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Menopauza i andropauza - zjawiska istotne dla
procesu starzenia

Kobiety przechodza menopauze (klimakterium), a mezczyzni andropauze (zespo6t niedoboru
testosteronu). O meskich problemach przekwitania mowi sie rzadziej. Objawy sa podobne, jak w
przypadku menopauzy. W radzeniu sobie z andropauza, podobnie jak z menopauza, pomocna jest
dbalos¢ o zdrowie, ale nie w rozumieniu tykania tabletek, a poprzez aktywny i zdrowy styl zycia.

Menopauza u kobiet

Menopauza, inaczej klimakterium, przekwitanie, oznacza koniec miesiaczkowania, a ostatnie
krwawienie oznacza zakonczenie okresu reprodukcyjnego w zyciu kobiety. Menopauza to czas w
zyciu kobiety, w ktorym wygasaja funkcje jajnikow. W organizmie kobiety dochodzi wéwczas do
zmniejszenia stezenia progesteronu i estrogenow a zwiekszenia stezenia hormonéw luteinizujacego
(LH) oraz folikulotropowego (FSH). Mechanizm dziatania testu na menopauze wykorzystuje fakt
podwyzszonego poziomu FSH w moczu. Wynik testu odczytuje sie wzrokowo, obserwujac pojawienie
sie linii w polu kontrolnym C oraz testowym T. Dodatni wynik testu swiadczy o podwyzszonym
poziomie hormonu FSH oraz o mogacym sie zbliza¢ klimakterium. Czutos¢ diagnostyczna testu
menopauzalnego jest na poziomie 99,9 proc.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje okres okotomenopauzalny jako obejmujacy 2 - 8 lat
poprzedzajacych ostatnia miesigczke i rok po jej ustapieniu. Okres okotomenopauzalny rozpoczyna
sie w momencie pojawienia sie endokrynologicznych, biologicznych i klinicznych zmian zwigzanych z
klimakterium. Menopauza wystepuje przewaznie miedzy 48 a 55 rokiem zycia, cho¢ bywaja
przypadki, ze dzieje sie to pare lat wczesniej lub pdzniej. Coraz czesciej kobiety traktuja
klimakterium jako naturalna kolej rzeczy, a zaprzestanie miesiaczkowania jako uwolnienie sie od
koniecznosci stosowania antykoncepcji. Dzieki temu wzrasta u nich zaufanie do wtasnego ciata i
siebie samej, co wplywa korzystnie na podejmowanie aktywnosci seksualnej. Szacuje sie, ze w Polsce
rozpoczyna sie najczesciej pomiedzy 45 a 49 rokiem zycia i trwa okoto 10 lat, przy czym menopauza,
czyli ,szczyt” klimakterium, przypada przecietnie na 49 rok zycia. Czas wystapienia pierwszych
objawow przekwitania zalezy przede wszystkim od uwarunkowan genetycznych. O przyspieszeniu
wystapienia menopauzy decyduje tez niehigieniczny tryb zycia np. stres, niezdrowa dieta.

