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INTRODUCERE
MENOPAUZA - 0 NOUA VIATA

Sfarsitul menstruatiei reprezintd inceputul unei noi vieti. La
fel ca pubertatea sau sarcina, menopauza este o etapa fireasca din
viata femeilor, care iti schimba4 in totalitate existenta. Odata ce ai
depdsit anii de menopauzd, cu toate suisurile si coborasurile lor,
te vei sim{i profund transformatd, pregatita sa Infrunti urmatorii
30 sau 35 de ani ai vietii tale'. Cartile au fost amestecate, oferin-
du-ti sansa sa obtii noi atuuri. Astazi, femeile sunt din ce in ce mai
constiente si mai determinate sa profite din plin de aceasta noua
viata, eliberate de menstruatie, de contraceptie si de o posibila
sarcind. Sa recunoastem cd, uneori, drumul spre acest nou echili-
bru seaméni cu un roller-coaster. inainte de a regési o noud stare
de liniste, trebuie sa depasesti mai intai varsta ,critica” (din gre-
cescul krisis, care inseamna crizd). O perioada de criza in care
echilibrul fiziologic este complet dat peste cap, dar care inseamna
si transformare beneficd, reconstruire si chiar renastere. Viata
dupa varsta de 50 de ani este inevitabil diferitd de cea de dinainte.

'In Franta, speranta de viatd a femeilor este de 83,5 ani, iar menopauza se
instaleazd, in medie, la varsta de 51 de ani.
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Nu inseamna ca este neaparat mai rea. Multe femei chiar spun ca
este cea mai linistitd perioada din viata lor.

DRUMUL SPRE UN NOU SINE

In tirile occidentale, menopauza este adesea perceputd ca o
stare de pierdere si lipsa. Sfarsitul fertilitatii este asociat cu sfargi-
tul atractivitatii, al feminitatii si, uneori, chiar al sexualitatii. Din
aceastd cauzd, multe femei IntAmpind etapa in sine cu anxietate,
teamd sau chiar fatalism. Aceste sentimente negative pot amplifi-
ca simptomele deja existente. In cultura noastrs, care pretuieste
aparentele mai mult decét calitdtile si competentele, statutul fe-
meii de varstd mijlocie nu este unul care sa inspire. Cu toate aces-
tea, studii sociologice si etnologice arata cd, in alte parti ale lumii,
menopauza este triitd si perceputa ca o ugurare. Ea iti oferd un
nou statut, o aura si o autoritate pe care nu le aveai in perioada
fertila. In unele culturi, acest fenomen trece aproape neobservat,
iar cuvantul ,, menopauza” nici nu existd. Dar dacd menopauza,
dincolo de aspectul hormonal, ar fi si o chestiune de atitudine?
Ce-ar fi si lagi In urma temerile, prejudecatile si fantasmele? Sa
transformi aceasta tranzitie intr-o oportunitate de a-ti redescoperi
relatia cu mintea i corpul tdu, dar si cu ceilalti. Sa profiti de oca-
zie pentru a-{i face bine tie insati, ceea ce, implicit, le va aduce
beneficii si celor din jurul tau.

Pornind intocmai de la aceastd perspectiva, a luat nagtere
cartea de fatd, in care am imbinat competentele de practician
naturopat cu cele de jurnalist si profesor de yoga. Iti vom oferi
numeroase sfaturi si instrumente practice pentru a ameliora
simptomele asociate cu menopauza, natural, intr-o abordare de
tip self-help.2 Menopauza nu este o boald. De multe ori, unele

254 te ajuti singura.
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ajustdri ale stilului de viata si cateva schimbadri subtile sunt sufi-
ciente pentru a-ti readuce organismul la un echilibru fiziologic.
Plantele, homeopatia, micronutritia, masajul, detoxifierea usoara,
voga sau relaxarea pot oferi acest sprijin necesar. Sa pornim la

drum!

