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Psichikos
sveikata

The Latte Lounge” bendruomenéje daugybé motery kalba
apie tai, kad joms sunku susidoroti su gyvenimu, jos
jauciasi perdegusios ir kencia nuo nerimo ar depresijos.
Daznai jos net priverstos mesti darbg, nes tiesiog nebegali
susitvarkyti. Kad ir kokia bty ankstesné psichikos sveikata,
menopauzés laikotarpiu svarbu skirti laiko ir erdvés sioms
problemoms spresti, kad apsaugotume savo dabartine ir
bsimg emocine gerove.

SAVO BUSENOS SUVOKIMAS IR
PAGALBOS IESKOJIMAS

Tikriausiai visi pazjstame bent vieng Zmogy, kuris ilgus metus
kovojo su savo psichikos sveikatos problemomis, o galbiit ir jas
asmeniskai patyréte sunkumy dél jvairiy priezaséiy. Vidutiniame
amziuje $iuos sunkumus daznai lemia moterims tenkantys
is$ukiai: vaiky ar senstanciy tévy prieziiira, finansiniai
sunkumai, darbo kravis ar santykiy krizés. Tacdiau labai daznai
tai susij¢ ir su hormony poky¢iais; perimenopauzés ir
menopauzés simptomai daznai klaidingai supainiojami su
nerimo ar depresijos simptomais (taip nutiko ir man). Kartais
moterys visg gyvenima nugyvena su nediagnozuotais sutrikimais,
kurie $iuo laikotarpiu iSryskeéja, pavyzdziui, disleksija, démesio
trikumo ir hiperaktyvumo sutrikimas (DTHS), obsesinis
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kompulsinis sutrikimas (OKS) ar autizmo spektro sutrikimas.
Tokios buiklés gali dar labiau apsunkinti kasdienio gyvenimo
issakius.

Prie§ vertinant savo dabarting psichikos sveikata, naudinga
suprasti, kas yra gera psichikos buklé. Nors mums visiems
pasitaiko blogy dieny ir kiekvieno psichikos sveikata gali
atrodyti skirtingai, specialistai atkreipia démesj j tam tikrus
pozymius.

Jeigu psichikos sveikata gera, Zmogus jaudiasi stiprus ir
pajégus susidoroti su bet kokiais gyvenimo i$tkiais, valdo savo
mintis ir emocijas, gali priimti i$§akius ir pasinaudoti
atsiverian¢iomis galimybémis. Jei psichikos sveikata prasta,
zmogui gali atrodyti, kad jis gyvena tarsi po tamsiu debesiu,
néra nei vilties, nei prasmés. Toks Zmogus jaucia atskirtj ir
bejégiskuma ka nors pakeisti.

Neretai mes taip priprantame prie gyvenimo ties savo
galimybiy riba, kad net pamir§tame, kq reiskia jaustis puikiai.
Gali bati sunku suprasti, j kg kreiptis pagalbos ir kaip reikéty
pasiriipinti savimi. Sis skyrius skirtas biitent tokioms
problemoms aptarti. Pradésime nuo psichikos sveikatos is$tukiy,
su kuriais susiduria vidutinio amzZiaus moterys, véliau i$samiau
aptarsime menopauzés jtaka nerimui, depresijai bei
neurojvairovei. Taip pat bus pristatytos jvairios psichoterapijos
galimybeés.

Kartais moterys visa gyvenimag
nugyvena su nediagnozuotais
sutrikimais, kurie Siuo laikotarpiu
iSryskéja.



|S pradziu atvirai
aptarkite visus
jauCiamus simptomus,
O ne ieskokite
konkrecios diagnozeés
patvirtinimo arba
specifinio gydymo.
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KLAUSIMAI IR ATSAKYMA|

Dr. Sophie Behrman, nacionalinés
sveikatos sistemos psichiatré konsultanté

Kodeél tiek daug vidutinio amziaus
motery sutrinka psichikos sveikata?

Tyrimai rodo, kad penktajame ir $eStajame
gyvenimo deSimtmetyje moterims padidéja
rizika patirti pirmuosius psichikos sutrikimy
epizodus, o didziausia savizudybés rizika —
45-49 mety amziuje.?

Motery psichikos sveikatos pablogéjima
vidutiniame amzZiuje lemia kelios priezastys: dél
atsakomybés riipintis ir vyresne, ir jaunesne
karta, padidéjusios atsakomybés darbe ir
visuomenés neigiamos reakcijos j senéjima (ypac
vyresniy motery atzvilgiu) gali sustipréti
socialinis spaudimas.

