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Po udanej kampanii na temat zdrowia menstruacyjnego,
zakonczonej ztozeniem w Sejmie projektu ustawy o
zapewnieniu bezptatnego dostepu do srodkdw higieny
menstruacyjnej i do edukacji dotyczgcej menstruacii,
zwracamy uwage na kolejng kwestie niezwykle istotng
dla kobiet, a pomijang w przestrzeni publiczne;j.
Definitywne zatrzymanie miesigczki i poprzedzajgce

je oraz nastepujgce po nim dolegliwosci rzadko sq
przedmiotem zainteresowania medidw i praktycznie nie
istniejg w przekazie kulturowym - filmach, serialach,
ksigzkach, lub sg przedstawiane w sposdb

przesmiewczy.

,Kobiety, ktére nie weszty jeszcze w ten etap zycia
zazwyczaj nie styszg o niej od innych waznych kobiet w
swoim otoczeniu — matek, przyjacidtek, kolezanek z
pracy, bo menopauza to caty czas tabu” - zauwazajg
autorki raportu, ktdéry oddajemy w Panstwa rece. Anna
Buchner, Katarzyna Fereniec-Btoriska, Agnieszka

KULCZYK
FOUNDATION

Murawska i Maria Wierzbicka-Tarkowska z osrodka
badawczo-rozwojowego ,,Ciekawose” przeprowadzity
badania wsrdd Polek i Polakdw na temat menopauzy,
rozmawiaty tez z ekspertami.

Wedtug cytowanych w raporcie badarn ponad 70% Polek
przed menopauzg ma trudnosé z okresleniem swojego
stanu wiedzy lub okresla swdj stan wiedzy o niej jako zty.
Mamy nadzieje, ze raport pomoze zmniejszy¢ ten
odsetek. Chcemy, aby podobnie jok w przypadku naszej
kamipanii © menstruacii, ktérg réwniez rozpoczelismy od
przedstawienia pionierskiego raportu, takze i tym razem
udato sie przetamad tabu zwigzane z waznym dla kobiet
tematem. Dlatego zachecamy wszystkich, nie tylko
kobiety, do zapoznania sie z naszym raportem o
menopauzie. Niech to bedzie pierwsza kostka domina,
uruchamiajgca proces zmian w naszych postawach,
swiadomosci, relacjach, zyciu zawodowym.

#MENOPAUZABEZTABU
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Zajmujgc sie badawczo kobietami od wielu lat,
niejednokrotnie styszatysmy, ze Polkom potrzebna jest
wiedza, a przede wszystkim otwarcie spotecznej debaty
Nna temat menopauzy i zwigzanych z nig przekonan,
lekdw, stereotypdw. Tym bardziej cieszymy sie, ze na
zlecenie i we wspdtpracy z Kulczyk Foundation
mogtysmy zrealizowaé nasze badawcze marzenie
-pierwsze w Polsce, niekomercyjne badanie spoteczne
dotyczqgce doswiadczenia menopauzy.

Badaniem objetysmy zardwno kobiety jok i mezczyzn,
aby w petni zrozumied wszystkie konteksty w jakich
Menopauza pPojawiad sie w spotecznej Swiadomosci.
Do udziatu w projekcie zaprositysmy réwniez ekspertki
i ekspertdw, aby z perspektywy ich doswiadczen
spojrzed na ten, tyle wazny ile trudny, etap w zyciu
kobiety.

KULCZYK
FOUNDATION

W niniejszym raporcie przyglgdamy sie menopauzie w
wymiarze biologiczno-medycznym, temu jak kobiety
definiujg menopauze, jak opisujq jej objawy, a takze
jokie majg doswiadczenia w obszarze stuzby zdrowia
i kontaktdéw z lekarzami i lekarkami. Dalej skupiomy sie
na wymiarze spoteczno-kulturowym, przyglgdamy
obawom, wstydom i lekom, identyfikujemy
najsilniejsze stereotypy i skojarzenia z menopauzg.
Nastepnie przedstawiamy mozliwe kierunki zmian
tego stanu rzeczy i sposoby wspierania kobiet w
menopauzie w réznych aspektach ich zycia.

Na wstepie cheiatySmy zaznaczyé, ze chociaz mamy
Swiadomosé iz “menopauza” to termin okreslajgcy
ostatniq miesigczke, w dalszej czesci raportu celowo
postugujemy sie nim w sposdb w jaki rozumie i uzywa
go wiekszos¢ Polek i Polakdw, tzn. szeroko okreslajgce
okres nastepujgcey przed ostatnig miesigczkqg oraz
PO niej.

#MENOPAUZABEZTABU
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SGH[M n'l' 1. Badanie jakosciowe
Eksploracja doswiadczenia menopauzy, skoncentrowana na

Zrozumieniu narracji na temat menopauzy, emocji z nig zwigzanych
i problemdw przed jakimi stojg kobiety na tym etapie zycia.

Badanie z kobietami i ekspert(k)ami.

2. Badanie ilosciowe

Pogtebienie wqgtkdw zidentyfikowanych w badaniu jokosciowym w celu
sformutowania generalnych wnioskéw dotyczgcych doswiadczenia
menopauzy przez kobiety w Polsce. Reprezentatywna, ogdlnopolska
préba kobiet w wieku menopauzalnym, okotomenopauzalnym

oraz mezczyzn.

M=NOPAUZA KULCZYK
B=Z TABU FOUNDATION #MENOPAUZABEZTABU
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Metodologia badania jakoSciowego
- Kobiety

Badanie zostato zrealizowane z wykorzystaniem pogtebionych wywiaddw
grupowych/triad (mini FGI) z celowo dobranymi grupami kobiet.. Pozwolita
ona ha szerokqg eksploracje zagadnien zwigzanych z tematem menopauzy
przy jednoczesnym wykorzystaniu interakcji miedzy uczestniczkami, ktéra
pobudzata do dyskusji i w przypadku tematyki badania stworzyta
bezpieczng przestrzen do wymiany doswiadczen.

Ze wzgledu na specyfike poruszanej tematyki i dotykanie czesto intymnych
i prawdopodobnie dla wielu kobiet problematycznych kwestii, badanie
prowadzone byto offline, z dbatoscig o stworzenie atmosfery sprzyjoajgcej
szczerej rozmowie w kobiecym gronie.

Dodatkowo zrealizowano takze jeden IDI (indywidualny wywiad pogtebiony)
z kobietqg doswiadczajgcq przedwczesnej menopauzy.

Badanie byto anonimowe.

Cytaty z badanych zawarte w raporcie pisane sq kursywq i opisane wedtug
nastepujgcego kodu: Miasto/Wies wojewddztwo, przed menopauzg - przed,
w trakcie menopauzy - w trakcie i po menopauzie - pPo, przedwczesna
menopauza - przedwczesna.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION

METODA:

Mini FGI (3 osoby per grupa)

Kobiety w okresie przedmenopauzalnym

(35-45 lat) 3 grupy

Kobiety w okresie menopauzalnym

(46-59 lat) 3 grupy

Kobiety w okresie pomenopauzalnym

(60-75 lat) 3 grupy

Kobieta z diagnozqg przedwczesnej menopauzy 11DI

DLUGOSG 1FGI/10I
|ORALIZAGIE:

Warszawa, Wtoctawek i wsie z wojewddztwa
kujawsko-pomorskiego, Krakdw i wsie

z wojewddztwa matopolskiego, Lublin

i wsie z wojewddztwa lubelskiego

#MENOPAUZABEZTABU
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Metodologia badania jakoSciowego
- Ekspertki/ci

Badanie zostato zrealizowane z wykorzystaniem metody
indywidualnych wywiaddw pogtebionych (IDI) z ekspert(k)ami
offline i online (ze wzgledu na ograniczone mozliwosci czasowe
ekspertek/dw i tatwosc umdwienia sie na rozmowe).

Pogtebione wywiady pozwolity na szerokqg eksploracje tematu
z perspektywy medycznej i psychologiczne.

Wypowiedzi ekspertek i ekspertdw byty autoryzowane i w
wiekszosci przypadkdw wystepujg w raporcie opisane imieniem
i nazwiskiem autorki/autora (choc¢ byty réwniez osoby, ktdre
preferowaty anonimowaqg forme wywiadu).

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION

DOBOR PROBY:

8 ekspertéw/ek z dziedziny ginekologii/

endokrynologii/leczenia nieptodnosci,

seksuologii i psychologii

#MENOPAUZABEZTABU
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Metodologia badania
iloSciowego

Badanie zostato zrealizowane przy wykorzystaniu metody
wspomaganych komputerowo wywiaddéw przez strone www - CAWI.

Badanie przeprowadzone zostato na reprezentatywnej populacji
kobiet 18+, z dodatkowy boostem dla kobiet w wieku menopauzalnym
(46-59 lat) oraz na reprezentatywnej populacji mezczyzn 18+,

co umozliwito szerokie uchwycenia takze sqgddw i kulturowych
przekonan zwigzanych z menopauzg.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION

-
““Bn.
I | ]

Préba gtéwna: kobiety w wieku 18+ - N=1000
- reprezentatywna préba ze wzgledu na wiek,
wielko$¢ miejscowosci oraz rozproszenie

Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy
(wiek 45-59 lat)
N=200

Boost 2: mezczyzZzni w wieku 18+
N=500

DLUGOSG ANKIETY:

Préba gtéwna i boost 1: 15 min
Boost 2: 10 min

#MENOPAUZABEZTABU
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Demografia respondentek/éw

z badania iloSciowego

Kobiety

Préba gtéwna: kobiety 18+
N=1000

Wiek
18-29 I 15%
30-44 N 37%
45-54 1%
55-64 9%
65+ I 19%

Wielko$é miejscowosci
wies NN 33%
do100tys. I 30%
100-500 tys. NN 19%
powyzej 500 tys. [ 13%

Wyksztatcenie
nizsze W7%
$rednie NN 27%
wyzsze IS 66%

M=NOPAUZA
B=Z TABU
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Kobiety w trakcie menopauzy

Kobiety w trakcie menopauzy
(Boost 1i z préby gtéwnej) N=333

Wiek

18-29
30-44
45-54
55-64

65+

0%

W 5%
I /5
L IA

12%

Wielko$é miejscowosci

wies

do 100 tys.
100-500 tys.
powyzej 500 tys.

I 239
I 377
I 20%
I 0%

Wyksztatcenie

nizsze
srednie
wyzsze

I o%
I 32%
I S0 7%

Mezczyzni

Wiek

18-29
30-44
45-54
55-64

65+

. 13%
I 209
I 217
. 12%
I 257

Wielko$é miejscowosci

wies

do 100 tys.
100-500 tys.
powyzej 500 tys.

I 38%
I 30%
I 20%

. 12%

Wyksztatcenie

nizsze
Srednie
wyzsze

0%
I S50

I 567

#MENOPAUZABEZTABU
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Menopauza to dla kobiet koniec miesigezki

Wiekszos¢ badanych poproszona o przedstawienie definicji
menopauzy wskazywata, ze z biologicznego punktu widzenia jest

to przede wszystkim zakoAczenie cyklu menstruacyjnego i koniec
ptodnosci. Jednak tylko 7% kobiet wie, ze terminem “menopauza”
medycznie okresla sie ostatnig miesigczke. W rozumieniu wiekszosci
kobiet (54%) okreslenie to dotyczy catego okresu poprzedzajgcego
ostatniq miesigczke jok réwniez tego, co nastepuje po niej (34%).
Pojawiaty sie takze gtosy, ze menopauza sie nie konczy i od “utraty
okresu” trwa juz do konca zycia.

Badane definiowaty tez menopauze poprzez najbardziej
charakterystyczne (znane czesto mtodszym kobietom z opowiesci
starszych) lub dla nich samych najbardziej ucigzliwe objawy. W narracji
kobiet na temat menopauzy dominuje kontekst kulturowo-spoteczny,
ktéry nadaje fizycznemu faktowi ustalania cyklu menstruacyjnego
szereg roznych znaczen, o ktérych piszemy dale.

P5. Prosze wskazad, ktora z ponizszych definicji Pani zdaniem opisuje menopauze:
Proba gtowna: kobiety 18+ N=1000 Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+

M=NOPAUZA
B=Z TABU

KULCZYK
FOUNDATION

AL 987 POLEN NIE POTAF POPRAWNIE
WSKAZAG DEFINIGJI MENOPRUZY

Definicje menopauzy wskazywane
przez Polki

ostatniq miesiqgczke

Menopauza to termin okreslajgcy
7%

Menopauza to okres poprzedzajgcey ostatnig

miesigczke, ktéremu towarzyszg rézne objawy _ 54% * 30-44 latki (58%)
zwigzane ze zmianami w organizmie

Menopauza to okres po .
ostatniej miesigczce - 31% 1 55-64latki (37%)

* zta sytuacja

Nie wiem \ trudno powiedzieé 9
\ P l 8% gosp. domowego (15%)

#MENOPAUZABEZTABU
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Koniec okresu

Ja bym powiedziatq, ze
menopauza to jest po prostu

koniec okresu, koniec tego cyklu.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION

Menopauza to
dokuczliwe objawy

Menopauza to uderzenia gorgca,
ustanie miesigczkowania,
depresja i rdzne inne efekty
uboczne z tym zwigzane.

Koniec ptodnosci

No przede wszystkim koniec
okresu i koniec ptodnosci, nie
mozna juz mie¢ dzieci. | uderzenia
gorgca, ciepto-zimno, hormony
szaleja.

#MENOPAUZABEZTABU



STAN 1 ZRODEA WIEDZY
0 MENOPAUZIE

Menopauza w wymiarze biologiczno-medycznym
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Stan wiedzy na temat menopauzy

Zarowno zdaniem ekspertek i ekspertdw jok i samych kobiet wiedza
dotyczgca menopauzy wsrdd Polek nie jest duza - czesto ogranicza
sie do ogdlnego wyobrazenia czym jest menopauza i znajomosci kilku
najbardziej charakterystycznych objawdw, takich jok uderzenia
gorgca, pocenie sie, wahania nastroju etc.

Potwierdzajq to wyniki badania ilosciowego. Az 71% kobiet przed
menopauzg ma trudnosé z okresleniem swojego stanu wiedzy lub
okresla go jako zty. W grupie kobiet 18-29 lat az 21% respondentek
ocenia swojg wiedze na temat menopauzy Zle i bardzo Zle.

P12. Jak ocenia Pani swdj stan wiedzy na temat menopauzy?
Préba gtédwna: kobiety 18+ N=1000

Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333

XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION

17, POLEK PRZED MENOPAUZA MA TRUDNOSG
L OKRESLENTEM SWOJEGO STANU WIEDZY
NT. MENOPAUZY LUB OKRESLA GO JRKD ZtY

Samoocena stanu wiedzy Polek nt. menopauzy

Zty

Polki 10%

Kobiety przed menopauzg 15%
Kobiety w trakcie menopauzy 5%

Kobiety po menopauzie 4%

Ani dobry,

ani zty Dobry
54% 36%
56% 29%
45% 50%
50% 46%
#MENOPAUZABEZTABU
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Stan wiedzy na temat menopauzy

e o et i edboniory rtere R LGN L 437, POLEK PRZED MENOPAUZA MIMO
co doje ju niezty wynik 71%. 0GOLNEGO BRAKU ZAINTERESOWANIA
Jednoczesnie tylko 6% kobiet majgeych ten okres zycia przed sobg MENUPAHZA, GHGI,AI;ABV SIE GZEG“S
deklaruje, ze aktywnie poszukuje informaciji o menopauzie. Co pokazuje, ﬂ NIEJ DUWIEDZIEG

ze kobiety bardzo ditugo sie nim nie interesujg. Wynika to z kilku kwestii.
Po pierwsze menopauza praktycznie nie istnieje w przekazie Zainteresowanie Polek tematem menopauzy
kulturowym - filmach, serialach, ksigzkach. Kobiety, ktére nie weszty
jeszcze w ten etap zycia zazwyczaj nie styszq o niej od innych waznych
kobiet w swoim otoczeniu - matek, przyjacidtek, kolezanek z pracy, bo
menopauza to caty czas tabu. Co wiecej - stereotypy, o ktérych wiecej
bedziemy pisacé w kolejnych rozdziatach raportu, pokazujq kobiete
przechodzgcqg menopauze joko staruszke - a z takimi sie przeciez
dzisiejsze 30, 40 czy 50 - latki nie identyfikujg. Jednoczesnie, az 43%
kobiet przed menopauzg deklaruje, ze cheiatoby mie¢ wiecej wiedzy
Nna ten temat, co pokazuje potencjat edukacyjny.

