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KONFRONTACJA
7ZFE SOBA,

CZYLI KRYZYS
WIEKU SREDNIEGO

Kiedy okoto czterdziestki ciato zaczyna wymykaé
si¢ nam spod kontroli, trudno jest tryska¢ energia
i radoscig zycia. To fizjologia podkopuje nasza
psychiczng kondycje. Bo chociaz zdajemy sobie
sprawe z tego, ze czas uptywa, to jednak mamy
nadzieje¢, ze z nami obejdzie si¢ tagodnie;

texst Katarzyna Koper / 1ustracia Agnieszka Komorowska/Brevka

eklamy kosmety-
koéw 1 zabiegéw medycyny estetycznej wbijaja nam do
glowy, ze nawet po siedemdziesiatce mozna wygla-
da¢ jak milion dolaréw. Czg¢s¢ kobiet wierzy, ze natu-
r¢ mozna oszukac. Ich plan na zycie zaklada, ze nigdy
nie utyja (od czego sa diety, gtodowki i sitownie?), nie
dopuszcza do pojawienia si¢ zmarszczek (wynaleziono
Pprzeciez wypelniacze, lasery, liftingi i botoks) oraz ze do

100 PSYCHOLOGIA PSYCHOLOGIA 101
AN ya




/

kofica swoich dni beda biega¢ w szpilkach, malowac
usta czerwong szminka i skutecznie uwodzi¢. Innego
Zycia sobie nie wyobrazaja.

WCZESNIEJ, NIZ MYSLISZ

Cho¢ nie widac tego golym okiem, procesy zwiazane ze
starzeniem zaczynaja si¢ juz po 25. roku zycia. Skora
zaczyna traci¢ kolagen, przez co z biegiem lat staje si¢
mniej elastyczna i coraz bardziej podatna na zagnie-
cenia. Zderzenie z rzeczywistoécia zwykle przychodzi
pomiedzy 40. a 50. rokiem zycia, kiedy zaczynamy do-
strzega¢, ze pomimo stosowania kremow i zabiegow
kosmetycznych przestajemy panowac nad cialem. Czu-
jemy, ze skora nie jest tak dobrze napigta jak wcze$niej,
pojawiaja si¢ kurze tapki, bruzdy, przebarwienia i ,,cho-
miki” To zawsze jest zaskoczenie i rozczarowanie, bo
chociaz zdajemy sobie sprawe z tego, ze czas uplywa, to
jednak mamy nadzieje, ze z nami obejdzie si¢ fagodnie;j.
Oproécz zmarszczek naszym przeciwnikiem staje sie
takze zwalniajacy metabolizm. Wedlug naukowcow
juz od 20. roku zycia jego tempo obniza si¢ co 10 lat

o 2 proc. To niby niewiele, jednak ok. pigc¢dziesiatki
wigkszos¢ kobiet odkrywa, ze chociaz odzywiaja sig¢
tak jak dotychczas i ruszaja tyle co zwykle, na brzuchu
pojawia si¢ ,oponka”, ktora nie chce zniknaé. Utrzymac
dotychczasowa wage jest jeszcze trudniej, gdy wyczer-
pana kolejnymi cigzami lub powoli niszczona przez
hashimoto tarczyca nie nadaza z produkcja hormo-
noéw tarczycowych. Wowczas redukcja wagi, a nawet
utrzymanie dotychczasowej staje si¢ prawdziwym wy-
zwaniem. Powigkszajacy si¢ fald tkanki ttuszczowej na
brzuchu i boczki to niestety nie tylko kwestia estetyki,
ale oznaka rosnacego ryzyka insulinoopornosci, ktora
jest zapowiedziag powaznych probleméw ze zdrowiem,
np. cukrzyca typu 2, nadci$nienie i zaburzenia lipidowe.

