menopauzy i godzily sie na taki stan rzeczy. Kierowaly uwage na wnuki,
poddajac sie nieublaganemu uptywowi czasu.

W tamtych czasach tylko ok. 20% dziewczyn (mniej niz dzis) burzli-
wie przechodzilo menopauze. Ale objawy gwaltownego spadku poziomu
hormonoéw nie tylko pogarszaly jakosé¢ ich zycia, ale tez zwiekszaly ryzy-
ko wynikajacych z tego stanu choréb. Podejmowalismy, jako lekarze, proé-
by pomocy cierpigcym dziewczynom. Polegaly przede wszystkim na okre-
sowym uzupetnianiu niedoboréw. W wielu przypadkach bylo to zbawien-
ne i likwidowato nieprzyjemne objawy, a nawet dzialalo ochronnie na
ukiad krazenia oraz zapobiegato osteoporozie. Pamietam jednak, ze wte-
dy dawki hormonéw byly stosunkowo duze, a wyb6r mozliwosci terapeu-
tycznych ograniczony. W nastepnych latach pojawialy sie nowe prepara-
ty, nowe badania naukowe $wiadczace o bezpieczenstwie stosowania su-
plementacji hormonalnej i o wzroscie korzysci wzgledem ryzyka. ,Hor-
monom” towarzyszyl jednak dlugi cien, ze podnoszg ryzyko raka, co po
50. roku zycia i tak statystycznie zdarza sie znacznie czeSciej. Co cieka-
we, przed HTZ przestrzegali nawet sami lekarze, zwlaszcza kardiolodzy
i onkolodzy. Bywalo, ze hormonalna terapia zastepcza budzila opory
jeszcze innego rodzaju. Kiedys pewna pacjentka powiedziala, ze HTZ jest
wbrew naturze, bo gdyby Pan Bég chcial, zeby kobiety po piecdziesigtce
mialy wyzszy poziom hormonéw, to by go mialy. Ze jest co§ niemoralne-



go w ich tykaniu, a che¢ zachowania mtodosci to préznosé, trzeba zatem
godzi¢ sie z uplywem zycia.

Dzi$ dominuje poglad, ze skoro zyjemy do osiemdziesiatki, to te 30
lat menopauzy warto przezy¢ najlepiej jak sie da. Swietnie wygladajace
celebrytki po piecdziesigtce, szes¢dziesigtce s3 reklamg tego, ze owe wy-
sitki moga dawac spektakularne efekty. I nie oszukujmy sie: zabiegi z za-
kresu medycyny estetycznej to tylko wisienki na torcie. Sporo pan stosuje
nowoczesne terapie hormonalne, ktére przedluzaja im mtodosé, jakby za-
trzymal sie czas. Nowoczesne preparaty, odpowiednio dobrane, czynig to
znakomicie, niemal nieodczuwalnie. Takze bezpiecznie, jesli stosuje sie
najmniejsze skuteczne dawki, jednoczesnie prowadzac nowoczesng pro-
filaktyke wyprzedzajaca ryzyko onkologiczne. Ale tykanie lekow to tylko
jedna ze Sciezek radzenia sobie z dokuczliwoscia przekwitania.

HTZ jest jak odmalowanie fasady. Warto jednak zajrze¢ sobie do
srodka — co tam sie takiego dzieje, ze czujemy sie zle? Jaka prawde o na-
szym organizmie ujawnit spadek estrogenéw? Owszem, hormony pomo-
ga — bo na nowo zastonig ten niewesoly obraz! Moze jednak lepiej sie za
siebie wzig¢? Wyleczy¢ to co nie dziala i tak zadba¢ o siebie, zeby dolegli-
wosci nie wracaly. Czasem wystarczg tylko nowe nawyki codzienne. To,
co jemy, jak sie ruszamy, ile $pimy, co myslimy o sobie i Swiecie. A ze
diabel tkwi w szczegdtach, nawet w samej diecie jest bardzo duzo puta-
pek.

Dojrzalos¢ to swietna sprawa. Wszystko jest prostsze. Wybory zycio-
we 1 codzienne. Pamietam takie zdarzenie: jako dziecko jechalem
z dziadkiem furmanks. Dziadek w pewnym momencie zauwazyt przy
drodze znajomga. Zatrzymal woéz, uchylil kapelusza i zapytat, jak sie ko-
bieta miewa. A ona zaczerpnela powietrza i jak nie zaczela narzekad, ze
to zle, to tez zle, wszystko Zle... Dziadek nie namyslal sie ani chwili.
Chwycit lejce. — Wio! — pogonit konia i pojechaliémy dalej. Dzi§ mnie to



,wio!l” zachwyca. To wlasnie madros¢ dojrzatosci: wiedza, ze zycie krot-
kie i Ze nie ma co marnowac czasu. I umiejetnos¢ tapania za lejce.

Dojrzalos¢ to tez czas zbioréw. Mamy za sobg lata dorabiania sie za-
wodowego i prywatnego, dzieci poszly swojgq droga. Mozna budowa¢ do-
bre, czule relacje z partnerem, aktywnie korzysta¢ z zyciowego doswiad-
czenia. Rozwija¢ nowe pasje lub wraca¢ do odkladanych. Najczesciej te-
raz dopiero mamy na to czas i §rodki. Sam trzy lata temu zrobitlem pra-
wo jazdy kat. C, bo marzylem o tym jako chtopiec: przejecha¢ sie TIR-em
po miescie, zrobi¢ koperte cofajac ciezaréwke. Oto najlepszy moment,
aby spelnia¢ marzenia.