A 4 h *Kobiety w trakcie
Tak, poszukuje informacji na ten temat
P % ) . 8% menopauzy (27%)

Tak. ale ni K inf 4 ten t t . rKobiety w trakcie
ak, ale nie szukam informaciji na ten tema - 27% menopauzy (44%)

Nie, juz wszystko wiem na ten temat - 13% (T2F;<Z/k§|et\/ SRS St

Nie, ale chciatabym sie dowiedzie¢ rKobiety przed
' I 2= 43%
czegos na ten temat menopauzg (43%)

. . . . rKobiet i
Nie, nie interesuje mnie ten temat - 23% (382/)@ YROTNSNOPCE

XX% XX%

M=NOPAUZA KULCZYK
B=Z TABU R RATION #MENOPAUZABEZTABU
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Zrédta wiedzy o menopauzie

Co bardzo symptomatyczne - i znajdzie swoje rozwiniecie w kolejnych
rozdziatach - kobiety zazwyczdj nie sq informowane przez swoich
lekarzy na temat tego, ze wkraczajg w wiek okotomenopauzalny

i jak sie na niego przygotowaé, czego sie spodziewaé.

Niecata potowa kobiet wskazata lekarza jako zrédio wiedzy na temat
menopauzy. Wsréd kobiet w tracie menopauzy odsetek wskazani na
lekarza wzrasta, choé nieznacznie, do 62%. Dobrze obrazuje to
historia kobiety, ktdéra nawet zapytawszy lekarza wprost nie uzyskata
odpowiedzi: Jok zaczetam sie zbliza¢ do pieddziesigtki, to jokby juz
czekatam. To posztam do pani ginekolog i mdéwie: kiedy bedzie ta
menopauza? A ona do mnie mdéwi, a co juz bys chciata tak szybko?
Ja madwie, no niby nie, Odpowiedziata, Zze nie powie kiedy, bo bede
wtedy szukata objaw, nie? / Wtoctawek, w trakcie

Co ciekawe najczestszym zrédtem wiedzy dla ogétu kobiet jest
internet (wskazany przez 46%). Zas kolejnym po lekarzu: jest Mama
(29%) - istotnie czesciej dla kobiety przed 30 rokiem zycia (49%),

a rzadziej ksigzki (26%).

XX% XX%

M=NOPAUZA
B=Z TABU

KULCZYK
FOUNDATION

NR.1ZRODLEM WIEDZY POLEK NT. MENOPAUZY SA
ARTYKULY W INTERNEGIE, WIEDZR PRZEKAZYWRNA
PRIEZ LEKARZY ZNRJDUJE SIE NA DRUGIM MIEJSGU

Zrédta wiedzy o menopauzie

Z artykutéw w internecie

Od lekarzy

Od Mamy

Z ksigzek

Od przyjacidtek

Od znajomych

Z medidw spotecznosciowych
Z prasy

Z foréw internetowych

Ze szkoty

Z filmdw, seriali, TV

Od partnera \ partnerki

Z innych zrédet

Nie wiem \ trudno powiedzieé¢

Nie poszukuje \ poszukiwatam

I 46% 53% 59%

I 40%
I 29%
I 267
I 227
I 20%
I 7%
I 6%

I 15%

I 12%

. 1%

11%

12%

W5%

Il 8%

18-29 lat
14% 62%
49% 20%
16% 28%
14% 34%
26% 22%
31% 18%
13% 18%
19% 26%
24% 5%
19% 7%
2% 2%
1% 1%
3% 3%
8% 4%
#MENOPAUZABEZTABU






/31

WIEDZA POLE NT.
DBJAWOW MENOPAUZY

P15. Prosze zaznaczyé, ktdre z ponizszych objawdw
mogq wigzacé sie z menopauzg?

Préba gtédwna: kobiety 18+ N=1000
Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dla kobiety 18+

M=NOPAUZA
B=Z TABU

KULCZYK
FOUNDATION

Uderzenia gorgca

Nagte intensywne pocenie sie

Obnizenie, wahanie nastroju, napady ptaczliwosci, rozdraznienie
Zaburzenia snu, bezsennosé

Nieregularne krwawienie

Suchos¢ pochwy

Przewlekte zmeczenie

Wzrost wagi mimo braku zmiany diety

Spadek libido (ochoty na seks)

Depresja, zatamanie nerwowe

Wiotczenie \ utrata jedrnosci skéry

Kotatanie serca

Zawroty gtowy

Ktopoty z koncentracjq ( tzw. mgta mdézgowa)
Wypadanie wtoséw

Bdle miesdni, bdle gtowy

Zmiany skérne, nagte czerwienieni sie, uczucie pieczenia
Nietrzymanie moczu

Wozrost cholesterolu

Nie wiem \ trudno powiedzie¢

I 90%

L A
. 72%
I 70%
I 6%
I 5o
I 55
I 50%
I 57%
N 529
I 3%
I 4 3%
I 42%
I 357

I 32%

I 510

I 279

I 252

I 15%

13%
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Obawy Polek zwigzane z objawami menopauzy

Obawy Polek zwigzane z objawami menopauzy znaczgco réznig sie 0

w zaleznosci od tego czy sg one przed czy w trakcie menopauzy. Kobiety 0

bedqgce w trakcie menopauzy obawiagjq sie przede wszystkim tych objowdw, A

ktdre wptywajg mocno na ich codzienne funkcjonowanie — uderzenia gorgca, “BJ"W“W M[N“pﬂ“lv

nagte intensywne pocenie sig, przewlekte zmeczenie, bezsennosé, nietrzymanie

moczu. Wsrdd nich jest takze mocna obawa o wzrost wagi. Obawy Polek zwigzane z objawami menopauzy
: : o (Top 10)
Mtodsze kobiety przed menopauzg znacznie bardziej obawiajq sie zmian Uderzenia gorqeo [ 46% 40% 58%
ZWIQZdh\/Ch'Z ich pSYChqu.”BOjC.; sig, ze |<.=h menopauzie, b.edz'le. o Wazrost wagi mimo braku zmiany diety. [N 455 47% E5%
towarzyszyé depresja, obnizenie nastroju, napady ptaczliwosci lub rozdraznienie.
Miodsze kobiety znaczgco mniej niz te w trakcie obawiajq sie uderzen gorgea. Z Depresja, zatamanie nerwowe | 4 0% 49% 42%
catq pewnosciq jest tak dlatego, ze jest to objaw, z ktérym rzadko ktéra kobieta Nagte intensywne pocenie sic [N 20% 39% 52%
mogta zetkngé sie wezesniej i trudno go sobie wyobrazié. Obnizenie, wahanie nastroju, . 2, 410
napady ptaczliwosci, rozdraznienie I 36% ° °
Moja kolezanka, moze 7 lat starsza miata menopauze przede mnqg i ona jak Przewlekte zmeczenic [N 34% 38% 44%
miata te uderzenia to robita: Dobra, cicho! | tak robita, co, 5 minut. Ja mdwie, ale Zaburzenia snu, bezsennosé [N 34% 35% 47%
jak to jest? Nie chcesz tego, to jest po prostu straszne. | jak nie mogtam sobie —
. . . Niet ie moc 9 1% 36%
tego wyobrazic, ale potem sama to zrozumiatam. eraymanie mosst 28% 3%
/ Warszawa, w trakcie Ktopoty z koncentracjq ( tzw. mgta mézgowa) [ G 26% 31% 35%
Wypadanie wioséw [ 26% 32% 31%
XX% XX% Nie obawiam \ obawiatam sie B 1% 15% 8%

zadnych objaowdéw menopauzy

M=NOPAUZA KULCZYK
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Uderzenia gorgca,
hagte intensywne pocenie sie

Uderzenia gorgca to nie tylko najczesciej znane Polkom objawy
menopauzy, ale tez takie, ktérych sie najbardziej obawiagjq. Te z
badanych, ktére ich doswiadczyty opowiadaty o nich jako o niezwykle
ucigzliwych i utrudniajgcych normalne funkcjonowanie.

Nocne poty, po kilkanascie, po kilkadziesigt razy. Ja policzytam, ze ja
potrafitam mieé 4-5 uderzes w ciggu godziny. | to takich petnych uderzen
Zz tym potem. / Warszawa, po

Wielokrotnie wigzq sie one tez z nadmierng potliwosciq i sq postrzegane
przez kobiety jako bardzo upokarzajgey i wstydliwy objaw. Uderzenia
gorgca krepowaty mnie. Czy w kosciele bytam na przyktad, a takie cos
mnie... To mi byto gtupio wyjgé tg chusteczke, wycieraé sie. Ja sie
wstydzitam. / Lublin, po

U niektdrych z badanych objaw ten (cho¢ rzadziej) utrzymat sie nadal po
przejsciu menopauzy. Kobiety opowiadaty, ze radzity sobie z ukrywaniem
go poprzez noszenie luzniejszej odziezy z naturalnych tkanin, albo zakup
wachlarza, z ktérym sie nie rozstajq. Znaczgeq pomocq dla tych, ktdre
mogty skorzystac z tego rozwigzania byta tez praca zdalna z domu.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION



/34

Obnizenie nastroju, napady ptaczliwosci,
rozdraznienie, wahania nastroju,
depresja i zatamania nerwowe

Zty nastrdj, nadmierna ptaczliwosé, zbytnia emocjonalnosé i rozdraznienie to
czesto wymieniane przez badane objawy, ktérych doswiadczanie jest szczegdlnie
trudne. Niektdre z badanych mdwity wrecz o towarzyszgcemu tym objawom
uczuciu “nie poznawania samych siebie”.

Taka wtasnie nerwowos$é, ptaczliwosé straszna. Ja nigdy nie ptakatam weczesniej, bo
ja bytam strasznie twarda. A w tym okresie mato co mnie wyprowadzato z
réwnowagi i tamato mi gtos, wtasnie taka uczuciowa sie stawatam, a nigdy taka nie
bytam. / Wtoctawek, w trakcie

Jestesmy humorzaste, nerwowe, nadpobudliwe. Czasem bym po prostu
rozdrapata i rozerwata i chwile potem przechodzi. Prébuje z tym walczyé, no ale
réznie to bywa. Najbardziej sie wkurzam w domu. / wies woj. matopolskie, w trakcie

Co ciekawe miode kobiety, dla ktérych menopauza jest jeszcze odlegtq wizjg
najbardziej bojg sie wtasnie objawdw, ktére mogg wptyngé na ich psychike (49% vs.
40% ogdt)). Mozliwe, ze zwigzane jest to tez z tym w jaki sposéb komentuje sie

i traktuje kobiety majgce te wiasnie objawy menopauzy w ich otoczeniu. Jedna z
badanych mtodszych kobiet, méwita, ze przez ponad rok nie odwiedzali tesciowej,
bo byta taka nerwowa, ze nie dato sie z nig wytrzymaé.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Zaburzenie shu i bezsennosé

Zaburzenia snu i bezsennoscé to kolejny nieprzyjemny objaw menopauzy,
o ktérym opowiadaty badane. Jest on czesto zwigzany z uderzeniomi
gorgca i nadmierng potliwoscig bo, jak ttumaczyty doswiadczajgce
zaburzen snu kobiety, koniecznos¢ zmiany koszuli nocnej i poscieli mocno
wybija ze snu. Negatywne emocje zwigzane z doswiadczaniem tego
objawu dodatkowo poteguje to, ze wiele z kobiet nigdy wczesniej nie
miato problemdw ze snem.

Sen, to jest masakra. Jak juz zasne to sie budze, albo nie moge zasngg,
wiec po prostu albo sie budze rano skoro swit, nie wiem po co. A zawsze
spatam po prostu jak gtaz, a teraz to jest tragedia. / Wies wo,j.
maitopolskie, w trakcie

Niektdre z badanych mdwity, ze dopiero same bedgc w wieku
menopauzalnym przypominaty sobie, ze ich balbcie powtarzaty, ze

w pewnym wieku kobieta, zeby dobrze spaé¢ musi sie hapi¢ przed
pdjsciem do tézka nalewki. Jedna z naszych rozmdwczyn, nieco
anegdotycznie, méwita nawet, ze sama korzysta z tej babcinej rady i jak
kilka nocy z rzedu stabo $pi, ratuje sie wtasnie nalewkqg na dobry sen.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Nieregularne krwawienie

Nieregularne krwawienie to objaw z ktérym wigze sie duzo stresu. Po pierwsze
czesto w pierwszym odruchu jego brak jest kojarzony z cigzqg, co, zwtaszcza
biorgc pod uwage wiek, nie jest dla wiekszosci kobiet sytuacjg pozgdana.

Zaczetam mieé ten nieregularny okres, a pdézniej przez dwa miesigce nie
miatam i méwig, no chyba niemozliwe, Zebym na 50 sobie cos skroita, ale zycie
jest przekorne. / Wtoctawek, w trakcie

Nieprzewidywalnos¢ pojawienia sie krwawienia jest tez trudna w planowaniu
wyjazddw, aktywnosci fizycznej itd. Jedna z badanych wspominata miedzy
innymi o nagtym okresie po dtuzszej przerwie, ktdry zastat jg w przebieralni
na basenie.

Jednoczesnie dla wielu kobiet jest to o tyle pozytywny objaw, ze zwiastuje on
zupetny koniec miesigczkowania, ktére przez widmo niechcianej cigzy i sam
fakt dyskomfortu w trakcie krwawienia jest postrzegane joko ktopotliwe.

Jedna z badanych majgca nastoletnig cdérke, ktdra dopiero niedawno zaczeta
miesigczkowad i nie jest to dla nigj tatwe doswiadczenie Smiata sig, ze
przedstawiata jej menopauze jako odlegtq, ale bardzo atrakecyjng wizje
zakonczenia zmagan z krwawieniem wigzgeym sie z okresem.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Suchos$é pochwy i spadek libido

Spadek libido traktowany jest przez niektdre kobiety jako naturalny
dla tego etapu zycia.

Po prostu w czasie menopauzy ta sfera zycia juz przestaje istnieé
i e... no jest, mam wrazenie, taka troche wtasnie trudna. / Lublin, po

Jednoczesnie, na co zwracaty uwage ekspertki, rozmowa o seksie
i dobrostanie w tym temacie wsrdd osdb starszych jest w naszym
spoteczenstwie trudna. Nie mdwi sie o tym, ze bardzo prostym

i stosunkowo tatwo dostepnym sposobem poradzenia sobie z
objawem jakim jest uczucie suchosci w pochwie jest stosowanie
lubrykantow.

Pewng nadziejg (choé to perspektywa wielkomiejska) jest jednak to
co moéwita jedna z ekspertek - Jest nietrzymanie moczu, chociaz
coraz wiecej kobiet juz méwi o tym wprost. Méwi tez o swojej jakosci
wspédizycia. Bardziej méwi o tym jako o spadku libido, o niecheci
wspditzycia niz wprost suchosci, ale méwi. Inne kobiety trzeba zapytaé,
a zapytane otwierajqg sie i méwiqg wiecej.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Wzrost wagi mimo braku
zmiany diety

Jednym z objawdw towarzyszgcych menopauzie jest zmiana
gospodarki ttuszczowej i spowolnienie przemiany materii skutkujgce
czesto niespodziewang dla badanych kobiet zmiang wagi (na wyzszq)
pomimo braku zmiany diety.

