Nie daj sie pokona¢ wahaniom nastroju w czasie menopauzy

Az 86% Polek uznaje wahania nastrojow za najczestszy z objawow menopauzyl. Czy
naprzemienne odczuwanie skrajnych emocji w tym czasie jest nieuniknione?
Odpowiadamy na to pytanie wraz z ekspertem portalu Zdrowa Ona, ginekologiem,
seksuologiem prof. dr hab. n. med. Violetta Skrzypulec-Plinta.

Zmiany hormonalne i odczucia zwigzane z wejsciem w nowy etap zycia mogg zaktdci¢
psychiczny komfort kobiety w okresie menopauzy. Charakterystyczna dla tego czasu
,hustawka nastrojéw” - doswiadczanie zmiennych uczué, takich jak rados¢, lek, szczescie,
stres i strach - spowodowana jest takze zmianami hormonalnymi, w tym spadkiem stezenia
estrogendw w organizmie kobiety.

Nie kazda kobieta w czasie menopauzy musi doswiadczaé¢ nieprzyjemnych objawdw
zwigzanych z wahaniami nastroju. Dla wielu jest to jednak trudny do zaakceptowania okres
zmian, a bagatelizowanie swojego samopoczucia i zdrowia psychicznego w skrajnych
przypadkach moze doprowadzi¢ nawet do depresji. Warto w tym czasie rozpoczgc
aktywnosci, ktore poprawig komfort i jakos¢ codziennego funkcjonowania oraz porozmawiac
na ten temat z ginekologiem. Specjalista po doktadnym wywiadzie zaproponuje odpowiednie
rozwiqzanie i dobierze dostosowang do potrzeb kobiety hormonalng terapie menopauzalng —
ttumaczy ekspert programu ,Zdrowa ONA”, ginekolog, seksuolog, prof. dr hab. n. med.
Violetta Skrzypulec-Plinta.

W JAKI SPOSOB RADZIC SOBIE Z WAHANIAMI NASTROJU?

ZMIEN PODEJSCIE DO ZYCIA - Kondycja psychiczna i samopoczucie s3 w duzej mierze
uzaleznione od naszego nastawienia. Menopauza to poczatek pieknego etapu w Zzyciu
kobiety, czas nowych wyzwan, stawiania przed sobg nowych celéw i w taki sposdéb warto o
niej mysleé. Przekwitanie nie jest dowodem przemijajgcego czasu, lecz momentem, w
ktédrym trzeba wypracowac postawe wzgledem wieku i zaczgé czerpac z niej site. Uprawiaj
aktywnosci sprawiajgce ci rado$é, przyjrzyj sie pozytywnym skutkom twoich dziatan.
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UPRAWIAJ SPORT | ZADBAJ O DIETE - Systematyczne éwiczenia majg korzystny wptyw na
ciato i organizm na kazdym etapie zycia. Zacznij od kilku ¢wiczen i stopniowo zwiekszaj czas
treningu. Z czasem podjdzie tatwie] i bedziesz ¢wiczy¢ systematycznie! Regularna aktywnos¢
fizyczna i zdrowa dieta jeszcze przed menopauzg sprawiajg, ze jej objawy, w tym wahania
nastrojéw sg znacznie fagodniejsze.

DBAJ O DOBRY WYPOCZYNEK - 54% kobiet jako najczestszy objaw menopauzy wskazuje
zaburzenia snu, dlatego tak istotne w tym czasie jest zaplanowanie relaksu’. Odpoczynek,
ktory regeneruje sity, pozwoli unikng¢ rozdraznienia i nagtych wahan nastroju. Zadbaj o
regularny sen i znajdz czas na wypoczynek kiedy poczujesz zmeczenie. Pamietaj, ze
odprezajgca moze byc takze dtuga kapiel czy masaz wykonany przez partnera.

HORMONALNA TERAPIA MENOPAUZALNA - Za drazliwo$¢ w czasie menopauzy moze
odpowiadaé niedobdr estrogendw, dlatego to ich dostarczanie stanowi podstawe dziatania
HTM. Syntetyczne hormony zawarte w HTM dziatajag podobnie do hormondéw cztowieka,
dlatego s skuteczne w tagodzeniu objawéw menopauzy. Porozmawiaj o tym z
ginekologiem, ktéry pomoze dobra¢ Ci jej najlepszg metode.

Terapie hormonalng mozna przyjmowacé w formie doustnej, podskdrnej, domiejscowej czy
transdermalnej np. w spray’u z estradiolem. Jest to najnowoczesniejsza forma HTM,
zapewniajgca wygode i dyskrecje stosowania. Kobiety, ktore majg zachowanq macice
powinny dodatkowo wzmacniac te terapie progestagenami — dodaje ekspert programu
»Zdrowa ONA” prof. dr hab. n. med. Violetta Skrzypulec-Plinta.

ZWROC SIE PO POMOC DO NAJBLIZSZYCH

O swoich obawach zwigzanych z menopauzqg porozmawiaj z bliskimi Ci osobami. Nie bdj sie
mowic¢ o swoich lekach oraz o tym, ze masz gorszy dzien. Jezeli objawy sq zbyt dokuczliwe
popros o wyrozumiatos¢. Pamietaj, Ze twoi najblizsi mogq potrzebowac¢ wskazowek, jak
reagowac¢ na zmienne nastroje oraz jak odpowiedzie¢ na twojq potrzebe wsparcia, ktore
pozwoli ztagodzi¢ negatywne emocje. Bliskie osoby mogg pomdc ci przejs¢ przez ten trudny
czas tagodniej. W niektorych przypadkach warto zwrdci¢ sie po pomoc do psychologa, ktory
pomoze zaakceptowac nowq sytuacje, nauczy jak radzi¢ sobie z trudnosciami z nig
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zwiqgzanymi i pokaze jak odnalezé jej pozytywne aspekty — komentuje Patrycja Wajcik,
terapeuta, ekspert programu ,,Zdrowa ONA”.
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