Peréjimas j perimenopauze dél sumazéjusios
hormony koncentracijos gali sukelti tokiy
psichologiniy simptomy kaip prasta nuotaika,
nerimas ir apsiblausimas. Vienoms moterims tai
lemia nauja psichikos sutrikimo diagnoze,
kitoms — anks¢iau diagnozuotos biiklés
paiiméjimg. Dazniausiai moteris vidutiniame
amZiuje vargina prasta nuotaika ir nerimas

(zr. 27-34 p.).

Kodeél kai kurias moteris depresija
vargina labiau?

Kaip ir visy psichikos sveikatos problemy atveju,
depresijos vystymasis grei¢iausiai priklauso nuo
daugybeés veiksniy: genetika, ankstyvoji
gyvenimo patirtis ir asmenybés tipas turi jtakos

miisy pasaulio suvokimui ir bendravimui.

Vélesné gyvenimo patirtis, gyvensenos veiksniai
ir kitos psichikos bei fizinés sveikatos problemos
gali padidinti arba sumazind tikimybg susirgti
psichikos liga.

Kur moterys gali kreiptis pagalbos, jei
jtaria psichikos sveikatos sutrikimq?

Jei jums neramu dél savo psichikos sveikatos,
patarciau kreiptis i $eimos gydytoja. I pradziy
atvirai aptarkite visus patiriamus simptomus, o
ne ieskokite konkrecios diagnozés patvirtinimo
arba specifinio gydymo. Gydytojas jvertins jasy
situacijg ir rekomenduos gydymo plana: jame
gali buti gyvensenos poky¢iai, gydymas vaistais
arba psichoterapija, daznai skiriamas $iy metody
derinys. Psichikos sveikatos problemy turin¢ioms
moterims daznai uztenka $eimos gydytojo
rekomendacijy, joms nebitina kreiptis
psichiatra. Nacionalinéje sveikatos sistemoje
pacientés nukreipiamos dél antrinio lygio
psichikos sveikatos prieziiiros paslaugy tik tada,
kai jy buklé yra sudétinga ir (arba) pradinis
gydymas nepadeda.

Kai vargina psichikos sveikatos problemos,
visai natiiralu informacijos ieskoti internete, nes
zmogus nori suvokti savo biiseng. Cia i§ tiesy yra
gausybé informacijos ir asmeniniy pasakojimy,
kurie gali padéti mums suprasti, kas vyksta.
Tadiau psichikos sveikatos sutrikimy diagnostika
dazniausiai biina sudétinga, o ypac¢ sunku vertinti
asmening patirtj pac¢iame problemy jkarstyje,
todél ,,Google“ paieska ne visada naudinga.



Seksas ir
santykiai

Vidutinis amzius gali suteikti i3silaisvinimo, naujos pradzios
jausma, nes vaikai neretai jau i$skrenda i3 tévy lizdo,
atsiranda Siek tiek daugiau finansinés laisvés, o kartu ir
daugiau laiko sutelkti démesj j naujus ar jau esamus
santykius. Tag¢iau moterys daznai praranda pasitikéjimg
savimi dél menopauzés metu priaugto svorio arba nezino,
kaip atgaivinti nusilpusj lytinj potraukj. Kai kurios moterys
Siame gyvenimo etape tampa vieni3os ir noréty sutikti naujq
partnerj, bet nezino, nuo ko pradéti. Visgi vidutinio
amziaus moterys gali turéti asmeninj gyvenimgq, kuris bty
toks pat visavertis ir dziaugsmingas kaip ir treg¢iajame ar
ketvirtajame gyvenimo desimtmetyje.

SEKSUALINIS GYVENIMAS IR
LYTINIS POTRAUKIS

Sveikas ir visavertis seksualinis gyvenimas vidutiniame amzZiuje
yra tikrai pasiekiamas, jei laikomés tinkamo poZiiirio ir turime
palaikyma, ypa¢ tuomet, kai j §j etapa Zitirime kaip | galimybe, o
ne kaip j klittj, kurig reikia jveikti.

Jei vargina menopauzés simptomai ir vidutinio amziaus stresas,
o su savo partneriu praleidome ilgus metus, visai nenuostabu,

kad dienos pabaigoje mieliau renkameés gerg serialg, o ne meilés
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malonumus. Ir tai visiSkai normalu, jei abu partneriai yra
patenkinti ir nejaudia kaltés. Su amZiumi misy kinai,
pasitikéjimas savimi ir seksualiniai troskimai gali keistis, todél
svarbu tai pripazinti ir pasidométi, kodél vidutiniame amziuje,
menopauzeés metu ar véliau sumazéja lytinis potraukis ir kaip
pagerinti $ig situacija. Batina islaikyti atvirg bendravima su

savimi ir partneriu.