Zeby to bylo jednak mozliwe, trzeba byé¢ zdrowym, zdrowa. Po czter-
dziestce, piecdziesigtce jest to szczegblnie wazne, poniewaz przez tapni-
ecie hormonalne zaczynajg na wierzch wychodzi¢ poukrywane dotad
schorzenia. Okres przekwitania to taki zenski kryzys wieku sredniego.
Ostry zakret, z ktérego — przy niezachowaniu ostroznosci — latwo wypa-
8¢. A nie trzeba. W sukurs przychodzi medycyna, ale potraktowana holi-
stycznie. Najnowsze odkrycia naukowe pozwalaja precyzyjnie wskazaé
ryzyko rozwoju chordb, pokazujg tez, jak je zminimalizowaé czy wrecz
ograniczy¢ do zera. HTZ to tylko dodatek, wisienka na torcie, wcale nie
konieczna.

O tym jest ta ksigzka.

P.S. Wczoraj pewna atrakcyjna dojrzala dziewczyna opowiedziata mi, ze
znowu znajoma zaczepila jg z pytaniem, jak to sie dzieje, ze tak swietnie
wyglada, ze jest szczupta, wysportowana, trzyma sie prosto, ma figure
i energie czterdziestolatki.

— I jaka byla odpowiedZ? — zapytatem z zaciekawieniem.

— Ze duzo sie ruszam, od lat uprawiam sport, mam hobby, ktére mnie
cieszy, rowery, zeglarstwo — zaczela wylicza¢. — Owszem, mam dobrze
dopasowang suplementacje hormonalng. A przede wszystkim jestem za-



dbana pod katem ekologicznej diety, czego pilnuje moj peten zapatu maz
— odpowiedziala, z najpiekniejszym usmiechem Swiata, moja zona.
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kulturach, w ktérych nie styszano o hormonach, uchodzita za stan, kiedy wy-
czerpala si¢ kobiecie cala krew menstruacyjna (Meksyk), limit miesigczek (Chi-

ny) lub kiedy urodzila wszystkie przypisane przez los dzieci (Laos).
W réznych czeSciach Swiata réznie tez nazywa sie kobiety w okresie menopau-
zy. W Tajlandii méwi sie na nie ,krew odejdzie, wiatr nadejdzie”. Jeszcze piek-
niej kobiety od 40 do 60 lat nazywa sie w kulturze japonskiej: konenki, co ozna-
cza lata odnowy, regeneracji, wstep do nowego etapu zycia. Bo taka moze by¢
menopauza.

CO TO JEST MENOPAUZA

Z naukowego punktu widzenia menopauza (z gr. meno — miesiac i pausis — prze-
rwa, zatrzymanie) to zakonczenie miesigczkowania, ,dzien wystgpienia ostat-
niej miesigczki”. Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), to ,ostateczne
ustanie miesigczkowania w wyniku utraty aktywnosci pecherzykowej jajnikow,
po ktérym przez rowno rok nie wystapito juz zadne krwawienie”, co wiadomo
post factum, czyli dopiero 12 miesiecy po jej zaniknieciu. Wystepuje zwykle u ko-
biet miedzy 44. a 56. rokiem zycia. Z kolei klimakterium, wedlug definicji, to
,okres w zyciu kobiety, w ktérym nastepuje stopniowe zanikanie czynnosci gru-
czotéw plciowych i1 zdolnosci rozrodczej”, 1 wlasciwie o tym zjawisku jest niniej-
sza ksigzka. Powszechnie jednak oba terminy — menopauza i klimakterium —
stosuje sie wymiennie z trzecim: przekwitaniem (najmniej lubianym przez
dziewczyny, i stusznie, bo ewidentnie wymyslonym przez mezczyzne mizogina).
W tej ksigzce takze bedg pojawialy sie jako synonimy. Z jeszcze innym okresle-
niem: ,Pani M.”. Bo cho¢ tematem tej ksigzki jest medyczne zagadnienie prze-
miany organizmu w zakresie zdrowia, to trudno odsaczy¢ go od emocji, ktére
jej towarzysza. To przeciez jedno z najbardziej kobiecych wydarzen w calym ze-
nskim zyciu.

KIEDY TO WSZYSTKO SIE ZACZYNA

Pierwsze zwiastuny klimakterium dajg o sobie zna¢ w potowie zycia, bywa, ze
juz w 45. jego wiosnie, 1 trwajg ok. cztery lata. Przez ten czas dochodzi do stop-
niowego wygasania funkcji jajnikéw i redukeji liczby pecherzykéow jajnikowych,



az w koncu do zahamowania miesigczkowania. Na p6t roku przed ostatecznym
wyltaczeniem plodnosci (czyli menopauzg) w ciele kobiety obserwuje sie gwa-
ltowny spadek czynnosci jajnikéw. Statystycznie ostatnia miesigczka najczesciej
pojawia sie w okolicy 51. urodzin. Machina ustaje. Z jednej strony co$ sie ko-
nczy, z drugiej — kobieta wyplywa na szerokie wody spokojnego, nierzadko
znacznie lepszego zycia.

