Kobieca samoocena - dlaczego jest nizsza w czasie menopauzy?

40% Polek w czasie menopauzy ma gorszy nastrdj, a obraz samej
siebie rysuje w ,czarnych barwach” - wynika z badania opinii¥*.
Jednoczesnie co piata kobieta uwaza, ze jest to czas utraty
kobiecosci. Dlaczego przekwitanie tak wplywa na samoocene?
Wiecej na ten temat opowie prof. dr hab. n. med. Romuald Debski,
ginekolog i endokrynolog, ekspert portalu ,,Zdrowa ONA".

Menopauza i poprzedzajace ja klimakterium obfituja w réznego rodzaju
objawy okotomenopauzalne, ktére w znacznym stopniu wptywajg na to,
jakg kobieta odczuwa satysfakcje z zycia. Przyspieszone procesy starzenia
sie skory, przybieranie na wadze i dyskomfort zwigzany ze zmiennymi
nastrojami czy uderzeniami gorgca, a takze poty mogg byc¢ dla kobiety
przyttaczajace i sprawié, ze bedzie czuta sie zle we wiasnym ciele,
wycofujac sie z zycia.

Ile trwa menopauza?

Weditug definicji WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia), menopauza
nazywamy ostatnig miesiagczke w 2zyciu kobiety. W Polsce panie
przechodzg ja najczesciej okoto 50 roku zycia. Jednakze okres
okotomenopauzalny, «czyli ten, w ktorym wystepuje najwiecej
nieprzyjemnych dla kobiet objawow, trwa zaréwno przed, jak i po tej
ostatniej miesiqczce - co moze oznacza¢ kilka lat zmagania sie
z objawami towarzyszacymi klimakterium. Z tego powodu, bardzo wazne
jest okietznanie tych objawow w celu poprawienia komfortu zycia.

Dlaczego czujemy sie gorzej?

Juz podczas klimakterium, a pozZniej w czasie menopauzy dochodzi do
wielu zmian w kobiecym Zzyciu. Zmienia sie zaréwno wyglad zewnetrzny,
jak i to jak kobieta sie czuje - rdowniez pod wzgledem psychicznym.
Niestety, nieleczone objawy menopauzy moga prowadzi¢ do znacznego
nasilenia nieprzyjemnych dolegliwosci - uderzen gorgca, przybierania na
wadze czy przyspieszonego procesu starzenia sie skory. Wszystkiemu jest
winny zanik naturalnego estrogenu, tzw. hormonu mtodosci. W czasach,
kiedy zewnetrzny wyglad ma tak duze znaczenie, etap kiedy zmienia sie
dojrzate kobiece ciato, moze prowadzi¢ do zmniejszenia poczucia wtasnej
wartosci i obnizenia zadowolenia z Zzycia. Stereotypowe skojarzenie



menopauzy z poczgtkiem starosci i zmarszczkami nie pomaga.
Tymczasem kobiety leczone estrogenowq terapia zastepczq (HTZ)
obserwujg u siebie poprawe nastroju — ttumaczy ekspert.

Sposoby na rozchwiany nastréj

Nalezy pamieta¢, ze menopauza to nie tylko zmiany w wygladzie, ale
i szereg objawow, ktdre mogq wptywaé¢ na kobiecg psychike. Jednym
z nich sg wahania nastrojéw. HTZ jest jedng z form pomagania przy tych
trudnych okolicznosciach, jednakze dobrze jest wspomagac swdj organizm
w inny sposOb, miedzy innymi wykorzystujac specjalnie techniki
i cwiczenia, ktére pomoga ukoi¢ nerwy.

Spokojny, miarowy oddech pomoze w stresujgcych chwilach odzyskac
kontrole nad swoimi emocjami. Niestety, w okresie menopauzy wahania
nastroju zdarzajq sie dos¢ czesto i mogq wytraci¢ z réwnowagi. Narzeka
na nie az 60% Polek*. Jednak nauczenie sie kilku prostych technik
oddechowych moze pomdc w ukojeniu nerwow i sprawic, ze poczujemy sie
lepiej.

Mowi sie, ze ,w zdrowym ciele zdrowy duch”. To okresSlenie dobrze pasuje
do naszego problemu, z ktérym borykajg sie Polki podczas menopauzy.
Wszystkim nieprzyjemnym objawom mozna zapobiegaé, stosujgc
Hormonalng Terapie Zastepczg, ktdéra dziata tak, jak naturalnie
wystepujacy estrogen i pozwala cieszyl sie zyciem bez problemdw. To
moze by¢ poczatek pieknego etapu w zZyciu kobiety, czas nowych wyzwan,
stawiania przed sobg nowych celdw i w taki sposéb warto o niej mysle¢ -
radzi prof. dr hab. n. med. Romuald Debski.

* Ogolnopolskie badanie pt. ,Zmienna jak wiatr - kobieta w czasie menopauzy”
zrealizowane na zlecenie Gedeon Richter Polska Sp. z 0. o. w ramach programu
~Zdrowa ONA”, przeprowadzone w dniach 22-26.08.2018 r. przez agencje SW RESEARCH
metodag wywiadow on-line (CAWI) na panelu internetowym SW Panel. Badanie objeto
tacznie 1008 kobiet w wieku powyzej 45 roku zycia.