Mi sie wydaje, ze to wrecz byto takie prawie, ze namacalne. Moze nie z
dnia na dzienA, ale jednak u mnie na przyktad po czterdziestce to takie
nastgpito spowolnienie przemiany materii, tak to przede wszystkim
odczutam. / wies woj. matopolskie, w trakcie)

Wielu kobietom trudno pogodzi¢ sie z dodatkowymi kilogramami,
jednoczesnie nie majg tez czesto sity na to, zeby z nimi walczyd.
Wzrostu wagi przede wszystkim obawiajqg sie kobiety juz w trakcie
menopauzy (55% vs. 45% ogdt).

Ma to z catg pewnoscig tez wptyw na ich stosunek do zastepczej
terapii hormonalnej (HTZ), gdyz jok piszemy dalej wiele z nich jest
przekonanych, ze skutkiem ubocznym zazywania hormondw jest
wtasnie wzrost wagi.
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Przewlekte zmeczenie

Przewlekte zmeczenie jest trudnym do zaakceptowania objawem
zwtaszcza dla kobiet, ktdre przyzwyczajone sq do aktywnego trybu
zycia. W trakcie rozmow z kobietami w trakcie menopauzy, styszatysmy
opowiesci o zawijaniu sie w koc i zasypianiu w pigtkowy wieczdr na
kanapie niedtugo po 20 (kiedy wczesniej byta to osoba prowadzqgca
weekendowe, aktywne zycie towarzyskie).

Mi i mysle, ze wielu innym kobietom po prostu stabngq sity takie witalne.
Ja jestem gotowa tylko i wytgeznie do Netflixa. Nic innego, bo jestem
wyczerpanad energetycznie i na to sie nie zgadzam. Ja strasznie duzo
taAczytam. Po prostu taki miatam cykl, ze przychodzit weekend,
chodzitam na imprezy i naprawde sztam na parkiet i tariczytam.

I w ogédle jakby przestato mi sie cheieé. To jest takie smutne dla mnie,
bo w ogdle taniec, wykonywanhie nhieskoordynowanych ruchow, no nic
nie ma lepszego dla mnie. / Warszawa, w trakcie

Jedna z badanych bedgca babcig wspominata o tym, ze w okresie
menopauzalnym przestata miec site na wnuki, jednak jednoczesnie
podzielita sie tez refleksjq, ze wspominanie o tym rodzinie, wcale nie
sprawito, ze przestata przy nich pomagad.
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StUZBA ZDROWIA,
LEKARZE, LEGZENIE

Menopauza w wymiadrze biologiczno-medycznym
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Brak przygotowania
ha menopauze

Kojarzenie menopauzy z przypadtosciq starszych kobiet,
brak zainteresowania tym tematem w okresie
poprzedzajgcym jego hadejscie wraz z generalnym niskim
poziomem wiedzy na jej temat tworzy wybuchowqg
mieszanke. Wiekszos¢ kobiet nie jest przygotowana na
przyjScie menopauzy - czesto nie kojarzy pierwszych
symptomdéw z hadchodzgeqg menopauzq i stosunkowo
pdézno (lub weale) zgtasza sie z nimi do lekarza.

Wsrdd kobiet, z ktdrymi przeprowadzone zostaty wywiady
jokosciowe wigkszo$é nie byta uprzedzona przez lekarza o
zblizajgcej sie menopauzie, a tym bardziej informowana o
jej objawach, metodach leczenia, czy konsekwencjach dia
zdrowia. To samo wida¢ w wynikach ilosciowych - jak
wspominatysmy wczesniej - niewiele ponad potowa
wskazuje lekarzy jako zrddto informacji o menopauzie.

M=NOPAUZA
B=Z TABU
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Jak podsumowuje to jedna z rozmdwczyn:

Jezeli to ci sie przydarza, a zupetnie nie jestes na to gotowa
i nie wiesz skqd to sie bierze, no to jakby masz wtasnie taki
opdr, nie? Checesz z tym walczyé. Wyobrazmy sobie, ze
spotyka nas menopauza i moze nawet jeszcze nie wiemy
co to, bo nikt nas nie uprzedzit, ze to ten czas. Jestesmy
przerazone, nawet jezeli to by sie nie tgczyto z brakiem
miesiqgczki, tylko z jakimis wahaniami nastroju albo na
przyktad z dziwnymi temperaturami. Ja bym sobie
pomyslata, Zze moze mam, nie wiem, raka mozgu, a moze
potrzebuje psychiatry bo to leki? / Warszawa, przed

#MENOPAUZABEZTABU
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Brak przygotowania
ha menopauze

To za wczesdniej

Mi sie wydawaito, ze 50 lat to jest tak
troche wczesdnie. Méwie, pani doktor, ale
tak wezesnie)? Ona mdwi, jak wczesnigj?
Tak ksigzkowo. Ale dla mnie to byto tak,
jako$ nie pasowato mi to do mojego tak
stylu bycia i tak w ogdle do mnie nie
pasowato.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION

Myslatam, ze to cos z sercem

Chodzitam chyba z miesigce z takim
migotaniem serca. Myslatam, ze cos tam
sie dzieje mi z sercem i tak dalej. Kiedys$
przyjezdzajgc do pracy, to naprzeciwko
jest apteka i tam ruszytam prosto, zelby mi
mierzyli cisnienie, ze cos sie dzieje. Bo
myslatam, ze zaraz tutgj sie wytoze na ulicy
i bedg mnie zbierad. Akurat trafitam na
takiego kardiologa. | tak dale;j.

Boje sie wySmiania

Nie przysztoby mi do gtowy wtedy szukad
pomocy, cos wygooglowaé, czy zapytad
kogos innego, lekarza, bo pewnie bym sie
nawet wstydzita takiego wysmiania, ze nie
wiem, posztam do lekarza, lekarz mdéwi, no
zdurniata pani, No nic nie ma, No nie wiem,
musi tak byé, prawda? Wiec wydaje mi sie,
Ze to sie stqd bierze, Ze sie po prostu nie
mMowi.

#MENOPAUZABEZTABU
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Przyzwyczajenie przychodzi z czasem,

a moze mtodsze kobiety majg inne
oczekiwania?

Z badania ilosciowego wynika, ze ponad potowa
kobiet nie miata negatywnych doswiadczen
zwigzanych z wizytqg u ginekologa, a blisko 60% nie
doswiadczyta sytuacji, w ktdrej zostaty nieprzyjemnie
potraktowane przez lekarza. Niepokojgce sq jednak
wyrazne odchylenia od catosci populacji w grupie
kobiet mtodszych, w wieku 18-29 lat. Wéréd nich 28%
miato hegatywne doswiadczenia (vs. 18% w catosci
populacji) i az 34% doswiadczyto sytuaciji, w ktérej
lekarz zartowat lub lekcewazyt ich dolegliwosci (vs. 16%
w catosci populacii). Jest to niezwykle istotne, jesli
zwrdcimy uwage na to, ze potencjalnie traumatyczne
doswiadczenia zwigzane z wizytami u ginekologdw/
zek mogq w konsekwencji prowadzi¢ do rzadszych
wizyt i braku profilaktyki.

Mozna odniesé wrazenie, ze starsze kobiety w
przeciwienstwie do mtodszych sqg juz niejako
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przyzwyczajone do rzeczywistosci polskiej stuzby
zdrowia. Dla mtodszych pewne zachowanica mogqg
by¢ w Swietle dzisiejszych standarddw po prostu
nieakceptowalne. Mozna tez zastanawiad sie naile
negatywne doswiadczenia mtodszych kobiet sg
zwigzane na przyktad z kwestiomi odmowy dostepu
do antykoncepciji awaryjne;.

W badaniu jakosciowym mocno wybrzmiato, ze
problemem w kontakcie z lekarzami/lekarkami jest
brak mozliwos$ci uzyskania wyczerpujgeych informacii,
a nieraz obcesowe traktowanie pacjentek przez
lekarzy mezezyzn jak réwniez niecheé do zlecania
pacjentkom czesto bardzo podstawowych badan.
Badane nie majg wagtpliwosci, ze dobry/a ginekolog/
zka to “skarb” i nie jest tatwo trafié¢ na takq osobe,

a gdy sie takiego/takq lekarza/lekarke znajdzie
“nalezy sie jego/jej trzymadé™.
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Negatywne doswiadczenie
z gabinetu ginekologicznego

Obcesowe traktowanie

"U mnie to nawet lekarz mi powiedziat, jak
mictam operacje, ze podwozie bedziemy
operowad. Tak powiedziat, wcale nie tak
dawno to byto. Albo jak miatam sie zapisad
na usg i lekarz, mtody zresztg, mowi:
badanie dowcipologiczne trzeba zrobié.
Taki zarcik. Rozumiecie, to nie jest okej“
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Brak kontaktu z pacjentkq

Wielu lekarzy sie po prostu nie odzywa do
pacjentek. Na przyktad jok mam jakies
pytania to [ginekolog, mezczyzna] rzuca mi
takimi suchymi faktami. Jaok tam dopytuje
na przyktad o dyskomfort, to mdwi:
zaglgdatem tam przeciez, nic nie widad,
wszystko ma by¢ dobrze, poboli

i przestanie.

Brak empatii

| chodzi o to, Zze to [nowy lekarz po odejsciu
poprzedniego] jest cztowiek, ktéry zupetnie
nie ma podejscia do starszej pacjentki. W
ogdle. Nie bede pani badat piersi.
Ginekologiczne usg to ja wymusitam na
nim, cytologie tez, bo on mdwi: “a po co
robi¢ cytologie, jak pani nie wspodtzyje?”

| niestety czasami te wizyty sg niemite.

#MENOPAUZABEZTABU
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Pozytywne doswiadczenie z gabinetu
ginekologicznego
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Dobry ginekolog
jak dobry fryzjer

Ja chodze teraz z NFZ-u, jest po prostu
babeczka ztoto. Ma czas na kazdqg
pacjentke, nie trzeba sie za bardzo
dopytywaé, bo ona po prostu wszystko
mowi. Zostajesz bez pytan. Prawie, ze
doktadnie tak, naprawde.To zdecydowanie,
moze to jest stabe pordwnanie, ale tak jak
z fryzjerkq. Jak sie ma dobrq, to sie jej
trzyma.

Dobry i pomocny
czyli zlecajgey badania

| potem posztam do parnstwowego wtasnie
ginekologa, ktéry byt bardzo pomocny i no
okej, dat mi skierowanie na badania HIV,
oczywiscie mammografie, cytologie zrobit

i tak dalej, pdzniej do niego wrdcitam po
hormony juz, wiec on byt super pomocny.

#MENOPAUZABEZTABU
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Znajomosé sposobdw radzenia sobie z menopauzg

Zdaniem ekspertéw najskuteczniejszg metodg radzenia sobie

Z menopauzg jest hormonalna terapia zastepcza, ktéra polegaja
na tagodzeniu objawdw utrudniajgcych normalne funkcjonowanie
kobiety. Stosowana w jej trakcie suplementacja hormonalna,
polega  na zastgpieniu naturalnej czynnosci hormonalnej
jajnikéw poprzez podawanie estrogendw i progesteronu (HTZ).

Niestety o tym sposobie radzenia sobie z nieprzyjemnymi

i utrudniajgeymi zycie objawami menopauzy wie zaledwie potowa
Polek. Co wigcej nawet jesli wiedzg, to nie oznacza, Ze sq gotowe z
niej skorzystaé (44% Polek przed menopauzqg i 47% w trakeie nie
planuje korzystania ze wsparcia hormonalnego), gdyz jak piszemy
dalej terapii HTZ towarzyszy wiele lekéw | obaw.

Kobiety w trakcie menopauzy istotnie czesciej majg sSwiadomosgé,
ze naturalne sposoby — odpowiednia dieta, ziota, suplementacja
witamin czy zwiekszenie aktywnosci sportowej - moze wesprzed
je w czasie menopauzy.

XX% XX%

M=NOPAUZA
B=Z TABU

KULCZYK
FOUNDATION

TYLO 627 POLEK WIE O HORMONALNES
TERAPH ZASTEPGIEd

Znajomos$é sposobdw radzenia sobie z menopauzg

Kobiety przed Kobiety po
menopauzg menopauzie
Hormonalna terapia zastepcza o ° o
renosociore NN 520, 5% 54%  55%
Odpowiednia dieta _ 48% 50% 57% 42%
Ziotal (herbaty, nalewki, tabletki ziotowe) |G 36 38% 44% 32%
Suplementacja witamin i mir;leor.oéé;v; _ 35% 35% 45% 31%
Zwickszenie aktywnosci sportowej _ 32% 34% 38% 28%
Zmiana diety _ 32% 36% 35% 27%
Leki homeopatyczne _ 24% 27% 25% 21%
Fitohormony - 15% 14% 16% 16%
Zimne prysznice - 10% 13% 10% 6%
Nie znam zadnego sposobu ° o
radzenia sobie z menopauzg - 17% 20% 8% 15%
#MENOPAUZABEZTABU
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Powody niecheci do hormonalnej terapii
menopauzalnej (HTZ)

Wiele kobiet obawia sie stosowania terapii hormonalnej - sg
przekonane, ze przez nig utyjq, spadnie im libido, zachorujg na
nowotwdr i bedzie to negatywna ingerencja w ich organizm.

Pamietam, dawniej mowity kobiety, ze hormony to nie, bo sie tyje po
tym. To hormondw nie bedq zazywaty. / wies woj. matopolskie, w
trakcie

Byto mdwione, Ze rak piersi, ze takie rzeczy, jezeli hormony sie bierze.
Bo tak wtedy byto gtosno, ze jezeli sie bierze to rak. / Wies kujawsko-
pomorskie, po

Najlepiej sprébowaé samemu to na rézny sposdb zwalczad, a nie isé tq
trasq hormondw. Na jedno pomagajqg, a mogq duzo zaszkodzié w
organizmie. Nie bratam zadnych hormondw, uciekatam raczej do
mieszanek ziotowych. / Lublin, po

Problemem jest to, ze kobiety wielokrotnie nie majq rzetelnej wiedzy,
nie pytajq lekarzy, tylko czerpig wiedze z doswiadczen i przekonan
innych kobiet, ktdre czesto pozbawione kontekstu

mogg prowadzi¢ do mylnych wnioskdw.

XX% XX%
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447, POLEN, KTORE NIE PLANUIA NIE
oORZYSTALY 1 H1Z, JAKD POWOD PODAJE

NIEGHEG DO HORMONOW

Powody niecheci do hormonalnej
terapiimenopauzalnej radzenia
sobie z menopauzg

Kobiety przed
menopauzqg

Nie chce korzystaé z hormondw _ 44%
Z obawy, ze przytyje - 20%
Z obawy, ze dostane raka piersi - 13%
Ze wzgledu na koszt kuragcji . 10%
Z powodu trudnosci dostepu do lekarza I 4%
Inny powdd . 10%

Nie wiem \ trudno powiedzie¢ - 26%

44%

27%

12%

15%

6%

4%

28%

47%

18%

16%

7%

3%

14%

20%

Kobiety po
menopauzie

43%

8%

10%

3%

3%

19%

26%
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Badania poziomu hormonéw
i rezerwy jajnikowej

Zastepcza terapia hormonalnha rzeczywiscie nie jest zalecana
wszystkim. Przeciwwskazaniem sg choroby niedokrwienne serca,
zakrzepica oraz genetyczna sktonnosé do chordb nowotworowych.
Obawiagjgce sie nowotworu kobiety czesto nie majg swiadomosci, ze
istnieje badanie (badanie mutacji w genach BRCA1i BRCA?2), ktére
pozwala sprawdzié, czy sq w grupie ryzyka. Jesli nie, terapia HTZ jest
dla nich w petni bezpieczna.