Co ciekawe, kobiety w ,starych” krajach pierwszego $wiata — w panstwach
wysoko uprzemystowionego Zachodu — w okres menopauzy wchodzg pdzniej niz
ich kolezanki w Polsce, i to nawet o dwa lata. Z czego to wynika? Najprawdopo-
dobniej ze s$wiadomosci wagi zdrowego zywienia — na Zachodzie jest ono w ma-
instreamie. U nas kolorowe, syntetyczne jedzenie to wcigz jeszcze atrakcyjna no-
wosC. Inng mamy diete, w wiekszosci pszenno-mleczno-miesna, czyli uboga
w blonnik oraz mikroelementy i prozapalna. Jemy niewiele ryb i roslinnych ole-
jow, malo przyjmujemy plynéw. Mniej sie ruszamy — w zamoznych krajach
sport/aktywnos¢ fizyczng uprawia znakomita wiekszo$¢ dziewczyn, u nas glow-
nie kobiety wyedukowane. Poza tym stres — w Polsce ciaggle walczymy o prze-
trwanie. W zamoznych krajach Zachodu kazde kolejne pokolenie dziedziczy po
przodkach, rodzicach czy dziadkach (mieszkania, nieruchomosci, cenne przed-
mioty), u nas wlasno$¢ prywatna to nowos¢ po zmianie ustroju AD 1989. Inny
jest u nas standard pracy i poziom towarzyszacego jej napiecia — mobbing
w pracy i molestowanie w krajach o dluzszej tradycji korporacyjnej sg systemo-
wo regulowane.

KIEDY WIADOMO, ZE TO JUZ

Z medycznego punktu widzenia, zeby stwierdzi¢ przekwitanie, wystarczy przyj-

rze¢ sie dwoém parametrom. S3 to: poziom estradiolu oraz FSH. O przechodze-

niu bramy menopauzy méwi nam:

. stezenie estradiolu nizsze niz 80-120 pg/ml (do tego poziomu jeszcze zabez-
piecza uklad kostny przed osteoporoza),

- stezenie FSH wyzsze niz 35-40 IU/ml.

Estradiol (E2) to jeden z trzech gléwnych (bo s3 cztery) hormondéw z grupy es-
trogendw, czyli hormondéw steroidowych. Tak jak pozostale — estron (E1) czy es-



triol (E3) — jest odpowiedzialny za prawidtowe funkcjonowanie ukladu rozrod-
czego i narzadéw plciowych oraz rozwdj drugorzedowych cech plciowych u ko-
biet (sromu, pochwy, techtaczki, macicy i jajowodéw). Jest podstawowym, naj-
wazniejszym hormonem estrogenowym. To m.in. jego niedobdér wplywa na
przybieranie masy ttuszczowej u kobiet w okresie menopauzy — a gdy podaje sie
go w HTZ, dziewczyna przestaje tyc.

FSH (folikulotropina) to hormon pobudzajacy synteze estrogenéw. Jego ilos¢ we
krwi zdradza, jak organizm radzi sobie z ich produkcj3. Im go wiecej, im nizsze
jest stezenie estrogendéw we krwi i moczu, tak sg ze sobg sprzezone. Z czego to
si¢ bierze: gdy estrogenéw zaczyna by¢ mniej, zaniepokojona takim stanem rze-
zeby pobudzi¢ ich produkcje. Tym postaricem jest whasnie folikulotropina. Im
mniej organizm produkuje estrogenéw, tym wiecej wypuszcza FSH. Wystarczy
zatem zbada¢ poziom FSH, zeby wiedzie¢, jak stoimy z estrogenami.

CO DOKtLADNIE DZIEJE SIE PODCZAS KLIMAKTERIUM

Pomysleé¢: menopauza to tyle zamieszania, a wywoluje go jeden czynnik: spadek
hormonéw plciowych! Na teb, na szyje leci progesteron, bo nie ma juz owulacji,
nie ma ciatka zoéttego, ktore jest jego producentem. Nie bedzie cigzy? Po co pro-
gesteron. Najbardziej dokuczliwy jest jednak spadek estrogenéw. To cata grupa
zwigzkow, ktérych zadaniem jest rozwdj cech plciowych u kobiet i dbalosé
o funkcjonowanie ich narzadéw rodnych. Scislej: za zadanie maja powodzenie
projektu ,rozmnazanie”. To estrogeny pilnuja, zeby dziewczyna mogta przyci-
agaé partneréw seksualnych wygladem ciala, skéry i wltoséw. Pilnujg ich gladko-
Sci 1 elastycznosci, dbajg o wypuklos¢ bioder i sprezystos¢ piersi. To estrogeny
(z minimalng pomocy testosteronu) staraja sie, zeby mogta konkurowaé na ryn-
ku rozrodczym, ale tez, zeby jej sie chciato to robi¢ — od nich zalezy jej poped
seksualny. A takze dobry nastrdj, odpowiednio atrakcyjne, przyjazne, przyciaga-
jace emocje. Estrogeny wraz z progesteronem regulujg tez cykl miesigczkowy
i pilnuja, zeby nie dochodzito do poronien, a potem dbajg, zeby mogla rozwijaé
sie cigza: kontroluja gospodarke wapniows, podkrecaja krzepliwos¢ krwi, dbajg



o elastycznosé¢ naczyn krwiono$nych. Maja wplyw na rozrastanie sie tkanki
tluszczowej 1 jej metabolizm.