Objawy menopauzy

Niedogodnos$ci menopauzalne mozna podzieli¢ na dwie grupy: 1) natury psychicznej (gorsze
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samopoczucie, hustawki emocjonalne, stany depresyjne, ostabienie koncentracji), 2) natury fizycznej
(uderzenia goraca, pocenie nocne, zwiekszenie poziomu zlego cholesterolu, osteoporoza). Czesc¢ z
tych symptomoéw pojawia sie juz na samym poczatku klimakterium. Do wczesnych oznak
przekwitania zalicza sie uderzenia goraca tzw. wary (odczuwane jako nagte fale ciepta
przeptywajacego od gtowy do tutowia). Trwaja one od kilku minut do pét godziny, a moga
wystepowac nawet kilkadziesiat razy na dobe. Poczatkom menopauzy towarzysza tez nocne poty,
ktore zaburzaja sen, co skutkuje uczuciem zmeczenia i rozdraznienia w ciggu dnia. Ponadto, w tym
okresie kobieta musi zmagac sie z zaburzeniami pamieci, przygnebieniem, bezsennoscig oraz
pogorszeniem koncentracji. Z kolei niedogodnosci wystepujace w szczytowym okresie klimakterium,
wynikaja z zakldcenia rownowagi hormonalnej. Najczesciej spotyka sie wtedy objawy menopauzy ze
strony uktadu krazenia oraz uktadu kostnego. Gdy tylko poziom hormondw jest zaburzony, to kobiety
bardziej niz mezczyzni, sa narazone na chorobe wiencowa, zawat serca lub udar mézgu. Szybkie
obnizenie stezenia wapnia w tkance kostnej w okresie menopauzy zwieksza ryzyko osteoporozy.
Kosci staja sie wtedy mniej wytrzymate i sa bardziej podatne na ztamania. U kobiet zmiany
chorobowe i procesy fizjologiczne zwiazane ze starzeniem sie organizmu moga powodowac problemy
w funkcjonowaniu seksualnym i wplywaja na decyzje o kontynuowaniu pozycia seksualnego. Zmiany
w obrebie kobiecych narzadéw piciowych, ktéore moga utrudnia¢ utrzymywanie stosunkow
seksualnych, a czasami wrecz je uniemozliwia¢, polegaja gléwnie na: zwezeniu wejscia do pochwy,
wysuszeniu blony sluzowej przedsionka pochwy, skréceniu pochwy, dyspareunii (bolesnosci przy
stosunku), anorgazmii.

Menopauza - hormonalna terapia zastepcza

Hormonalna terapia zastepcza (HTZ) polega na stosowaniu przez kobiete w okresie menopauzy
naturalnych lub syntetycznych zenskich hormonéw piciowych - zwykle estrogenéw lub kombinacji
estrogenow i gestagendéw (progesteron) w celu wyréwnania ich poziomu w organizmie. Ich
przyjmowanie moze wywotac¢ tzw. cykl pozorny wraz z krwawieniem z drég rodnych. Hormony
podaje sie doustnie w formie tabletek lub droga pozajelitowa. HTZ jest bardzo efektywna w leczeniu
dolegliwosci zespotu klimakterycznego, ponadto zmniejsza ryzyko zachorowania na osteoporoze i
choroby uktadu krazenia. Czas trwania HTZ zwiazany jest z celem leczenia - dla przeciwdziatania
dokuczliwym objawom menopauzy stosuje sie ja przez kilka miesiecy, natomiast w celu
zapobiegawczym, gtownie przeciw osteoporozie lub chorobom serca - leczenie trwa kilka lat.
Przyjmowanie hormondéw niesie ze soba pewne dzialania niepozadane - moze powodowac bdle
glowy, podwyzszenie ci$nienia tetniczego, zaburzenia w krzepliwosci krwi, krwawienie lub
zatrzymanie wody w organizmie, co prowadzi do obrzekéw lub béléow piersi. O ewentualnym
zastosowaniu HTZ decyduje lekarz ginekolog.

Naturalne sposoby na menopauze
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Co zrobié, gdy wystapia wyrazne przeciwwskazania do stosowana HTZ? Natura jest odpowiedzialna
za menopauze, natura tez przychodzi kobietom z pomoca oferujac fitoestrogeny, zwiazki
pochodzenia roslinnego, o zblizonej budowie i dziataniu do naturalnych estrogendéw kobiecych.
Wyciagi z soi oraz koniczyny czerwonej sa bogatym zZrédiem fitoestrogendéw. W krajach, gdzie
konsumpcja soi jest duza, kobiety maja znacznie mniejsze problemy z objawami menopauzy. Zrédltem
fitohormonow moze by¢ tez: lilia wodna, bananowiec czy dziko rosnaca tygrysia trawa. Wyciag z
maki dzieki swym wtasciwosciom energetyzujacym, zwiekszy witalnos¢, doda energii i ztagodzi
hustawki emocjonalne. Z kolei ekstrakt z nasion Inu, pozwala zmniejszy¢ uderzenia goraca i utatwia
utrzymanie poziomu dobrego cholesterolu (HDL) we krwi. Ekstrakt z nasion Inu korzystnie wptywa
tez na stan i wyglad skory. Fitohormony staly sie skutecznym orezem w walce z czasem. Stymuluja
wiele komorek skdéry, w tym keranocyty. Juz po 4 tygodniach stosowania takich kosmetykéw zmienia
sie struktura i wyglad skéry. Komorki naskdrka szybciej sie odnawiajg, poprawia sie spdjnosc
warstwy rogowej naskorka, co pozwala na jego lepsze nawilzenie. Melanocyty powracaja do
rownomiernej produkcji i rozprowadzania melaniny, efektem czego jest tadny kolor cery i brak
nieestetycznych przebarwien. W skérze wtasciwej pojawia sie wiecej fibroblastow, czyli
przeksztatconych limfocytéw, odpowiedzialnych za produkcje kolagenu i elastyny. Skdéra odzyskuje
elastycznosc.

