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jakiego kiedykolwiek mogtabym pragngc.
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WSTEP DO WYDANIA POLSKIEGO

Psychologia menopauzy to kolejna pozycja z serii Psychologia
Wszystkiego wydawnictwa Routledge, przygotowana dla polskiego
Czytelnika przez Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego. Podobnie
jak w innych tomach serii, i tu autorka podejmuje probe przedsta-
wienia waznego zagadnienia w przystepny sposob, z odwotaniem
do rzetelnej wiedzy naukowej. Temat ksigzki — menopauza - to za-
gadnienie w pelni zgodne z zalozeniami serii. Dotyczy problema-
tyki waznej dla znaczacej czgsci populacji — kobiet, a takze wszyst-
kich, ktorzy je wspieraja w okresie menopauzalnej transformacji, za$
przystepna narracja sprzyja recepcji informacji.

Warto zwrdci¢ uwage na sposob ujecia problematyki — meno-
pauza i towarzyszace jej zmiany przedstawione sg jako powszechne
i naturalne zjawisko. Wydawac¢ by sie¢ moglo, ze nie mozna inaczej,
ale Marie Percival dostarcza wielu — na szczescie w wiekszosci hi-
storycznych - przykladéw odmiennego ujecia okresu menopauzal-
nego. Konstatacja o naturalnym okresie zmian, ktéry przynosi ko-
bietom nie tylko charakterystyczne i niekiedy intensywne objawy,
lecz takze staje si¢ dla nich okazjg do refleksji nad zdrowiem i do-
brostanem, pojawia si¢ w publikacji wielokrotnie. To wazne prze-
stanie, normalizujace do$wiadczenia menopauzalne, pokazujace
ich powszechno$¢ oraz réznorodnosé. Zgodnie z mysla przewodnia
ksigzki zaréwno doswiadczanie menopauzalnych zmian, jak i spo-
soby radzenia sobie z nimi nie muszg by¢ zunifikowane. Zwrocenie
uwagi na roznice indywidualne w zakresie podejscia do menopau-
zy jest bardzo wazne, gdyz pozwala kobietom zaakceptowa¢ swoje
wlasne doswiadczenia jako prawidlowe. Co wiecej, takie ujecie nie
eliminuje z prezentowanego tekstu informacji o skutecznych, udo-
kumentowanych naukowo metodach postepowania w przypadku
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intensywnych objawdéw towarzyszacych menopauzalnej transforma-
cji - odnoszacych sie do stosowania hormonalnej terapii zastepczej
i interwencji psychologicznych. Kazda z nich jest odpowiednia, jesli
zostanie wprowadzona po konsultacji ze specjalistg z zakresu medy-
cyny menopauzy i jest akceptowana przez konkretna kobiete.

W ksiazce pojawia si¢ odniesienie do zmiany pogladéw na temat
menopauzy oraz zadan, jakie powinny zostaé podjete na poziomie
wladz poszczegolnych krajow, by lepiej wspiera¢ kobiety w okresie
okotomenopauzalnym. Warto w tym miejscu przypomnie¢ zapo-
wiedz polskiego Ministerstwa Zdrowia dotyczaca wprowadzenia
do gwarantowanych $wiadczen zdrowotnych konsultacji w kwe-
stii menopauzy udzielanych przez potozne. Warto réwniez zwrdci¢
uwage, ze w Polsce problematyka menopauzy jest ujeta w standar-
dach ksztalcenia lekarzy, co - jak pisze Marie Percival - nie jest
powszechna praktyka.

Menopauza jako naturalne zjawisko to motyw przewodni pu-
blikacji. Odnoszace si¢ do tego sformutowania pojawiaja si¢ prak-
tycznie w kazdym rozdziale. Bardzo czesto mozna spotkac réwniez
uwagi na temat menopauzy jako okazji do refleksji nad zmiana-
mi w stylu zycia, jakich moga dokona¢ kobiety, by poprawi¢ swoj
dobrostan i kontrolowa¢ objawy, a takze konkretne wskazowki
zaczerpniete z psychologii zdrowia i psychologii pozytywnej. To
propozycja, z ktérej kobiety moga skorzystac i sprawdzi¢ ich przy-
datnos¢ we wlasnej sytuaciji.