Klimakterium to okres, kiedy hormony plciowe pakuja manatki. I to nie tylko
progesteron i estrogeny. Zmniejsza sie, cho¢ w niewielkim stopniu — poniewaz
i tak mato ich w kobiecym organizmie — réwniez produkcja androgendéw jajniko-
wych, czyli takich hormondw, jak testosteron czy androstendion. Spada wydzie-
lanie androgenéw z nadnerczy, DHEA i DHEA-S (dehydroepiandrosteronu i po-
wstajacego z niego siarczanu dehydroepiandrosteronu), ktére odpowiadajg za
produkcje hormondéw plciowych w ciele. Najwyzsze wartosci DHEA osiggamy
pomiedzy 20. a 30. rokiem zycia. Po tym okresie jego stezenie stopniowo
zmniejsza sie nawet do 10% w stosunku do tego, ile go byto w mtodosci. Do za-
dan DHEA nalezy nie tylko wspétudzial w produkeji hormonéw piciowych u obu
plci (testosteronu, estradiolu, estronu), ale tez korzystnie wplywa na kondycje fi-
zyczng, psychiczng i intelektualna. Méwi sie wrecz, ze wysoki poziom DHEA to
oznaka miodosci. Zmniejszanie sie jego poziomu w organizmie zaczyna by¢ za-
uwazalne w okolicach 40., 45. urodzin, a nasilajg go schorzenia dojrzalego i po-
desztego wieku.

Kiedy w polowie zycia natura zakreca kurek z hormonami uznajac, ze star-
czy juz tych (kosztownych dla organizmu) wysitkéw reprodukcyjnych, to jakby
mowita: droga kobieto — czas na wypoczynek. Przebgkiwaé na ten temat zaczyna
catkiem wczesnie. Niewielki spadek stezenia estrogenéw zaczyna sie bowiem
juz po trzydziestce. A ze tak sie dzieje, mozna poznac po rozpoczynajacych sie
trudnosciach z zachodzeniem w cigze. Szacuje sie, ze po 35. roku zycia nawet
80% cykli to cykle bezowulacyjne. Gdy dziewczyna ma 42—47 lat, zmniejsza sie
tez stezenie hormonu wzrostu i insulinopodobnego czynnika wzrostu. Biologia
przestaje inwestowaé w rozwoj i tworzenie nowych zasobéw komorek w po-
szczegollnych tkankach, co oznacza spowolnienie okresu napraw uszkodzen ko-
moérkowych. Zmniejsza to réwniez wrazliwos¢ komorek na insuline (szczegdlnie
gdy w codziennej diecie jest obecny cukier), co takze — niestety — wida¢ po ten-
dencji do gromadzenia sie tkanki podskérnej bioder. Warto zapamietaé, ze in-
sulinoopornoscig komérki bronig sie przed naptywaniem kolejnych porcji gluko-
zy do ich wnetrza. A wtedy w badaniach krwi wzrasta poziom TG i zwieksza sie
ryzyko nadcis$nienia, udaru i zawatu.



Do radykalnego zmniejszenia sie stezenia hormonéw plciowych dochodzi ok.
51 roku zycia. Nie spada do zera, a obniza sie o ok. 75%, czyli do 25-30% tego, co
ma mioda, petna werwy dziewczyna. Samo obnizanie tez nie dokonuje sie w ty-
dzien. Cho¢ w skali zycia jest to wstrzas, to wyhamowywanie tej wielkiej machi-
ny plodnosci zajmuje ciatu rok, trzy lata — zalezy indywidualnie od dziewczyny,
od jej stanu zdrowia. Co ciekawe: takze od jej masy ciala. Jesli kobieta jest bar-
dzo szczupla, malo ma tkanki ttuszczowej — a w niej tez sg syntezowane estroge-
ny — wtedy wstrzas wywolany spadkiem ich produkcji przez jajniki moze by¢
szczegllnie gwaltowny 1 nieprzyjemny. Zwlaszcza jesli do tego ma problemy
z tarczyca. Hormony to sie¢ powigzan wzajemnie na siebie wplywajacych.

KIEDY TO WSZYSTKO SIE KONCZY

Funkcjonujace powszechnie powiedzenie, ze kto§ ,przechodzi menopauze”,
moze sugerowacd, ze jest to jak odcinek drogi, ktéry po kilku krokach mamy za
sobg. Albo jak ospa — troche temperatury, tydzien lezenia, worek lekéw i po
wszystkim. W przypadku klimakterium sprawa nie jest tak prosta. Gdy potgczy-
my wszystkie jej etapy, wyjdzie nam na to, ze trwa do... kofica zycia. Zaczyna sie
w jego polowie i oznacza spadek poziomu hormonéw — do ktérych produkeji or-
ganizm juz przeciez nie wraca. Zmiany s3 tylko postepujace, cho¢ nie przez caly
czas tak samo nasilone. Potoczne ,przechodzenie menopauzy” odnosi sie wiec
do pierwszych kilku lat od jej rozpoczecia, ktore charakteryzujg sie najbardziej
burzliwym przebiegiem. Objawy menopauzalne lubig sie jednak pojawiaé dltugo
po rozpoczeciu przekwitania, cho¢ zwykle — takze za sprawg stosowanych lekéw
czy zmiany diety — nie sg juz tak dotkliwe.