Menopauza in lumeaintreaga

in comunitatea indienilor Mohave, femeia aflaté la menopa-
uza devine o figurd importanta in cadrul tribului. Eliberata de
posibilitatea unei sarcini, ea dobandeste statutul de inteleap-
td, 0 sursa de sprijin pentru cei care cautd sfaturi si alinare.
Aceastd femeie maturd este chiar curtata si poate avea nu-
merosi amanti, tineri si seducatoril

in multe culturi, menstruatia este stigmatizata, fiind perce-
putad drept ceva murdar (in iudaism, timp de 8 zile dupd
menstruatie, femeia este consideratd impurd). Multe din
tabuurile si interdictiile care atdrnd pe umerii femeii fertile
dispar odata cu incetarea menstruatiei.

Frumoasa varsta de 50 de ani

Conform unui sondaj realizat pe un esantion de 1.000 de
franfuzoaice cu varste cuprinse intre 45 si 55 de ani®, feme-
ile in varsta de 50 de ani se simt, per ansamblu, mai imptini-
te decat atunci cadnd aveau 30 sau 40 de ani. 75% dintre ele
au declarat ca se simt mai increzatoare, 76% au spus cd au
reusit s& gaseasca un echilibru mai bun intre viata personald

*Martie 2018, studiu realizat de Edelman Intelligence pentru Laboratoarele
Mylan.
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si cea profesionald, 70% au mai multtimp liber, 48% se simt
mai linistite cand vine vorba de viitor, 57% au o relatie mai
buna cu partenerul, 49% considerd cd viata lor sexuals este
mai satisfacatoare si 38% se simt mai atrdgdtoare. Aceste
statistici sunt suficiente pentru a combate vechiul cliseu al
femeii irascibile, lipsite de feminitate si care Tsi plange ridurile
in fata oglinziil
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SAINTELEGEM MAI BINE
MENOPAUZA

De unde aceste bufeuri de cildura? De unde transpiratiile
care te trezesc in mijlocul noptii? De ce, uneori, esti atat de sen-
sibild, incat te simti ca 0 oald sub presiune, gata sa explodeze? Si
de unde aceastd usciciune din zona intima care iti da batai de
cap in timpul actului sexual, fortdndu-1 pe partenerul tdu sd de-
vind (in sfarsit?) un maestru al preludiului...? Dimineata, articu-
latiile tale par ruginite si, chiar dacd ai dormit (pentru prima
dati...) bine, te simti obositd dinainte sa cobori din pat. Cat des-
pre menstruatie, nu mai poti conta pe ea. S-au dus zilele in care
erai reglati ca un ceas... Intr-o luni o astepti o siptimani intrea-
g4 si nu mai apare. In alte dati, vine de doud ori in patru s3pti-
mani. O luna abia dacd ai nevoie de trei sau patru tampoane
mini, iar in alta ifi trebuie cutia intreagd de tampoane ultra-plus...
Menstruatia ti-e data peste cap, increderea in sine, zdruncinata
si ai stéri de tristete sau chiar depresie din cauza kilogramelor in
plus. Si mai sunt si nelipsitele bufeuri care apar cand ti-e lumea
mai drag: intr-o sedintd la serviciu, un moment de afectiune cu
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iubitul sau laora de Zumba de martiseara... Asa aratd menopa-

uza, un dans hormonal in toatd splendoarea lui!

Nu esti singura!

In Franta, anual, 400.000 de femei intrd la menopauza.
Aproximativ 10 milioane de femei din Hexagon sunt deja la
menopauza. Potrivit datelor Inserm!, 80% dintre acestea
prezintd cel putin un alt simptom in afard de incetarea men-
struatiel. Intre 20 si 25% acuza tulburdri care, la un moment
dat, pe parcursul anilor de menopauzd, le afecteaza calita-
tea vietil.

CE SE INTAMPLA IN CORPUL MEU?

Pentru a intelege cu adevarat ce se intdmpla, trebuie sa reve-
dem cum functioneaza ciclul feminin. Desi menopauza presu-
pune incetarea menstruatiei, incepand cu varsta de 40 de ani,
timp de aproximativ 10 ani, corpul se pregateste pentru aceasta
tranzitie, iar ciclurile menstruale se vor modifica treptat.