Ksigzka odwotuje sie do badan naukowych, gtéwnie prowadzo-
nych w krajach zachodnich oraz literatury i materialow edukacyjnych
dostepnych w jezyku angielskim. Polskie wydanie uzupelniono o ma-
terialy dostepne w jezyku polskim — wybrane pozycje bibliograficzne,
strony internetowe, czasopisma naukowe. By¢ moze lektura Psycho-
logii menopauzy zacheci do siggniecia po inne publikacje czy material
Fundacji Kulczyk Menopauza bez tabu. Raport z badania.
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Od 2000 roku z inicjatywy Swiatowej Organizacji Zdrowia
18 pazdziernika jest obchodzony jako Swiatowy Dzieh Menopauzy
i Andropauzy. To najlepszy dowdd wzrostu znaczenia transformacji
menopauzalnej jako czynnika oddzialujacego na zdrowie i dobro-
stan, jednak mozliwego do kontrolowania dzieki wiedzy o zmia-
nach i sposobach radzenia sobie z jej objawami, a takze dzieki przy-
jeciu pozytywnego nastawienia do menopauzy jako naturalnej fazy
w zyciu. Lektura ksigzki Marie Percival moze by¢ krokiem na dro-
dze do tworzenia takiego nastawienia.

Eleonora Bielawska-Batorowicz



PRZEDMOWA

Zapraszam do lektury Psychologii menopauzy.

W ostatnim czasie coraz czesciej dyskutuje sie 0 menopauzie, co
$wiadczy, ze przestata ona by¢ tematem tabu. Szeroko zakrojone
prezentowanie kwestii menopauzy w mediach, dyskusjach akade-
mickich i ochronie zdrowia to dobry znak.

Media spotecznosciowe sa pelne menopauzalnych grup wspar-
cia, ktore Iacza kobiety z calego $wiata, pozwalajac im dzieli¢ si¢
doswiadczeniami, oferujac wsparcie w trudnych chwilach lub je-
dynie dajac okazje do bycia wystuchanymi. To bez watpienia krok
we wlasciwym kierunku. Taki postep jest pocieszajacy, szczegdlnie
w kontekscie przesztosci, gdy menopauza byla ukrywana i stygma-
tyzowana, kojarzona z szalenistwem i negatywnymi stereotypami.

Menopauza nadal pozostaje jednak skomplikowanym zagadnie-
niem, w ktorym $cierajg sie spolaryzowane poglady na temat jej zna-
czenia i sposobow podejscia do niej. W efekcie mamy do czynienia
z nadmiarem sprzecznych informacji, ktére moga wywolywa¢ nie-
pokoj zaréwno u kobiet znajdujacych si¢ aktualnie w okresie meno-
pauzalnym, jak i mlodszych, ktdre doswiadczg menopauzy w przy-
szto$ci. W tym oceanie informacji trzeba nawigowac ostroznie.

Postepy medycyny, zwlaszcza w zakresie hormonalnej terapii za-
stepczej (HTZ), znaczgco zmienily zycie kobiet w okresie menopau-
zalnym. Szczegdlnie dotyczy to kobiet z intensywnymi i czestymi
objawami wazomotorycznymi (inaczej naczynioruchowymi), taki-
mi jak uderzenia goraca i nocne poty. Jak si¢ okazato, HTZ moze
takze dawac¢ ochrone przez niektérymi chronicznymi problemami,
jakie pojawiajg si¢ w pomenopauzalnej fazie zycia.

Objawy zwigzane z menopauzg sg bardzo rézne i nie ma jednej,
uniwersalnej metody ich leczenia, a koncentrowanie si¢ wylacznie
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na biologicznym modelu menopauzy nie wystarcza. Zakres obja-
wow zwigzanych z menopauzg jest bardzo szeroki i ciagle pojawiaja
sie nowe. Stad niezbedne jest wszechstronne podejscie do menopau-
zy, jej objawow i skutecznych metod ich eliminacji.

Jestem zwolenniczka przyjmowania szerokiej perspektywy
i uwzgledniania w niej oczywistych podstaw biologicznych meno-
pauzy. Menopauza jest naturalnym zjawiskiem, jakiego doswiad-
czaja wszystkie kobiety zyjace wystarczajaco dtugo, by dotrwa¢ do
tego etapu zycia. Niemniej, menopauza nie jest izolowanym wy-
darzeniem. W zyciu kobiet pojawiajg si¢ inne problemy, sytuacje
i wydarzenia, ktore wspolwystepuja z menopauza, co sprawia, ze
analizujagc menopauze - zjawisko zdecydowanie biologiczne - na-
lezy uwzgledni¢ towarzyszacy jej kontekst psychologiczny i spo-
teczny.