Niestety, z badania jakosciowego wynika, ze zdarza sie tez, ze zaniedban
dopuszczajq sig sami lekarze - podajq terapie hormonalng bez
wezesdniejszych badan lub nie zlecajq ich w trakcie. Moze to prowadzié
do potencjalnie niebezpiecznych dia zdrowia kobiet sytuacji. Jedna

z naszych rozméwezyn od 30 lat przyjmuje hormony i nigdy zaden lekarz
nie zlecit jej badan innych niz kontrola krzepliwosci krwi i préby
wqgtrobowe.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION
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Hormonalne obawy,
a wiedza lekarska

Czestym btedem popetnianym przez kobiety jest przektadanie
wiasnych doswiadczen ze stosowania antykoncepcji hormonalnej na
potencjalne doswiadczenia z terapig hormonalng HTZ. Wiele
badanych kobiet wspominato, ze obawigjq sie spadku libido,
ktérego doswiadczyty same wczesniej, allbo o ktdrym styszaty

od kolezanek jest na tyle silng, ze powstrzymuije je przed
konsultacjq lekarska i uzyskaniem rzetelnej wiedzy.

Miatam straszne uderzenia gorgea, ale nie cheiatam isé po hormony,
bo jak kiedys bratam hormony antykoncepcyjne, to w ogdle nie
chciato mi sie bzykaé. | stwierdzitam, ze wale te terapie.

| przeczekatam. / Warszawa, w trakcie

Z catg pewnoscig poteguje to tez tabu towarzyszgce tematom
zwigzanym z seksualnosciq. Bardzo mozliwe, ze czes¢ kobiet nie
czutaby sie komfortowo ujawnigjgc przed lekarzem, ze “w tym
wieku, martwig sie o poziom swojego libido”.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Hormony do zadanh specjalnych

Te z kobiet, ktdre korzystaty z zastepczej terapii hormonalnej

sq bardzo zadowolone, ze jg zastosowaty. Z reguty objawy

z ktérymi sie mierzyty byty tak dokuczliwe, ze znaczgco utrudniaty
im funkcjonowanie. Opowiadajgc o niej, méwity jaok o leku do zadan
specjalnych, ktéry uratowat im zycie - przywrdcit mozliwosé snu,
pozbawit upokarzajgeych sytuacji zwigzanych z nagtq

potliwoscig w pracy, albo uspokoit emocjonalnosé | pozwolit na
normalne relacje z bliskimi.

Duze znaczenie w decyzji o zastosowaniu HTZ mieli empatyczni

i zyczliwi lekarze, ktdrzy spokojnie ttumaczyli zasadnosé i potrzebe jej
zastosowania i dbali o kontrolne badania w trakcie jej stosowania.
Jedna z badanych zdziwiona obawami innych badanych
powiedziata wprost, ze nie miata zadnych obaw co do stosowania
zastepczej terapii hormonalnej, bo miata petne zaufanie do swojej
ginekolog, ktéra zawsze miata czas na rozmowe i wyjasnianie
wszelkich watpliwosci.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Do jakiego lekarza z menopauzqg?
Ginekolog, a moze potozna?

Koniecznos$¢ prowadzenia badar towarzyszgeych zastepczej terapii
hormonalnej oraz potrzeba zebrania pogtebionego wywiadu przed jej
zastosowaniem, jest doskonatym przyktadem na to jak wazne jest
holistyczne podejscie do kobiety w wieku menopauzalnym. Doktor Tadeusz
Oleszczuk jest osobg, ktdéra mocno zwraca na to uwage. Jednoczesnie
sam zauwaza, ze takiego podejscia nie byt uczony na studiach. Potwierdza
to pracujgca na WUM ekspertka, ktéra réwniez méwita, ze przyszli lekarze
sqg przede wszystkim uczeni myslenia uktadami/specjalizacjami.
Zaznaczata ona jednak, ze takg sytuacje poniekgd wymusza i tak
ogromnie “wypchany” program studidw.

Skutkiem takiej sytuacji moze byé niepetna wiedza na temat objawdéw
towarzyszgecych menopauzie wsrdd lekarzy o innych niz ginekologiczna
sytuacjach. Jedna z ekspertek przytaczata przyktad sytuacji w ktérej
kobieta w wieku menopauzalnym zamiast w pierwszej kolejnosci

by¢ skonsultowana pod kgtem zasadnosci wdrozenia u niej zastepczej
terapii hormonalnej, miata przez psychiatre wdrazane leczenie pod kgtem
objawdw depresji. Nie chodzi o rozstrzyganie czy byto to zasadne, ale brak
pomystu, ze moze w pierwszej kolejnosci mozna pomysleé o wsparciu
hormonalnym i w ogdle przyjrzeniu sie objawom w kontekscie menopauzy.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Potrzeba holistycznego myslenia
o kobiecie w wieku menopauzalnym

Cho¢ kobiety deklarujqg, ze najwazniejszym lekarzem w okresie
menopauzy powinien byé ginekolog, to tylko 24 z nich wylbratoby
sie do lekarza z podejrzeniem menopauzy. 72% badanych zgadza
sie, ze stwierdzeniem, ze zadaniem potoznych, oprdcz dbania

o kobiete w okresie cigzy moze by¢ tez wspieranie kobiet w okresie
menopauzy. Jest to szczegdlnie ciekawe biorgce pod uwage to co
maowita ekspertka z WUM, Ze to wtasnie w programie studidw
potozniczych najwiecej miejsca poswiecone jest na przekazanie
wiedzy 0 menopauzie.

Potozna zgodhnie z zatozeniem poradni POZ jest tez dostepna dia
kazdej kobiety (w ramach deklaracji kazda osoba pici zeriskiej
wybiera lekarza pierwszego kontaktu, pielegniarke i potozng) nie
tylko tej posiadajgcej dzieci i bedgeej w wieku rozrodezym.

Tym bardziej smutng dang jest to, Zze tylko 3% wybratoby sie do
potoznej w przypadku podejrzenia menopauzy. Potencjalnie bliskie
i kompetentne specjalistki w tym temacie, nie sq przez wickszosé
kobiet traktowanie jako potencjalne zrédto wiedzy i wsparcia.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Przedwczesna menopauza.
Kultura vs. natura

O przedwczesnej menopauzie mozemy mowicé wtedy, kiedy kobieta
jest ponizej 40 roku zycia. / dr Agnieszka Wroblewska

Dla badanej z przedwezesng menopauzq diagnoza ta oznacza
przede wszystkim utrate ptodnosci, na ktérqg nie byta psychicznie
gotowa, szczegdlnie, ze prowadzi zdrowy tryb zycia, a “ciato nigdy
nie sprawiato jej trudnosci”. Chociaz 71% kobiet uwaza za
prawdziwg informacje o tym, ze zmiany cywilizacyjne majg wptyw
Nna obnizenie wieku wystgpienia menopauzy, a 85%, ze menopauza
moze wystgpi¢  u kobiet w 35 roku zycia, przyjecie takiej
informacji stanowi ollbrzymi szok.

Zdaniem ekspertek i ekspertédw coraz wigcej Polek zgtaszajgeych sig
do klinik leczenia nieptodnosci ma objawy klimakterium. Wigzg o
m.iN. ze zmianami cywilizacyjnymi, tempem zycia i wysokim
poziomem stresu. Ekspertki i eksperci hie majg watpliwosci, ze
chociaz wiek, w ktérym kobiety zachodzg w pierwszqg cigze coraz
bardziej sie przesuwa, procesy biologiczne nie podqgzajg za zmianami
kulturowymi, a wrecz sq im przeciwstawne.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Niech pytajq!

W rozmowie z kobietq, ktdra stara sie o dziecko, a jednoczesnie
otrzymata diagnoze przedwczesnej menopauzy wyraznie
wybrzmiat wgtek koniecznosci uswiadamiania pacjentkom przez
lekarzy/rki, ze ich czas na prokreacje jest ograniczony i krétszy niz
mogqg sqdzié. Jej zdaniem nalezy koniecznie edukowaé i zachecaé
kobiety do badania poziomu hormondw i rezerwy jajnikowej.

W zaleznosci od wynikdw lekarki/lekarze powinny/ni informowacé
jakie sg mozliwosci pacjentki w kontekscie ewentualnych planéw
zajscia w cigze.

Mimo, ze az 90% kobiet wskazuje stwierdzenie, ze badanie poziomu
hormondw i poziomu rezerwy jajnikowej pozwala okresli¢ czy
kobieta wkracza w okres menopauzy jest prawdziwe, praktyka
ginekologdw i ginekolozek wskazuje, ze niewiele z nich faktycznie
wykonuje te badania w innej sytuacii niz trudnosci z zajsciem w
cigze. Potwierdzajqg to zresztq przedstawione wczesniej wyniki
badania ilosciowego, wedtug ktdrych jedynie 8% kobiet badato
kiedykolwiek poziom rezerwy jajnikowe.
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Przedwczesna menopauza
u pacjentek onkologicznych

Przedwczesna menopauza bywa réwniez wynikiem leczenia (przede
wszystkim onkologicznego, np. howotwordw jajnika, macicy, piersi)
| w takich przypadkach moze wystqgpié nawet z dnia na dzieA.

Jak podkreslajg ekspertki/ci w jej przypadku niezwykle istotne jest
przede wszystkim przygotowanie pacjentek na to, czego mogq sie
spodziewad, a takze w wielu przypadkach zastosowanie
hormonalnej terapii zastepczej, aby maksymalnie ztagodzi¢ skutki
drastycznego spadku hormondw produkowanych przez jajniki, co
w przypadku menopauzy wystepujgcej naturalnie, jest trwajgecym
nawet kilka lat procesem.

Kobiety zagrozone przedwczesng menopauzq lub jej
doswiadczajgce w konsekwencji leczenia, powinny by¢ otoczone
szczegdlng opieka, przede wszystkim psychologiczng. Na takie
wsparcie w polskich szpitalach jednak zazwyczgj liczyé nie mogg,
co stanowi dodatkowo traumatyzujgce doswiadczenie.
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Chmura skojarzen Polek

Z menopauzg

P1. Prosze opisac co to jest menopauza, jakie ma Pani
Z nig skojarzenia, uwzgledniajgc rowniez to jakie sq jej

objawy. Prosze pamietad, ze nie ma tutaj ani “dobrych”

ani “ztych” skojarzen. Zalezy nam zeby opisata Pani
menopauze swoimi stowami.

Przedstawione 100 najpopularniejszych stéow
Proba gtéwna: kobiety 18+ N=1000
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Skojarzenia Polek z menopauzg

Zaprezentowana chmura skojarzen zawiera najczesciej pojawigjgce sie
w odpowiedzi ha pytanie otwarte stowa. Im stowo jest wieksze, tym
czesciej pojawiato sie w odpowiedzicch respondentek. Widzimy wiec
wyraznie, ze Na poziomie semantycznym (znaczeniowym) menopauza
wigze sie z pewnym rodzajem cielesnej opresji - to przede wszystkim

(N

“uderzenia“i“gorgc”.

To czas zmiennych nastrojéw, wybuchdw i wahan, w ktérym kobiece
ciato i psychika musi bardzo duzo zniesé. To takze, uznawane przez 71%
Polek za nacechowane negatywnie stowo “przekwit", i utrata “okresu”,
“miesigczek”, “krwawien”, ktdére wielu kobietom przed menopauzg
wyznaczajg rytm zycia. To réwniez “zmiana”, “zakoriczenie” - pewnego
etapu zycia. Jak widaé na zatgczonej tabeli najbardziej negatywne
skojarzenia z menopauzg majg kobiety w trakcie tego procesu,
konfrontujgce sie z jego trudnymi aspektami, zarédwno fizycznymi, jak

i psychicznymi. Podobny poziom negatywnych emocji zywig kobiety
przed menopauzg, hatomiast te, ktdére sqg juz po drugiej stronie rzeki -
postrzegajg menopauze nieco lepiegj (rozwijaomy ten watek pdzniegj).

XX% XX%
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47 POLEK W TRRNGIE MENDPAUZY
DR ZNIR NEGATYWNE SKOJRRZENIA

Skojarzenia Polek z menopauzg

Negatywne Neutralne  Pozytywne

Polki 42% 52% 6%

Kobiety przed menopauzqg 45% 50% 5%

Kobiety w trakcie menopauzy 49% 44% 7%

Kobiety po menopauzie 36% 56% 8%
#MENOPAUZABEZTABU
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Menopdauza to trudny temat,
ale dojrzewamy do zmiany

Spojrzatam na swoje wyniki i zanim posztam do lekarza
skonsultowatam je z interpretacjami z Internetul.

| wywnioskowatam z tego, ze mam juz menopauze.
Rozptakatam sie, przybiegta moja przerazona mama, a ja
jej powiedziatam: Mamo, jeszcze nie zaczetam zyé, a juz
umartam! Bo naprawde tak to wtedy czutam.

/Warszawa, przed

Jak widzimy w powyzszym cytacie z 43-letniej kobiety,
menopauza to weigz jeszecze temat trudny. U czesci kobiet
wywotujgey strach i smutek zwigzany z przemijaniem,
utratg kobiecos$ci, hieodwracalnymi zmicanami w ciele czy
po prostu zderzeniem ze Swiadomosciqg, ze pewne rzeczy
juz sie nie wydarzq. Dla niektérych wstydliwe sg takze
niektdre objawy menopauzy, ktére wolatyby ukrywad
przed swiatem.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Wsrdd kobiet po menopauzie pojawity sie gtosy, ze nie
dzielity sie informacjg o tym, ze wkroczyty w ten etap, ani
z rodzing, ani z mezami czy partnerami. Wréd pacjentek
dr Alicji Dtugoteckiej byty kobiety, ktére udawaty przed
mezami, ze nadal menstruujqg.

Wynika to z zakorzenionych w kulturze, a wyrazanych
miedzy innymi w jezyku i wdrukowanych z pokolenia

na pokolenie wzorcdw kobiecosci, ktdre razgco nie
przystajg do dzisiejszej rzeczywistosci. Na deklaratywnym
poziomie gotowos¢ do zmiany tego stanu rzeczy jest w
Polkach duza, o czym piszemy dalej. Stoimy u progu
transformacji. Wezesniej jednak musimy zrozumieé czym
dla kobiet w wymiarze kulturowo-spotecznym jest
menopauza dzis i z jakimi “widmami przesztosci” musimy
sie zmierzydé.

#MENOPAUZABEZTABU



TABU

Menopauza w wymiadrze spoteczno-kulturowym
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Menopauza to tabu,
ale czas je przetamaé

Blisko potowa Polek uwaza, ze menopauza jest
tematem tabu. Nic dziwnego, skoro w wiecej niz co
trzecim polskim domu ten temat nie istniat. Niektére
z naszych rozmodwczyrh mowity wprost, ze
wstydzityby sie spytac

o to swojg mame.

Takiej otwartosci nigdy nie byto. Ja nawet mamy
nigdy nie pytatam, krepowato mnie to. /Lublin, po

Wspomniana przez dr Alicje Dtugoteckg wartosé
kobiety w naszej kulturze wyrazana poprzez jej
zdolnosci reprodukeyjne i kult mtodosci, o ktérym
piszemy dalej, sprawiagjg, ze temat menopauzy jest
szczegdlnym tabu wsrdd najmtodszych kobiet
(uwaza tak az 62% kobiet w wieku 18-29 Iat). Dla tej
grupy menopauza to z jednej strony odlegta, czesto

M=NOPAUZA
B=Z TABU

KULCZYK
FOUNDATION

abstrakeyjna wizja przysztosci, z drugiej temat
wypierany, czy tez rzadko podnoszony, bo
konfrontacja z dojrzewaniem czy tez starzeniem sie
wywotuje wiele lekdw.

Jednoczesdnie ponad 70% kobiet i 60% mezczyzn
jest zdania, ze 0 menopauzie nalezy moéwicé
publicznie. Wskazania te sg nawet wyzsze w grupie
mtodych - 82% kobiet i 69% mezczyzn w wieku 18-29
lot uwaiza, ze menopauza to temat, ktdéry mozna
podejmowac publicznie.

