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Przygotowanie kobiety/ rodziny do zmian zwjzanych z okresem klimakterium

KLIMAKTERIUM JAKO NATURALNY OKRES
W ZYCIU KOBIETY, MAL ZENSTWA, RODZINY

Wiasciwosci biologiczne ciata kobiecego podlegagyklicznym przemianom w czasie calego
zycia kobiety. Na ich podstawie wyaghnia s¢ fazy zycia kobiety, czyli: okres dziestwa,
dojrzewania, dojrzakei, przekwitania i senium.1 Kda z tych faz jest naturalna i fizjologiczna, i
stanowi tak o eaigtosci zycia ludzkiego jak i o specyfice mdych okresdéwzycia kobiety. Okresy,
ktérym pawigca s& najwiecej uwagi to dojrzewanie i czas prokreacji. Istigjogramy edukacyjne
traktujace o fizjologii dojrzewania, o przygotowaniu do reazynstwa i rodzicielstwa, zaczynagsi
poruszé kwestie godzenia tye¢le rél z prag zawodoww kobiet. Okres klimakterium z punktu
widzenia edukaciji- przygotowania w zasadzie ni¢ §Estrzegany. Zeli juz to jedynie w aspekcie
oddalenia go w czasie lub ,walki” z nim na grunfaemakologii. W tym ugciu brak tak istotnego w
rozwoju cztowieka elementu akceptacji wlasnego stéimjologicznego i przygotowania ¢sido
towarzyszacych mu zmian.

BIOLOGIA KLIMAKTERIUM

Termin ,klimakterium” zaczerprty zostat z ¢zyka greckiego i w dowolnym tlumaczeniu
oznacza pakzenie dwoch elementéw tj. ,czas krytyczny” i ,sebel w drabinie”. Obejmuje wt
przegcie od okresu ptodnego do jego zakpenia. To zakfczenie nosi miano ,menopauzy” (w
jezyku greckim ,zakaczenie miesica”) i jest tzsame z ostatpi miesaczka w zyciu kobiety.
Klimakterium jest wgc pogciem znacznie szerszym, bo obejmuje diugotrwathcesozmniejszania
ptodnaici az do jej zaniku.2

Objawy charakterystyczne dla tego okresu to: nidexge cykle miegczkowe, uderzenia gara,
bezsenn&, labilnas¢ emocjonalna, zmiany pegu piciowego, suchd pochwy. Okres ten sprzyja
niejako zachorowaniom na choroby serca, udar mézspepporog, chorole zwyrodnieniovy uktadu
kostno- stawowego, raka piersi, chagoblzheimera. Podkigdi¢ jednak nalgy fakt, ze wystpienie
powyzszych schorze wiaze sk poza obnieniem aktywnéci hormonéw piciowych z szeregiem
réznych czynnikdw zwikszajcych ryzyko ich pojawienia &i3

!t epecka- Klusek C. (red.): Piginiarstwo we wspotczesnym patictwie i ginekologii.
Wydawnictwo CZELEJ. Lublin 2003, s. 23- 39.
2 Grazul- Bilska A.T., Bilski J.J.: Menopauza beztajic. Wydawnictwo ISKRY.
Warszawa 1999, s. 19.
3 Amerykaiskie Towarzystwo Lekarskie: Menopauza. #¢ka i Wiedza. Warszawa 2000, s.
31- 74.
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EDUKACJA — PRZYGOTOWANIE — PROFILAKTYKA

W koncepcji niniejszej pracy okilenia te mana traktowdé roéwnorzdnie a nawet tsamo.
Edukowanie dotycce rodzaju, charakteru i przyczyn wymienionych gljawdw ma sprowadzisig
do przygotowania kobiety i jej rodziny na ich pojanie s¢. W praktyce przygotowanie tgdizie s
realizowalo poprzez stosowanie dziatgrofilaktycznych zmniejszagych nasilenie znanych
objawoéw.