Nebejauciu jokio lytinio potraukio ir manau, kad su manimi kazkas ne faip.
Bandziau varioti papildus, sveikiau maitintis, sportuoti, bet vis fiek nejauciu
jokio intymumo poreikio. Suprantu, kad tai svarbu masy santykiams, ir man visai
patinka, kai jau pasineriu j veiksmq. Bet pati mintis apie seksq ir pasiruosimas
tam mane pemelyg vargina.

Zinau, kad neturéiau jausti pareigos mylétis vien tam, kad jtikéiau savo
vyrui, bet jauciu, jog jam arfumas yra batinas tam, kad jis jaustysi uZtikrintas deél
masy santykiy. Visgi as manau, kad daugumai motery pirmiausia reikia

stipresnio emocinio rysio.

MARIA, 40 mety

Jei norite susigrazinti jaudulj dabartiniuose santykiuose arba
esate uzmezgusi naujus santykius ir neZinote, kaip vél uzSokti ant
balno, yra daugybé dalyky, kuriuos galite iSbandyti. Tolesniuose
puslapiuose rasite idéjy, kaip vél jZiebti aistrg (jei jos i§ tiesy
norite), i$mokti myléti savo kiing ir vél mégautis visaverciu bei

maloniu intymiu gyvenimu.
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KLAUSIMAI IR ATSAKYMAI

Dr. Shahzadi Harper, autore, $eimos gydytoja ir
Harper klinikos steigéja, motery sveikatos specialisté

Kodeél tiek daug motery vidutiniame
amziuje patiria lytinio potraukio
sumazéjimg?

Apie seksa vidutiniame amziuje ir véliau daznai
nekalbama. Jei prisimenate save dvidesimties
mety ir kaip tuomet jsivaizduodavote savo
tévus, kuriems buvo apie 40-65 metus,
uzsiimandius seksu, tikriausiai pagalvodavote:
,»O siaube, kaip jie iSvis gali tai daryti?“ O
tuomet staiga pats pasieki tag amZiy ir supranti:
»Juk mano gyvenimas dar tikrai nesibaigé!*

Lytinis potraukis priklauso nuo daugybés
veiksniy. Néra vienos konkrecios priezasties,
kuri jj i§jungia, taiau miisy organizme vyksta
tam tikry biocheminiy poky¢iy. Nuo
ketvirtojo desimtmecio pabaigos ir penktojo
pradzios svyruojancios hormony
koncentracijos gali smarkiai paveikti lytinj
gyvenimg. Sekso atsisakymas taip pat yra kiino
apsauginis mechanizmas: jei esate pavargusi,
jlisy organizmas visg energija ir iSteklius
nukreips j kasdienius is$tkius, tad seksui
tiesiog nebeliks jégy.

Kokie yra sekso vidutiniame amziuje
pranasumai?

Po menopauzés moterys gali patirti tikrg
seksualine laisve. Kai heteroseksualioms
poroms nebereikia riipintis kontracepcija,

Lytinj potraukj veikiantys
vidutinio amziaus veiksniai

® Prastas miegas: kai esate iSsekusi,
maziausiai norisi intymiai bendrauti.

® Padidéjes svoris: fai gali sukelti
problemy dél pasitikéjimo savimi ir savo
kino idvaizdos.

* Bloga nuotaika: daugelis vidutinio
amzZiaus mofery jauciasi prislégtos, o
fai turi jtakos ir lytiniam potraukiui.

® Sumazéjusi estrogeny koncentracija:
fai turi jlakos maksties lubrikacijai,
maksties sieneliy ir vulvos storiui bei
putlumui, taip pat iSoriniams lyfiniams
organams, todél gali pasireiksti klitorio
ir (arba) maksties atrofija.

e Testosterono mazéjimas: dél to gali boti
sunkiau pasiekli orgazmgq arba
orgazmas nebina foks stiprus kaip
anksciau, o fai gali sukelti abejoniy ir
nerimo dél santykiy.

atsiranda daugiau galimybiy eksperimentuoti
ir pajvairinti gyvenima miegamajame. Kai
kurios moterys $iame etape tampa vieniSos
arba galbiit niekada nerado to vienintelio,
todél vidutinis amzius tampa puikia proga
atrasti save i§ naujo ir priimti ta moterj, kuria
tapo. Moterys man daznai sako, kad,



PO menopauzes
moterys gali patirti
tikra seksualine
laisve.
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