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Cata literatura przedstawia menopauze jako medyczny batagan.

Dr Lisa Mosconi, The Menopause Brain
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PERIMENOPAUZA, MENOPAUZA,
POSTMENOPAUZA — O COWTYM CHODZI?

W powszechnie panujacym przekonaniu menopauza to roz-
ciagniete w czasie ,przejrzewanie” kobiety, czyli przekwitanie,
zwane inaczej klimakterium (na marginesie: jak juz wiemy,
wcale nie jest to okreslenie bardziej ,neutralne” niz meno-
pauza, wrecz przeciwnie). Tymczasem menopauza to po prostu
ostatnia miesigczka (tak jak menarche to pierwsza miesiaczka).
Poprzedza ja trwajaca kilka lat perimenopauza — okres zmian
hormonalnych, ktére sa skutkiem starzenia si¢ jajnikow i zamy-
kania si¢ naszego ,,straganu” z jajeczkami. Te zmiany nazywamy

transformacja menopauzalng.

Czgsto wyobrazamy sobie, ze po prostu ktdregos dnia przesta-
niemy miesiaczkowa¢, nastapi to pewnie koto pie¢dziesiatki
i bedzie wiazalo si¢ z naglymi uderzeniami goraca, potami,
do tego mozemy mie¢ problem z nastrojem i emocjami. Tyle
kojarzymy z przekazu mam, bab¢ i mediow, dlatego przecietna
czterdziestolatka nie mysli o menopauzie. A to w tym wieku
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najczedciej zaczynaja sie pierwsze subtelne, ale juz odczuwalne,
zmiany hormonalne (moga wystepowac juz po trzydziestym
piatym roku zycia).

Wiek czterdziestu pigciu lat to juz u wigkszosci z nas poczatek
perimenopauzy. Przecigtnie trwa ona cztery lata, ale usred-
nianie w tym przypadku na niewiele sie zdaje jako wyznacznik
tego, czego mozemy si¢ spodziewacd. A to dlatego, ze wszystko,
co wiaze si¢ z menopauza, jest bardzo indywidualne: wiek,
czas trwania transformacji, towarzyszace jej objawy oraz
skuteczno$¢ podejmowanych terapii. Perimenopauza moze
trwac zatem zaréwno kilka miesigcy, jak i dziesie¢ lat. W jej
trakcie, a takze jeszcze jakis czas po menopauzie, 80% kobiet
doswiadcza mniej lub bardziej nieprzyjemnych objawow
transformacji, a 42% z nich opisuje je jako bardzo powazne
i znaczaco wplywajace na jakos¢ zycia. Co trzecia kobieta
doswiadcza wylacznie uderzen goraca, pozostate dodatkowo

maja takze inne dolegliwosci.

Menopauza wystepuje pomiedzy czterdziestym pigtym a pigc-
dziesigtym pigtym rokiem zycia ($rednia wieku dla Europejek
i Amerykanek to pigcdziesigt jeden lat, globalnie przecietny
wiek wystapienia menopauzy to czterdziesci dziewig¢ lat). Jesli
pojawi sie pomiedzy czterdziestym a czterdziestym piagtym
rokiem Zzycia, méwimy o wczesnej menopauzie, a jesli przed
czterdziestka — o przedwczesnej. Co dziesigta kobieta przecho-
dzi menopauze przed czterdziestym piatym rokiem zycia.