KWESTIA KOBIECOSCI

- Poczatkiem kryzysu wieku Sredniego u kobiet s3 zmia-
ny hormonalne poprzedzajace nadejScie menopauzy
- m6wi dr n. med. Anetta Karwacka, ginekolog-potoz-
nik, wlacicielka przychodni GYN-CARE w Warszawie.
Czesto zaczynaja si¢ one juz kilka lat przed ostatnig
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ktonnoé¢ do tycia
Sw okresie okotomeno-

pauzalnym to nie tylko
defekt kosmetyczny, ale takze
wigksze ryzyko chordb meta-
bolicznych i sercowo-
-naczyniowych spowodowa-
nych niedoborem estrogen6w.
Hormony te sg odpowie-
dzialne m.in. za rozszerzanie
i uelastycznianie naczyn
krwionoénych i trzymanie
w ryzach tzw. ztego choleste-
rolu (LDL) oraz - poprzez
stymulacj¢ uwalniania si¢
tlenku azotu w $cianach na-
czyh krwionoénych - zapobie-
ganie powstawaniu skrzepow.
Ponadto niedobdr estrogenow
moze zaburza¢ skiad flory
bakteryjnej jelit (dysbioza).
Dominacja ,,ztych” bakterii
moze zwieksza¢ wchlanianie
substancji odzywczych z prze-

wodu pokarmowego, nawet
tych, ktére w normalnych
warunkach sg usuwane wraz
z kalem (resztki polisacha-
rydowe), zwigkszajac bilans
energetyczny nawet o 400
dodatkowych kcal na dobeg.
Ponadto szkodliwe bakterie
jelitowe wytwarzaja pewne
zwiazki (lipopolisacharydy,
w skrocie LPS), ktore prze-
nikaja do krwi i powoduja
przewlekly stan zapalny,

a ten moze nasila¢ zmiany
miazdzycowe w naczyniach
oraz pogorszy¢ wrazliwo§¢
tkanek na insuline. W efekcie
organizm wytwarza jej coraz
wigcej, a to napedza apetyt

i powoduje tycie oraz wiele
niebezpiecznych dla zdrowia
powiktan, takich jak cukrzyca,
nadci$nienie tetnicze, choroba
wiencowa, zwigkszone ryzyko

zawalu serca i udaru mozgu.
Badania potwierdzaja, ze
zazywanie probiotykéw po-
prawia sklad flory jelitowej,
obniza ryzyko zaburzen
metabolicznych, a takze redu-
kuje obwod w pasie i poziom
zlego cholesterolu, zmniejsza
sztywno§¢ tetnic i poprawia
funkcje naczyn. Jednak nie
wszystkie probiotyki dziataja
w ten sposob. Potwierdzone
dziatanie kliniczne w tym ob-
szarze maja przede wszystkim
bakterie z rodzaju Bifidobac-
terium oraz Lactobacillus, np.
Lactobacillusbrevis W63, Lac-
tobacillus acidophilus W37,
Bifidobacterium bifidum W23
czy Bifidobacterium
lactis W52.

Probiotyki moga takze
wspomagac zdrowie kosci,
ktore po menopauzie ulega-

ja stopniowemu oslabieniu
poprzez utratg¢ masy kostne;.
Winowajca jest deficyt es-
trogendw, ktoéry powoduje
stan zapalny i naruszenie
szczelnosci bariery jelitowe;j.
Ten stan zwigksza aktywno$¢,
czyli komorek odpowiedzial-
nych za demineralizacje kosci
(osteoklastow). Badania
naukowe potwierdzaja, ze
suplementacja szczepami
probiotycznymi Lactobacillus
paracasei 8700:2; Lactoba-
cillus plantarum HEAL 9
oraz Lactobacillus plantarum
HEAL 19 wraz z witaming D3
u kobiet po menopauzie, ktore
nie stosowaly hormonalne;j
terapii zastgpczej, poprawia
szczelno$¢ bariery jelitowej,
zmniejsza stan zapalny,

a przez to zmniejsza utrate
masy kostne;j.