Celem tej ksigzki jest dostarczenie krotkiego, opartego na dowo-
dach, podsumowania obszernej literatury naukowej oraz badan nad
menopauzg — tak, by dyskusja o niej nie ograniczata si¢ do spola-
ryzowanego ujecia, w ktérym medykalizacje menopauzy przeciw-
stawia si¢ traktowaniu jej jako naturalnego zjawiska. Jestem zwo-
lenniczka uwzgledniania aspektéw psychologicznych i spotecznych,
ktére nie tylko oddziatujg na doswiadczanie menopauzy, lecz takze
sg jej nastepstwami. Innymi stowy, proponuje podejscie biopsycho-
spoleczne.

Publikacja jest przeznaczona dla wszystkich zainteresowanych
zdrowiem i dobrostanem kobiet, niezaleznie od statusu menopau-
zalnego. Nie ma zatem znaczenia, czy jeste$ kobieta wchodzaca
w okres menopauzalny, czy masz go juz za soba, czy jeste$ partne-
rem, przyjaciolka, pracodawca czy tez kims zatrudnionym w ochro-
nie zdrowia, kto wspiera kobiete w okresie menopauzalnym - ta
ksigzka jest dla Ciebie. Jej styl — nieformalny i przypominajacy roz-
mowe — ma by¢ dostepny dla wszystkich.
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Zdecydowalam si¢ na uzywanie terminu ,kobieta” i , kobiety”,
cho¢ rozumiem, ze osoby posiadajace macice moga mie¢ rézng toz-
samos¢ plciowg — by¢ osobami niebinarnymi, transmezczyznami
lub identyfikowac sie jeszcze inacze;.

Zapraszam do przyjecia holistycznego podejscia do menopauzy
i radzenia sobie z nig. Zapraszam do dzielenia si¢ refleksjami, jakie
wzbudzg kwestie przedstawione w ksiazce. Odwiedzcie mojg stro-
ne internetowy (www.psychologyofmenopause.com). Sg tam dodat-
kowe informacje dotyczace réznych aspektéw menopauzy. Strona
umozliwi rdwniez kontakt ze mng. Czekam na Wasze opinie.

Z najlepszymi zyczeniami,
Marie Percival


http://www.psychologyofmenopause.com

1
Z MENOPAUZA PRZEZ WIEKI

WPROWADZENIE

Gléwnym celem rozdziatu jest obszerne podsumowanie réznorod-
nego doswiadczania menopauzy, a nie jedynie wyszczegdlnienie
jej objawow. Przedstawie zatem sposob rozumienia i doswiadcza-
nia menopauzy w odmiennych kulturach i wielu epokach, rzucajac
$wiatto na spofeczng i medyczna perspektywe, z jakiej przygladano
sie tej transformacyjnej fazie kobiecego zycia. Omdwie globalne ini-
cjatywy ukierunkowane na zwigkszanie $wiadomos$ci menopauzy,
wskazujac na ich znaczenie dla poszerzania wiedzy kobiet i wspiera-
nia ich w tym okresie. Ponadto, dostarcze cennych wskazowek doty-
czacych radzenia sobie z menopauzg w miejscu pracy, odnoszac sie
do wyjatkowych wyzwan i probleméw, z jakimi moga si¢ zetkna¢
kobiety w $rednim wieku i starsze. Polgczenie informacji opartych
na dowodach naukowych, analiz historycznych, podejscia miedzy-
kulturowego i wskazéwek praktycznych sprawia, Ze rozdzial dostar-
cza holistycznego ujecia zagadnien zwigzanych z menopauza i jest
cennym zrédlem informacji dla przedstawicieli medycyny i nauk
o zdrowiu oraz wszystkich, ktérzy poszukujg wiedzy pomocnej we
wspieraniu kobiet w tej transformacyjnej fazie ich zycia.

DEFINIOWANIE MENOPAUZY

Menopauza jest naturalnym biologicznym zjawiskiem, ktdre ozna-
cza zakoniczenie wystepowania cykli miesigczkowych i mozliwosci
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zaj$cia w cigze. To normalny etap procesu starzenia sig, ktory u ko-
biet w Europie, Wielkiej Brytanii i Stanach Zjednoczonych pojawia
sie okoto 51. roku zycia. Wiek wystapienia menopauzy moze zaleze¢
od przynaleznosci etnicznej, cho¢ wyniki badan w tym zakresie nie
sg jednoznaczne. Prawidfowa diagnoza menopauzy wymaga prze-
prowadzenia szczegélowego wywiadu oraz badania lekarskiego.

