Jasnum

Menopauza
to nie pauza

Raport marki Jasnum, 2022 r.



Menopauza to szczegoélny czas w zyciu kobiety. To okres zmian
zachodzacych na wielu ptaszczyznach - ciata, psychiki, sposobu
postrzegania swiata, relacji z otoczeniem, a takze zwyktej
codziennosci. Przejscie do etapu dojrzatosci to doskonata okazja,
aby spojrzeé¢ na wiele spraw z nowej perspektywy. Jak dbam

o swoje zdrowie? Czy jestem dla siebie wazna? Jakie relacje mi
stuza? Co robie dla siebie? Czy jest mi ze soba dobrze?

Marka Jasnum, producent suplementéw diety wspierajgcych kobiety
W tagodzeniu objawdéw menopauzy, a takze znakomite ekspertki
zaproszone do wspdtpracy: socjolozka - dr n. hum. Julita Czernecka
oraz psychoterapeutka i edukatorka seksualna dr n. hum - Alicja
Dtugotecka przyjrzaty sie postawom kobiet wobec menopauzy.

Bo menopauza, zgodnie z hastem marki Jasnum, wcale nie musi
oznaczac pauzy W zyciu.

Zapraszamy do zapoznania sie z raportem marki Jasnum:
»Menopauza to nie pauza”.

Menopauza to nie pauza. Raport marki Jasnum, 2022 r.
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Menopauza wptyneta na:

samopoczucie fizyczne, w tym
44% zmiana na gorsze

samopoczucie psychiczne,
W tym 40% zmiana na gorsze

62% zycie seksualne, w tym

% 39% zmiana na gorsze
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Gléwne podejmowane dziatania

dbam o moja diete
dbam o odpoczynek

biore suplementy
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Rozmowa o menopauzie

wstydzi sie rozmawiaé
na temat menopauzy

Warto rozmawiaé, bo:

to normalna rzecz A

dotyczy kazdej kobiety 'ﬁ‘

aby wiedzie¢ jak sobie radzi¢ lb

Otrzymane wsparcie

rozmowa z moja przyjaciotka/
. 26%

kolezanka

rozmowa z moim lekarzem 21%

rozmowa z moim partnerem 15%

akcje informacyjne na

12%
temat menopauzy

wsparcie partnera

. . 12%
(inne niz rozmowa)

Gléwne zrédta wiedzy na temat menopauzy

od przyjacidtek i kolezanek, 3204
ktére maja menopauze za sobg

z artykutéw 3%
w internecie / blogéw

od lekarza 28%

z ksigzek 19%

z publikacji w prasie 18%

Rady

chodzi¢ do specjalisty

rozmawiaé na ten temat

© B e

zgtebia¢ wiedze

Oczekiwane wsparcie

rozmowy ze swoim partnerem 42%

rozmowa z moim lekarzem 41%

wsparcia partnera 34%
(innego niz rozmowa)

rozmowy ze swoja

przyjaciotka/kolezanka 29%

wsparcia medycznego [ERAI
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Skojarzenia z menopauzjy
oraz zwigzane z nig emocje

Dr n. hum. Julita Czernecka

Menopauza nie musi oznaczaé pauzy w zyciu kobiety. W zaleznosci od dotychczasowej aktywnosci

i postawy, to dobry moment na to, by zada¢ sobie pytanie: ,,Jak chciatabym, aby wygladato moje zycie?”

Menopauza odbierana jest w naszej kulturze na dwa spo-
soby. Z jednej strony jest postrzegana jako czas, w ktérym
kobiety traca czes¢ ,widzialnosci” spotecznej zwigzanej

z utratg mitodosci. Z drugiej strony widzimy jednak coraz
wiecej kobiecosci dojrzatej, petnej wigoru, z jasno okreslo-
na droga na przysztos¢. Wiele artystek czy dziennikarek
przedstawia temat dojrzatosci i menopauzy jako czasu,
ktéry jest nowym poczatkiem. Menopauza moze stac sie
piekna przygoda i przyniesé¢ spetnienie. Wszystko zalezy
od tego, jaka przyjmiemy postawe do ,przejscia” przez

te etap. Wazne, zeby dostrzec catosc¢ tej drogi i starac sie
ksztattowac pozytywna postawe do samych siebie. Kobie-
ty w wieku 45 plus sg petne sity, maja juz doswiadczenie
zyciowe i zawodowe. Menopauza moze by¢ etapem,

w ktérym mocno postawia na siebie. Bo to rozdziat,

w ktérym na ogét juz wiemy, co jest dla nas najwazniejsze,
jakie mamy wartosci, jakie relacje chcemy umacniaé, na
czym chcemy sie skupié, jakie obszary zawodowe rozwi-
ja¢, a z czego rezygnowad.