Pole¢ ksiazke
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O zblizaniu si¢ menopauzy, poza objawami, najwiecej powie
ci twoja rezerwa jajnikowa. Mozna ja oceni¢ za pomoca bada-
nia AMH, ktére mierzy poziom hormonu antymiillerowskiego
okreslajacego stopien plodnosci — jego stezenie z wiekiem
spada, co oznacza, ze konczy si¢ rezerwa jajnikowa. W okre-
sie okofomenopauzalnym zostaje nam mniej niz tysiac jaje-
czek z jednego — dwoch miliondéw, z ktérymi przychodzimy
na $wiat. Wskaznikiem rezerwy jajnikowej jest tez poziom
hormonu folikulotropowego (FSH), ktéry wydziela przy-
sadka, aby regulowa¢ produkcje estrogenu. Kiedy jajniki staja
si¢ coraz mniej wydajne, wydzielanie FSH przybiera na inten-
sywnosci, zeby pobudzi¢ je do pracy. Stad wysoki poziom tego
hormonu $wiadczy o tym, ze zblizasz si¢ do menopauzy badz
ja juz przesztas. Podobny mechanizm zachodzi z hormonem
luteinizujacym, czyli z lutroping (LH). Odgrywa ona kluczowa
role w regulacji cyklu miesiecznego, doprowadzajac do owula-
cji. W okresie okofomenopauzalnym poziom LH, podobnie jak

FSH, znaczgco wzrasta.

Przyspieszy¢ nadejscie menopauzy moga takie czynniki jak:
substancje zaburzajace gospodarke hormonalna (czyli endocrine
disruptors, czytalas o nich wczesniej), ktdre tacza si¢ z recepto-
rami estrogenowymi i niszcza jajniki, ekspozycja na metale
cigzkie (kadm, otdw, rte¢) oraz stres. Niszczenie jajnikéw moze
by¢ tez efektem choroby autoimmunologicznej, w ktorej prze-
ciwciala zabijaja ich komoérki. Menopauze przyspiesza réwniez
palenie papierosow, a nawet bycie cérka matki, ktora palita
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papierosy w czasie ciazy — toksyny zawarte w dymie nikotyno-
wym zabijaja komorki jajowe.

Czy co$ moze ja opo6zni¢? Badania wykazuja, ze kobiety,
ktore rodza wigcej dzieci, a ostatnie z nich rodza w p6éznym
wieku, przechodza menopauze pdzniej niz kobiety bez historii
poroddéw. Czes¢ badan wykazuje tez, ze takie dzialanie moze
mie¢ hormonalna antykoncepcja, ale inne badania tego nie
potwierdzaja. Za to badanie opublikowane przez ,Journal
of Epidemiology and Community Health” wykazalo zwiazek
miedzy rodzajem jedzenia, ktore kobiety regularnie spozywaja,
a wiekiem, w ktorym przechodzily menopauze. Konkretnie:
odkryto, ze kobiety, ktore regularnie objadaly si¢ rafinowanym
makaronem i ryzem, przeszly zmian¢ wczesniej, podczas gdy
kobiety, ktorych dieta koncentrowala si¢ bardziej na rybach,
fasoli i innych roslinach straczkowych, przeszly menopauze

w pozniejszym wieku.

Kazda porcja tlustych ryb, fasoli i innych roélin straczkowych,
ktorg kobieta jadla codziennie, wigzala si¢ ze srednio ponad-
trzyletnim opdznieniem w rozpoczeciu transformacji meno-
pauzalnej. Zas kazda dodatkowa porcja rafinowanego maka-
ronu i ryzu zjedzona kazdego dnia powodowata, Zze menopauza

wystepowata §rednio péttora roku wezesniej.

1 Deena Emera, Female Body. An Evolutionary Look at How and Why the fe-
male Form Came to Be, Sourcebooks, Naperville, Illinois 2023, s. 276 - 277.
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Naukowcy odkryli rowniez, ze wigksze spozycie dwoch sktad-
nikéw odzyweczych: witaminy B6 i cynku réwniez opdzniato
menopauze — odpowiednio o 0,6 i 0,3 roku. Ponadto wegeta-
rianki biorace udzial w badaniu osiaggnely menopauze w miod-

szym wieku niz kobiety jedzace migso®.

