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Skutki pierwszych zmian hormonalnych znamy wszystkie
az za dobrze: zmeczenie, zawroty glowy, zatrzymanie plynéw,
uderzenia goraca, duszno$ci i wahania nastroju, drazliwo$¢
oraz problemy ze snem. S3 to fizyczne i emocjonalne objawy,
ktore moze nie zagrazaja zdrowiu, ale na pewno powoduja
og6lny dyskomfort, zaburzaja osobista, zawodowa i spoteczng
rownowage kobiet, obnizajg jako$¢ ich zycia.

Jeszcze nie tak dawno, kiedy bylySmy dzieémi, czterdzie-
stoletnie ,panie” uwazane byly za ,0soby w starszym wieku”.
W tamtych czasach zaraz po wyjsciu za maz kobiety czesto
przechodzily transformacje ,wszystko w jednym”, ktdra ozna-
czala obciecie whosow na krotko i zrobienie trwatej, wydluzenie
spodnic i obnizenie obcasdw, zajscie w cigze, rezygnacje z pracy
zawodowej. Staraly sie zapomnie¢ o swoich oczekiwaniach
i wszystkim, co niezwigzane z mezem i dzieémi, zaczynajac
od nich samych, ich pragnien, aspiracji, a nawet, w niektérych
przypadkach, ich wygladu fizycznego...

A co mozna powiedzie¢ o jeszcze wezesniejszych epokach,
kiedy okres ptodnosci wynosit tyle samo co $rednia dtugo$é
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zycia (w czasach imperium rzymskiego kobiety nie dozywaly
35 lat, a w wieku XVII zaledwie 28 procent z nich doczekiwalo
menopauzy)? Przed rewolucja francuska, kiedy status kobiety
zalezal gtéwnie od jej wygladu, atrakcyjnosci i zdolnosci 16z-
kowych, menopauze uznawano za $mier¢ za zycia: zbiegata sie
ona w czasie nie tylko z og6lnym spadkiem formy fizyczne;
i rozrodczej, ale réwniez ze spolecznym wykluczeniem. Uwa-
zano bowiem, ze macierzynstwo jest gtéwng, jezeli nie jedyna,
misja kobiety.

Nawet lekarze nie wiedzieli, jak rozgryz¢ menopauze,
cho¢ juz w dzietach Hipokratesa i Arystotelesa znajdziemy
wzmianki o ,,ustaniu miesigczkowania”. Wierzyli oni, ze jajnik
jest zenskim jadrem filtrujacym kobiece nasienie. W $red-
niowieczu przyczyn menopauzy upatrywano w guzie macicy.

Wiele dzietz pogranicza Sredniowiecza i renesansu opi-
suje —zaréwno za pomocg stéw, jak i obrazéw — kobiety

w okresie menopauzy jako zte czarownice.

W XVIII wieku traktowano menopauze jako tragiczny atak
na wyglad fizyczny i kobieca seksualnos¢, a publikacje naukowe
wspominaly o niej tylko przy okazji krwotokéw i probleméw
z miesigczkowaniem. Sto lat p6Zniej medycy uwazali, ze krew,
ktdrej cialo nie pozbyto sie w okresie ptodnosci, odklada sie
w postaci ttuszczu i ze to wlasnie jest przyczyna przybierania
na wadze kobiet w starszym wieku. Powoli zaczeto dostrzegaé
réwniez inne objawy, takie jak zmiany charakteru. W wieku
XIX Colombat de I'Isere opisywat kobiete menopauzalng tymi
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oto stowami: ,Przypomina zdetronizowana krolowa albo raczej
boginie opuszczong przez swoich wiernych, ktérych moze
zwabié wylacznie swoja pomystowoscia i talentem”.

Na poczatku XX wieku uwazano, ze menopauza to ,kara za
przewinienia kobiet”, i doradzano rezygnacje z wszelkiej eks-
cytacji seksualnej, by uniknaé nagromadzenia krwi w mozgu.
Sam Zygmunt Freud twierdzit, ze kobiety w okresie przekwi-
tania sg ,kiétliwymi i upartymi, podtymi i sadystycznymi
neurotyczkami”. Dopdki w roku 1906 nie odkryto hormondw...

To pozwolito na ogromny postep w bardzo krdtkim czasie.
Dzisiaj, w naszym XXI wieku — w innych zakatkach $wiata wcigz
istniejg kultury, ktdre holduja prastarym tradycjom — pierwsze
objawy przekwitania zbiegajg sie w czasie z poczuciem spel-
nienia: osobistego, fizycznego, rodzinnego, zawodowego,
spotecznego. Kobiety menopauzalne to kobiety z ambicjami,
oczekiwaniami i planami. Kobiety atrakcyjne i aktywne. Ko-
biety z przyszto$cia. Wystarczy tylko na nas spojrzec.