miesigczka. Krwawienia staja si¢ wtedy nieregularne,
jest coraz wigcej cykli bezowulacyjnych, w ktorych nie
dochodzi do prawidiowego dojrzewania lub uwolnienia
komorki jajowej albo uwalniana jest nieprawidiowa, dla-
tego zmniejsza si¢ prawdopodobienstwo zajécia w ciaze.
Zaakceptowanie faktu, ze tracimy bezpowrotnie mozli-
wo$¢ posiadania potomstwa, bywa trudne nie tylko dla
kobiet, ktore nie zrealizowaly swoich planéw macierzyn-
skich, ale nawet dla tych, ktore nigdy nie chcialy mieé
dzieci. Tak jakby utrata plodnoéci byla tozsama z utrata
kobiecoéci. Nie jest tak, cho¢ po menopauzie trudniej niz
wwieku 30 lat by¢ pelna energii i tryskajaca zyciem rado-
sna kobieta. To kwestia fizjologii.

Nie oznacza to jednak, ze po czterdziestce mamy rezy-
gnowat z zycia! Wrecz przeciwnie. SzczeScie, satysfak-
cja, smukla sylwetka i gladka skora sa ciagle w naszym
zasiggu, pod warunkiem ze odpowiednio o siebie za-
dbamy. - Konfrontacja z przemijaniem jest jak ztapanie
gumy podczas samochodowej wycieczki - mowi Mirka
Kolmaga-Bialobrzeska, psychoterapeutka i nauczycielka
uwaznosci z Pracowni Psychoterapii Gestalt. Mozemy
albo wécieka¢ si¢ na auto i kopa¢ w koto, albo rozwiazac
problem i ruszy¢ dalej. Przemijanie dotyczy nas wszyst-
kich i tylko od nas zalezy, jak do niego podejdziemy. Za-
akceptowac cielesne zmiany wynikajace ze starzenia czy
walczy¢ z nimi? - Walka to nie jest dobre okreslenie, cho-
dzi raczej o to, by w tym trudnym okresie zaopiekowac
si¢ swoim cialem - uwaza psychoterapeutka. - Kobieta,
ktora dotychczas byla w dobrej relacji ze soba i swoim
cialem, zauwazy, ze jego potrzeby si¢ zmienily. Jeéli tyje,
to zastanowi si¢ dlaczego, sprobuje co§ zmieni¢ w sposo-
bie odzywiania, zacznie si¢ gimnastykowac lub chodzi¢
na dlugie spacery, a jeéli to nie zadziala, pojdzie do diete-
tyka. Jesli jest zmeczona, sprobuje sie zrelaksowad, wig-
cej wypoczywacé, zapisze si¢ na joge. Natomiast gdy ciato
traktujemy wylacznie instrumentalnie, bo nie mamy
z nim zadnej relacji, do glowy przychodza nam wylacz-
nie rozwigzania silowe - drakofiska dieta i katorzniczy
trening, bez zwazania, jak si¢ to odbije na naszym zdro-
wiu i samopoczuciu. Niestety, w konfrontacji z natura
rozwigzania sitowe nie sprawdzaja si¢. Dlatego zamiast
boksowac si¢ z nig, lepiej zaakceptowac zmiany i sprobo-
wat zaadaptowac si¢ do nowych warunkéw.

Dlatego dojrzato$¢ trzeba traktowac jako naturalng ko-
lej rzeczy. Dobrze jest przygotowac si¢ na ten etap zy-
cia. Jak? - Poszukiwa¢ rzetelnej wiedzy na ten temat
w sprawdzonych Zrodlach. Namawiam tez, by poroz-
mawiac ze swoim ginekologiem o tym, na czym polega
menopauza i z jakimi zaburzeniami moze si¢ wigzac
oraz jakie sa mozliwoSci radzenia sobie z nimi - mowi
dr Karwacka. - To nieprawda, ze jesteémy skazane na
zlewne poty, kolatania serca, zaburzenia snu, drazliwo$¢

Konfrontacja z przemijaniem jest jak
zlapanie gumy podczas samochodowej
wycieczki. Mozemy albo wsciekac sig
na auto 1 kopac w koo, albo rozwigzac
problem i ruszy¢ dalej. Czy nie lepiej
wigc zaakceptowac wynikajgce z tego

zmiany 1w tym trudnym okresie
zaopiekowac si¢ swoim ciatem?