Istniejg réwniez naukowe dowody, ze dtugotrwala suplementa-
cja NMN (mononukleotyd nikotynamidu — wystepujaca natu-
ralnie pochodna witaminy B3) odmfadza jajniki i przedtuza
plodnos¢. Potencjalnie rozpoczecie suplementacji NMN przed
perimenopauza moze wigc odsunaé¢ w czasie jej nadejscie’.
Warto nadmieni¢, ze pozniejsza menopauza to wigksze szanse

zycia do dziewiecdziesigtki.

Bez wzgledu na to, w jakim wieku wystapi menopauza, stwier-
dza si¢ ja, gdy przez dwanascie miesiecy miesigczka nie pojawi
si¢ ponownie (trudno znalez¢ jakakolwiek informacje, na
jakiej podstawie i kiedy srodowisko medyczne ustalito, ze
musi uptyna¢ dwanascie miesigcy, a nie na przyklad dziewigé
albo czternascie) lub wcze$niej — podczas dopochwowego
badania USG. Osoba doswiadczona w odczytywaniu badan

2 Kelly Bilodeau, Diet and age at menopause: Is there a connection?, https://
www.health.harvard.edu/blog/diet-and-age-at-menopause-is-there-a-connec-
tion-2018081014468 [26.09.2024].

3 Jonathan D. Grinstein, Long-term NMN Administration Has Anti-Aging
Effects in Ovaries, https://www.nmn.com/news/long-term-nmn-administration-anti
-aging-effects-ovaries [26.09.2024].

MENOPAUZA DZI$

Pole¢ ksiazke

85


https://sensus.pl/rf/zhamen
https://sensus.pl/rt/zhamen

86

Kup ksigzke

ultrasonograficznych w niektorych przypadkach jest w stanie
stwierdzi¢, czy miesiaczka, ktéra pojawila sie jakis czas temu,
byla ta ostatnig. Gdy menopauza zostaje stwierdzona, oznacza

to, ze weszlas w okres postmenopauzy, ktory trwa do konca zycia.

Menopauza moze zostaé réwniez wywotana sztucznie — na
skutek choroby, ktéra wymaga interwencji medycznej pro-
wadzacej do operacyjnego usunigcia obu jajnikéw lub znisz-
czenia ich, na przyktad w wyniku radioterapii. Skutkiem sa
nagte i silne objawy menopauzalne, zwigkszone ryzyko oste-
oporozy i chordb uktadu krazenia oraz zanik libido. Kobietom,
ktére przechodza menopauze chirurgiczng przed czterdzie-
stym pigtym rokiem zycia, zaleca si¢ hormonalna terapie za-
stepcza (HTZ), pod warunkiem, ze nie maja ostrych przeciw-
wskazan do jej stosowania.

HORMONY —
TO WSZYSTKO PRZEZ NIE

Wraz ze zmniejszajaca si¢ rezerwa jajnikowa tracimy mozli-
wo$¢ produkgji przez jajniki estradiolu (a dokladnie 17-beta-
-estradiolu; E2) — najwazniejszego estrogenu syntetyzowanego
i uwalnianego w dziewig¢dziesieciu pieciu procentach przez
komorki ziarniste jajnika (oprécz niego nasze ciala wytwa-
rzaja réwniez estron E1 — produkowany przez tkanke tlusz-
czowa, a podczas cigzy tozysko i ptdéd produkuja estriol E3 oraz
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estetrol E4). Starzenie si¢ jajnikow, ktore sa waznym gruczotem
wydzielania wewnetrznego, prowadzi takze do spadku produk-

Cji progesteronu.

Hormony produkowane przez jajniki (w tym takze testoste-
ron) to hormony steroidowe — pochodza z cholesterolu i sa
rozpuszczalne w ttuszczach. Ich rola w organizmie to miedzy
innymi fagodzenie stanéw zapalnych, regulacja tempa meta-
bolizmu, réwnowazenie poziomu soli i wody oraz — oczy-
wiscie — rozwoj naszych cech plciowych. Co ciekawe, pre-
kursorami estrogendw sa testosteron i drugi hormon meski:
androstendion. Pod wplywem enzymu o nazwie aromataza
cytochromu P450 androgeny te przeksztalcane sa w jajnikach
w estradiol.