Pokazuje to jednoznacznie, ze cho¢ obecnie na
wielu poziomach temat ten jest dla kobiet trudny
istnieje spoteczna gotowosce i otwartosé na zmiane
dyskursu, przetamywanie stereotypdw i oswajanie
lekdw.
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e oo pauzis 547 POLEKNEPOWIEDZIAOBY O YN, L PRZEGHODEI NENOPAUZE
SOIEMU PRAODAMWGY, 467 SWOJED PRAGODAWGIVM

% POWIEDZIALYBY Kobiety przed Kobiety po % NIE POWIEDZIALYBY Kobiety przed Kobiety po

> % NIE POWIEDZIALYBY: menopauzqg menopauzie > % POWIEDZIALYBY: menopauzqg menopauzie
Lekarzowi 90% 91% 92% 90% Obcej osobie 69% 67% 65% 75%
Lekarce 90% 89% 92% 91% Dalszemu znajomemu  64% 62% 60% 71%
Partnerowi \ partnerce 83% 86% 84% 80% Pracodawecy \ przetozonemu 56% 56% 50% 59%
Przyjaciotce 80% 81% 81% 78% Dalszej znajome] 52% 50% 46% 58%
Matce 73% 74% 74% 71% Wspdtpracownikowi  46% 47% 39% 47%
Corce 69% 68% 74% 69% Pracodawczyni \ przetozonej 46% 47% 40% 47%
Terapeutce 61% 60% 66% 62% Ojcu 40% 38% 34% 45%
Przyjacielowi 59% 63% 60% 54% Wspdtpracowniczce  35% 36% 26% 37%

Terapeucie 59% 58% 67% 58%

Synowi  37% A% 45% 30%

P33 Prosze sie zastanowic¢ komu z oséb z ponizszej listy powiedziataby Pani o tym,
Ze przechodzi menopauze, a komu na pewno by Pani nie powiedziata?
- Préba gtéwna: kobiety 18+ N=1000
M:NOPAUZA KULCZYK Boost 1: kobiety w trakcie menopauzy N=333
B=Z TABU FOUNDATION XX% Wynik istotnie wyzszy / XX% nizszy niz dia kobiety 18+ #MENOPAUZABEZTABU
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O menopauzie rozmawia sie z kobietami,
ale mqgz lub partner powinni wiedzieé

Chociaz 83% kobiet wskazuje, Ze na pewno powiedziatoby o swojej menopauzie
mezowi lub partnerowi, dla 14% weigz bytoby to nieoczywiste. Badanie iloSciowe
wyraznie wskazuje, ze to wtasnie z najblizszymi kobietami najtatwiej rozmawiad
o tym doswiadczeniu - poza mezem/partnerem badane najchetniej
powiedziatyby o menopauzie przyjaciétce (80%), matce (73%) i cérce (68%).
Nasze rozmdwczynie mdowity wprost, ze to temat, ktdry tatwiej poruszad z
innymi kobietami, ze wzgledu na wspdlnote doswiadczer | porozumienie wokdt
obaw czy niepewnosci zwigzanych z tym okresem zycia, a takze mozliwosé
zdobycia wiedzy od tych, ktdre ten etap zycia majg za sobg. Wyraznie dato sie
zauwazyé rozdzwick pomiedzy podejsciem kobiet mtodszych, a tych po
menopauzie, wrdd ktérych czesciej pojawiaty sie gtosy, ze informowanie meza
czy partnera jest wrecz zbedne.

Pogadatam, pogadatam, ale za chwile i tak nie wiedziat, co sie¢ méwito. U mnie
sie nie dato nawet rozmawiaé, zresztq jego to nie interesowato. / Lublin, po

Mtodsze badane mdwity wprost, ze chciatyby wiedzied jok rozmawiad
Z partnerami o menopauzie, dostrzegaty olbrzymi potencjat wsparcia,
jaki mogtyby od nich uzyskaé, o czym piszemy dale).

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION
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Ukryé sie przed sSwiatem
i nie epatowaé cierpieniem

Jedna czwarta Polek jest zdania, ze kobiety w trakcie menopauzy przesadnie sie
had sobg uzalajg. W grupie kobiet starszych 65+ lat twierdzi tak nawet co trzecia
kobieta.To mocho pokazuje problem braku siostrzerAstwa i kobiecego wspierania
sie w szerszym (niz tylko bliskie - rodzinne i przyjacielskie grono) spotecznym
kontekscie. Wiele badanych wyrazato takze przekonanie, ze to czas w ktérym
nalezy ukryé sie przed swiatem, zagryz¢ zeby i nie daé po sobie poznad, ze cos
sie dzieje — czas, ktdry po prostu nalezy przetrwad.

Mysle sobie po prostu, ze kolejnym przekonaniem dotyczgecym menopauzy jest to,
Ze po prostu kobieta ma przej$é sama, najlepiej jakby “w ciemnosci” przez to, w
jakiejs gtuszy totalnej, Zeby nikt tego nie widziat i nikt tego nigdy tego nie
zauwazyt. / Warszawa, przed

Czasami byto ciezej powiedzmy i resztkami sity, ale sie szto [do pracy, mimo
dokuczliwych objawdw menopauzy]. Musiato sie po prostu. | nie rébmy z tego
jakiejs choroby. / Lublin, po

Pytam sie [tesSciowej], co sie dzieje. Ona méwi, Zze ma menopauze. Ja méwig, no

i co z tego? No to dobrze, masz to masz. To znaczy, ze wszystko idzie po kolei, nie?
Wezeshiej nie powiedziata o tym, tak jakby sie wstydzita w ogdle tego tematu
poruszaé. Myslata moze, ze tego nie widaé. / wies woj. Lubelskie, przed

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION
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W pracy temat menopauzy nie istnieje

Szczegdlnie silnym tabu menopauza jest w sSrodowisku pracy, pomimo
faktu, Zze niemal co pigtej Polce w trakcie menopauzy zdarza sie wzigé
zwolnienie z powodu dolegliwosci z nig zwigzanych. Badane czesto
wyrazaty przekonanie, ze otwarte méwienie o menopauzie mogtoby
zaszkodzi¢ ich pozycji zawodowej (szczegdlnie w poréwnaniu z
mezczyznami), a nawet byé powodem do zwolnienia. Wylbrzmiewa
wyraznie, ze w kontekscie pracy menopauza jest przez same kobiety
postrzegana jako wyraz stabosci.

A jak bym powiedziata “hej, mam menopauze”, to znaczy, ze juz jestem,
wiecie, na liscie tych schodzgceych, a nie wschodzgcych gwiazd
korporacji. / Warszawa, w trakcie

Wydaje mi sig, ze to nie przejdzie. Obawiam sig, ze kobieta wtedy moze
ustyszeé, ze weale nie musi tutaj pracowaé. / wies woj. lubelskie, przed

Pracuje w meskim srodowisku i tez nie cheiatabym byé tak traktowana,
Ze jestem taka staba, bo jestem kobietg i mam menstruacje, czy
menopauze. Cheiatabym jakby byé petnowartosciowq.

/ wies woj. lubelskie, przed

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION
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Wptyw menopauzy na obszary zycia kobiet

Kobiety przed menopauzg majq silne obawy zwigzane ze sposobem,
w jaki wptynie ona na ich zycie. Przede wszystkim obawiagjq sie
negatywnego wptywu na ich samopoczucie (63%), a co druga Polka
przed menopauzg boi sie, ze menopauza negatywnie wptynie na ich
wyglgd oraz zdrowie.

Nieco Izejsze, cho¢ wcigz silne, sq ich obawy zwigzane z wptywem na
relacje miedzyludzkie. Prawie 1/3 kobiet przed menopauzg obawia sie
negatywnych zmian w ich relacji z partnerem / partnerkq, a co czwarta
Z nich obawia sie negatywnego wptywu na prace czy relacje z rodzing.

Warto odczarowywaé te obawy mdéwigce o doswiadczeniach kobiet

PO Mmenopauzie - istotnie rzadziej wskazujg one negatywny wptyw
menopauzy Na wszystkie obszary ich zycia.

XX%

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION

% Kobiet hegatywnie oceniajgecych wptyw
menopauzy na dany obszary zycia

Kobiety Kobiety
przed w trakcie
menopauzg Mmenopauzy

Kobiety po
menopauzie

Samopoczucie 54% 39%

Wyglqd 41% 25%

Zdrowie 51% 50% 30%

Relacje z partnerem \ partnerkg 19% 1%

Praca 17% 7%

Relacje z rodzing 1% 5%

Relacje ze znajomymi \ przyjociétmi 8% 2%
#MENOPAUZABEZTABU
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Leki i straty

Menopauza, utrata miesigczkowania czesto uswiadamia kobietom
uptyw czasu, wkraczanie w kolejny etap zycia. Menopauza dobitnie
konfrontuje z tym, ze jest pewien koniec. To sie koriczy, no wiec
rézne inne rzeczy tez sie skonczg. Mysle, ze to uruchamia nam ten
lek egzystencjalny w takim wymiarze wtasnie skoriczonosci w
réznych aspektach, w réznych obszarach. Tak jak sobie mysle o
mezczyznach, ze oni nie majq takiej grubej kreski. (Wywiad
ekspercki)

Uruchamia on bardzo duzo lekdéw zardwno wsrdd kobiet, ktdre
menopauze juz przechodzq, jak i tych, ktére majq jg jeszcze przed
sobg, podlanych kontekstem kulturowym i spotecznym, w ktérym
kobieta czesto jest postrzegana i oceniana przez pryzmat swojej
atrakecyjnosci fizycznej | ptodnosci. Nic wiee dziwnego, ze leki
zwigzany z negatywnym wptywem menopauzy ha wyglgd jest
najwigkszy, a za nim zaraz znajduje si¢ przyspieszenie starzenia sie,
zmniejszenie atrakeyjnosci i sity fizycznej.

XX% XX%

M=NOPAUZA KULCZYK

02/, POLEN PRZED MENOPAUZA OBAWIA I,
LEWPEYNIE ONR NEGRTYWNIE NR IGH WYGLAD

Pozostate objawy

zZwigzane z menopauzg Kobiety przed

menopauzg
Przyspieszenie starzenia sic ||| G 4% 40% 54%
Zwiekszona sktonnosé do depresji _ 37% 37%
Zmniejszenie sity fizycznej _ 25% 29% 30%
Zmniejszenie atrakcyjnosci fizyczne;j - 24% 28% 26%
Problemy w relacjach z bliskimi - 16% 12%
Trudnosci w pracy - 12% 16% 12%
Poczucie niewidzialnosci . 8% 9% 8%
Brak mozliwosci posiadania dzieci l 5% 8% 3%
Nie obawiam \ obawiatam sie zadnych aspektdéw menopauzy _ 25%
#MENOPAUZABEZTABU

B:-Z TABU FOUNDATION
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Lek przed starosciqg

| choé stereotyp kobiety w menopauzie jako
staruszki staje sie coraz bardziej nieadekwatny
- zardwno mtodsze kobiety, jak i te bedgce w
procesie klimakterium, coraz czesciej
podkreslajg, ze zmiany, ktdre zaszty w naszym
spoteczenstwie sprawidgjq, ze dzisiejsze
40-50-60 latki to czesto kobiety aktywne,
atrakeyjne, sprawcze, to jednak jest tak
mochno zakorzeniony, ze trudno sie z niego
wyzwolié. Szczegdlnie w kulturze, ktdéra tak
mocny prymat przyznaje mtodosci.

Bardzo mocno wybrzmiewa to w
wypowiedziach kobiet, ktdre dziwig sie czy
buntujqg jak bardzo postrzeganie i realia zycia
kobiet sq nieadekwatne do postrzegania
kobiet przechodzgcych przez menopauze:
Bytam zdziwiona jak moja mama miata
menopauze bo wydawato mi sie, ze to jest
jeszcze w ogdle inny etap zycia, poniewaz

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION

wydaje mi sie, ze takie jest myslenie.

To wyobrazenie mija sie z tym co wspodtczesne.

Jednak no jest ta zmiana dtugosci zycia tak,
tak i ze kobiety no nie wiem, dzisiaj 60-letnie

majq pomysty na nhowe kariery tak, otwierajqg
firmy. / Warszawa, przed

A jednoczesnie wypowiadajg zdania:
Starzenie jest koricem dla kobiety
/ Warszawa, przed

I dla mnie byto straszne i zaczetam sie starzed,
pomarszczytam sie, no mnie to przybito. Bo ho
juz takie kobiety, no dobra, no kwiat przetrwa,
ale ptatki opadty, kwiat jest zwiedniety. Po
prostu dla mnie to jest tak ciezkie, ze juz
mineto, no zycie. Niby, niby nie pokazuje tego,
ale w $rodku, czuje po prostu, ze juz nic mnie
nie czeka. / Lublin, po

207 MEZGIVIN
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Lek przed utratg ptodnoscii o wiele wiecej

Utrata miesigczki dla wielu kobiet jest tez
symbolem utraty nie tylko ptodnosci - co samo
W sobie jest bardzo trudnym doswiadczeniem
dla kobiet, ktére chceiaty miec¢ dzieci, lecz z
réznych powoddw nie mogty - lecz takze
kobiecosci:

Co mi przyszto pierwsze do gtowy? Ze przestatam
by¢ kobietq. | to 8 marca sie dowiedziatam, u
pani ginekolog. | jak przysztam do meza, to
maowie, przestatam dzisiaj byé kobietq.

/ Wioctawek, w trakcie

No bo wtasnie ta menopauza jest spotecznie
utozsamiana z jakgs chyba starosciq z takim
spadkiem wtasnie twojej wartosci jako kobiety.
/ Warszawa, przed

Dla kobiet, ktdére postrzegajg swojg wartosé
przez pryzmat ptodnosci, ale tez bycia
atrakeyjng, pozgdang przez mezczyzn, okres
menopauzy waznym punktem granicznym.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION

Wsréd kobiet, ktére menopauze majq juz za sobg,
styszalne byto przekonanie, ze w tym okresie w
sposéb naturalny aktywnosé seksualna zamiera.
Wsréd mtodszych silna byta obawa, ze przestang
byé atrakeyjne dla swoich partneréw.

Wydaje sig, ze i sami mezczyzni czesto nie
potrafig kobietom w tym czasie da¢ wsparcia,
bedgc wiezniami podobnych stereotypdw: Poza
tym tez mezczyZni nie znajgc w ogdle, wrecz
czasami, wydaje mi sig, ze nie probujgc zgtebid
tematu, traktujg kobiety, ktére przyznajq sie, ze
przechodzqg menopauze, jak jakies tredowate.
Kolezanka madwita, ze w trakcie stosunku z
mezem sie tak poptakata i on sie tak wystraszyt,
Ze po prostu powiedziat, ze nie rusza jej
absolutnie, juz od pdt roku, omija jg szerokim
fukiem. Po prostu jej sie hagle z radosci robito
tak, ze zaczynata ptakad. / wies woj. lubelskie,
przed

8% MELGZYIN
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Lek przed utratqg seksualnosci

Na szczescie kobiety (podobnie zresztq jak
mezczyzni) nie widzg problemu w uprawianiu
seksu po menopauzie. 87% Polek nie zgadza sie
ze stwierdzeniem, ze po menopauzie kobiety nie
uprawiajqg juz seksu. Mimo to lek przed
konsekwencjami utraty libido, a takze
przywotanej przez dr Diugoteckg niewidzialnosci
jest, szczegdlnie u kobiet przed menopauzg,
wyraznie dostrzegalny. Szczegdinie, ze spadek
libido jest drugim w kolejnosci objawem
menopauzy, ktérego mezezyzni obawiajqg sie
najbardziej (o czym piszemy dalej). Dla kobiet
silng obawgq jest trafienie do grupy kobiet, ktére
nie sq juz obiektami seksualnego
zainteresowania.

Jak powiedziata jedna z badanych: Matki i babki
to miaty, ale to nie sq jakby kobiety, ktére
jakkolwiek sq podmiotem jakims$ seksualnym,
prawda? Wiec jakby jak nagle zona czy partnerka
lgduje w tej samej po prostu grupie, co matka i

M=NOPAUZA KULCZYK
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babcia, ktére miaty to, to tez w jakims sensie jak
gdyby staje sig, moze staé sie nieatrakeyjna, bo
to jest wtasnie taki ten czynnik aseksualny, tak,
Ze nagle zona, ktéra byta partnerkqg kochang,
trafia do tej samej szuflady, gdzie byta mama.