Najczstszym (75- 85% kobiet) i najbardziej charaktergatyym symptomem asuderzenia
goraca, tzw. wary. Zmniejszenie ich intensywabi czestotliwosci upatruje si w stosowaniu diety
bogatej w réliny zawierajce naturalne estrogeny. Wzdy higieniczne wymagajodpowiedniego
ubioru z widkien naturalnych; wskazane jest warste@aktadanie ubioréw tzw. ,na cebglk Stroj
powinien by luzny i naley zrezygnowda np. z golféw. Okrycie tywane podczas snu musi by
lekkie, odmienne od tradycyjnej kotdry. Niezwykleame jest unikanie gacych napojow, alkoholu,
mocnej kawy i herbaty, ostrych przypraw. Jedn metod tagodzenia tych objawow jest terapia
witaminowa. Rozgdne i bezpiecznechzie stosowanie jej pod postaacddpowiedniej diety. | tak
witaming E uzupetniamy spgwajac np. chleb petnoziarnisty, olej stonecznikowy josey, groch,
fasok, jaja warzywa liciaste. Witamia B odnajdujemy m. in. W demlzach, mleku, grochu, fasoli.
taczy¢ ja nalezy z witamira C czyli: owoce cytrusowe, papryka, pomidory, meldmpkuty, kalafior,
kapusta, truskawki. Godne polecemaréwniez ziota zawierajce naturalne estrogeny i ich mieszanki
(np. lukrecja gtadkazen- sze, czerwona porzeczka, drzewo balsamowe, trybuladmyra, jemiota
pospolita i inne). Ich dobdr powinien bpczywicie konsultowany ze specjalistd ziotolecznictwa.4

Inne sposoby radzenia sobie z tym stanem to npewapnie doptywu chtodnego powietrza —
otwarte okno w miejscu pracy i snu, przebywanie atadod kaloryferéw. Ochtodzeniu sprzyja
obmywanie nadgarstkow zimnwoda lub spryskiwanie twarzy. Godne polecenia &viczenia
oddechowe i relaksacyjne. Poniewaderzenia gaca nie zawsze pojawigjsie niespodziewanie
wskazane jest prowadzenie i notowanie obserwadjicdacych okolicznéci w ktorych wystpuja,
np. stres, gzkostrawne potrawy, alkohole i inne. To pozwoli fim&nacje czynnikow szkodliwych.5

Problem, ktéry wyspuje stosunkowo esto to bezsend6, zwlaszcza w grupie kobiet
odczuwagcych nasilone uderzenia gor podczas snu. Sytuacje, ktére pomegpanowé nad tym
problemem to m.in. przestrzeganie regularnych godriu, odpowiednio przygotowana sypialnia
(zastonéte okna, cisza, chtdd), regularna gimnastyka (aée przed snem!) unikanie produktow
pobudzajcych (kawa, herbata, czekolada, napoje awigace). Dobrze jest zadbduz przed snem o
stworzenie sobie relaksigiej sytuacii np. cieptadpiel, ksazka, film.6

Kolejna znacaca grupe problemOw, ktore waza sSie z powyzszymi stanami, powoduje
charakterystyczna dla okresu klimakterium lahithoemocjonalna. Nala do nich okresy
przengczenia, poirytowania, zawroty i béle glowy, zabumizepaméci, stany depresyjne. U gxi
kobiet pojawia si przykre poczucie utraty mtiwosci posiadania potomstwa lub syndrom
,opuszczonego gniazda” owoaquay trudry do wypetnienia pugtemocjonaln.7 Sposéb przgwania
tych stanéw ma silne konotacje spoteczno- kulturoMie bez znaczenia jest bowiem wszechobecny
w mediach kult mtodii, pigknego ciata i permanentnej spraweip zwtaszcza fizycznej. Na tym
podiazu dochodzi do zderzenia dwodiwiatéw: pragnienia miodemi i fizjologicznego procesu
staotie s paepszeu.analizy wydaje si ze sposobem na utrzymanie réwnowagi psychicznej,
emocjonalnej i spotecznej (w kontele zmiany rél tak w rodzinie jak i wyciu zawodowym) bdzie
racjonalne zaakceptowanie zmian zachogeh w ciele, z uprzednim zrozumieniem ich
mechanizmoéw. Akceptacja ta @by realna przy aktywnym i empatycznym wspétudzialkemczow
rodziny.