Od trzydziestego piatego roku zycia zaczynaja si¢ zmiany
w wydzielaniu tego hormonu. Po czterdziestym piatym roku
zycia, w okresie perimenopauzy, mamy juz do czynienia
z duzym rozchwianiem réwnowagi hormonalnej. Az w koncu
wyczerpuje sie nasz zapas komorek jajowych i jajniki przestaja
wytwarza¢ estradiol i progesteron. Co prawda produkuja je
tez nadnercza i inne organy, takie jak watroba, nerki, serce,
migsnie, skora, kosci, a nawet mdzg, ale w niewielkiej ilosci —
zdecydowanie niewystarczajacej w stosunku do potrzeb orga-
nizmu. Ogodlnie rzecz biorac, po zakonczeniu transformacji
wchodzimy w stan niedoboru hormondw, ktére sa kluczowe
dla naszego zycia.

MENOPAUZA DZI$
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Z wiekiem obniza si¢ rowniez poziom testosteronu, ale starze-
nie si¢ jajnikow az tak bardzo na to nie wptywa — jeszcze wiele
lat po menopauzie wciaz produkuja ten hormon. W efekcie,
mimo ze jest go mniej niz kiedys, w nowej rzeczywistosci hor-
monalnej, ktéra nastaje w procesie transformacji menopauzal-
nej, to on wychodzi na prowadzenie. Ma to swoje konsekwen-

cje, o ktorych przeczytasz w dalszej czesci ksigzki.

POZIOM
HORMONOW

Estrogen

Progesteron

Testosteron

WIEK

25 35 50 60 75

Najczestsze symptomy perimenopauzy

Pierwszym symptomem nadchodzacej menopauzy najczesciej
jest subiektywne poczucie, ze ,co$ si¢ zmienilo” Nie wiemy
dokiadnie, co sie dzieje, ale czujemy si¢ inaczej. Te zmiany

w samopoczuciu i funkcjonowaniu na poczatku sa subtelne.
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Mozesz mie¢ wcigz dos¢ regularne cykle, ale jesli zauwazysz trzy
z ponizszych objawdw, moze oznaczac to, ze wesztas w okres
perimenopauzy:

« zmienily si¢ obfitos¢ i/lub czas trwania miesiaczek,

« krew menstruacyjna moze miec ciemny,
brazowy kolor — zmiany hormonalne powoduja,
ze wysciotka macicy rozklada sie inaczej niz
wezesniej i krew moze dluzej przebywac w macicy,
przez co utlenia si¢ i ciemnieje,

« twoje cykle s krotsze,

+ odczuwasz okresowg tkliwos¢, obrzmienie piersi,

« budzisz si¢ w nocy (a wczesniej spalas normalnie),

+ odczuwasz kurcze migéni,

« odczuwasz sporadyczne pocenie si¢ w nocy, szczegdlnie
przed miesigczka (mozesz mysled, ze to infekeja),

« pojawily lub nasility si¢ migreny,

« odczuwasz wahania nastroju — nowe lub nasilone,

« zauwazasz wzrost masy ciala — bez zmiany diety
i poziomu aktywnodci fizyczne;.

Z czasem objawow przybywa i zaczynaja sie nasila¢. Cze-
sto sktadamy je na karb stresu, zapracowania, niedospania,
w ostatnich latach takze covidu. Wraz z uplywem czasu czu-
jemy sie coraz bardziej zmeczone, ,nieswoje’, nawet chore.