Asadar, In miezul povestii se afla menstruatia. Aceasta este
controlatd de trei glande hormonale esentiale: hipotalamusul si
hipofiza din creier si ovarele din organele genitale feminine. Hi-
potalamusul este cel care orchestreaza intregul ansamblu, asi-
gurand echilibrul hormonal global. In functie de momentul
menstruatiei, el trimite semnale catre hipofiza cd este timpul sa
declanseze ovulatia. La randul ei, aceastd mica glandd va secreta
doi hormoni, FSH si LH. Primul hormon stimuleaza secretia de

!Institutul National francez pentru Sdndtate si Cercetare Medicala. (n.tr.)
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foliculi ovarieni, iar al doilea declanseaza eliberarea unui ovocit.
Aceastd celuld eliberata in trompele uterine trebuie sa poata fi
primitd de cdtre uter in cazul unei fecundari. Este momentul in
care intervin estrogenii secretati de ovare. Ei vor produce ingro-
sarea mucoasei uterine, numitd endometru, care se pregateste
pentru o eventuald implantare. Progesteronul, secretat de cor-
pul galben (rest de folicul), intra si el in actiune, finisand proce-
sul de pregatire a uterului. In cazul absentei fecundarii, ovocitul
moare. Nivelul de progesteron scade brusc, producand deza-
gregarea mucoasei uterine. Surplusul este evacuat impreuna cu
sangele menstrual. Tntregul proces este reluat la fiecare ciclu, de
la pubertate pana la menopauza.

Cu timpul, acest mecanism interesant incepe sd scartaie. Ca
toate celelalte organe, ovarele imbatranesc si nu mai sunt atat de
reactive la stimuldrile hipofizare. Aceastd reactivitate diminuata
a ovarelor determina hipofiza sa produca mai mult FSH ca si le
stimuleze. Estrogenii si progesteronul sunt secretati intr-o mani-
era aleatorie, iar ciclurile devin neregulate: acesta este debutul

premenopauzei.

Estrogenii/progesteronul:
doi hormoni esentiali pentru echilibrul feminin

Estrogenii influenteaza:

» vascularizarea si hidratarea tesuturilor

» multiplicarea celulelor si proliferarea fesuturilor

» metabolismul si procesele digestive

* cresterea tensiunii arteriale

» imbunatatirea starii de spirit (uneori sunt numiti ,hormo-
nii fericirii”)
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Progesteronul influenteaza:

« relaxarea sistemului nervos (este denumit ,,hormonul re-
laxaril”)

 echilibrul hormonal (la nevoie, progesteronul poate fi
transformat in estrogeni sau Intr-un alt hormon steraidian).

De ce ,estrogeni” (la plural)?

Se foloseste pluralul pentru ca sunt un grup de harmoni al-

catuit din trei forme diferite:

¢ estradiolul, care este estrogenul femeii fertile

* estriolul, care este estrogenul femeii insarcinate, produs
de placentd

* estronul, care continua sa fie secretat dupd menopauza
de tesutul adipos

MAI PUTIN PROGESTERON,
MAI MULTI ESTROGENI

Aceastd perioadd, cunoscuta sub numele de premenopauza,
dureaza aproximativ 10 ani, timp in care corpul femeii se obis-
nuieste cu noua realitate hormonald. Fertilitatea nu se incheie
brusc, ci scade treptat, pe o perioadd lunga de timp. O diminua-
re a fertilitdtii poate fi observata incepand cu varsta de 35 de ani,
accentuandu-se dup vérsta de 40 de ani. ncep s3 devini frec-
vente ciclurile fara ovulatie sau cu o ovulatie de calitate mai sla-
ba. Intervalul dintre doua menstruatii se scurteazd. Apoi, se pro-
duce un fenomen invers, In care ciclurile menstruale sunt din ce
in ce mai lungi. Este un semn ca te apropii de ultima etapa: ince-
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larea definitiva a menstruatiei, care apare in general intre 50 si
12 de ani.

in perioada de premenopauza, nivelul de progesteron scade
mai repede decat cel de estrogeni. Aceasta schimbare hormona-
|4 poate duce la aparitia sau accentuarea simptomelor neplacute
ale sindromului premenstrual, cum ar fi: sani durerosi, men-
struatii abundente, stiri depresive Inainte de menstruatie, reten-
tie de apa si celulita.