Menopauza w liczbach

—zgodnie z prognozami demograficznymi, taki odsetek ludzkosci beda
w 2030 r. stanowity kobiety w wieku 50 i wiecej lat, w populacji krajow uprzemysto-
wionych.

— tyle kobiet 50+ bedzie w krajach Europy Srodkowej i Wschodniej, poniewaz
w odréznieniu od Europy Zachodniej zyjemy krocej.



—tyle, wedtug szacunkow, bedzie kobiet w menopauzie w 2030 r.

(z 4 tys. odpytanych) opisato menopauze przede wszyst-
kim jako ulge od miesigczkowania.

uwaza sie za znacznie bardziej szczesliwe
i spetnione niz w wieku 20 czy 30 lat.

—a nawet ponad, bo w 1821 roku, po raz pierwszy pojawit sie termin
smenopauza”.

—tyle kobiet dozywato do menopauzy do konca XIX wieku.
— Sredni wiek wystgpienia menopauzy w Polsce.

— przypada Miedzynarodowy Dzienh Menopauzy.

Klimakterium moze by¢ nieklopotliwe. Ot, co$ sie powoli wygasza, zmienia,
cichnie, niemal niezauwazalnie. Miesigczki stajq sie coraz bardziej skape i rzad-
kie, po czym odchodza w niepamie¢. Zmienia sie nieco wyglad ciata — c6z, wszy-
scy sie starzejemy. Tak lightowe zejicie z ptodnosci ma nawet 30% kobiet w calej
populacji — nie doswiadczajg przykrych objawéw wypadowych, czyli uderzen go-
raca, czy objawdéw psychoneurologicznych, takich jak spadki nastroju, zaburze-
nia snu, pamieci krétkiej, koncentracji czy spadku libido. Kolejne 30% kobiet od-
czuwa zmiany, nie s one jednak az tak nieprzyjemne i zaskakujace, zeby o nich
opowiadaé kolezankom, cho¢ sporo pan z tej grupy zapisuje sie do lekarza, by
sie przebadaé. Ostatnia grupa, coraz liczniejsza — przyjmijmy, ze ok. 40%, kiedys
mniej — to te dziewczyny, ktdre najzywiej zareaguja na te ksigzke. Dla nich po-
czatek menopauzy to jak jazda bez trzymanki chybotliwym autobusem w wyso-
kich Andach. Albo jakby w ich zycie mial wtargnaé (lub juz wtargnal) awanturu-
jacy sie pijak czy tornado, wywracajac dotychczasowy lad.

To co sie wydarzy, zalezy od kobiety. Od jej stanu zdrowia. Menopauza to
najbardziej szczery sprawdzian, przed jakim staje dziewczyna w polowie zycia.
Jest jak matura, nomen omen egzamin dojrzatosci. Jak go zda, zalezy od tego, jak
sie do niego przygotowala: jak sie odzywiala, jak relaksowala, jak spata. Czy
uprawiala aktywnos¢ fizyczna, czy sie wszystkim przejmowala, palita papierosy
i na wszystko brala leki. Zeby ten ,egzamin dojrzatoéci” zdaé celujaco, warto za-
czaé przygotowywac si¢ zawczasu, kilka lat wezesnie;j.



Cztery rzeczy, ktore warto zapamietaé¢ na temat menopauzy:

Jest naturalna koleja zycia, tak jest zaprogramowany ludzki organizm (co ciekawe, nie
tylko ludzki, bo i niektorych zwierzat).

Jak bardzo trudnym doswiadczeniem bedzie menopauza, zalezy od stanu zdrowia,
czyli dotychczasowego zycia. Nieprzyjemne objawy to sygnaty, ze cos dzieje sie w nim
nieprawidtowego, czym warto — i nalezy — sie zajac.

Nawet najbardziej dotkliwe objawy menopauzy da sie ztagodzic. | warto to robi¢ - bo
po co cierpiec?

..zZwWtaszcza, ze przekwitanie nie mija. To wazna (i oby jak najdtuzsza) czesc zycia. Moze
by¢ najpiekniejszym, petnym okresem istnienia.

Ta ksigzka powstala po to, zeby to ulatwié. Zeby uswiadomié kazdej dziewczy-
nie, ze jest to mozliwe, i co najlepsze: catkiem proste.



Etapy menopauzy

Etapy
menopauzy



enopauza to kawat zycia. Jej dynamika zmienia sie w zaleznosci od okres

trwania. Wyrdzniamy trzy podstawowe: poczatek (premenopauze), me-
nopauze wlasciwg (perimenopauze) i najdluzszg - jej welon ciggnie sie latami -
postmenopauze.