Niektdre z najstarszych badanych, o czym
wspomniatysmy, mowity tez, ze ich zycie
seksualne po menopauzie zamarto, ale co
ciekawe, czesto byt to wynik braku
zainteresowania tq sferqg ze strony meza czy
partnera. Naturalnie budzito to w nich obawy czy
to wynik ich przemiany czy tez proces,

ktéry réwnolegle przechodzg mezezyzni.

No ja wtasnie po menopauzie to nawet miatam
wigkszqg ochote i tez juz odszedt ten lgk o
niechciang cigze, ale wtasnie mqz juz nie byt
Zainteresowany. / Lublin, po

| T MELGIVIN
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Lek o zdrowie

Poza lekami zwigzanymi sama starosciq i poczuciem bezpowrotnej straty
mtodosci, kobiety obawiagjq sie tez, ze menopauza wptynie na ich zdrowie.
Wielokrotnie wigze, sie to z tym, ze wtasnie w okresie okotomenopauzalnym
zaczynajqg sie pojawiad u nich rézne zdrowotne dolegliwosci.

W okolicy juz pieédziesigtki to wiasnie takie rézne drobne dolegliwosci sig
zaczyndajg pojawiaé prawie ze jednoczesnie. / wie$ woj. matopolskie, w trakcie

Jak skonczyta sie ta miesigczka to jest tragedia. Pierwsze cztery lata to byta
tragedia. Cukier od razu mi sie pojawit. Po tym jak ta miesigezka mi sie
skoAczyta to zaczeto sie wszystko. / Wtoctawek, po

Obawiagjg sie tez powaznych problemdw zdrowotnych, wérdd ktérych czesto
wspominanym byt zawat serca i osteoporoza.

Bardzo interesujgce jest to, ze znacznie bardziej negatywnie wptyw menopauzy
ha zdrowie oceniajg kobiety przed i w trakcie menopauzy, niz te po niej.

Mozliwe, ze z czasem Mozna sie w pewien sposdb do zdrowotnych problemow
przyzwyczaié, lub na odwrdt po ustaniu objawdw stricte zwigzanych z
menopauzqg z perspektywy czasu patrzy sie na ten okres zyczliwszym okiem.

M=NOPAUZA KULCZYK
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o1/ POLEN PRZED MENOPAUZA OBAWIA oI,
LEWPEYNIE ONR NEGATYWNIE NR 1GH ZDROWIE

Ocena wptywu menopauzy na obszary zycia - zdrowie

Negatywny Nie wptywa  Pozytywny

Kobiety przed menopauzg 51% 42% 7%

Kobiety w trakcie menopauzy 50% 40% 10%

Kobiety po menopauzie 30% 61% 9%
#MENOPAUZABEZTABU
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Lek o to, ze mézg bedzie gorzej
funkcjonowaé

Mitem, ktéry moze generowaé stres i duze obcigzenie emocjonalne jest
przekonanie ze kobiety wraz z menopauzq tracq “lotnosé umystu”

Ja miatam w tym czasie menopauzy w pracy rowniez takq obawe, wtasnie o tg
sprawnos¢ intelektualng, ze jo moge zaczqé zapominacd jakies rzeczy, albo
mieszad, albo ostabne intelektualnie. Byta taka obawa, taka niepewnosdé, wiec na
pewno sie bardziej skupiatam na tym, co robie, co mdwie. | to mnie kosztowato
wiecej wysitku emocjonalnego. Bo czy na pewno to wszystko co sobie
zaplanowatam, to zrobitam albo czy na pewno to byto wszystko, co ja miatam
zrobié? Wiec wysitek intelektualny byt na pewno wigkszy. Stres tez jakos.

/ Warszawa, po

Jest to kolejny dobry przyktad na to, ze menopauza w duzej mierze dzieje sie

w gtowie kobiet, bo jak mdwita nam dr Dtugotecka - Jest przeciez bardzo duzo
badan na temat zdolnosci poznawczych ludzi w fazie dojrzatosci i starosci. Bede
sie tutaj do wzlotu menopauzalnego odwotywata. Ze sie robi przestrzeri na
dziatania, na ktérej nie mamy wczesniej czasu. A mamy olbrzymie zasoby
doswiadczeniowe i intelektualne w tym wieku. | to moze by¢ czas intensywnego
i owochego wzrostu.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Tylko zebym nie zwariowata

Tym co mocno paralizuje kobiety, jest tez obawa
przed tym, ze w ich przypadku potwierdzi

sie stereotyp, ze kobieta w trakcie menopauzy to
niestablina emocjonalnie wariatka; osoba
nademocjonalna; stara jedza; ktérej nie mozna
traktowaé powaznie.

Ja bytam swiadkiem w aptece wpada Pani
purpurowd i moéwi, niech mi Pani cos da, bo albo sobie
cos zrobie albo komus. A co sie dzieje? - pyta sie Pani
Magister. Mam menopauze i nie jestem w stanie
panowaé nad niczym. / Lublin, po

Kobiety bojg sie wtasnie utraty kontroli nad
swojq psychikg i emocjonalnoscig. Dotyczy to
szczegdlnie mtodszych kobiet (o czym pisatysmy

M=NOPAUZA
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wczesniej). Wizja zyskania tatki “wariatka”, jest
szczegdlnie zawstydzajqca.

Méwi sie, ze kobietom odbija po prostu. Boje sie tego,
bo lecze sie u psychiatry i nieraz mi przemykajq takie
mysli, ze skoro lecze si¢ ha nerwice, to méj uktad
nerwowy jest juz ostabiony, bo tak jest. | ciekawe co to
bedzie, jak ta menopauza wjedzie.

/ Wioctawek, w trakcie

Wychodze z zatozenia, ze rozchwianie emocjonalne
przetrwam na psychotropach, bo dopuszczam, przez
jakis czas, zazywanie jakichs srodkdéw, ktdre mnie
uspokojq i unormujq. / wies woj. lubelskie, przed
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Wstyd na mysl o tym, ze rodzina
bedzie mnie unikaé

Opisany wezesniej wstyd przed zyskaniem miana “wariatki”, ma jeszcze inne
oblicze. 24% kobiet przed menopauzg obawia sig, ze okres perimenopauzy ze
wzgledu na rézne symptomy z nim zwigzane, negatywnie wptynie na ich
relacje z rodzing. Kobiety bojg sig, ze w relacjach z rodzing nie bedqg takie jak
zawsze, ze bedqg im puszczad emocje i bedzie to ktopotliwe dla ich otoczenia,
a przede wszystkim zawstydzajgce dla nich samych.

Miatam takq ciocie, ktéra tak strasznie zdziwaczata i wszyscy to przypisywali
menopauzie wtasnie. Stronita od ludzi, nawet dzieci jg denerwowaty jak
przyjezdzaty. Kontakty wszelkie zaniechata z wszystkimi. Ale do lekarza nie
chciata zadnego iS¢, nie mogli jej zmusié, nie chciata. / Wtoctawek, w trakcie

Wiem po mojej mamie, jak miata menopauze, Ze po prostu nie dato sie z nig
pogadaé w ogéle, bo byta taka zdenerwowana i tak naprawde takie
podstawowe rzeczy dawaty tak w kosé, ze nie dato sie dogadad.
/Krakdw, przed

Wystalismy dzieci do tesciowej i one zadzwonity po tygodniu, Zze mamy je
odebraé, bo babcia sie zachowuje dziwnie i one nie wytrzymujg. Ona byta jak
automat, nie byto z nig kontaktu. | miata takie wybuchy bez przyczyny.

/ wies woj. lubelskie, przed

M=NOPAUZA KULCZYK
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247, POLEK PRZED MENOPAUZA OBAWIA SIE,
ZE WPLYNIE ONA NEGATYWNIE NA IGH
RELAGJE Z RODZINA

Ocena wptywu menopauzy na obszary zycia
- relacje z rodzing

Negotywny Nie wptywa Pozytywny

Kobiety przed menopauzg 67% 9%
Kobiety w trakcie menopauzy 11% 77% 13%
Kobiety po menopauzie 5% 12%
XX%
#MENOPAUZABEZTABU
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Kobieta w trakcie menopauzy jest Smieszna

Kobiety zauwazajg, ze temat menopauzy bywa coraz czesciej
poruszany w popkulturze. Badane w kilku grupach przywotywaty
petnometrazowy film “Seks w wielkim miescie 2%, w ktérym styngca z
seksapilu Samantha walczy z objawami menopauzy, i nNnajnowszq
kontynuacje serialu “l tak po prostu” gdzie pruderyjna Charlotte z
ekscytacjqg wyznaje przyjacidtkom, ze nareszcie ma menopauze.
“Witaj w klubie, bedziesz sie pocié¢” styszy w odpowiedzi.

Nasze rozméwezynie dostrzegajg pozytywny aspekt wprowadzania
tematu menopauzy do dyskursu publicznego jednak wielu z nich nie
podoba sig, ze “jesli juz pokazujemy kobiete w trakcie menopauzy to
ona musi byé smieszna” (Warszawa, w trakcie). Podobne odczucia
pojawity sie w zwigzku ze spektaklem “Klimakterium... | juz!”. Opowiesé
o tym, ze to jest mieszne. Ze kobiety sqg $mieszne jak majq uderzenia
albo majg humory. / Warszawa, w trakcie

Potwierdzajg to wyniki badania iloSciowego, wedtug ktérych tego
samego zdania jest az 59% Polek.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION



/ 89

Bycie obiektem zartéw i lekcewazenia

Obawa przed $miesznoscig wigze sie z tym, ze czes¢ badanych wstydzi/ta sie
objawdéw zwigzanych z menopauzg, w szczegdlnosci tych widocznych dla
otoczenia - uderzen gorqgca, podczas ktdrych niektdre kobiety robig sie
czerwone na twarzy i dekolcie lub gwattownie pocq. Takie sytuacje sq
krepujgce, szczegdlnie jedli zdarzajg sie w pracy, ale takze w gronie rodziny.
Jak sie okazuje czesé kobiet bywa w zwigzku z tym obiektem drwin zaréwno ze
strony bliskich, jak i wspétpracownikéw oraz, co jeszcze smutniejsze,
mtodszych wspdtpracownic.

Ja bytam swiadkiem nieprzyjemnych czy nawet chamskich zartéw, w firmie.
Tam jedna pani byta jakas zta i jej wspotpracownice méwity - aha, chyba juz
menopauza. Wiec wydaje mi sie, ze ta ztos¢ byta jakby wyznacznikiem, ze jest
ta menopauza. No pani faktycznie byta starsza, tak mysle, ze ponad 50 lat
mysle, ze miata. One to mdwity, zeby jej dopiec. / Krakdw, przed

Jednoczesnie wiele badanych méwito tez, ze zartowanie ze swoich objawéw
pomaga im w oswajaniu nie tylko innych, ale réwniez samych siebie z
menopauzq: Ja powiedziatam kolezankom, tez mtodszym. Niech wiedzg.
Nawet czasem zartuje, uwazajcie, ze mng nie ma zartéw, mam menopauze

i jestem drazliwa. Jok przychodzito lato, to sie pytaty, czy mogg wigczyé
klimatyzacje. Ja mdwie - tyle razy juz wam mdwitam, ze ja jestem w takim
wieku, ze to wy decydujecie. Ja zawsze chce. /Wtoctawek, w trakcie

M=NOPAUZA KULCZYK
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MENOPAUZA A MEZCZVINI

Menopauza w wymiarze spoteczno-kulturowym
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Chmura skojarzen Polakéw
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Wiedza mezeczyzn o menopauzie

W najbardziej ogdlnym aspekcie wiedza mezezyzn na temat
menopauzy jest podobna do kobiet (podobne wskazania sredniej
wieku kobiety w perimenopauzie | menopauzie). Takze 8% mezczyzn
poprawnie wskazuje definicje menopauzy (w przypadku kobiet jest to
7%). Jednak gdy przechodzimy do konkretéw - objawéw, to ich
znajomosé jest wsréd mezcezyzn znacznie mniejsza niz wérdd kobiet.

Jezeli chodzi o objawy, to faceci witasnie najbardziej kojarzqg, ze
kobietom jest raz zimno, raz gorgco i tyle wiedzq. To jest taki
najbardziej znany objaw. / Wie$ woj. matopolskie, w trakcie

Warto zwrdci¢ uwage na to, ze w zaprezentowanej chmurze skojarzen
Z menopauzqg mezczyzni najezesciej wymieniali przekwitanie. Jest to o
tyle wymowne i smutne, ze 54% Polek w trakcie menopauzy uznaje
okreslenie ,,przekwitanie” za nacechowane negatywnie. Mozna zatem
przypuszczaé, ze mezczyzninie zdajg lub nie checg sobie

zdawad sprawy, ze dla kobiet ta, wydawad by sie mogto, btaha
kwestia nazewnictwa, ma tak silny tadunek emocjonalny.

M=NOPAUZA KULCZYK
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Top 5 rozpoznawanych przez
mezczyzn objawdw menopauzy:

677 UDERZENIR GORACA

627, OBNIZENIE / WAHANIR NASTROQU, NAPADY
PLAGZLIWOSCI, ROZDRAZNIENIE

017 SPADEK LIBIDO

487 DEPRESJA, ZALAMANIE NERWOWE

487 TABURZENIA SNU, BEZSENNOSG

Kobiety Mezczyzni

Sredni wiek kobiet, ktéra zaczyna 48 LAT 49 LAT

przechodzi¢ przez perimenopauze

Sredni wiek kobiety,

ktéra ma menopauze 5] lAT 51 lAT

- ostatnig miesigczke



/93

Mezczyzni sg zawsze ptodni

Kobieta przekwita, a mezeczyzna jest “wiecznie ptodny” i wolniej sie starzeje.

To mit, w ktéry w niemal réwnym stopniu wierzg mezezyzni i kobiety. To z catqg
pewnoscig wptywa na przerzucanie “brzemienia” nieptodnosci na kobiety, ale
tez postrzega mezczyzn przez bardzo fizyczno-cielesny pryzmat. Wzmaga to
mocno kultura i popkultura, ktérej Swietnym przyktadem jest przywotywana przez
jedng z badanych rekloma srodka na potencije.

Kojarze, ze jest wsrdd lekdw na potencje wpleciona reklama zwigzana

Z menopauzq i nietrzymaniem moczu. Jestem w ogéle przerazona tresciami tych
reklam, przeciez one sq coraz wezesniej puszczane, a kiedys byty po nocach...
Wez wyttumacz dziecku co to znaczy “konar”, [nawigzanie do tresci reklamy:
“Prawdziwy mezczyzna radzi sobie nawet w trudnej sytuacji. Wie jakiej rozpatki
uzy¢ kiedy... konar nie chce zaptongé”] / wies woj. lubelskie, przed

I choé nasze rozméwezynie wspominaty o tym, ze o prostacie méwi sie coraz wiecej,
to dosé szokujgeq dang jest to, ze tylko ¥z badanych mezezyzn wie co oznacza
termin andropauza.

M=NOPAUZA KULCZYK
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B2% MELGIVIN

407 MELGZVN

MEZGIVIN
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A jak to zmieni moje zycie?
Obawy mezczyzn przed menopauzg

Dane ilosciowe mocno potwierdzity rozmowy z kobietami, ich mezowie/
partnerzy styszgc hasto menopauza czesto myslq, jokie (w domysle
negatywne) konsekwencje bedzie mie¢ ona na ich zycie. Ich ocbawy

sq bardzo bliskie opisanym powyzej stereotypom - bojq sie, ze im
kobieta zwariuje, nie bedzie cheiata uprawiaé seksu, utyje i zbrzydnie.