i depresyjne nastroje, ktore rujnuja nam zycie rodzinne
i zawodowe - ttumaczy ginekolog. Hormonalna terapia
zastgpcza skutecznie je tagodzi, zmniejszajac jednocze-
$nie ryzyko chordb sercowo-naczyniowych. Trzeba jed-
nak rozpocza¢ ja do dwoch lat od ostatniej miesigczki,
kiedy jeszcze receptory estrogenowe w organizmie nie
zdaza zaniknaé. - Problem w tym, ze Polki si¢ jej boja.
Nie ma si¢ im co dziwi¢, bo nawet cze$¢ lekarzy roz-
powszechnia nieprawdziwe informacje o tym, ze jest
niebezpieczna - dodaje dr Karwacka. Tymczasem indy-
widualnie dopasowana, stosowana pod kontrola lekarza
po wykluczeniu przeciwwskazan i pod warunkiem regu-
larnych badan profilaktycznych jest bezpieczna i znacza-
co podnosi jako$¢ zycia.

W DOBRYCH REKACH

W tym nietatwym dla kobiety okresie zZycia warto mie¢
lekarza, ktérego darzymy zaufaniem i z ktérym mo-
zemy porozmawiac o wszystkich, takze wstydliwych
dolegliwoéciach zwiazanych z menopauza, takimi jak
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Gdy ciato
traktujemy
wylgcznie
instrumentalnie

1 probujemy
konfrontowac sig
Z narurg, siggamy
po rozwigzania
sitowe - drakoriskie
diety 1 katorzniczy
trening. Niestety,
one sig nigdy

nie sprawdzajg

KATARZYNA
KOPER

dziennikarka i psychodietetyk.
Specjalizuje sie

w popularyzacji wiedzy

na temat zdrowia, zdrowego
zywienia oraz psychologii.
Motywuje, edukuje, ale przede
wszystkim wspiera osoby,
ktore pragng zmienié¢ nawyki
zywieniowe. Fascynuje sie
epigenetyka
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np. nietrzymanie moczu, obnizenie
kondycji intelektualnej i fizycznej
czy ostabienie libido, ktore sa ko-
biecym tabu - zauwaza dr Karwac-
ka. Niestety, te tematy ciagle budza
u nas zazenowanie.

Gdy seks z powodu suchosci po-
chwy wywotanej niedoborem es-
trogenéw staje si¢ nieprzyjemny
czy przykry, wiele kobiet po prostu
Z niego rezygnuje, nie zastanawia-
jac sie, jak to si¢ odbije na relacji
z partnerem. - Niepotrzebnie! Ba-
dania naukowe potwierdzaja, ze
regularne wspoélzycie podnosi sa-
tystakcje ze zwiazku oraz wydluza
zycie, zmniejszajac ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych - wymie-
nia ginekolog. Wystarczy porozma-
wia¢ o tym z ginekologiem, ktory
doradzi, jakie $rodki zastosowac,
by poprawi¢ nawilzenie pochwy.
- Na rynku jest mnostwo skutecz-
nych preparatéow, od zwyktych zeli
nawilzajacych po preparaty dopo-
chwowe z kwasem hialuronowym,
ktére mozna kupic bez recepty, ale
tez znacznie skuteczniejsze, jednak
dostepne wylacznie na recepte pre-
paraty zawierajace estrogeny albo
od niedawna dost¢pny prasteron,
nazywany potocznie hormonem
mlodo$ci - wymienia dr Karwacka.
Dopochwowe preparaty hormo-
nalne sa szczegdlnie dedykowane
paniom z suchoécia pochwy i ob-
jawami wysitkowego nietrzymania
moczu. Ci¢zsze postaci nietrzyma-
nia moczu mozna skutecznie leczy¢
operacyjnie. Im wcze$niej stawimy
czolo temu problemowi, tym lepiej,
bo z wiekiem dolegliwosci beda si¢
nasila¢, a moga si¢ pojawic inne
schorzenia, ktore beda przeciw-
wskazaniem do zabiegu.

