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Mijn passie :
Vrouwen begeleiden doorheen hun menopauze zodat ze er de mooiste
tijd van hun leven kunnen van maken !!



Enkele vraagjes...

-Wat Is de menopauze ? En hoe lang duurt het ?

-Welke klachten kent u ? Gezondheidsrisico’s ?

-Durft u met uw leidinggevende te praten over de
menopauze ?



Programma :

-Bespreking cijfers en studie over impact van de menopauze

- Fysiologie van de menopauze en mogelijkse gezondheidsrisico’s

- Aanbevelingen voor het werkveld
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THE BELGIAN
MENOPAUSE SOCIETY

Enquéte bij 700 Belgische vrouwen in de menopauze
- 98 % van de vrouwen kende de term “menopauze”

- 61 % dacht dat het een tijdelijke fase was
> - 17 % dacht dat het eén of twee jaar duurde

o - 44 9% dacht dat het vier tot vijf jaar duurde

- slechts 39 % beseft dat de menopauze definitief is




THE BELGIAN
MENOPAUSE SOCIETY

- 23% van de vrouwen had totaal geen klachten.

- Bij 77% van de ondervraagde vrouwen waren er wel degelijk klachten. Het klachten
patroon was niet afhankelijk van leeftijd/educatie/beroep.

- 40% van de vrouwen, met meer dan drie klachten, werden niet behandeld




THE BELGIAN
MENOPAUSE SOCIETY

-Vermoeidheid (66 %), Spierpijn en gewrichtsklachten (66%o )

Nachtelijke transpireren (30 %) en warmteopwellingen tijdens de dag (33 %)

46 % had momenteel slaapproblemen en 17 % hadden slaapproblemen gehad

- 30 % had een verminderd libido en 25 % hadden last van vaginale droogheidsgevoel

- Een vrouw op vijf startte niet met haar hormonale medicatie.
12 % werd antidepressieva of slaapmedicatie voorgeschreven.




Quid werk en menopauze

Gemiddelde leeftijd van menopauze is 51 jaar
Pensioen binnenkort 67 jaar

70 % klachten

Duidelijke impact op werkprestatie



Fysiologle
van de
menopauze




Wat Is de menopauze ?

- Overgang van vruchtbaar naar niet meer vruchtbaar

- Een natuurlijke levens-evolutie van de vrouw

- 12 maanden onafgebroken geen menstruatie meer



Op welke leeftijd in de menopauze ?

Gemiddelde leeftijd menopauze 51 jaar

Menopauze tussen 45 en 56 jaar Is normaal.

De tijd tussen het begin van overgangsklachten en de start van de
menopauzeperiode duurt gemiddeld 4 jaar a 5 jaar.



Op welke leeftijd in de menopauze ?

De overgangsleeftijd wordt erfelijk bepaald

Andere factoren die menopauze kunnen vervroegen :
° roken

o operatieve verwijdering eierstokken
> ernstige ziekten, chemotherapie

De overgang kan niet worden uitgesteld



Wat veranderter...

Menopauze

= hormonenspel !

= omgekeerde puberteit



|_evensfasen van de vrouw
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De wondere wereld der hormonen
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Hoofdrolspelers : de hormonen...
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Hoofrolspelers : de hormonen
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Hoe gaat het in zijn werk ?

> De elerstokken hebben bij de geboorte een bepaalde hoeveelheid
eicellen

- Deze nemen In de loop der jaren geleidelijk af

> Op een bepaald moment is de natuurlijke cyclus niet langer
regelmatig

- Dat gaat zo een tijdje door — kan meerdere jaren duren

> En tenslotte...



En tenslotte...

Geen eisprong meer !!

Gevolg :

- veel minder oestrogeen aanmaak
- geen progesteron meer

EISPRONG




Schema van de hormonale
veranderingen rond de menopauze

Menopauze




De daling van het oestrogeen
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De daling van het oestrogeen
Oestrogeen is In het hele vrouwenlichaam werkzaam :

- baarmoeder, vagina, borsten, OH
> blaas, :
> botten en huid,

- bloedstolling en bloedvaten,
> hersenen,

o Vetstofwisseling, ...

Estrogens




De daling van het oestrogeen

Geeft de meest direct voelbare klachten
Geen extra push-up meer iedere maand...
Zorgt voor emotionele schommelingen

Oestrogeen is “goedgevoel” hormoon bij uitstek



Hormonale schommelingen...

Lichaam zoekt een nieuw evenwicht

En dat kan klachten geven....



De daling van het progesteron

-wordt na de eisprong aangemaakt ter voorbereiding op een
Zwangerschap.