PREMENOPAUZA. ZWIASTUNY

Zaczyna sie ok. 8-10 lat przed menopauza, czyli juz nawet w okolicach 40. uro-
dzin. Jajniki stopniowo zmniejszajg produkcje hormondéw — najpierw progeste-
ronu, nastepnie estrogendéw. Mozna wiec zacza¢ odczuwaé pierwsze, delikatne
zmiany zapowiadajace, cho¢ na razie dotyczace gléwnie krwawienia. Naj-
czesciej s3 nimi plamienia poprzedzajace miesigczke. Na dwa, trzy dni przed
jej wystapieniem pojawia sie, jak mowi sie w zargonie ginekologéw, brudzenie.
Wiele kobiet obserwuje tez inny niz dotad wyglad wydzieliny z pochwy, jaka
czasem wida¢ na bieliznie czy wkladce higienicznej: jest sucha, szarobiata, bo
z duzg iloscig ztuszczonego nablonka. Moze tez zmieni¢ sie dotychczasowy
charakter miesigczki. Bywa, ze skraca sie jej cykl, a samo krwawienie staje sie
bardziej obfite i trwa dluzej, lub odwrotnie: trwa krécej i jest skape. U jednych
kobiet cykle ulegajg skrdoceniu i menstruacja pojawia sie np. co trzy tygodnie,
u innych trwajg 40, a nawet 60 dni. Czasem powracajg do normalnej dtugosci,
zeby potem znowu sie wydluzy¢ albo skrdci¢. Bywa, ze nie konczg sie po kilku
dniach, tak jak wczesniej, lecz utrzymuja przez 10, 12 i 14 dni. Takie zmiany za-
wsze jednak trzeba wyjasni¢ podczas wizyty i badania ginekologicznego, czy to
na pewno sprawka menopauzy, czy przypadkiem nie s3 to polipy, miesniaki
albo drobne pecherzyki, przetrwale na jajnikach i dajgce poczatek torbielom.
Kazde krwawienie trwajgce dluzej niz siedem dni grozi wywigzaniem sie stanu
zapalnego, poniewaz ciemne, ciepte, wilgotne srodowisko pochwy stwarza ku
temu idealne warunki. Wymagana jest odpowiednia diagnostyka i leczenie.

To, co jeszcze jest charakterystyczne dla okresu premenopauzy, to wspo-
mniane juz cykle bezowulacyjne. Szacuje sie, ze nawet 80% z nich nie towarzy-
szy jajeczkowanie, o czym wiele kobiet przekonuje sie, planujgc (i nie mogac)
zaj$¢ w cigze. W tym czasie nie ma jeszcze zadnych zaburzen hormonalnych,
jednak podczas badan stwierdza sie podwyzszony poziom gonadotropin przy-



sadkowych (czyli FSH), niski poziom progesteronu czy inne markery wygasa-
jacej funkcji jajnika (np.: AMH).

PERIMENOPAUZA. ZACZYNA SIE ROBIC POWAZNIE

To czas, kiedy organizm - juz bez zartéw — szykuje sie do wygaszania ptodno-
Sci. Zwykle zaczyna sie kilka lat przed wystapieniem ostatniej miesigczki, czyli
w okolicy 45.—47. roku zycia, i trwa do kilku lat, zwykle trzech, takze po zaniku
miesigczkowania. Perimenopauza to czas, kiedy nastepuje menopauza wihasci-
wa. Spada liczba pecherzykéw Graffa w jajnikach; jajniki juz nie kryguja sie,
ale $mialo wygaszaja produkcje zeriskich hormonéw, jednak jeszcze wypusz-
czaja ich niewielkie iloSci, przez co ciagle jest prawdopodobienstwo zajscia
W cigze — o czym sporo kobiet w okresie perimenopauzy dowiaduje sie z zasko-
czeniem, zeby nie napisaé: z przerazeniem. Zmienia sie charakter miesigczko-
wania — najczesciej staje sie rzadsze, a samo krwawienie mniej obfite niz zwy-
kle.

Proces zmian hormonalnych jest juz zaawansowany, wiec ujawniajg sie naj-
bardziej dokuczliwe objawy przekwitania. Wiekszos¢ kobiet dowiaduje sie, co
to s te stynne nocne zlewne poty i uderzenia gorgca (tzw. wary). Moga poja-
wic sie problemy ze snem, wybudzanie sie w nocy lub wstawanie przed $wi-
tem, zawroty glowy, podwyzszenie temperatury ciata, napadowe kotatania ser-
ca. Pojawiajg sie tez zaburzenia w sferze psychicznej: pogorszenie sie pamieci
krotkiej, zmiany w zachowaniu, problemy z koncentracjg, leki, zmniejszenie sie
libido i energii, obnizenie checi do dzialania, zwiekszenie drazliwosci, nagta
placzliwosé; pojawiajg sie trudnosci w podejmowaniu decyzji, poczucie ogdlne-
go skotowania, bywa ze i stany depresyjne. U kobiet, ktére niespecjalnie prowa-
dzily zdrowy i uwazny tryb zycia, moze pogorszy¢ si¢ stan zdrowia, nagle
moga wystapi¢ dolegliwosci wymagajace skontrolowania u lekarza specjalisty.
Spadek estrogenéw spowalnia tez metabolizm i wzrasta ryzyko insulinoopor-
nosci. Dlatego wlasnie teraz sporo kobiet skarzy sie na niespodziewany wzrost
masy ciala, a tkanka ttuszczowa pojawia sie w innych niz dotad miejscach:
w okolicach biustu, bioder, na brzuchu. Zmienia sie ksztalt sylwetki, a nawet
wyglad skory. Utrata estrogendéw uderza w jej elastycznos¢ i skéra zauwazalnie



traci na jedrnosci. Sporo dziewczyn nagle zauwaza wyostrzenie sie rysow twa-
rzy, tzw. opadanie owalu czy powiek.