Dupa menopauza, predomini lipsa de estrogeni, ceea ce de-
termind aparitia uscaciunii pielii si a mucoaselor, a bufeurilor de
caldurg, a infectiilor sau a incontinentei urinare, a arteriosclero-
s¢i, a pierderii masei osoase...

in mod evident, fiecare femeie este diferita, iar aceste de-
sechilibre hormonale — fie ¢a e vorba de carente sau excese — pot

varia si se pot suprapune...

4 etape

Menopauza: incetarea definitiva a ciclurilor menstruale (de
reguld in jurul varstei de 50-52 de ani)

Premenopauza: perioada care debuteaza in jurul varstei de
42-43 de ani si care precedd cu 7 pana la 10 ani incetarea
definitiva a menstruatiei, marcata de dezechilibre hormonale
Perimenopauza: perioada de un an sau doi care preceda i
urmeaza opririi definitive a menstruatiei

Postmenopauza: perioada cuprinsd intre 7 si 10 ani care ur-
meaza ultimelor menstruatii
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CALEA SPRE UN NOU ECHILIBRU

Dupa aceasta fazd de mare agitatie hormonaly, se instaleaz
treptat un nou echilibru, iar organismul isi regdseste armonia,
desi cu niveluri mai scdzute de hormoni. Glandele suprarenale
si tesutul adipos continud sa produci acea cantitate mici de hor-
moni sexuali, in special estrogeni, de care corpul are nevoie. Du-
rata necesara pentru ca acest nou echilibru s4 se stabileasca vari-
azd de la o femeie la alta, la fel ca si intensitatea simptomelor
resimtite. Cu toate acestea, un stil de viata echilibrat si relaxant,
Insotit de o alimentatie adecvatd, pot grabi acest proces. Astfel,
incepe o noud etapd a vietii, mai mult liniara decat ciclici. Aceas-
ta nu trebuie privita ca un ', declin”, ci mai degraba ca un nou
inceput. Avand in vedere ci speranta de viata este in continui
crestere, femeia de astdzi poate tri la fel de mult la menopauzi
pe cét a trait cu menstruatie. Este un moment in care isi poate
exprima fertilitatea in alte moduri (creativitate, noi proiecte, noi
angajamente...). In esents, menopauza inseamna metamorfoz3,

iar fiecare dintre noi este invitatd si exploreze numeroasele sale
fatete si oportunitati.

Ciclu scurtat + ++ ++ +

Ciclu neregulat ++ ++ ++

Bufeuri de cilduri + ++ ++ + +

Sindrom + ++ ++ +

premenstrual

Usciiciune + ++ e+ e+
vaginali

Tulburiri sexuale + + + ++ + +
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DE LA PERIMENOPAUZ.
EVOLUTIA SIMPT

Ohoseala ++ +

[nsomnii + +4+ ++ +

| hlr_cri articulare ++ +

lulburiri de + ++ + +

dispozitie
I lulburiri urinare + + + ++ 4+ .
| Crestere in + ++ ++ ++ +
| preutate

Sursd: Santé et ménopause: une nouvelle vie pour la femme
( ldition Jacob-Duvernet)