- werking: S— HC, 0
- op de baarmoeder FOSESIETONE oy

- de borsten
- bloedstolling

- huid - haar
- hersenen (de stemming)

Minder uitgesproken symptomen dan bij de oestrogeendaling



daling van het testosteron

- bij vrouwen aanmaak in de eierstokken en bijnieren

- mannen hebben 9 x zoveel als vrouwen
- het bevordert daadkracht en competitiedrang maar ook agressie

- het bevordert zin in seks

- kan in de menopauze deels omgezet worden
In oestrogeen (aromatase)

-aanmaak neemt toe bij spierarbeid




Het verloop van de menopauze

-natuurlijke menopauze is een geleidelijk proces

- het neemt verschillende jaren in beslag

- het kent verschillende stadia :

PRE MENOPAUZE

OVERGANG

MENOPAUZE

Duurt soms 4 tot 5 jaar

Aanvang der klachten

Menstruatie stopt
Meest hevige opvliegers

Nachtzweten

Zo lang de vrouw leeft

Frequentie opvliegers en
nachtzweten neemt langzaam af




De pre-menopauze = de voorbode

kan 4 tot S jaar duren...

Fase 1 : weinig klachten — nog regelmatige menstruatie
maar cyclus neigt korter te worden, soms om de 21 dagen.

Fase 2 : cyclus wordt nu langer en onregelmatiger, af en toe overslaan eisprong,

soms wel 2 maanden tussen de menstruaties,

Bloedverlies : soms veel, soms weinig, je kunt er geen staat meer op maken



PRE-menopauze :




De overgang

- Menstruatie stopt helemaal
- klachten nemen toe

- 12 maanden geen menstruatie meer : menopauze is een feit !

- arts kan via bloedanalyse vaststellen of je in de menopauze bent



Typische Overgangsklachten

Opvliegers en aanvallen van sterk transpireren, nachtzweten

Oorzaak: hormonale veranderingen ontregelen de instelling van




temperatuursregulatie
 Zweten_
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Nul-zone

04 C

Binnen de nul-zone worden veranderingen
In de lichaamstemperatuur getolereerd




Vrouwen met opvliegers

Nul-zone
} 0-02° C

Vrouwen met opvliegers hebben een veel smallere tot
afwezige nul-zone. ledere keer dat de
lichaamskerntemperatuur iets stijgt

(koffie, inspanning) wordt een opvlieger uitgelokt.




Elke vrouw gaat op haar eigen manier
met de opvliegers om :

Minnie Pauz....™ by Dee Adams

How to cool down AND prepare
steamed veggies in I5 seconds!




Opvliegers en stress ?

Vrouwen met chronische stress hebben vaak meer en zware
opvliegers

Stresshormonen adrenaline en noradrenaline werken in op

temperatuurscentrum in de hersenen. Hoe meer stress(hormoon),
hoe meer receptoren, hoe meer opvliegers




“niet-typische” overgangsklachten:

Hartkloppingen

Gewrichtsklachten
Stemmingswisselingen
Hoofdpijn - Migraine
Slapeloosheid
Gewichtstoename
Depressie
Vermindering libido

Obstipatie

eNnZ. enz.



Grootste doodsoorzaak bij
vrouwen vanaf de menopauze ?

Hart en vaatziekten !



Meerdere risico factoren tegelijkertijd ?
Cummulatieve stijging van het cardio vasculair risico !!

* Verhoogde bloeddruk
*Verhoogd cholesterol

* Roken
Als deze 3 risico factoren gelijktijdig voorkomen ?

Risico op Cardio Vasculaire mortaliteit : x 20 !!



Drie meest frequente aandoeningen
In de latere menopauze

Hart- en vaatziekten
Osteoporose of botontkalking

Blaasproblematiek en urine-incontinentie

preventie is belangrijk






Osteoporosis Epidemiology

Worldwide, osteoporosis afflicts

11N 3 women 2 1N 3 women
aged 60 to 70 aged 80 or older

US Congress. Office of Technology Assessment: Hip fracture outcomes in people aged fifty and over.
Background paper. OTA-BP-H-120 Washington DC: US Government Printing Office, July 1994



Blaasproblematiek en
urine-incontinentie

Een verdoken probleem

Mensen schamen er zich voor

Grote impact op de levenskwaliteit
> Schrik niet tijdig toilet te vinden

> Schrik voor vervelende geurtjes

Urineverlies is NOOIT normaal ! Blijf er niet mee
lopen en maak het bespreekbaar.

Moderne technieken : meeste problemen kunnen
verholpen worden !