Meskie klimakterium

Po 50 r. z. u mezczyzn spada znacznie poziom androgendéw. Sama nazwa ,andropauza” jest
negowana przez endokrynologow. Mezczyzni zachowuja bowiem czesto ptodnos¢ i czynnos¢
hormonalng gonad, czyli jader. Meskie przekwitanie to zespot niedoboru testosteronu u mezczyzn.
Jest to zesp6t kliniczny i biochemiczny zwigzany ze starzeniem sie. Polskie Towarzystwo Menopauzy i
Andropauzy definiuje andropauze jako: okres zycia mezczyzny po pojawieniu sie postepujacych wraz
z wiekiem niedoboréw hormonéw androgennych: testosteronu i dehydroepiandrosteronu, a takze
hormonu wzrostu i melatoniny. Spadek testosteronu prowadzi do pogorszenia procesow fizycznych,
umystowych oraz zmniejszenia aktywnosci seksualnej. Czasem wystarcza badania podstawowe, by
postawi¢ wstepna diagnoze pogorszonego samopoczucia u mezczyzny. Na pewno bedzie to
morfologia, badanie cukru we krwi, badanie tarczycy, poziomu lipidow oraz PSA. Lekarz pierwszego
kontaktu, o ile bedzie to wskazane, skieruje pacjenta do innych specjalistéw. Obowiazkowym
badaniem jest tez badanie prostaty, ktore wykonuje lekarz urolog. Dla mezczyzny w tym wieku
powinien on sta¢ sie tym, kim ginekolog dla kobiety. A wiec lekarzem, ktérego odwiedza sie
systematycznie, co najmniej raz na rok albo raz na pét roku. Z zaburzeniami seksualnymi za$
powinien wybraé¢ sie do seksuologa. Do rozpoznania andropauzy lekarz moze uzyé tzw.
kwestionariusza Morleya. Zawiera on nie tylko pytania zwigzane ze zdrowiem fizycznym, ale tez
dotyczace innych sfer zycia, w ktérych andropauza moze sie przejawia¢ (na przyktad intymnej i
zawodowej). Bardzo istotne w diagnostyce andropauzy jest badanie poziomu testosteronu.
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Objawy andropauzy

Zespol niedoboru testosteronu u mezczyzn charakteryzuje sie obnizeniem poziomu testosteronu w
surowicy krwi, a objawia sie: zmniejszeniem libido i potencji, stalym zmeczeniem, pogorszeniem
samopoczucia, zaburzeniami snu, nerwowoscia, uderzeniami goraca. Objawy sa podobne, jak w
przypadku menopauzy. Inne objawy niedoboru testosteronu to: zmniejszenie aktywnosci seksualnej,
zmniejszenie masy ciata i sity miesni, przerzedzenie owlosienia tonowego, otytos¢ typu brzusznego,
osteoporoza, uczucie dyskomfortu w obrebie piersi, obnizenie energii i motywacji, obnizenie
pewnosci siebie, obnizenie nastroju, obnizenie sprawnosci fizycznej i psychicznej, gorsza pamie¢ i
koncentracja.