Menopauza to takze czas na zmiany. W okresie dojrzato-
Sci mamy na ogdét wiecej mozliwosci, aby spetnia¢ wiasne
potrzeby. Wiele kobiet podejmuje woéwczas decyzje

o zmianie kierunku zawodowego. Polki sg jednymi z najle-
piej wyksztatconych Europejek, a kobiety w wieku 45 plus
wioda w tym prym. Chodzi tu nie tylko o podwyzszanie
kompetencji, ale o rozszerzanie wiedzy i umiejetnosci

w zakresach, ktére przyczyniaja sie do rozwoju, poszerzaja
horyzonty lub sprawiajg rados¢ rozwijania pasji.

Kobiety czesto zadaja sobie pytania: W czym jestem dobra? Co jeszcze chciatabym w Zzyciu osiggna¢?

Jak najlepiej rozwija¢ swoje umiejetnosci? Planujg zmiane pracy czy otwarcie nowego biznesu. | robia to

z powodzeniem.

Menopauza i zmiany, jakie niesie, to takze dobra mo-
tywacja do modyfikacji nawykéw w zakresie dbania o
siebie - w koncu ,mamy na to czas". Najwazniejsze jest
postawienie na dziatanie, ktére sprzyja naszemu dobre-
mMu samopoczuciu i zapewnia rédwnowage psychiczna. Bo
dzieki temu, ze same ze sobg bedziemy czuty sie kom-
fortowo, bedziemy mogty lepiej funkcjonowaé réwniez

w innych obszarach zycia. Menopauza powoduje tez
zmiany w wygladzie oraz poczuciu atrakcyjnosci fizycz-
nej. A atrakcyjnos¢ postrzegana jest o wiele szerzej niz
tylko przez pryzmat samego wygladu. Na widocznos¢
spoteczng dojrzatych kobiet wptywa przede wszystkim
ich pewnos¢ siebie, akceptacja tego, kim i jakie sa, wysoki

poziom wigoru, otwartosci i pozytywnego nastawienia do
siebie i innych. To wifasnie ta energia zyciowa jest wazna.
Warto jednak podkresli¢, ze dojrzatos¢ to rowniez zmiana
w zakresie ubioru. Przejawia sie to w przemyslanym do-
borze stroju, zgodnie ze swoja natura i nastrojem. Kobiety
dojrzate czesto podkreslaja, ze dopiero teraz maja odwage
ubierac sie tak jak chca, uzywaja wiecej koloréw, chca by¢
widoczne dla innych, sprawia im to rados¢. Nie przejmuja
sie takze komentarzami otoczenia - sg sobg i to jest dla
nich najwazniejsze. Potrafig takze za pomoca makijazu
podkresli¢ swoja urode, dbaja o wiosy i skére, stawiaja na
suplementacje i robig wszystko, aby dba¢ o szeroko pojeta
atrakcyjnosc¢ spoteczna.
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Z podanych wynikéw okoto 40 % badanych kobiet
wskazuje na pogorszenie samopoczucia fizycznego,
psychicznego i seksualnego w trakcie i po menopau-

zie. Niepokojacy jest fakt, ze u ponad co 3 kobiety spada
poczucie wiasnej wartosci i satysfakcji z relacji z partne-
rem. Chociaz rozwdj nauki i dostep do wiedzy na temat
menopauzy staje sie powszechny okazuje sie, ze pozostaje
jeszcze wiele do zrobienia. Menopauza jest progiem przej-
Scia do kolejnego etapu rozwoju, tak jak fazy poprzednie,
na przyktad okres dojrzewania. Do kazdego etapu wska-
zane jest wszechstronne przygotowanie - jeszcze zanim
sie rozpocznie. Okres menopauzy nie stanowi zadnego
wyjatku. To przygotowanie powinno obejmowac szerokie
pole dziatan: zaréwno regularne konsultacje lekarskie, jak
psychoedukacje, uczenie sie nowych nawykoéw prozdro-
wotnych oraz pielegnowanie relacji.