Jednoczesnie im bardziej zaawansowana staje sie jaka$
kultura, tym wigkszy nacisk ktadzie ona na bycie mtodym lub
wygladanie mlodo. Zwlaszcza w przypadku kobiet, cho¢ coraz
czesciej dotyczy to rowniez mezczyzn. Dlatego wlasnie strach
przed staroscia jest w §wiecie zachodnim wiekszy, a wraz z nim
wieksze staja sie trudnosci w pogodzeniu si¢ z nadejsciem
klimakterium.

Niektore badania pokazuja jednak, ze szczescie nie jest po-
chodng mtodosci, lecz raczej czyms nabytym z wiekiem. Gdy
pojawiaja sie fizyczne objawy menopauzy, uprzykrzajace nam
zycie (jezeli im na to pozwolimy), cze$§¢ mézgu odpowiedzialna
za przetwarzanie emocji, czyli cialo migdatowate, staje sie
réwniez mniej wrazliwa na stresujace lub negatywne sytuacje.
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Naukowcy méwig o rezerwie emocjonalnej, majacej
wyréwnac fizyczne zuzycie organizmu, i o wiekszej zdolnosci
do podejmowania decyzji oraz radzenia sobie z emocjami.
Matka Natura, méwiac krétko, jest naprawde madra.

Zanim jednak osiggniemy ten stan zen, musimy sie zmie-
rzy¢ z codziennymi wyzwaniami: nasze dzieci sg jeszcze mate
ze wzgledu na pézne macierzyfistwo i rozwdj nauki; jesteSmy
o krok od kierowniczych stanowisk; czujemy na sobie presje
nieubfaganego i czesto nierealnego kanonu urody; walczymy
z ciagle niewielkim zaangazowaniem mezczyzn w obowiazki
domowe; musimy sie opiekowa¢ starszymi lub niedoleznie-
jacymi rodzicami...

CO CIE CZEKA ZA ROGIEM?

Nic dziwnego, ze czesto nie mozemy znalez¢ chwili, by spojrze¢
w kalendarz i policzy¢, ile dni upltyneto od ostatniej menstrua-
¢ji. Albo zeby skupi¢ sie na interpretacji sygnatow, jakie wysyta
nam ciato. Machamy na to reka, ,to pewnie stres”, i idziemy
dalej, jak gdyby nigdy nic.

Pewnie czytasz te ksigzke w niedziele wieczorem, w biegu,
gdzies miedzy znalezieniem sposobu, jak zabroni¢ nasto-
letniej cdrce zakladania twoich szpilek, a wyprowadzeniem
Lopeza, cho¢ przeciez twoje dzieci i maz przysiegali, ze beda
zajmowac sie psem, a juz po trzech miesigcach obowiagzek
ten spad? na ciebie.

Wzdychasz gleboko, zdejmujesz okulary i ostroznie kta-
dziesz je na stole w jadalni — blizniaki w tym roku juz raz na
nie nadepnely — wktadasz ptaszcz na pidzame, bierzesz do reki
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smycz i wychodzisz na dwor z psem, prosto w objecia chtodne;
nocy, zastanawiajac sie, jak to mozliwe, ze juz nadeszla zima,
skoro dopiero co oprawialiscie ksigzki na nowy rok szkolny.

Na ulicy nie ma zywej duszy, wiec spuszczasz na chwile
Lopeza — biedak, ma takg cierpliwo$¢ do innych domowych
bestii — i widzisz, ze nagle znika za rogiem. Ostatnio czesto
sie zastanawiasz, co ciebie czeka za rogiem. Kim i czym jestes,
czy stalas sie kobieta, jaka wyobrazata$ sobie w dziecinstwie?
A przede wszystkim co cie czeka w zyciu i czy masz jeszcze
jaki$ wplyw na swoja przysztosé. Wszystkie nas to spotyka.