POSTMENOPAUZA. POZAMIATANE

Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje postmenopauze jako okres, ktéry na-
stepuje rok po menopauzie. To etap, w ktorym ostatecznie zanikaja zdolnosci
rozrodcze kobiety. Produkcja zeriskich hormonéw plciowych jest tak mata -
szacuje sie, ze ok. 30% dotychczasowej ilosci — ze komérka jajowa nie jest uwal-
niana. Objawy postmenopauzy nie s3 juz tak ucigzliwe, bo raz, ze zmiany juz
nie zachodzg tak gwaltownie, a dwa, ze sam organizm zdotat sie przyzwyczaic
i adaptowaé do nowych warunkéw zwigzanych z deficytem hormondéw picio-
wych. Wcigz jednak pojawiajg sie dolegliwosci poréwnywalne z krajobrazem po
bitwie. Sporo kobiet nawet kilka lat po ustaniu miesigczkowania ma wcigz po-
wracajace uderzenia goraca czy klopoty ze snem, pamiecig badZ koncentracjg.
I nie tylko.

Oprécz klasycznych objawéw ,kobiecych”, dochodzi do pogorszenia sie
funkeji 1 kondycji réwniez innych narzadéw i ukltadéw ciala. Nie bez powodu
dziewczyny po menopauzie latwiej zapadaja na choroby przewlekle, takie jak
choroby sercowo-naczyniowe, cierpia na nadciSnienie czy zaburzenia metabo-
liczne. Ma to zwiazek z estrogenami, ale bgdZmy szczerzy — takze z obecnoscia
przez wiele lat cukru w diecie, ktéry stopniowo uszkadza naczynia krwionosne.
Weczesniej byly one jeszcze chronione przez estrogeny. Z powodu ustania ich
opiekuniczego wplywu na Sciane naczyn krwionosnych rosnie ryzyko wystapie-
nia choroby wienicowej, nadci$nienia, udaru czy zawalu. Zmniejszone tempo
metabolizmu sprzyja przybieraniu na wadze. Pojawia sie bolesnos¢ stawdw
1 kosci, a zanik tkanki kostnej moze doprowadzi¢ do osteoporozy (choroba
lamliwych lub porowatych kosci). Spowolniony jest zyciowy naped i aktywnosé
zyciowa — takze ze wzgledu na gorsze samopoczucie wywolane chorobami,
przytyciem czy ostabieniem kosci i miesni. Utrata sprezystosci skory, jej Scie-
nczenie, oznacza postepujace tworzenie sie sieci malenkich zmarszczek
1 bruzd. Mogg pojawi¢ sie brazowe plamy lub bielactwo. Zanikowe zapalenie
Sluzéwki przewodu pokarmowego utrudnia wchianianie witamin i mineratéow



1 zaczyna ich brakowa¢. Zwieksza sie wypadanie wloséw i tamliwos$¢ paznokei.
Spadek estrogenéw i wzrost syntezy puliandrogenéw w przybywajacej tkance
ttuszczowej moze objawi¢ sie jako hirsutyzm (meskie owlosienie twarzy).
Zmniejsza sie aktywnos¢ gruczotéw potowych i lojowych. W tym czasie mogg
pojawic sie tez zmiany zanikowe ukladu moczowo-plciowego: na sromie, w po-
chwie, macicy, jajnikach i gruczotach sutkowych. Z powodu suchosci pochwy
stosunki plciowe mogg stawac sie nieprzyjemnie bolesne. Czesciej dochodzi do
infekcji okolic intymnych, w tym do stanéw zapalnych drég moczowych, np.
cewki moczowej. Z powodu wiotczenia miesni dna miednicy i jej obnizenia sie
(tzw. wypadania Scian pochwy, czy nawet catej macicy) u niektérych kobiet wy-
stepuje lub nasila sie nietrzymanie moczu. Uwidacznia sie zmiana w obrebie
piersi — zanikajgca tkanka gruczolowa sutkéw zastepowana jest przez tkanke
tluszczows, co zmienia jedrnos¢, a nierzadko i wielkosé piersi (in plus). Wszyst-
kie te zmiany — jesli sobie na nie pozwolimy! — najczesciej zachodza powoli,
W rytmie starzenia sie ciala, i trwajg melodyjnie do korica zycia.



Menopauza przedwczesna

Menopauza
przedwczesna



laczego menopauza przydarza sie wczesniej? Jak sprawdzié, czy nam nie
z1? Oto osiem czynnikow, ktore przyspieszajg jej nadejscie.

Agata. tadna, elegancka brunetka, menadzerka wysokiego szczebla. Konkretna,
zdecydowana, skupiona. Trzy lata wczesniej urodzita dziecko, z mezem zaczeli
myslec¢ o drugim, ale mimo préb nie udawato sie uzyskac cigzy. Na pytanie, jak
sie czuje, wzruszyta ramionami, ze tak sobie, jest ostatnio rozdrazniona, miesi-
aczki ma nieregularnie. Cos organizm zjechat z wiasciwych torow, jak to ujeta.
Niestety, wyniki jej badan az podniosty brew ze zdumienia: FSH — 60 (norma jest
do 35, 40), poziom estrogendw — 52 (powinno by¢ co najmniej 120-150!). Innymi
stowy, jajniki prawie nie pracowaty. Uktad rozrodczy dziewczyny wtasnie wyga-
szat prace. A zaprzestanie produkcji estrogendw przez jajniki to definicja meno-
pauzy. Jeszcze jeden rzut oka na pesel, bo cos sie nie zgadzato. Dziewczyna mia-
ta 32 lata. TRZYDZIESCI DWA.