Bo generalnie tak sie przyjeto, ze jak kobiety wehodzg

W menopauze, to przestajg mieé ochote na seks. | mezezyzni cos styszeli,
cos kojarzqg. Jak méj mnie zapytat czy mam menopauze, to mysle, Ze o to
sie niepokoit. Odpowiedziatam, ze nie wiem, ze chyba jeszcze nie, zeby
wyjsé z tego jakos. / Wtoctawek, w trakcie

Czasami w pracy stucham rozmaow kolegdw, a pracuje w meskim
gtéwnie gronie. Oni menopauze traktujq jok chorobe weneryczng, ze
kobieta w pewnym momencie jest jakas skazona. Niby wszystkie kobiety
w rodzinie tez z tym samym borykajq, ale to jest temat niezgtebiony w
ogdle przez pandw. / Wies woj. lubelskie, przed

M=NOPAUZA KULCZYK
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Aspekty zwigzane z menopauzg
partnerki (obecnej lub przysztej),
ktére zdaniem mezczyzn mogg sie
odbié na zyciu mezczyzn.

387 IWIEKSZONA SKLONNOSG DO DEPRESJI

d77% IMNIEJSZENIE SIE / ZNIKNIEGIE LIBIDO
287 PROBLEMY ZE ZDROWIE

187 ZMNIEJSZENIE ATRAKCYINOSCI FIZVGZNEJ
177 TYGIE

#MENOPAUZABEZTABU
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Wptyw menopauzy na relacje
z partherem/partnerkq

Nic dziwnego, ze kobiety wyczuwajgce obawy mezczyzn bojq sie,
ze ich menopauza wptynie negatywnie na ich relacje z partnerami.

Jak ja widziatam co sie dziato z tesciowq i jak ja bym tak miata
przechodzié, to bym chciata sie przeniesé na bezludng wyspe, bo mdéj
maqz i dzieci na pewno by tego nie zniesli. / wies woj. Lubelskie, przed

Bardzo interesujqce jest jednak to, ze obawa ta towarzyszy kobietom
przed menopauzg. Te w trakcie i po menopauzie przede wszystkim
majqg przekonanie, ze jednak ich stan nie miat wptywu na ich relacje
Z partnerami.

Jezeli jest dobrana para, a mi sie wydaje, Ze to jest podstawa,

to menopauza nie zmienia ich relacji. Bo to czy sie kochajg to powinno
by¢ istotne dla wspdtzycia. Czy sq ludzie dobrani i zadowoleni, to jest
chyba podstawa. / Warszawa, po

M=NOPAUZA KULCZYK
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307 POLEK PRZED MENOPAUZA

obawia sig, ze wptynie ona negatywnie na ich relacje

Z partnerem/partnerkg

437 MEZCZVIN

obawia sieg, ze menopauza partnerki wptynie negatywnie

naich relacje

Ocena wptywu menopauzy na obszary zycia

- relacje z partnerem/partnerkq

Negatywny Nie wptywa Pozytywny

Kobiety przed menopauzg

Kobiety w trakcie menopauzy 19%
Kobiety po menopauzie 1%
Mezczyzni

58% 1%

69% 12%

13%

48% 9%
#MENOPAUZABEZTABU
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Niestosownos$é interesowania sie
kobiecymi sprawami

Choé sporo mezezyzn nie wie duzo na temat menopauzy, to jednak prawie
Y5 cheiataby sie czegos o niej dowiedzieé (znaczgco czesciej sg to mezczyzni
ponizej 30 roku zycia).

Czasami nie utatwiajg im tego same kobiety, ktére (dotyczy to zwtaszcza
starszych) sqg przekonane, ze mezczyznii tak ich nie zrozumieja.

Nie ma co z nimi o tym mdwié, oni tego nie rozumiejq, nie wiedzg czym to jest.
/ Wtoctawek, w trakcie

Wielu z nich ma tez obawe, Zze ich wtrgcanie sie w typowo kobiece sprawy
bedzie niestosowne. Doskonale opisuje to historia jednej z naszych rozmdwczyn,
ktdéra opowiadata, ze miata pordwnanie, w krdtkim czasie bedgc w szpitalu

na zabiegu nieginekologicznym i ginekologicznym. W pierwszej sytuacji bliscy
mezczyzni bardzo interesowali sie jej stanem — Codziennie miatam po trzy
telefony. Juz mi kazaty pielegniarki wytgezyé telefon. A jak trafiatam na oddziat
ginekologiczny, to tak jakby mnie nie byto. / wies woj. Lubelskie, przed
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W strone hormailizacji - mtodsze kobiety
cheg méwié i stuchaé o menopauzie

Mtode kobiety chcg mdc swobodnie mdwié o menopauzie.
Bardzo trudno wyzwoli¢ sie ze stereotypdw narostych wokot
menopauzy i kobiety, ktdre jeszcze nie wkroczyty w ten okres
zycia nie sq od nich wolne, jednak coraz bardziej Swiadome ich
istnienia i szkdd, ktdére wyrzqdzajg.

Menopauza powinna sie pojawiad, zeby przestawaé byé tym
tematem tabu. No bo to jest jakby, tez nie ma co sie oszukiwad,
2e to sie¢ stanie za dotknigciem czarodziejskiej rézdzki, ze po
prostu, nie wiem, dzwonisz do taty i méwisz, nie pomoge Ci
dzisiaj, bo mam menopauze. (...) | Ze to po prostu jest taka,
wiecie, jakby hormalna rozmowa, jak sie rozmawia o tym, ze na

przyktad, nie wiem, wychodze z przeziebienia i wole jeszcze, nie

wiem, nie mie¢ wysitku fizycznego. / Krakdw, przed

Nie zgadzajq si¢ na tabu, ktére wokét niej narosto. Istotnie

czesciej uwazajqg, ze mezezyzna powinien wiedzieé o tym, ze jego

partnerka jest w trakcie menopauzy, a takze uwazajg, ze moze

byé dla nich wsparciem w tym okresie. Czesciej chcqg z nim o tym

M=NOPAUZA KULCZYK
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rozmawiaé: Menopauza i to co mi chyba w tym momencie
najbardziej uderza w tym stowie, kojarzy mi sie z czyms co jest
tylko i wytgeznie przypisane kobiecie. A jezeli kobieta jest w
zwigzku, uwazam ze to jest cos, przez co powinno si¢ przychodzié
razem. / Warszawa, przed

Istotnie wiecej mtodszych kobiet chece zeby ten temat byt czesciej
poruszany w ksigzkach, filmach i serialach. Uwazajq, Ze powinno
sie publicznie rozmawiaé o menopauzie. Istotnie czesciej mdwiq,
ze chciatyby sie czegos$ dowiedzieé na jej temat, a informacji o
menopauzie szukajq tez w mediach spotecznosciowych czy
filmach i serialach.

#MENOPAUZABEZTABU
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W strone hormailizacji - mtodsze kobiety
cheqg daé sobie pomée specjalistom

Mtodsze kobiety inaczej tez patrzg na menopauze w kontekscie
medycznym i majqg inne podejscie do objawdw jej towarzyszgcych.
Deklarujg, ze checq sie do niej przygotowaé psychicznie i, co wazne,
fizycznie. Istotnie mniej kobiet mtodszych uwaza, ze menopauza to
czas ktéry nalezy przetrwaé, czesciej uwazajg natomiast, ze to
okres kiedy kobieta powinna sie o siebie zatroszczyé. Nie sq tez
zdania ze kobiety w trakcie menopauzy przesadnie sie nad sobg
uzalajg. Najmtodsze badane kobiety (18-29 lat) istotnie czesciej
skierowatyby sie do lekarzy i specjalistéw w przypadku podejrzenia
menopauzy niz robity to kobiety przed nimi (71% vs 63% dla ogdtu).

Jezeli nie bede takiej miata takiej lekkiej menopauzy, na co licze,

to na pewno sobie dam pomdce. Bede sie konsultowata z lekarzami.
Ale na pewno moje postanowienie jest takie, ze dam sobie pomdc,
Zeby to nie by¢ na zasadzie takg meczennicq, ze o, bo to wiek. O
nie, nie, nie, ja mam duzy apetyt na zycie, ja sie nie bede meczyta,
wiec jezeli bede mogta, to na pewno sobie pomoge w tym
temacie. / Krakdw, przed
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Czyli nie mamy wptywu na to, czy ta menopauza przyjdzie dzisiaj,
czy tam za 10 lat, czy za 5, ale mamy wptyw na to, jak sie do tego
przygotowaé. | wtasnie mysle sobie, ze wtasnie tym dbaniem o
siebie, czyli wtasnie takim jakims zdrowym odzywianiem
suplementowaniem sie takimi rzeczami, nie méwie milionem
suplementdéw, ale mam na mysli jakies takie fajne rzeczy, nawet
mam na mysli po prostu stonce, tak? No i takie, wiecie, w ogdle
takie pozytywne podejscie do siebie, takie, wiecie, taka akceptacja
siebie jako kobiety wystarczajgcej, w petni wartosciowej, super i ok,
tuiteraz. / Warszawa, przed

Dopiero teraz sie od Was dowiaduje o tym, Zze w wyniku
menopauzy moze byé problem z seksem, z suchosciq pochwy, ale
jeja, nie ma na to kreméw? Czy naprawde medycyna nie ma nic do
zaoferowania? / Warszawa, przed

#MENOPAUZABEZTABU
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W strone hormalizaciji
- hie taki diabet straszny

Mdwi sie o menopauzie znaczeniu bardzo negatywnym i wtasnie fajnie
bytoby te menopauze tak troche odczarowad, no bo ona sie tak mega,
mega Zle kojarzy. A mysle, ze to nie jest jakis, nie wiem, gwdézdz do trumny.
/ Krakodw, przed

Mtode Polki istotnie cze$ciej sprzeciwiajq sig¢ stwierdzeniom méwigeym

o tym, ze kobieta po menopauzie staje sie mniej kobieca, nie zgadzajq sie
tez, ze to smutny moment podsumowania i straty. Bardzo mocno
podkreslajg potrzebe walki z negatywnymi stereotypami harostymi wokdt
tego okresu zycia kobiety.

Jednoczesnie prawie potowie, menopauza kojarzy sie jednak negatywnie.
Wiele wyraza obawy zwigzanych z tym okresem - zaréwno o to, ze stracg
urode, zacznq sie szybciej starzed, jak to, ze bedg miaty problemy
psychiczne i depresje. Co ciekawe, doswiadczenie kobiet po menopauzie
pokazuje, ze wiele z tych obaw okazuje sie bezpodstawne, a wilk nie jest tak
straszny jak go malujg, co sSwietnie obrazujg przedstawione dane.

XX% XX%
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437 POLEK

przed menopauzg ma z nig negatywne skojarzenia

067 KOBIET

PO menopauzie kojarzy ten okres neutralnie

% Kobiet, ktére uwazajg, ze menopauza hegatywnie
wptywa na obszary zycia kobiet

Kobiety przed Kobiety po

menopauzg menopauzie

SAMOPOCZUCIE 39%

WYGLAD 25%

ZDROWIE 30%

RELACJE Z PARTNEREM/KA 1%

PRACA 7%

RELACJE Z RODZINA 5%

RELACJE ZE ZNAJOMYMI 2%
#MENOPAUZABEZTABU
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W strone normallizacji - pozytywy
menopauzy

Menopauza to niewgtpliwie wazny, a czesto tez trudny, choéby z powodu licznych
nieprzyjemnych objawdw, moment w zyciu kobiety. Cho¢ na koniec raportu nie
chcemy nikomu udowadniagé, ze jest inaczej, wazne jest tez, by byé swiadomym
pozytywdw jakie niesie za sobg menopauza.

Dla potowy kobiet jest to ulga od dolegliwosci zwigzanych z menstruacjq, od PMS,
po bolesne miesigczki. Wiele przyjmuje tez z ulgq to, ze nie musi obawiaé sie o

zajsScie w cigze oraz stosowad antykoncepcii.

Niektére z naszych badanych, ktére majg ten okres za sobq, podkreslajqg, ze czas
menopauzy, to okres, w ktérym kobieta staje sie bardziej Swiadoma, pewna siebie.
Choé¢ mozna to przypisac raczej zdobywaniu zyciowej mgdrosci i doswiadczenia
oraz zmniejszajgce]j sie ilosci obowigzkdw przy opiece nad dzieémi, to warto
zwrdci¢ uwage, ze dla czesci kobiet to czas, w ktérym decydujg sie mocniej
zatroszczy¢ o siebie i swoje potrzeby. Jak ujgt to dr Tadeusz Oleszczuk: skoro mamy
kwitnienie i przekwitanie, to pomysimy o drzewach owocowych. Co sie dzieje po
tym jak kwiaty przekwitng? Nastepuje owocowanie. | ja widze, Ze cze$é moich
pacjentek rzeczywiscie zbiera wtedy owoce - swoich doswiadczen, swojej mgdrosci.
Dzieci odchowane, czesto koriczqg sie toksyczne zwiqgzki, pojawiajg sie nowe relacje.
To moze byé wspaniaty czas.
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W strone normalizaciji
- pozytywy menopauzy

Wolna od okresu

P&t miesigca musisz sie tym
zajmowac i mie¢ jakies tam
symptomy, wiec jak juz ten
okres odpuszcza, no to
cztowiek sie czuje wolny, ja sie
czuje po prostu uwolniona.
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Mam wyrgbane
ha idealne ciato

Tez moje doswiadczenia po
prostu jest takie, ze ja
zwolnitam sie z tego, zeby miedé
takie idealne ciato. Ja nigdy go
nie miatam. Ale ze... ale byta ta
wewnetrzna presja, Teraz mam
bardziej wyrglbane.

Wolnha od obawy
o hiechciang cigze

A czasami sobie mysle, o Boze,
jak juz po prostu zegnaijcie
piguty, Swiety spokdji zaczne
braé cos w zupetnie innym celu,
jakags terapie zastepczg, ale juz
nie bede sie zastanawiadé czy
wpadne czy nie.

Menopauza jest
w gtowie

Okreslenie menopauza jest dla
mnie jakies takie... Tak, jest
neutralna. Natomiast to i tak
jest moja indywidualna praca
mentalna, zelbym sie tak
ustawita wobec tego, wobec
tego ja to przezywam w ciele.

#MENOPAUZABEZTABU
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W strone normalizaciji
- pozytywy menopauzy

M=NOPAUZA

B=Z TABU

Kobieta dojrzata (A nie stara)

Ja bym postawita chyba znak réwnosci, tylko no mdwie.

pod warunkiem, ze wtasnie to jest takie Swiadome, miedzy
stowem menopauza a dojrzatosé. Gdybym gdzies to sobie
przegadata wtasnie z mezem, jakby pouktadata w sobie po
prostu tez to, powiedziata sobie: jestem dojrzatg kobietq,
zamknetam jakis etap, wydatam na swiat dzieci, cos tam od
siebie temu swiatu zostawitam, ale teraz jestem ja, ja dla
siebie | po prostu z tego catego doswiadczenia z tego catego
PO prostu bagazu, ktdry wloktam za sobq przez cate zycie
wyciggam tylko to co po prostu ja chce wyciggngdé.

KULCZYK
FOUNDATION

Wreszcie umie stawiaé granice

Widziatam, ze mama miata menopauze, méwita o tym
otwarcie. Nie pamietam jakis zmian, dolegliwosci. Jedyne, to
stata sie agresywna. Ale nie, raczej to nie byto negatywne.
Ona weczesniegj zupetnie nie umiata stawiad granic. A w czasie
Mmenopauzy miatam wrazenie, ze ona dostaje szatu, ale
wtedy kiedy powinna dostawaé tego szatu. Jak cos byto
zupetnie nie tak, to ona zaczeta wali¢ rekg w stdt, wreszcie.
Weczesniej w ktdtniach byta bezbronna, potem przezywataq, ze
ktos jej cos$ powiedziat, w kgciku gdzies. Wiec jakos poczutam,
ze jest taka raczej silniejsza. Przestata by¢ taka potulna.

#MENOPAUZABEZTABU
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?
1. Wsparcie stuzby zdrowia

Kluczowym obszarem potrzeb wsparcia kobiet przechodzgeych menopauze
jest stuzba zdrowia.