Na trop choroby naprowadzaja dolegliwosci, ktorych zupelnie
MENOPAUZA DZI$
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nie kojarzymy z menopauzg. Te objawy to (w kolejnosci alfa-

betycznej):

1. Alergie

2. Ataki lgku, paniki

3. Bole miesni i stawow

4. Bole glowy

5. Bole piersi

6. Brak energii

7. Depresja

8. Drazliwos¢

9. Irytacja

10. Kruchos¢ paznokci

11.  Lokie¢ tenisisty

12. Napady ptaczu

13. Niepokoj

14. Nieregularne miesigczki

15. Nietrzymanie moczu

16. Nocne poty

17.  Obfite miesigczki

18. Obrzeki i zatrzymywanie
wody

19. Omdlenia

20. Ostabiona koncentracja

21. Palpitacje serca

22. Pieczenie w ustach

23. Problemy z dzigstami

Kup ksigzke

24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.

39.
. Zaparcia

41.

42.
. Zespot suchego oka
44.
45.
46.

Problemy z pamiecia
Problemy ze snem
Przybieranie na wadze
Spadek libido

Stany zapalne pochwy
Suchos¢ pochwy
Szumy uszne
Trudnosci w oddychaniu
Uderzenia goraca
Wahania nastroju
Wypadanie wlosow
Wzdecia

Wzrost ci$nienia krwi
Wzrost libido

Wzrost poziomu
cholesterolu

Zamrozony bark

Zawroty glowy

Zdenerwowanie

Zmeczenie
Zmiana smaku

Zmiana zapachu ciata
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Jesli rozpoznajesz jakas$ czesé z powyzszych objawédw i po-
dejrzewasz, ze moga by¢ zwigzane z przejSciem menopau-
zalnym, uméw sie do lekarki lub lekarza ginekologii. Dobrze,
gdyby mieli takze specjalizacje z endokrynologii. Liste spe-
cjalistek i specjalistéw znajdziesz na stronie mamenolife.com.

Poczucie ,,niebycia soba” w czasie perimenopauzy nasila si¢. Jest
tak czesto zglaszane przez kobiety, Ze w koncu stalo sie przed-
miotem badania. Nina Coslov, Marcie Richardson i Nancy
Woods opublikowaly jego wyniki w kwietniu 2024 roku pod
wiele mowigcym tytutem: , Nie czuje si¢ sobg” w okresie okolome-
nopauzalnym — co to znaczy? Obserwacje z badania Women Living
Better. Ich celem bylo zrozumienie, co kobiety maja na mysli,
gdy tak mowia. Ponad polowa uczestniczek badania (63%)
zglosita, ze w ciggu trzech miesigcy poprzedzajacych badanie
»nie czuly sie sobg” przez ponad polowe i wiecej tego czasu.
Kryly si¢ za tym zmeczenie, poczucie przyttoczenia, mniejsza
zdolno$¢ do radzenia sobie, niepokoj, nerwowos¢, drazliwosc,
trudniejsza koncentracja, trudno$ci w podejmowaniu decyzji,
uczucie, ze ,nie moge sie uspokoi¢ w srodku’, martwienie sie,
bycie bardziej zapominalska i ptaczliwa*.

4 Nina Coslov, Marcie K. Richardson, Nancy Fugate Woods, , Not feeling like
myself” in perimenopause — what does it mean? Observations from the Women Living
Better survey, ,Menopause” 2024, 31(5), s. 390 — 398, https://pubmed.ncbi.nlm.nih
gov/38531011/ [26.09.2024].
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Z uplywem czasu miesigczki staja si¢ nieregularne, wrecz nie-
przewidywalne. W ostatnich miesigcach przed catkowitym usta-
niem miesigczkowania czesto mamy do czynienia z dominacja
estrogenowa, ktora powoduje wiele z wymienionych objawow
(m.in. bolesnos¢ piersi, obrzeki, zmeczenie, zaparcia, bole glowy,
wypadanie wloséw), a takze wplywa na tworzenie si¢ miesnia-
kéw macicy, cyst i torbieli. Powoduje tez obfite, diugie krwawie-
nia miesigczkowe, ktdre czesto zatrzymuje dopiero podanie pro-

gesteronu lub progestagenu (jego syntetycznego odpowiednika).