Dobry ginekolog dba nie tylko
o dobre samopoczucie dojrzalej
pacjentki, ale takze przypomni
o badaniach profilaktycznych (cy-
tologii, mammografii i usg narzadu
rodnego), zleci badanie hormonoéw
tarczycy, enzymow watrobowych,

PSYCHOLOGIA \

lipidogram i parametré6w uktadu krzepnigcia oraz
sprawdzi, jak jej organizm radzi sobie z metabolizowa-
niem weglowodandw, a takze zmotywuje ja do kontroli
wagi i aktywnoéci fizycznej. To bardzo wazny element
opieki nad pacjentka w okresie okolomenopauzalnym,
bo nadwaga i otytos¢ istotnie zwigkszaja ryzyko chor6b
metabolicznych i zwigzanych z nimi powiktan sercowo-
-naczyniowych. W przypadku insulinoopornoéci bardzo
trudno o wlasnych sitach zredukowac wage, gdyz wysoki
poziom insuliny we krwi napedza apetyt, co powoduje
dalsze tycie. Bledne koto bardzo trudno przerwac sa-
modzielnie. Jesli zmiana diety i zwigkszenie aktywnoSci
fizycznej nie pomagaja, trzeba wdrozy¢ leczenie prepa-
ratami zwigkszajacymi wrazliwo$¢ tkanek na dzialanie
insuliny. Im wcze$niej zainterweniujemy, tym lepiej, bo
na wczesnym etapie insulinoopornosci, kiedy nie doszto
jeszcze do cukrzycy, niekorzystne zmiany metaboliczne
mozna jeszcze odwrdcic.

WE DWOJE LATWIEJ

- Latwiej przyjaé i zaakceptowac zmiany w ciele beda-
ce nastgpstwem uplywajacego czasu kobietom, ktérym
udalo si¢ stworzy¢ satysfakcjonujaca, dojrzala relacje
z partnerem - méwi Mirka Kolmaga-Bialobrzeska. Po-
czucie, ze cho¢ ich cialo si¢ zmienia, ciagle sa kochane,
akceptowane i pozadane, jest najskuteczniejszym anti-
dotum na czarne myséli zwiazane z przemijaniem.
Bezcenne sa takze dobre wzorce dojrzalej kobiecosci.
Kobietom, ktore maja wokot siebie inne dojrzate i szcze-
Sliwe kobiety, jest znacznie tatwiej uwierzy¢, ze po meno-
pauzie tez jest czas na dobre, ciekawe zycie, stworzenie
satysfakcjonujacego zwiazku, spelnianie marzen i reali-
zacje pasji. - Warto obserwowac je, rozmawia¢ z nimi
i spedzaé jak najwiecej czasu - radzi psychoterapeutka.
Jesli nie mamy takich kobiet w najblizszym otoczeniu,
to warto ich poszukaé np. w kregach kobiet. To cyklicz-
ne spotkania, podczas ktorych kobiety w r6znym wieku
dziela si¢ swoimi doéwiadczeniami i wzajemnie wspie-
raja. Takie wsparcie na poziomie amatorskim potrafi
bardzo poméc, bo daje poczucie przynalezenia do wspol-
noty osob, ktére zmagaja si¢ z podobnymi problemami
ilepiej lub gorzej sobie z nimi radza. Mozna tez poszukac
pozytywnych wzorcoéw w literaturze czy filmie.

A je§li to nie wystarcza, przemijanie frustruje nas i na-
pawa lgkiem albo wrecz paralizuje? - Warto porozma-
wia¢ o tym z dos§wiadczonym terapeuta, ktéry pomoze
nam spojrzec z dystansem na nasza sytuacj¢, zrozumie¢
ja 1 oswoiC zwigzane z nig negatywne emocje - radzi
psychoterapeutka. Nie ma jednej skutecznej metody,
aby lepiej pozna¢ i zaakceptowac siebie. Dla jednych
najskuteczniejsza droga ku temu bedzie mindfulness,
dla innych - psychoterapia. //
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