Terapia hormonalna na andropauze

Jedna z korzysci leczenia zespotu niedoboru testosteronu jest niewatpliwie wzrost potencji. Wzrost
libido obserwujemy po 3, 6 lub po 12 miesigcach leczenia. Efekty metaboliczne ulegaja poprawie po
roku kuracji. Lepsza jako$é zycia odczuwana jest juz po 2-4 tygodniach. Wiekszos$¢ niekorzystnych
objawoéw znika lub znacznie sie zmniejsza. Najpierw nalezy rozpoznac¢ niedobdr testosteronu, czyli
przeprowadzi¢ wywiad, oznaczy¢ poziom tego hormonu. Pomocne jest obliczenie wskaznika
metabolizmu testosteronu, przeprowadzenie badania urologicznego, zrobienie morfologii, 0oznaczenie
antygenu PSA, stezenia lipidow i glikemii. Nalezy takze oceni¢ funkcje gruczotu krokowego, a w
wybranych przypadkach dokonac jego biopsji. Farmakoterapia - podobnie jak HTZ u kobiet w okresie
menopauzy - niesie ze soba spore ryzyko efektéw ubocznych, takich jak tkliwos¢ gruczolow
piersiowych, wzrost liczby erytrocytéw, nasilenie tradziku i tojotoku, zmiany lipidowe, a nawet
zwiekszone prawdopodobienstwo raka prostaty i choréb sercowo-naczyniowych. Bezwzgledne
przeciwwskazania do leczenia zespotu niedoboru testosteronu to: rak gruczotu krokowego, sutka,
schorzenia dolnych drég moczowych, wysokie PSA. Wzgledne przeciwwskazania to: POCHP
(Przewlekla Obturacyjna Choroba Ptuc), zespo6t bezdechu sennego, tagodny rozrost stercza bez
utrudnionego odptywu moczu.

Ziola na andropauze

Czesto mezczyzni w tym okresie staja sie szczegolnie drazliwi. Warto siegna¢ po preparaty w
kapsutkach, zawierajace tzw. adaptogeny: palma sabatowa, mniszek lekarski, traganek chinski,
rozeniec gorski, ekstrakt z korzenia maca, ashwagandha, owies zwyczajny, buzdyganek naziemny,
kurkuma. Przy problemach z erekcja pomocne beda preparaty zawierajace zen-szen i buzdyganek
ziemny. W andropauzie pomoze apigenina - zwigzek z grupy flawonoidéw, wystepujacy m.in. w
pietruszce, tymianku, grejpfrutach i czerwonej papryce, wspiera gruczot krokowy oraz gospodarke
hormonalng u mezczyzn. Wzmacnia potaczenia nerwowe w mdzgu, co wplywa na zapamietywanie.
Ziota i przyprawy podnoszace poziom meskiego hormonu to: kozieradka, tymianek, czarnuszka,
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papryka. Nie tylko podnosza poziom testosteronu, ale réwniez utatwiajq trawienie, poprawiaja prace
watroby i reguluja wydzielanie soku zotadkowego i trzustkowego.

Dieta na andropauze

Zdrowa dieta moze w istotny sposéb poprawi¢ witalno$¢ mezczyzn wchodzacych w okres
andropauzy. Zalecane sa: warzywa, owoce, produkty peitnoziarniste, chude biatko zwierzece i
roslinne, zdrowe ttuszcze (nienasycone). Poziom testosteronu obniza dieta obfita w ttuszcze
zwierzece. Nalezy wiec ograniczyc¢ ich jedzenie. Erekcje wspomaga witamina C wystepujaca w
duzych ilosciach w owocach czarnej porzeczki, soku z owocow rozy, liSciach kapusty czy natce
pietruszki. Ponadto poziom testosteronu pomoga utrzymac¢ nasiona dyni, orzechy wtloskie lub
migdaty (wystarczy zjes¢ gars¢ dziennie). Dobowe zapotrzebowanie mezczyzny na cynk wynosi 15
mg. Cynk ma wptyw na libido. Oprécz cynku, biatka i nienasyconych kwaséw tluszczowych organizm
dojrzatego mezczyzny potrzebuje rowniez wiekszej dawki takich sktadnikow jak witaminy E i z grupy
B, beta-karoten, koenzym Q10, magnez oraz selen.

Pismiennictwo:

1. Grodzicki T., Kocemba J., Skalska A. (red.): Geriatria z elementami gerontologii ogélnej. Via
Medica, Gdansk 2007.

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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