Takich przypadkéw jest 1 bedzie coraz wiecej. Dzi$ szacuje sie, ze takie ,mlo-
de” klimakterium (medycznie méwi sie o przedwczesnym wygasaniu czynno-
Sci jajnikow, z angielska nazywa sie je ,POF” — Premature Ovarian Failure) zda-
rza sie jednej na sto kobiet przed 40. rokiem zycia i u jednej na tysigc przed
30. rokiem zycia. Nie ma co pisaé, jak POF moze by¢ dramatyczne dla kobie-
ty, ktéra marzyla o macierzynstwie. Owszem, czasem przy pomocy terapii
hormonalnej udaje sie pobudzi¢ jajniki do pracy i odzyskaé¢ ptodnosé, ale nie
zawsze tak jest. Jesli jajniki juz ulegly zanikowi, znaczy to, ze doszlo do
zmian w catej rozleglej sieci powigzan hormonalnych. Sie¢ ta taczy podwzgé-
rze, przysadke, tarczyce i na koncu jajniki. Wystarczy, by na jednym pietrze
co$ sie zaczelo wylgczaé, nie stykaé, zeby powstal problem i rozszerzat sie la-
winowo. Zawsze trzeba sprawdzi¢, co doktadnie sie zdarzyto i dlaczego.

CO PRZYSPIESZA ZUZYCIE SIE JAJNIKOW?

1. Geny, czyli impuls z centrali



Bywa, ze za przekwitanie wczesniejsze niz $rednia krajowa, odpowiada nasz
osobniczy program. I tak — wedlug badan — dziewczyna, ktéra wczesnie miata
pierwszg miesigczke, tak samo wcze$niej moze mie¢ menopauze. Naukowcy
nie s w tym zdaniu jednoglosni, ale taka zaleznos¢ zanotowano miedzy in-
nymi u 0s6b w Polsce, Hiszpanii i we Wtoszech. Inne czynniki reprodukcyjne
obejmujg wiek, w ktérym dana osoba urodzila pierwsze i ostatnie dziecko,
oraz dlugos¢ cykléw i samej miesigczki — im dluzszy cykl, tym potencjalnie
pdzniejsza menopauza.

Rozklad naszego biologicznego zegara jest tez w znacznym stopniu dzie-
dziczny. Jesli mama, babcia przeszly menopauze wczesnie, jest prawdopodob-
ne, ze w podobnym czasie przekwitnie cérka czy wnuczka. To tzw. pionowy
wzoér dziedziczenia. Warto porozmawiaé¢ o tym z kobietami w rodzinie. Bo
cho¢ geny decydujg o naszym zdrowiu raptem w 15-20%, i tak jest to sporo,
a pamietajmy, ze dziedziczymy co$ wiecej niz tylko DNA: takze styl zycia,
czyli upodobanie (badz nie) do aktywnosci fizycznej, podejscie do odzywiania
1 wybor jedzenia, np. nawyk smazenia na smalcu, jedzenie duzej ilosci czer-
wonego miesa czy cieszenie sie z drozdzoéwki na $niadanie popijanej rozpusz-
czalng kawg z mlekiem. Bardzo czesto choroby, jakie ,dostajemy” po rodzi-
cach, wynikajg wlasnie z podobienstwa codziennych zachowan. I to jest dobra
wiadomos$¢ — bo znaczy, ze ,dziedzictwo” mozna zmienié. I warto to zrobié.
Przechodzac na zdrowy, uwazny tryb zycia, mozemy inaczej pokierowaé swo-
im zyciem i zdrowiem. Geny to nie wyrok, nie w dzisiejszych czasach.

2. Choroby

Przedwczesne klimakterium moze pojawi¢ sie u kobiet z przebytymi choroba-
mi ukladu krazenia czy cukrzyca. Czesto przyczynga s3 nowotwory (miedzy in-
nymi jajnikéw), radio- i chemioterapia oraz choroby autoimmunologiczne, ta-
kie jak choroba Hashimoto, Addisona, reumatoidalne zapalenie stawéw czy
celiakia. Pogorszenie sie ukrwienia jajnikéw obserwuje sie czasem po opera-
cjach w obrebie narzadu rodnego, np. z powodu cigzy pozamacicznej, ztusz-
czania miesniakow czy usuniecia macicy.



3. Zanieczyszczenia cywilizacyjne

Najczesciej bywa tak, ze na stan jajnikéw wplywa na ogdlne pogorszenie pra-
cy organizmu i powigzan metabolicznych z hormonami tarczycy i przysadki.
Coraz wiecej badan wykazuje, jak bardzo tarczycy — temu najwiekszemu na-
szemu gruczotowi wydzielania wewnetrznego — szkodzi zmiana sposobu...

...(fragment)...
Catos¢ dostepna w wersji petnej
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