* Grazul- Bilska A.T...., s. 39- 52.
®> Amerykaiskie Towarzystwo Lekarskie..., s. 36.
® Amerykaiskie Towarzystwo Lekarskie..., s. 39- 40.
" Grazul- Bilska A.T..., s. 75.
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Pomimo zwizkéw klimakterium ze starzeniemesdrganizmu nie nafy tego okresu traktowa
jako zakdiczenia aktywnéci seksualnej. Przeciwnie, wiele okolicZobpowoduje,ze libido zmienia
sig ,na korzy¢”. Wplyw na to maj zmiany tak hormonalne (przewaga testosteronu}, jakury
psychicznej (,poczucie bezpiedmtwa” zwhzane z utrat ptodnagci).8 W tym obszarze wikia nieco
sytuacg problem niezwykle istotny, clkiopojmowany wstydliwie. Dotyczy zmian zanikowych w
sluzéwce pochwy, ktére powodujej scienczenie i wysuszenie. Magone stwarz& dyskomfort w
pozyciu seksualnym, a w szczegolnych przypadkaatcavje uniemeliwiaé. Petne rozwizanie tego
problemu mae nasipi¢ jedynie wtedy, gdy waniemy pod uwag stan emocjonalny kobiety i jak®d
pozaseksualnych relacji niahskich. Obserwacje pokaayj ze regularne wspéycie piciowe
przyczynia s do zmniejszenia skali tego problemu. Zasadnic#e odgrywa réwnie odpowiednio
dluga gra wsipna i delikatné¢ partnera. Skuteczne $rodki nawitzajace §luzéwke pochwy (méci,
kremy, zele). Ta wianie sytuacja uzasadnia wagvczesnego (f. od momentu dojrzewania) i
regularnega@wiczenia mesni Kegla, ktore sprzyjajuelastycznieniu méni dna miednicy i opfniaja
procesy zanikowe Wluzéwce pochwy.9

Obok wspomnianych wAgj zmian, ktére w zasadzie trudno ugrza patologiczne skorogs
rezultatem procesoéw fizjologicznych, pojévgic mogs w okresie klimakterium rzeczywiste problemy
zdrowotne. Do najeZciej wymienianych naley choroby serca, udar mézgu, osteoporoza, choroba
zwyrodnieniowa ukladu kostno- stawowego. Ponievednieje szereg czynnikéw sprzyjaych czy
wrecz wywotupcych te schorzenia, nie mua upatrywa ich wyshpienia li tylko w zwiazku z
okresem przekwitania. Pomigaj przyczyny typu genetycznego dziedziczenia, wietych zaburze
mozna unikré lub zmniejszy prawdopodobigstwo ich wysipienia stosujc szeroko pajte zasady
zdrowego stylwycia. Generalne znaczenia ma w tym przypadku odpdmiv wczesne rozpogae
tych prozdrowotnych dziata czyli na diugo przed magym nasipi¢ przekwitaniem. Meéna tu
zastosowéazaleznosé, ze na przebieg klimakterium ,pracujemy” przez cafeie.

Jak wobec tego najkrocej scharakteryzover zdrowy stylzycia? Przede wszystkim: odrzucenie
palenia, niskotluszczowa dieta zzduzawartgcia owocéw, warzyw i produktdw petnoziarnistych,
regularna gimnastyka (aerobik, rower, ptywanie)zymanie prawidtowej masy ciata, walka ze
stresem (umiefnos¢ relaksacji) oraz systematyczna leczenie istnigjh schorz& 10

POLOZNA — RODZINA

Problemem zasadniczym prezentowanych raawgest przygotowanie nie tylko kobiety, ale
réwniez czy raczej przede wszystkim jej rodziny ¢fra i dzieci) do majcych pojaw€ sie zmian.
Uzasadnieniem takiego qgja jest fakt,ze ,na zachowania zdrowotnei antyzdrowotne negfgay
wplyw maj czynniki rodzinne, a zapobieganie chorobom jesttesizniejsze przez wplywanie na
rodzire”.11 Dodatkowe uzasadnienie wyplywa z zasad fumi@jeania rodziny sprzyjagym jej
integracji i trwaldci, a w szczegdlnimi z zasady racjonalnego i harmonijnego wspotdniata
wszystkich cztonkéw rodziny w rozadywaniu problemoéw egzystencjalnych i moralnych.12

Po wskazaniu kogo nal edukowd (rodzirg) i w jakim obszarze (téei odnoszce s¢ do
wszystkich sfegycia ludzkiego: biologicznej, psychicznej, spotezzhulturowej) czas na wytonienie
osoby prowadgej dziatania edukacyjno- zdrowotne czyli potej rodzinnej. Jest szczegdlnie
predysponowana po pierwsze z racji zawodowej znajonproceséw i zmian klimakteryjnych, po
drugie z powodu specjalizacji rodzinnej.