Pomimo filozoficznych sloganow, jakimi bombarduje cig¢
Facebook czy WhatsApp (,Zycie to rzecz najdziwniejsza na
swiecie, wiekszo$¢ ludzi tylko istnieje” — Oscar Wilde; ,Jezeli
jeste$ smutna, natéz wiecej szminki i atakuj!” — Coco Chanel;
»Pamietaj, ze nie otrzymac¢ tego, czego sie chce, to czasem wspa-
nialy tut szcze$cia” — Dalajlama), w czasie dtugich bezsennych
nocy zaczynasz postrzega¢ zycie jako lejek. W dziecinistwie
i mtodosci otwierat sie przed tobg wachlarz mozliwosci, kto-
rych z czasem zaczynato by¢ coraz mniej, az w koricu twoje pole
dziatania ograniczyto sie do podjecia decyzji o tym, co zjesz
danego dnia (a i to nie zawsze, wladze maja przeciez hormony).

Moze wlasnie dlatego ktétnie z cérka staja sie coraz do-
kuczliwsze; ostatnio zadaje ci pytania wylacznie po to, zeby
postapi¢ odwrotnie. Dzisiaj powodem awantury byta praca
domowa. Zanim wycedzita przez zeby, ze przysiega juz nigdy
wiecej sie do ciebie nie odezwa¢, musiatas wystucha¢ okrut-
nego: ,Po co ja mam sie uczy¢? Zeby skoriczyé jak ty? Wiecznie
rozgoryczona?”. Wiesz, ze to tylko nastoletni napad egoizmu,
ale odczuwasz panike na mysl, ze kiedy$ powiecie sobie cos,
od czego nie bedzie juz odwrotu.
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A do tego jeszcze twoj partner, ktéry zachowuje sie, jakby
jego to nie dotyczylo. Wiez, ktdra zawsze miedzy nim a cérka
istniata i ktdra ty sama podtrzymywatas, ostatnio staje ci oscia
w gardle. On nie chce problemow. ,,Zostaw ja, jeszcze zmad-
rzeje, przeciez jest niedziela”. Nie chodzi wiec tylko o corke.
»Kiedy statam si¢ dla niego przezroczysta? Patrzy na mnie, ale
mnie nie widzi”. To prawda, przez ten stres ostatnio troche
sie zaniedbata$ i twdj normalny rozmiar zrobil sie za maly,
w niektdre spodnie juz sie nawet nie miescisz. Kogo probujesz
oszukaé tymi modnymi swetrami oversize?

Dobrze, ze zostata ci jeszcze ta cudowna niespodzianka,
jaka byli blizniacy. I chociaz zaczynajg dorasta¢, dalej sg jeszcze
malency i bezbronni... Czasami w nocy, kiedy juz $pia, sia-
dasz w ich pokoju po ciemku i wstuchujesz sie w ich gteboki
oddech. Tak, oni dalej cie potrzebuja. Ale jak dtugo jeszcze?

Dochodzisz do konca ulicy i widzisz, ze za rogiem nie ma
zadnej przepasci. Tylko waska droga, ktdrej konca nie widac.
Wzdychasz z ulga i podchodzisz do szczeniaka, ktory czeka na
ciebie, ciezko dyszac. ,Lopez, wracamy do domu”.

Moze i twojemu zyciu przyda sie kilka poprawek, ale da-
lej ma ono wiele do zaoferowania. Zawsze ufnie spogladatas
w przyszlo$¢, ale takze w glab samej siebie: jeste$ kobieta, kt6ra
czuje sie ijest piekna, ktora chce zy¢, cieszyc¢ sie tym, co przy-
niesie los, i stawia¢ czota wyzwaniom. ,No juz, Lopez, idziemy!”



Cho¢ zyjemy w nowoczesnych czasach,

temat menopauzy
pozostaje jednym z najwiekszych tabu. ’_4
Pokutujqg tez krzywdzqce stereotypy,
ze kobiety w tym czasie sq:

w ztym humorze

kaprysne

smutne
rozhisteryzowane
bezuzyteczne
stare
stare
stareeeeee

Charo i Laura — dwie $wietne dziennikarki, obdarzone lekkim stylem
— wyjaséniajg wszystko, co powinna$ wiedzie¢ o menopauzie:

od hustawek hormonalnych i leczenia, przez diete i wysitek fizyczny,
az po sposoby na poprawienie sobie humoru i udany seks.

PORA, BY KAZDY ZROZUMIAL,
ZE NIC ZtEGO SIE Z NAMI NIE DZIEJE
| NIE JESTESMY HISTERYCZKAMI.

Kazdq z nas czeka nowe zycie. Owszem, czasem moze byé wyzwaniem,
ale za to otworzy przed nami bramy do niepowtarzalnego okresu dojrzatoéci
i bogactwa przezyé. | nie jest to pocieszenie, ale prawda.

BO PODCZAS MENOPAUZY MOZNA CIESZYC SIE ZYCIEM.
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