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INFORMACJA PRASOWA
Menopauza w pracy, relacjach i codzienności. Dlaczego warto mówić o niej bez tabu?
Menopauza wciąż bywa kojarzona głównie z uderzeniami gorąca, wiekiem średnim albo końcem pewnego etapu życia. Tymczasem transformacja menopauzalna może trwać kilka, a czasem kilkanaście lat i wpływać na zdrowie, samopoczucie, relacje, seksualność, pracę oraz poczucie sprawczości. Dlatego coraz ważniejsze staje się pytanie nie tylko o to, czym jest menopauza, ale przede wszystkim – jak wspierać kobiety, które przez nią przechodzą.
Choć o menopauzie mówi się coraz częściej, wiedza na jej temat nadal jest niewystarczająca. Wiele osób utożsamia menopauzę z całym zestawem objawów: uderzeniami gorąca, zaburzeniami snu, mgłą mózgową, zmianami nastroju czy trudnościami z koncentracją. Tymczasem sama menopauza ma konkretną definicję medyczną.
– Menopauza to tak naprawdę ostatnia miesiączka. A czy była ostatnia, można stwierdzić dopiero po pewnym czasie, np. po roku. Zmiana, która dzieje się przed menopauzą, to perimenopauza, a po menopauzie mówimy o postmenopauzie. Jest też jedno bardzo trafne określenie, które pokazuje, że menopauza nie jest chwilą i nie jest kwestią jednego objawu: transformacja menopauzalna. Słowo „transformacja” mówi o tym, że coś się zmienia, coś ewoluuje, coś odchodzi, ale też coś przychodzi. Sama transformacja menopauzalna może trwać od kilku do kilkunastu lat życia kobiety – mówi Marta Bem, psycholożka, ekspertka Kulczyk Foundation.
Jak zauważa Ewa Niewola, psycholożka z Poradni Zdrowia Psychicznego Harmonia Grupy LUX MED, menopauza ma bardzo różny przebieg. U części kobiet objawy mogą być mniej odczuwalne, u innych znacząco wpływają na codzienne funkcjonowanie. W każdym przypadku jest to jednak ważny moment zmiany, który może skłaniać do zatrzymania się, przyjrzenia własnym potrzebom i zadbania o siebie.
– Myślę, że bez względu na to, jakie są objawy i czy w ogóle się pojawiają, warto pamiętać, że menopauza ma bardzo różny obraz. Jedne kobiety będą mocniej odczuwały tę zmianę, inne w mniejszym stopniu. Natomiast tak czy inaczej, bardzo często jest to moment zatrzymania się w całym pędzie życia – mówi Ewa Niewola.
Menopauza w pracy
Kobiety często przechodzą transformację menopauzalną w okresie dużej aktywności zawodowej. Zarządzają zespołami, prowadzą projekty, podejmują decyzje, a jednocześnie mogą mierzyć się z 