DRAGUL MEU DOCTOR

Dupa ani de zile in care ti-ai consultat cu regularitate gineco-
logul pentru contraceptie, devii acum ceva mai neglijentd... Lu-
nile trec si ai ratat programarea anuala la ginecolog. Este un fe-
nomen care se intAmpla frecvent dupa varsta de 50 de ani. Si
totusi, mai mult ca oricand, medicul tdu va deveni un partener
de sinatate indispensabil. Prin urmare, continua sa ii fii fidela
cel putin o data pe an, pentru:

e O examinare clinicd si ginecologicd, cu masurarea tensiunii
arteriale, a Indltimii si a greutatii si cu palparea sanilor.
Acesta este minimul necesar pentru a te asigura ca totul
este in reguld si pentru a depista din timp eventuale pro-
bleme. Printre acestea se numara: hipertensiune arteriala,
afectiuni cardiovasculare, pierderea masei osoase, incon-
tinenta urinara sau anomalii mamare. La nevoie, medicul
iti va prescrie eventuale investigatii suplimentare, cum ar

fi 0 osteodensitometrie (evaluare osoasa).
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¢ Un frotiu pentru depistarea cancerului de col uterin, care
trebuie efectuat o data la trei ani pana la varsta de 65 de
ani.

* Analize de singe pentru detectarea anomaliilor lipidelor, a
unui posibil diabet sau a unei afectiuni tiroidiene.

 Sfaturi privind stilul de viatd, suplimentele alimentare si, la
nevoie, prescrierea unui tratament hormonal pentru me-
nopauza.

Intre 50 si 74 de ani, este esential sd participi la programul
national de depistare a cancerului de san, facaindu-ti o mamo-
grafie gratuita, o datd la doi ani. Aceasta este perioada cu cel mai
mare risc. In viitor, se preconizeaza ca acest tip de screening va

deveni mai personalizat, pentru a fi si mai eficient si mai sigur.

Tratamentul hormonal al menopauzei (THM),
da sau nu?

Gata cu vremurile in care terapia hormanald de substitutie
era prescrisad marii majoritdti a femeilor pe o perioada inde-
lungatd, pentru a atenua simptomele neptacute ale meno-
pauzei. De la un procent de 50% in anul 2000, astazi doar
8% dintre femei mai apeleaza la acest tip de tratament2
Contraindicat femeilor cu antecedente personale sau famili-
ale (mamég, sora...) de cancer de san sau accident vascular
cerebral, acest tratament se administreaza in prezent cu
moderatie, doar in cazul in care bufeurilor de caldurd sunt
extrem de severe. De asemenea, el poate fi luat in conside-
rare pentru prevenirea aparitiei osteoporozei la femeile care

2Sursi: Inserm.
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intrd 8 menopauza avand o densitate osoasa redusa. In
acest caz, este de ajutor doar daca este prescris cat mai cu-
rand posibil dupd instalarea menopauzei. La fel de bine,
poate fi administrat si in cazul unei menopauze precoce,
atunci cand cauza o permite, pana |a aparitia menopauzei
naturale.

in prezent, medicii preferd tratamentele care au la baza
estrogeni naturali, administrati sub forma de plasturi, geluri
sau creme. Administrati pe cale orald, estrogenii cresc de
patru ori riscul de erbalie pulmonard sau de flebits, in timp
administrarea percutanatd reduce sau chiar eliming acest
risc. Medicii i asociaza cu un progestativ (cu exceptia cazuldi
in care femeia nu mai are uter), ceea ce reduce riscul de can-
cer uterin. Progestativul este prescris in doza minima efici-
ent3, atat timp cat persista simptomele.

Se recomanda monitorizarea anuald, cu reevaluarea perio-
dica a necesitatii de a continua tratamentul. In general, sunt
suficienti doi sau trei ani. Tratamentul hormonal al menopa-
uzei creste riscul de cancer la san, de cancer endometrial
(dacd nu existd un progestativ asociat) si de cancer ovarian
(daca tratamentul este administrat mai mult de 5 ani).
THM-ul este contraindicat si femeilor care au fibroame ute-
fine sau care sufera de endometrioza, intrucat tratamentul
determing persistenta acestor patologii, care in mod normal
se amelioreazad sau chiar dispar 0odatd cu menopauza.
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