Relacje z partnerem

Dla ponad potowy kobiet kontakty seksualne sg wazne,

a dla co czwartej bardzo wazne. W kontekscie utrudnien
w komunikacji z partnerami, poczucia wstydu, zamykania
sie i pogorszenia w relacji nie moga dziwi¢ dane moéwiace
o tym, ze ponad 1/3 respondentek dostrzega pogorsze-
nie w sferze seksualnej. 45 % nie wspotzyje w ogodle lub
rzadziej niz raz w miesigcu. W trakcie menopauzy kobiety
zauwazaja czesciej niz po menopauzie spadek libido,
wahania nastroju oraz problemy z kontrolg trzymania
moczu, z pamiegcia i koncentracja. Co wazne wymienio-
ne problemy nasilaja sie w trakcie menopauzy, co moze
oznaczac, ze poziom wiedzy oraz troski o siebie w tym
czasie sg zdecydowanie za niskie. W rezultacie mniej
wiecej potowa kobiet w badanej grupie zgtasza proble-
my z podnieceniem seksualnym. Cho¢ kobiety w trakcie
menopauzy czesciej maja problemy z podnieceniem, s3
bardziej aktywne od kobiet po menopauzie. Ten spadek
motywacji mozna interpretowac jako rezultat nierozwia-
zania wczesniej wymienionych problemoéw. Ta tendencja
spadkowa jest bardzo wyrazna - wiekszos¢ kobiet w trak-
cie menopauzy jest aktywna seksualnie: 9 na 10 kobiet,

a po menopauzie tylko 6 na 10 kobiet.

Uzyskane wyniki jednoznacznie wskazuja na potrzebe

Wptyw menopauzy
na obszary w zyciu kobiety

Dr n.hum. Alicja Dtugotecka

W czas zmiany wpisane jest wprowadzanie nowych nawy-
kéw. Badane najczesciej wskazywaty wiekszg aktywnosé
fizyczna oraz czestsze chodzenie na spacery, odpoczynek,
diete i stosowanie suplementéw, natomiast rzadziej wy-
bieraty konsultacje lekarskie i dbanie o sen. Nie wymie-
niaty czynnikéw warunkujacych dobre samopoczucie
psychiczne i pozytywna postawe jakimi sa relacje miedzy-
ludzkie. By¢ moze dlatego, ze relacje z réznymi osobami
u wiekszosci kobiet nie ulegty zmianie, poza jednym ro-
dzajem - relacjami partnerskimi. Ponad 1/3 ma gorsze ra-
lacje w zwiazku i nizsze poczucie wtasnej wartosci. Mamy
prawdopodobnie do czynienie z efektem kuli $nieznej -
niedostateczna komunikacja, brak rozméw i zrozumienia,
prowadzi do poczucia izolacji i osamotnienia, co wptywa
na poczucie niskiej wartosci i poczucie obnizenia atrakcyj-
nosci w oczach partnera, a w rezultacie spadku motywacji
do relacji seksualnych i nadawania im znaczenia.

wprowadzania dziatan profilaktycznych w postaci tre-
ningéw miesni dna miednicy, odpowiedniej diety wraz

z suplementacja, srodkéw wspomagajacych lubrykacje
pochwy i w okresdlonych przypadkach wdrozenie hormo-
nalnej terapii menopauzalnej HTM. Drugim obszarem jest
higiena psychiczna, zadbanie o jako$¢ snu i wypoczynku
oraz odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna. Nieba-
gatelne znaczenie ma obszar trzeci- relacyjny. Wtaczenie
wiedzy zamiast tabu i otwarta komunikacja z partnerami
okazuja sie niezwykle wazne dla seksualnej sfery. Czutos¢
i zaufanie oraz wzajemna troska bardzo sprzyjaja wejsciu
W nowy etap zwigzku. U mezczyzn w tym czasie réwniez
pojawiaja sie problemy- spadek sprawnosci fizycznej,
problemy z erekcja i problemy z kontrolowanym odda-
waniem moczu. Akceptacja zmian zwigzanych z prze-
mijaniem przez obojga partneréw stwarza pomost do
porozumienia i cieszenia sie seksem w kazdym wieku.
Seks ludzi dojrzatych pod kazdym wzgledem sprzyja zdro-
wiu! Skutkuje dobrym ukrwieniem narzadéw w obrebie
miednicy mniejszej, wzmacnia ukfad krazeniowy, sprawia
przyjemnosé, wiec jest skorelowany z radoscia zycia,

a orgazmy wyzwalaja wydzielanie oksytocyny, ktéra dziata
wieziotwdrczo, czyli sprzyja budowaniu mitosci w zwiazku.
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Spora czes$¢ kobiet nie wprowadzita niczego nowego do swojego zycia w czasie menopauzy. Pozostate
osoby dbajg o aktywnos¢ fizyczng i chodza czesciej na spacery, a takze zwracajg uwage na swoja diete
i odpoczynek, biorg suplementy. Kobiety znacznie rzadziej deklaruja chodzenie do lekarza i dbanie o sen.