Dominacja estrogenowa jest skutkiem zmian w metabolizmie
i wydalaniu estrogenu (gdy watroba i jelita nie pracuja odpo-
wiednio) oraz braku réwnowagi miedzy poziomami estro-
genu i progesteronu. Poniewaz w perimenopauzie coraz cze-
sciej cykle sa bezowulacyjne, nie tworzy si¢ ciatko zotte, ktore
wydziela progesteron. Na dominacj¢ estrogenowa czesciej
narazone s kobiety z niedoczynnoscig tarczycy, zespotem poli-
cystycznych jajnikéw (PCOS), wysokim stezeniem kortyzolu
i zaburzeniami mikrobiomu jelitowego.

MENOPAUZALNY
SYNDROM MIESNIOWO-SZKIELETOWY

Czestym objawem perimenopauzy, ktdéry utrzymuje sie
takze po menopauzie, jest syndrom (zespdt) migsnio-
wo-szkieletowy. Obejmuje on bdle miesni, kosci, sta-
woéw, Sciegien (czeste przypadtosci to tzw. zamrozony
bark — frozen shoulder, tokie¢ tenisisty i zapalenie

Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/zhamen
https://sensus.pl/rt/zhamen

powiezi podeszwowej stop — stad czesto odczuwane
bdle stép, szczegdlnie rano po wstaniu z tézka), poczu-
cie sztywnosci ciata, a takze zmiany osteoporotyczne
w szkielecie i sarkopenie (utrate masy miesniowej).

Na bodle miesniowo-szkieletowe w okresie okotome-
nopauzalnym cierpi nawet 71% kobiet. Dolegliwosci te
wzbudzajg niepokdj i s powodem, dla ktérego kobiety
poddaja sie badaniom, takze obrazowym. Jednak cze-
sto nie pokazuja one zmian w szkielecie. Jako przy-
czyne wystepowania tych béléw podaje sie niedobdr
estrogenu: ostabienie jego dziatania przeciwzapalnego
i zmiekczajacego Sciegna. Istotny jest tez wptyw defi-
cytu estrogenu na mozg i przez to potencjalny wptyw
na odczuwanie bodzcow bolowych. Ryzyko wystgpie-
nia bélow miesniowo-szkieletowych moze zwiekszad
tez nadwaga oraz pogorszony stan psychiczny. Kobiety
skarzace sie na bodle plecéw, sztywnosc stawdw i bdle
kosci wykazujg istotnie wyzsze BMI w porédwnaniu
z kobietami bez dolegliwosci bolowych. Takze u kobiet,
ktére doswiadczaja zaburzen snu, leku i nastrojow
depresyjnych, nasilenie bélu jest wieksze®.

Co pomaga? Duza czes¢ kobiet odczuwa poprawe,
a takze catkowite wyeliminowanie bdléw i sztywno-
sci, pod wptywem bioidentycznej hormonalnej terapii
zastepczej, co jest logiczne, biorgc pod uwage przyczyne
boléw: brak estrogenu.

5 Chang-bo Lu, Peng-fei Liu, Yong-sheng Zhou, Fan-cheng Meng, Tian-
-yun Qiao, Xiao-jiang Yang, Xu-yang Li, Qian Xue, Hui Xu, Ya Liu, Yong Han,
Yang Zhang, Musculoskeletal Pain during the Menopausal Transition: A System-
atic Review and Meta-Analysis, ,Neural Plasticity” 2020, hitps://ncbinlm.nih
gov/pmc/articles/PMC7710408/ [26.09.2024].
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Bezobjawowo menopauzg¢ przechodzi co piagta z nas, pozo-
state kobiety do$wiadczaja $rednio szesciu objawow. Sa one
zrodlem niepokoju i sprawiajg, ze spada jakos$¢ naszego zycia.
Wiele kobiet, nie wiedzac, co si¢ z nimi dzieje, mysli, ze maja
raka lub inng powazna chorobe (najczedciej podejrzenia
padaja na borelioze, reumatyzm, fibromialgie, stwardnienie
rozsiane — z powodu objawow podobnych do zespotu mig-
sniowo-szkieletowego). Proby diagnozy u lekarzy czesto kon-
cza si¢ niepowodzeniem — wigkszos¢ patrzy na pacjentke pod
katem wtasnej specjalizacji, nie kojarza tez sygnalizowanych
dolegliwosci z menopauza (na wydziatach medycznych nie
poswieca si¢ jej duzo czasu). Dlatego dobrze mie¢ sSwiadomos,
jak zachowuje si¢ organizm pozbawiony hormonéw istotnych
dla jego prawidlowego dziatania. Wszystkie te dolegliwosci
to informacja: ,Brakuje mi estrogenu’.