Dodatkowo przydatne bylyby w tej sytuacji kompefjendoradcy w sprawach zdrowia. Taki
skuteczny doradca jest jednogzie dobrym informatorem, specjalisbd marketingu spotecznego i
dobrym ,politykiem”. Obok tych umietnosci powinien by wyposaony w trzy zasadnicze cechy:

8 Amerykaiskie Towarzystwo Lekarskie..., s. 42- 43.
° Grazul- Bilska A.T..., s. 80- 87.
10 Amerykaiskie Towarzystwo Lekarskie..., s. 56.
1 Barbaro B.: Pacjent w swojej rodzinie. Springer®Warszawa 1997, s.42.
2 Tyros L. (red.): Pedagogika ogélna i subdyscyphfydawnictwo AkademickieZak”.
Warszawa 1999, s. 379.
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empate, ciepto i autentyczrig.13 Taki obraz potinej- doradcy wydaje siodpowiedni w procesie
komunikacji- edukacji rodziny.

Kolejna kwesti jest miejsce i sposob prowadzenia edukacji.aPaidc za poszczegolnymi
czlonkami rodziny sprobujmy znaleodpowiednie tak w czasie jak i przestrzeni momelutydziata
edukacyjnych. Dzieci, mtodzie w ramach za&j z przygotowania daycia w rodzinie powinny sgi
znalezé tresci poswigcone przysziym problemom zdrowotnym matek. Czassévppza problemy
dojrzewania i prokreacji. Czas wyjw ogoéle w procesie edukacji ,poza problemy” a skugke na
procesach, zmianach, adaptacji i metodach wspgranisytuacjach trudnych. Madnek: tutaj
mozliwe bytoby rozpowszechnianie informacji na terepieradni, w gabinecie lekarza rodzinnego
dotyczcych np. cyklicznych comiegiznych spotka tematycznych prowadzonych przez pokp
rodzinm a skierowanych do par niahskich wiekusredniego. Skoro dziatajpreznie, a co wgcej
staty st modne: szkoly rodzenia, szkoly lgato dlaczego nie mialoby esuda propagowanie szkét
dla, przyktadowo, ,Starszych Dobrych Mahstw(?)" przygotowuicych s¢ do kolejnej fazyzycia
makzenskiego, rodzinnego?

Sens dziaa edukacyjnych polmej rodzinnej przygotowagej rodzig do zmian okresu
klimakterium mana przedstawiw nasgpujacym schemacie:

AKCEPTACJA
STANU
| AKTYWIZACJA-
INFORMACJA DZIALANIA
PROZDROWOTNE
ZROZUMIENIE
I WSPARCIE

13 Charzyiska- Gla M.: Edukacja zdrowotna rodziny. Stowareysz na Rzecz Promogiji
Zdrowia i Profilaktyki Choréb Uktadu Keenia. Lublin 2002, s. 12- 14.
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STRESZCZENIE

Celem pracy byto przedstawienie okresu klimakterigamko naturalnego i niekoniecznie
uciazliwego etapu wzyciu kobiety i jej bliskich. Jednocgeie autorzy probuj okresli¢ edukacyjno-
wspierajica role potoznej rodzinnej wzyciu rodziny w tym okresie.

Artykut sklada s§ z trzech cgéci. W pierwszej zdefiniowano pgjie klimakterium i
scharakteryzowano jego symptomy. e€&z druga okréla pogcia ,edukacja — przygotowanie —
profilaktyka” i wyjasnia ich relacje wzgldem siebie w obszarze poruszanego ok#gsia rodziny. W
czeSci trzeciej przedstawiono propozygcjodnalezienia miejsca paioej rodzinnej i okréenia
schematu jej dziata edukacyjnych przygotowagych rodzik do nowych déwiadczé natury
biologiczno- spoteczne;j.
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