AKTYWNOSCI

chodze czesciej na spacery
nic
dbam o odpoczynek

dbam o skoére

Zaczetam systematycznie ¢wiczyé, Bardziej dbam o skoére, wiecej czasu
stosowatam suplementacje. poswiecam na sen i odpoczynek.
Dtugie spacery, wspomaganie Nie wprowadzitam zadnych Pije ziota, wigcej spaceréw
farmakologiczne (suplementy), nowych nawykéw, zyje tak i aktywnosci fizycznej,
zwolnienie tempa, mniejsze jak przed menopauza. spokdj , niemyslenie
oczekiwania wobec siebie, o smutku.
kosmetyki do pielegnacji
i nawilzania. .
Przede wszystkim zadbatam
o higiene psychiczna. Czesto Branie suplementéw
moje dzieci byty przyczyna na menopauze, wiecej
Nie robie nic niezwyktego. trosl.(i, ateraz odc’:igiam sie spfac.eréw, chodze i
Fyje i ciesze sie od ich prc.ablemow. Mam czesciej do kosmetyczki
2Pt o Gk swoje wilasne. oraz dbam o swoj3 cere.
Duzo odpoczywam, zdrowo sig Zmienitam diete, zaczetam sie
odzywiam, wigcej snu, staram sig wiecej ruszaé, czesciej chodze

panowa¢ nad emocjami. do lekarza.
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6 na 10 kobiet uwaza temat menopauzy za wstydliwy. Jednoczesnie zdecydowana wiekszos¢ kobiet dostrzega
wartosé w rozmowie na ten temat. Giéwnymi powodami, dlaczego warto rozmawiaé o menopauzie jest to, ze jest
to normalny etap w zyciu kazdej kobiety, a rozmowa pozwala dowiedziec¢ sie jak sobie radzi¢ w tym okresie.

CZY KOBIETY SIE WSTYDZA ROZMOW NA TEMAT MENOPAUZY?

23% 7% 12%

. zdecydowanie tak

. raczej tak raczej nie zdecydowanie nie zdecydowanie nie

dzielenie sie doswiadczeniami

komfort psychiczny

to normalna rzecz

jest to jest

wazny mato

temat  fatwiej przez . ¢ormacji
to przejsé
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Osoby, ktére sa w trakcie lub po menopauzie radzg innym kobietom chodzi¢ do specjalisty / lekarza, rozmawiaé

i dowiadywac¢ sie na ten temat. Polecaj3 takze nie bac¢ sie tego okresu i nie przejmowac sie nim, natomiast zachecaja
do dbania o siebie.

RADY DLA INNYCH KOBIET

aby chodzily do specjalisty

aby rozmawiaty o tym
dacie rade
to normalne

Nie nalezy sie zbytnio wczesniej Zeby sie nie stresowaty i poszly
zamartwiagé, nie jest to wcale z problemem do lekarza i z kim$
az tak straszne. porozmawiaty kto przeszedit.

Przede wszystkim nie mysle¢

o tym, nie nakrecaé sie. Duzo rozmawiaé i czytaé Zeby uwaznie
Na rynku mnéstwo jest na ten temat. obserwowac swoj
preparatéw, ktoére sg w stanie or?anlzm. i nie Iekc.ewa’ZyC
zlagodzié przebieg niepokojacych objawoéw.
menopauzy, poza tym
to nie wyrok. Nie bac¢ sie tego czasu,

przygotowac sie poprzez
rozmowy z matka,

Feby dbaly o siebie przyjaciétkami, poprosié Menopauza to nic

q.q O . o Qg o pomoc lekarza. strasznego. Trzeba

| cleszyly sig zyciem. porozmawiac z lekarzem
i przyjac ja jak cos co

musi przyjsé a wszystko
bedzie przebiegato
dobrze.

Menopauza to naturalny proces w zyciu kazdej kobiety,
nie jest to nic strasznego i bolesnego, mozna z tym zy¢
i cieszy¢ sie zyciem.
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Menopauza
to nie pauza

Badanie ilosciowe realizowane technika CAWI w spotecznosci Zymetrii
w lutym 2022 roku na grupie 200 kobiet w trakcie i po przebytej menopauzie.

Menopauza to nie pauza. Raport marki Jasnum, 2022 r. _