Zdecydowana wiekszos¢ kobiet cheiataby by informowana o zmianach
hormonalnych, ktére zaczynajg zachodzié¢ w ich ciatach. O tym, ze wkraczajg
w wiek menopauzalny i co to oznacza. Obecnhie dzieje sie tak rzadko. Chlubny
wyjgtek opisata jedna z naszych rozmdwczyn, lat 40: No, pewnie zaczetam o
tym mysleé. Ostatnio mdj lekarz ginekolog, ktérego znam juz 23 lata przypisat
mi inne pigutki. | tak troche sugerujgc wtasnie, ze zmiany hormonalne
zachodzq i ze to bedq lepsze. / Warszawa, przed

Uwazajg za pomocne mozliwosé porozmawiania z lekarzem na temat
menopauzy, zadania pytan i wgtpliwosci. Choé wydaje sie to dosé oczywistg
potrzebgqg, obecnhie nie zostaje ona czgsto zaspokojona.

Warto podkreslic, ze wiele kobiet zdaje sobie sprawe z tego jak przecigzona jest polska
stuzba zdrowia i deklaruje, ze pomocne bytyby juz same ulotki/broszury rozdawane w
przychodniach i przekazujgce podstawowe, rzetelne informacje na temat menopauzy.

XX% XX%

M=NOPAUZA KULCZYK
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?
2. Edukacija

Gtdd rzetelnej wiedzy istnieje i wart jest zaspokojenia. 28% kobiet, takze tych, ktdre nie
szukajqg aktywnie informacji o menopauzie, cheiatoby sie czegos na ten temat dowiedzieé.
Wsréd najmtodszych takqg postawe przejawia az 43% ankietowanych.

Kazda z nas powinna sobie zadac¢ pytanie, co ja z tym moge zrobié, jak sie przygotowaé na te
zmiane. Wiec wydaje mi sie, ze tutaj wtasnie ta edukacja zwigzana z tym etapem w zZyciu
kazdej z nas kobiet jest mega, jest szalenie wazna. / Warszawa, przed

Co bardzo ciekawe, to wérdd mezczyzn takze jest catkiem liczna grupa tych, ktérzy deklarujqg,
ze chetnie dowiedzieliby sie czegos o menopauzie (28%).

Moze poza jakby poradnikiem dia kobiet o menopauzie, na ktdry ewidentnie jakby jest taka
potrzeba, zeby jakies takie rzetelne kompendium wiedzy, ale tez takie, ktorqg rzetelnie

o réznych rzeczach bedziemy mogty sie dowiedzied, to jednak nie wiem, co mysilicie, ale tak
sobie mysle, ze moze rodzaj takiego poradnika tez dla facetdw, zeby rozumieli co sig dzieje z
partnerkq, Zong, kiedy to sie zacznie. /Wies$ woj. Lubelskie przed

Woazne tez bv o menobauzie uczono iuz w szkole - teao zdania iest 75% kobiet i 656% mezczvzn.

XX% XX%
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?

3. Normailizacja menopauzy w oczach
spoteczenstwa

Czyli wstyd mozna odwstydzaé, po prostu wprowadzajge nowe sposoby
myslenia i obalajgc fatszywe przekonania. (dr Alicja Diugotecka)

Wazna jest nie tylko edukacja na temat medycznych aspektdw menopauzy
- dostepna w szkotach, gabinetach lekarskich, lecz takze normalizacja tego
tematu w spoteczenstwie. Prawie 8 na 10 kobiet chciatoby, by kobiety

W okresie menopauzy byty postrzegane pozytywnie.

Za obecnoscig menopauzy w dyskursie mediowym teskni niewiele mniej.
Istnienie rzetelnych artykutdw o menopauzie, prezentowanie historii
prawdziwych kobiet, ktdre przechodzq/ przechodzity ten okres, poruszanie
tematu menopauzy w filmach/ serialach/ ksigzkach itp. pomogto by zdjgé z
menopauzy odium stereotypdéw.

Chciatabym stuchaé normalnych, fajnych babek, o tym jak to przechodzq,
co przezywajqg, bo przeciez to wazne przezycie. Bez straszenia. Zeby to byt
temat jok kazdy inny. / Warszawa, przed

XX% XX%
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?
4. Wsparcie bliskich

Z wsparciem bliskich oséb jest tak, ze szczegdlnie docenia si¢ jego znaczenie, gdy ma si¢ okazje
go doswiadczyé. Jedna z badanych kobiet, ktéra przeszta juz menopauze opowiadata, ze to
cérka osmielita jg, by otwarcie o niej mdéwié.

Mamo, czego Ty sie wstydzisz? To jest ludzkie. Dlaczego to kryjesz? Dlaczego nie rozmawiamy o
tym? | ona mnie tak otwierata, ze od cérki mamusia sie uczy. Wiec zaczetam pdzniej juz tak
otwarcie rozmawiac¢ z nimi. W ogdle jest wszystko takie otwarte, normalne, mozemy
porozmawiaé. / Lublin, po

Mtodsza z badanych odwotywata sie do swoich doswiadczen z otwartych rozmdéw z mezem na
temat swojej chorej tarczycy.

Powiedziatam mezowi, teraz to nie Magda - to tarczyca. Mam teraz taki czas, wiec po prostu nie
méw do mnie, przyktadowo, przez dwa dni, uspokoi sie | bedzie okej. | to sie nam sprawdza. Albo
méwie wychodze z psem, nie wiem kiedy wréce i ide na takie 45 minut. | przechodzi. Bo on mdwit
do mnie wtasnie, ze powinnas o tym powiedzieé, bo skoro przyktadowo cos ci sie dzieje, nie mdéw
do mnie, ze jest wszystko okej. No bo widze, Zze nie jest okej. / Krakdw, przed

XX% XX%
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Wsparcie bliskich
Szczegdlna rola mezéw/partnerdw

Kobiety mdwity, ze mdwienie o swoich dolegliwosciach, o ktdérych
chcqg postuchaé zyczliwi bliscy, daje ulge i poczucie
bezpieczenstwa. Dostrzegaty, ze jest to tez potrzebne ich otoczeniu,
ktére wyczuwa napiecie albo problem i potrzebuje prosteji
konkretnej odpowiedzi na pytanie co Cijest i jak moge pomée.

Szczegdlnie mocno o znaczeniu i oczekiwaniu otwartej komunikacji
mdéwity kobiety jeszcze przed menopauzg. Zauwazaty, ze to daje
ulge nie tylko im, ale prowadzi w ogdle do lepszego zrozumienia
partnerdw.

Zeby pomagad, trzeba wiedzieé jok. 45% mezczyzn deklaruje, ze
brakuje im materiatéw nt. tego jak wspieraé kobiety w okresie
menopauzy. Jednoczesnie o czym pisatySmy wyzej sami z siebie

nie szukajqg informacji, poniewaz ich gtédwnym zrédtem wiedzy

0 menopauzie jest ich partnerka (39%). Byé moze warto komunikacje
o tym, w jaki sposéb mezczyzna moze wspieraé kobiete w trakcie
menopauzy, kierowaé réwniez do kobiet zeby mogty edukowaé
swoich partnerdw.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?
5. Wsparcie w gronie kobiet

Kobiety najbezpieczniej czujg sie rozmawiajge o menopauzie w
kobiecym gronie nie tylko dlatego, ze to temat tabu, ale réwniez ze
wzgledu na wspédlnote doswiadczen i porozumienie na gtebokim
poziomie. Cho¢ oddolnie organizowane grupy wsparcia nie sq w
Polsce tak popularne jak np. w Stanach Zjednoczonych, takze z innych
badan wiemy, ze coraz wigcej kobiet szuka dla siebie miejsca w
mikrospotecznosciach zorganizowanych wokét réznych probleméw (np.
na zamknietych grupach na Facebooku).

Zardwno wsrdd ekspertek, ale réwniez w gronie naszych rozmdwczyn,
szczegdlnie tych, ktdre sg w trakcie lub przed menopauzq, wyraznie
wybrzmiata potrzeba tworzenia grup wsparcia skoncentrowanych
wokét tematu menopauzy. Najstarsze badane takze dostrzegaty duzg
wartosé z przekazywania swoich doswiadczen i refleksji mtodszym
kobietom. Dr Alicja Dtugotecka nazwata to w naszej rozmowie
“miedzypokoleniowym korowodem kobiet”.

Wydaje sie, ze taka forma siostrzeriskiego wsparcia, mogtaby mieé
olbrzymi wptyw na to w jaki sposéb kolejne pokolenia kobiet bedqg
wkraczaé w ten etap swojego zycia i mysleé o nim.

M=NOPAUZA KULCZYK
B:-Z TABU FOUNDATION
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Jak wspieraé kobiety w trakcie menopauzy?

6. Wsparcie w miejscu pracy

Kobiety nie bedg méwié o menopauzie w miejscu
pracy dopdki pewne rozwigzania propracownicze nie
zostang wdrozone systemowo. Jakie? Na to Polki majg
juz konkretne pomysty i dobrze wiedzg co jest im
potrzebne, aby méc komfortowo wykonywad swoje
obowigzki zawodowe.

Pierwszym wskazywanym przez nasze rozmowczynie,
oczywiscie z zastrzezeniem, ze dotyczy to tylko kobiet,
ktérych specyfika pracy to umozliwia, jest mozliwosé
pracy zdalnej na zgdanie. Jak zwrdcity uwage badane
z jednej z grup kobiet w trakcie menopauzy: Tutgj
pandemiczny lockdown bardzo nam przyszedt

Z pomocg, bo praca zdalna w pewnych branzach
nikogo juz nie dziwi. / Warszawa, w trakcie

XX% XX%
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Kolejnym podnoszgcym komfort kobiet (szczegdinie
tych, ktére pracowacd zdalnie  nie mogq)
rozwigzaniem bytyby prysznice i ewentualne
pomieszczenia, w ktérych mozna sie wyciszyé, chwile
zebraé mysli, uspokoié. A wreszcie wieksza liczba dni
urlopu na zgdanie.

Dane ilosciowe nie pozostawiajg watpliwosci, ze w
obrebie prawa pracy, czy choéby wewnetrznych
regulaciji ustalanych przez pracodawcéw/czynie, jest
duza potrzeba zmian, uwzgledniajgecych specyfike tego
okresu zycia kobiet.
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Anna Buchner
Doktor nauk spotecznych, socjolozka i antropolozka. Cztonkini Komitetu

Dialogu spotecznego i rady programowej Fundacji Orange. W pracy
wykorzystuje warsztat badan jakosciowych, ilosciowych

i etnograficznych. Zajmuje sie badaniem styldw zycia, spotecznych
aspektéw internetu, a ostatnio problemu spotecznego jakim jest zta
kondycja psychiczna mtodych ludzi w Polsce. Liderka projektu “Twarze
polskiej radykalizacji”, wspdtautorka raportu "Dojrze¢ do praw".

Katarzyna Fereniec-Btorska

Socjolozka specjalizujgca sie w badaniach spotecznych i komercyjnych.
Prowadzita we Francji globalny projekt tgczgey badania ilosciowe, social
listening i Al. Posiada doswiadczenie w badaniach jokosciowych
dotyczqgceych zdrowia i seksualnosci kobiecej. Wspdtautorka raportéw
“Twarze polskiej radykalizacji” i “Dojrze¢ do praw”.

M=NOPAUZA KULCZYK
B=Z TABU FOUNDATION #MENOPAUZABEZTABU
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AUTORK

Agnieszka Murawska

Socjolozka specjalizujgca sie w badaniach ilosciowych, spotecznych

i rynkowych. Wspdtautorka badania syndykatowego Swiat Mtodych 6

w agencji badawczej IQS. Jej gtdwne obszary zainteresowan to badania
komunikacji, wizerunku marki oraz ustug. Pracuje gtéwnie dla branzy

FMCG, mediowej, ustug telekomunikacyjnych i bankowych, a takze
instytucji kultury.

Maria Wierzbicka-Tarnowska

Socjolozka i antropolozka wspdtczesnosci. Badaczka spoteczna i rynku.
Liderka projektu “Menopauza bez tabu”. Wspdtautorka syndykatowych
raportdw “Swiat Kobiet” i ”Family Power” w agencji badawczej IQS.
Realizowata projekty m.in. dla Fundacji Orange, Fundacji Dajemy
Dzieciom Slte i Fundacji Szkota z Klasg. Specjalizuje sie w badaniach

kobiet i mtodych. Wspdtautorka raportdw “Twarze polskiej radykalizacji”
i “Ciato nie okresla™
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Eleonora Bielawska-
Batorowicz

Prof. dr hab., wieloletni kierownik Zaktadu
Psychopatologii i Psychologii Klinicznej

w Instytucie Psychologii na Wydziale
Nauk o Wychowaniu Uniwersytetu
Lédzkiego. Cztonek Komitetu Psychologii
Polskiej Akademii Nauk. Ekspertka w
dziedzinie psychologii prokreaciji

i psychologii klinicznej, a w szczegdlnosci:

problematyki wiezi prenatalnej, depres;ji
poporodowej, nieptodnoscii jej leczenia,
menopauzy i andropauzy.

Antonina Doroszewska

Doktor nauk humanistycznych, ekspertka
zajmujgca sie komunikacjg medycznag,

w szczegdlnosci ksztatceniem
kompetenciji komunikacyjnych studentéw
kierunkéw medycznych oraz personelu
medycznego. Autorka programu
ksztatcenia z zakresu komunikacji dia
studentéw WUM na kierunku lekarskim
oraz pierwszych w Polsce programadw
ksztatcenia dla kierunkdw
pielegniarstwo, potoznictwo i dietetyka.

Alicja Dtugotecka

Doktorka nauk humanistycznych,
psychoterapeutka, wyktadoweczyni
psychosomatyki i rehabilitacji seksualnej
w Wydziale Rehabilitacji w Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie.
Wyktada tez na Podyplomowych
Studiach Wychowania Seksualnego na
Uniwersytecie Warszawskim, Centrum
Medycznego Ksztatcenia
Podyplomowego w Warszawie, UAM w
Poznaniu. Zajmuje sie edukacjq
psychoseksualng, seksualnosciq kobiet
i propagowaniu zdrowia seksualnego.
Autorka wielu ksigzek i artykutdw, w tym
ksigzki "Przyptyw" poswieconej
seksualnosci dojrzatych kobiet.

#MENOPAUZABEZTABU
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Joanna Frejus

Psycholozka | psychoterapeutka.
Prowadzi konsultacje indywidualne,
warsztaty i grupy wsparcia
#CzuteWojowniczki. Zatozycielka
Fundaciji Czutosée, ktdéra dziata na rzecz
upowszechniania wiedzy o zaburzeniach
psychicznych i utatwiania dostepu do
wsparcia. Tworzy psychologiczne
kursy online i webinaria. Autorka bloga
i profili spotecznosciowych
@omatkodepresja oraz podcastu
psychologicznego Radio Czutosé.
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Tadeusz Oleszczuk

Doktor nauk medycznych, specjalista
ginekologii i potoznictwa, lekarz holista,
autor czterech ksigzek "Czego ginekolog
ci nie powie", "Uspokdj swoje hormony",
"Facet jok mtody bdg", "O menopauzie'.
Ma 35 lat doswiadczenia zawodowego,
byt ordynatorem oddziatu ginekologiczno-
potozniczego. Doktorat obronit w 2001
roku w Centrum Onkologii- Instytut w
Warszawie. Obecnie pracuje w POLMED
w Warszawie. www.drtadeusz.pl

Agnieszka Wréblewska

Doktor nauk medycznych, specjalista
ginekolog-potoznik, specjalista
endokrynolog. Przez wiele lat pracowata
w szpitalu przy ul. Zelaznej, obecnie
pracownik Szpitala im. Sw. Rodziny przy
ul. Madalinskiego w Warszawie. Zajmuje
sie przede wszystkim diagnostykq
hormonalng i zabiegowq nieptodnosci
(HSG, histeroskopia, laparoskopia), a
takze jej leczeniem. Wspdttworzy
poradnie patologii szyjki macicy
(cytologiczno-kolposkopowq) dziatajgcq
przy szpitalu im. Sw. Rodziny przy ul.
Madalinskiego w Warszawie.
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