objawami, które wpływają na sen, koncentrację, komfort podczas spotkań, wystąpień, prezentacji czy pracy zmianowej.
– W Polsce kobiet w wieku okołomenopauzalnym, czyli między czterdziestym a pięćdziesiątym piątym rokiem życia, jest około czterech i pół miliona. Większość z nich pracuje – około trzech milionów. Jeśli spojrzymy na ogół osób pracujących w Polsce, to co piąta osoba pracująca jest kobietą w czasie transformacji menopauzalnej – podkreśla Marta Bem.
Wsparcie w menopauzie nie powinno ograniczać się do jednorazowej komunikacji w intranecie. Potrzebna jest edukacja pracowników i menedżerów, regularne działania oraz rozwiązania dopasowane do realnych warunków pracy. W praktyce mogą to być m.in. elastyczny czas rozpoczęcia pracy, możliwość częstszych przerw, dostęp do środków menstruacyjnych, lepsze zaplecze sanitarne, warsztaty edukacyjne czy szkolenia dla menedżerów.
Ważne jest również bezpieczeństwo psychologiczne, czyli kultura, w której kobieta może powiedzieć o swoich potrzebach bez obawy przed oceną, stygmatyzacją lub podważaniem jej kompetencji.
Menopauza a relacje
Transformacja menopauzalna może wpływać na związek, rodzinę, seksualność, komunikację i codzienne funkcjonowanie z bliskimi. Dlatego rozmowa o menopauzie powinna obejmować również partnerów i mężczyzn, którzy sami mogą doświadczać zmian związanych z andropauzą.
Jak zauważają ekspertki, coraz więcej mężczyzn pojawia się na spotkaniach edukacyjnych poświęconych menopauzie i andropauzie. To ważny sygnał, bo wiedza pozwala lepiej rozumieć objawy, reagować z większą uważnością i nie sprowadzać zmian w zachowaniu partnerki do „humoru” czy „przesady”.
– Teraz mówi się o „couple-pause”, czyli wspólnym przeżywaniu właśnie menopauzy i andropauzy, jako takiego wspólnego procesu, który odpowiednio zaopiekowany może wzmacniać zarówno jego, jak i ją, a także ich związek. Przechodzenie przez coś wspólnie jest łatwiejsze – mówi Marta Bem.
Gdzie szukać wsparcia w menopauzie?
Kobiety często przez długi czas szukają przyczyn objawów u różnych lekarzy, zanim ktoś spojrzy na ich zdrowie całościowo i połączy dolegliwości z transformacją menopauzalną. Wsparciem może być lekarz, psycholog, fizjoterapeuta uroginekologiczny, ale także położna – choć wiele kobiet nadal nie wie, że może się do niej zgłosić również w tym okresie życia.

Ważną rolę pełnią też spotkania edukacyjne i grupy wsparcia. Dają kobietom możliwość nazwania tego, co się dzieje, wymiany doświadczeń i poczucia, że nie są same. To szczególnie ważne, gdy objawy wpływają na sen, pracę, relacje, seksualność i zdrowie psychiczne.
Menopauza nie musi oznaczać wycofania ani utraty sprawczości. Może być etapem zmiany, który wymaga wiedzy, wsparcia, leczenia, odpoczynku i rozmowy – bez tabu, zawstydzania i presji „dawania rady”.

Więcej w wideopodcaście „Harmonia – Twoja bezpieczna przystań”:
„Harmonia – Twoja bezpieczna przystań” to wideopodcast realizowany przez Grupę LUX MED we współpracy z ekspertami Poradni Zdrowia Psychicznego Harmonia. Jego celem jest popularyzacja rzetelnej wiedzy o zdrowiu psychicznym i dostarczanie praktycznych wskazówek wspierających dobrostan psychiczny. Eksperci – lekarze, psycholodzy i psychoterapeuci – poruszają tematy związane z emocjami, stresem, relacjami i sposobami radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami. Poznaj wideopodcast „Harmonia – Twoja bezpieczna przystań” na YouTube oraz Spotify.

Więcej o Grupie LUX MED:

Grupa LUX MED jest liderem rynku prywatnych usług zdrowotnych w Polsce i częścią Bupa, która działa jako ubezpieczyciel i świadczeniodawca usług medycznych na całym świecie. Firma świadczy swoje usługi w Polsce od ponad 30 lat i zapewnia pełną opiekę: ambulatoryjną, szpitalną, diagnostyczną, rehabilitacyjną, stomatologiczną, psychologiczną i długoterminową dla niespełna 4 mln pacjentów. Do ich dyspozycji jest ponad 300 ogólnodostępnych i przyzakładowych centrów medycznych, w tym 16 szpitali oraz ok. 3 000 poradni partnerskich. Grupa LUX MED zatrudnia prawie 29 000 osób, w tym ponad 12 000 lekarzy i 8 000 profesjonalistów medycznych innych zawodów, a w codziennej działalności, kieruje się zasadami zrównoważonego rozwoju, podejmując liczne inicjatywy z obszarów zaangażowania społecznego i środowiska. Grupa LUX MED jest Głównym Partnerem Medycznym Polskiego Komitetu Olimpijskiego i Głównym Partnerem Medycznym Polskiego Komitetu Paralimpijskiego. Więcej informacji: www.luxmed.pl 
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