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Nasveti za pogovor z vašim osebnim zdravnikom ali 

ginekologom glede vaših menopavzalnih simptomov 

 

Pomoč  pri odgovorih na pogoste ugovore:   

 

1. »To je pač del staranja.« 

Vaš možen odgovor: "Razumem, da staranje prinaša spremembe, vendar to, kar 
doživljam, omejuje moje vsakdanje življenje. Rada bi govoril o tem, ali hormonske 
spremembe morda prispevajo k temu in kako lahko skupaj pripomoreva k mojemu 
boljšemu počutju.«  

 

2. »Vsaka ženska gre skozi to. To je pač del življenja.« 

Vaš možen odgovor: "Vem, da menopavza doleti vse ženske, a to ne pomeni, da 
moramo tudi trpeti. Ti simptomi vplivajo na kakovost mojega življenja in rada bi dobila 
podporo pri raziskovanju, kaj lahko skupaj storiva za izboljšanje kakovosti mojega 
življenja sedaj in v poznejši starosti  mogoče storiti."  

 

3. »Saj imate še vedno redne menstruacije, niste še v menopavzi.«  

Vaš možen odgovor: "Vem, da hormonska nihanja lahko povzročijo simptome že leta 
pred samim nastopom menopavze (pred koncem menstruacij). Rada bi govoril o 
perimenopavzi in ali hormonska nihanja v perimenopavzi morda vplivajo na to, kako se 
počutim."  

 

4. »Premladi ste za menopavzo.« 

Vaš možen odgovor: "Razumem, da se menopavza običajno pojavi kasneje, vendar se 
hormonska nihanja lahko začnejo že deset let pred zadnjo menstruacijo. Moji simptomi 
so resnični in vplivajo na moje vsakdanje življenje. Rada bi raziskala, ali bi lahko šlo za 
perimenopavzo in kako lahko skupaj poiščeva ustrezno podporo." 

 

5. »Ti  simptomi niso povezani z menopavzo oz. z nihanjem 
hormonov« 

Vaš možen odgovor: »Po tem, kar sem prebrala, lahko nihanje hormonov v 
perimenopavzi pomembno vpliva na številne organe in tkiva v telesu, vključno z 
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možgani, prebavili in presnovo, mišicami in kostmi ter lahko pomembno vpliva na 
mentalno in čustveno počutje ženske. Rada bi se pogovorila, ali so moji simptomi 
morda povezani s hormonskimi spremembami in kako lahko skupaj pripomoreva k 
mojemu boljšemu počutju.« 

 

6. »To je samo stres. Morate se umiriti in bolj zdravo živeti.«  

Vaš možen odgovor: "Stres lahko igra vlogo, vendar se mi ti simptomi zdijo povezani s 
hormoni. Rada bi raziskala, ali bi perimenopavza lahko bila del odgovora ter se 
pogovorila o svojih možnostih za njeno obvladovanje."  

 

7. »To zveni kot anksioznost ali depresija. Poskusiva z 
antidepresivom.« 

Vaš možen odgovor:  "Odprta sem za različne možnosti obravnave mojih sprememb 
razpoloženja, vendar bi rada tudi raziskala, ali k temu prispeva nihanje hormonov. Ali 
lahko pogledamo sliko širše, tudi v luči nihanja hormonov in perimenopavze?"  

 

8. »Ker imate še vedno menstruacije in lahko zanosite, poskusiva 
najprej s hormonsko kontracepcijo, da se stvari uravnotežijo.« 

Vaš možen odgovor:  "Odprta sem za razpravo o različnih pristopih, vendar bi rada 
razumela razliko med kontracepcijo in naravno prisotnimi hormoni v tej življenjski fazi 
ter katera možnost bi najbolje rešila moje simptome in dolgoročno zdravje."  

 

9. »Če želite shujšati, morate samo manj jesti in se več gibati.« 

Vaš možen odgovor:  "Spremenila sem življenjski slog, se bolj zdravo prehranjujem in 
več vadim, a se mi kilogrami še naprej nabirajo. Prebrala sem, da lahko perimenopavza 
vpliva na presnovo, inzulinsko rezistenco in telesno sestavo Rada bi raziskala, kaj še 
lahko prispeva k spremembam teže in kako lahko skupaj poiščeva pristop, ki upošteva 
hormonske spremembe, presnovo in moje celostno zdravje."  

 

10. »Vaši izvidi so normalni, zato to ni menopavza.« 

Vaš možen odgovor: "Vem, da laboratorijski izvidi lahko pokažejo normalne vrednosti, 
vendar sem prebrala, da se hormoni v perimenopavzi močno nihajo iz dneva v dan in da 
izvidi pogosto ne odražajo dejanskega počutja. Rada bi se pogovorila o tem, kako lahko 
simptome obravnavava celostno — ne samo skozi laboratorijske številke." 
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Menopavza ni le “del staranja”, temveč pomembno biološko obdobje, ki vpliva na srce, 
možgane, kosti, presnovo, spanje, razpoloženje in kakovost življenja. To je čas, ko se v 
telesu dogajajo velike nevroendokrine spremembe — in prav zato je ključno, da svoje 
simptome jemljete resno.  

 

To je vaša priložnost, da pravočasno zaščitite svoje dolgoročno zdravje, razumete svoje 
telo in dobite podporo, ki jo zaslužite. Pogovor z zdravnikom je veliko bolj učinkovit, ko 
jasno izrazite svoje izkušnje, vprašanja in želje ter vztrajate pri tem, da so vaše težave 
vredne obravnave.  

 

Menopavza je univerzalna, a vaše izkušnje so edinstvene — in zaslužijo strokovno, 
spoštljivo in informirano obravnavo. 