Kiedy spojrzymy na objawy jak na §wiecaca na czerwono kon-
trolke konczacego sie paliwa lub wrecz jak na syrene alarmowa,
ktora wlacza nasze ciato, gdy koncza mu si¢ wazne hormony,
bezobjawowe przechodzenie menopauzy okazuje si¢ nie by¢
tak pozytywne — chociaz wiele z nas zazdrosci kobietom, ktére
mowig, ze oprocz braku miesigczek nic si¢ u nich nie zmienito.
Brak objawdéw nie oznacza, ze organizm nie potrzebuje estro-
genu — jego deficyt z uplywem czasu moze powodowac inne

niekorzystne dla zdrowia, a poczatkowo niewidoczne, zmiany.
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Menopauza. Choé wpisana w cykl zycia kazdej kobiety, weigz budzi niepokdj i wiele obaw.
Jest stanem naturalnym, ale potrafi pogorszyé jako$é Zycia i zdrowie. Po niej tracimy
mozliwosé rodzenia dzieci, ale stajemy sie niezwykle ptodne na innych polach. | stajemy

sig ,tymi, ktére wiedzq".

Jednak zanim doswiadczymy pozytywnych stron transformacji menopauvzalnej, obserwu-
jemy trudne do zaakceptowania zmiany w ciele, odczuwamy bél, spadek energii i nastroju.

Srednio taki stan trwa siedem lat, ale moze trwaé nawet dwanascie. Czy musi?

Z ksigzki dowiesz sie, ze nie. Zrozumiesz dzigki niej, jak menopauza wptywa na ciato,
umyst i psychike kobiety, jak dziata mézg pozbawiony dostaw estrogenu, jak powstaje

menopavzalna oponka i dlaczego jelita tez potrzebujq naszego superhormonu.

Czy da sie zhackowaé menopauze? Autorka ksiqzki twierdzi, ze tak. Bazujgc na wielu
badaniach naukowych i na wtasnych do$wiadczeniach, przystepnie wyjasniaq, jak to zrobié.
W ksiqzce przeczytasz, co kobietom przechodzgcym menopauze ma do
zaoferowania wspétczesna medycyna. | jakie zmiany w stylu zycia powinnas
wprowadzié, aby znowu poczué sie sobaq, a potem zyé dtugo w zdrowiu.

ALEKSANDRA LAUDANSKA — dziennikarka i innowatorka
4 spoteczna, twérczyni platform MAMENO — e-doula menopauzy®
4 i Wolni od Metryki® Ekspertka w dziedzinie holistycznego zdrowia
* oraz dtugowiecznosci, tqczy wiedze z zakresu fizjologii i psychologii,
ne przetamujgc tabu i wspierajqc kobiety w $wiadomym podejmowaniu
N decyzji zdrowotnych w oparciuv o dowody naukowe. Studiuje zdrowie
publiczne, pogtebiajgc kompetencje w zakresie polityki zdrowotnej

i profilaktyki. Za swojq dziatalno$é wyrézniona na listach 50 po 50
,Forbes Women” i 50 Smiatych Kobiet 2024 ,Wysokich Obcaséw”.
W 2021 roku, podczas TEDxWarsawWomen, wygtosita mowe

o menopauzie pt. Brama mocy kazdej kobiety.
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