Kazda osoba, u ktdrej wystepuja cykle miesigczkowe, doswiad-
czy menopauzy, jesli ma szczedcie zy¢ wystarczajaco dlugo. Przyj-
muje sie, ze do 2030 roku okoto 1,2 miliarda kobiet na $wiecie
bedzie w okresie menopauzalnym, a 47 milionéw kobiet kazde-
go roku bedzie go rozpoczynaé. Menopauza jest jednym w wielu
stadiow Zycia kobiety i oznacza zakonczenie okresu rozrodczego.
Po niej kobiety nie moga naturalnie zaj$¢ w cigze. Zdarzaja sie,
co prawda, rzadkie przypadki cigz po menopauzie, ale sg one wy-
nikiem specjalistycznego postepowania medycznego. Wiekszos¢
kobiet przechodzi menopauze miedzy 45. a 55. rokiem zycia, co
jest wynikiem wygasania funkgcji jajnikow i spadku poziomu es-
trogenu (Newson 2019).

Jesli nie miatad miesigczki przez ostatnie 12 miesi¢cy i nie ma
po temu zadnego innego powodu, ani nie doszto do Zadnej me-
dycznej interwencji, to wesztas w okres naturalnej menopauzy.
Zdarza sie, ze kobiety rozpoczynaja menopauze wczeéniej, nawet
zanim ukonczg 40 lat. Takie zjawisko, okreslane jako ,,przedwcze-
sna menopauza’, moze wynika¢ z zaburzen chromosomalnych,
choréb autoimmunologicznych lub innych niezidentyfikowanych
przyczyn. Menopauza moze takze wystapi¢ przed 51. rokiem zycia
wskutek interwencji chirurgicznej, takiej jak histerektomia. Nie-
stety, nie mozna przewidzie¢, kiedy konkretna kobieta doswiadczy
menopauzy, choc¢ istniejg dane potwierdzajace zwigzek wieku wy-
stapienia menopauzy i czynnikéw demograficznych, zdrowotnych
i genetycznych.
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Menopauze dzieli si¢ na trzy stadia:

Perimenopauza (okres okolomenopauzalny): to okres, ktéry
moze rozpocza¢ sie kilka lat przed wystapieniem wlasciwej meno-
pauzy. W okresie perimenopauzy poziom estrogenu jest zmienny,
co prowadzi do nieregularnych cykli miesigczkowych i réznych ob-
jawow, takich jak uderzenia goraca, nocne poty, zmiany nastroju
i zakfocenia snu. Przyczyna jest spadajacy poziom estrogenu, a wy-
mienione objawy moga wystepowac od kilku miesiecy do kilku lat.
Mniej wigcej polowa kobiet zauwaza u siebie w tym czasie wymie-
nione objawy fizyczne lub emocjonalne.

Menopauza: menopauza wlasciwa, czyli ostatnia miesiaczka, po kto-
rej przez 12 kolejnych miesiecy nie wystapito krwawienie miesigczkowe.

Postmenopauza (okres pomenopauzalny): to stadium po me-
nopauzie wlasciwej, w ktorym dochodzi do stabilizacji fluktuacji
hormonéw i wiele z objawéw doswiadczanych w perimenopauzie
zanika. U cze$ci kobiet moga wystepowac objawy suchoséci pochwy
i zmiany gestosci kosci.

ZMIANY ZWIAZANE Z MENOPAUZA

Mimo Ze menopauzy nie klasyfikuje sie jako choroby lub zaburze-
nia, to towarzyszy jej wiele objawéw. Zmiany hormonalne moga
wplywac na fizyczne, emocjonalne, psychiczne i spoteczne samo-
poczucie. Intensywnos¢ oraz rodzaje objawdw doswiadczanych
przez kobiety przed i po menopauzie sa bardzo zréznicowane. Nie-
ktére moga doswiadczaé niewielkiego nasilenia objawow, a nawet
nie mie¢ ich wcale, podczas gdy u innych kobiet objawy sg bardzo
intensywne i znaczgco oddziatujg na ich codzienng aktywnos¢ oraz
jakos¢ zycia. Niestety, niektore kobiety cierpig z powodu objawow
menopauzalnych przez wiele lat (Talaulikar 2022).
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