Overige “typische” klachten na
de overgang:

Droge vagina
Droge huid
Droge slijmvliezen (ogen, mond)

Plasklachten, loze aandrang
Vaker blaasontstekingen




Tips voor behoud levenskwaliteit

belangrijk zijn :

Levensstijl
Voeding
Beweging
Zelfbeeld

Hormoonsubstitutie als de klachten te ernstig zijn



_evensstijl

Het iIs meno-PAUZE 111

-zoveel mogelijk stress vermijden want dit kan opvliegers uitlokken
- neem wat tijd voor jezelf om te relaxen, ontspannen

- kleed je in natuurlijke stoffen (katoen, wol, zijde) en in laagjes

- doe veel activiteiten in de buitenlucht (vit D)



Voeding

-Wat we eten vormt het fundament voor ons lichaam

- Gezonde voeding ondersteunt onze levenskwaliteit

> Veel fruit en groenten — bij voorkeur bio

> Let op met koffie en andere hete dranken. Ze kunnen opvliegers uitlokken
> Voldoende drinken : minstens 1.5 liter water per dag

> Gezonde vetten : olijfolie, cocosvet, omega 3 en omega 7....

> Let op met kleurstoffen en additieven want ze belasten ons lichaam



Beweging

-tracht iedere dag te bewegen ! De 10.000 stappen regel of minstens 30 min per dag

- bouw oefeningen in met lichte gewichtjes (tot 2 x 2 kg) : spieropbouw -) testosteron !!
- bouw langzaam op of laat je adviseren door coach
- bij start echt sporten : raadpleeg steeds vooraf een arts !

Voordeel :
- helpt gewicht onder controle te houden, voorkomt ziekten aan hart- en bloedvaten

- voorkomt osteoporose, minder opvliegers, beter libido



Zelfbeeld ?




Hoe zie je jezelf In de menopauze ?

- boezemen de eerste rimpeltjes en extra kilo-tjes je angst in ?

- denk je dat je “oud” en dus misschien “out” bent vanaf de
menopauze ?

Of

- Zle Je de periode na je 50e als het begin van een nieuw en rijk leven ?
- kans om eindelijk te doen waar je reeds lang van gedroomd hebt !



Hormoonsubstitutie

Ernstige klachten ? Teveel en te langdurige opvliegers ? Niet meer slapen ? ...

De arts of gynaecoloog kan hormoonsubstitutie therapie voorschrijven.

Dez%I vervangt grotendeels de wegvallende hormonen zodat de klachten minder
worden.

Recente studies wijzen uit dat bij gebruik bio-identieke hormonen (17beta-oestradiol):

- geen grotere kans op borstkanker

- minder kans op hart- en vaatziekten
- de studie liep over 5 jaar



Aanbevelingen
voor het 4
werkveld




Aan de universiteit van Tilburg werd onderzoek gedaan naar de menopauze in relatie
tot het werk.

De volgende bevindingen kwamen naar voor:

De werkmotivatie neemt af naarmate er meer ernstige overgangsklachten zijn. Met de ernst
van de klachten en de eisen die aan de job worden gesteld stijgt ook het burn-outgevoel.

Het gevoel van burn-out neemt af wanneer er begrip en steun is van de werkomgeving, de
collega’s en sociale steun.

Hoe erger de overgangsklachten, hoe meer tijd en hoe meer behoefte vrouwen hebben om
te ontstressen.

Er wordt door leidinggevenden te weinig aandacht besteed aan de overgangsproblematiek,
voornamelijk omdat ze deze problematiek niet kennen, herkennen en/of erkennen.

Voorstellen rond flexibeler werk en thuiswerk moeten besproken kunnen worden


http://www.avogel.be/nl/overgang/overgang_en_overgangsklachten.php

Praktische voorstellen :

- Doorbreek het taboe
o - zorg voor meer informatie en vergeet ook de mannen niet
> - bezorg ook informatie aan de leidinggevenden, HR-managers
o - creéer zelfbewustzijn bij vrouwen

-Verwijsplan uitwerken :

e - zorg voor bijscholing van de behandelaars/zorgprofessionals
o - geef de mogelijkheid tot consultatie bij een menopauzeconsulent



Praktische voorstellen

- Neem menopauze op in de preventie-aanpak
- Maak het bespreekbaar vanuit verzuimprventie

- Schrijf de dames aan vanaf een bepaalde leeftijd (vb 45 jaar) en nodig hen uit op een
menopauze info-sessie (los van de klachten) En... laat ook de mannen deelnemen van
dergelijke info-sessies !!

- Geef iedere vrouw (los van de klachten) de kans om op kosten van het bedrijf een
menopauzeconsulent te raadplegen (vb 3 sessies) om haar individuele situatie in kaart
te brengen



Praktische voorstellen

- Organisatorische aanpassingen :

> - Geef de menopauze-vrouwen meer mogelijkheden tot flexibele uren of
thuiswerk momenten

o - Zorg dat ze zich kunnen verzorgen op het toilet (makkelijk bereikbaar)

o - |Jaat toe dat ze de temperatuur van de werkruimte mogen aanpassen of
extra ventilatie krijgen.



Vragen ? Bedenkingen ?
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