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C'è un guasto alla caldaia?
& altre domande di questo tipo

EL EN A ,  53  ANNI , 
S TAVA PER CHIAMARE 
IL  TECNICO DEL L A 
C AL DAIA .
Poi ha capito che quella 
che sentiva era la sua prima 
vampata di calore.  
Era entrata in premenopausa. 
Una fase della vita sulla quale 
non si era mai interrogata.

Più se ne parlerà, quindi, più ci 
troveremo preparate quando verrà il 
nostro turno.
Basta sorprese. Basta con domande 
del tipo “Cosa mi sta succedendo?”, 
“Che cosa mi è spuntato sul mento?”  
o “Che cosa sono i kegel?”
Possiamo fare meglio di così. Cioè 
fare in modo che questa generazione 
di donne sia l’ultima che affronta la 
menopausa impreparata.
E IL MODO DI ARRIVARCI  
È FARE LE DOMANDE GIUSTE.

Il dato è macroscopico se 
consideriamo che questo è il nostro 
percorso biologico. Una fase comune 
a tutte. Ciò nonostante, la maggior 
parte di noi neppure si accorge che le 
mamme, le zie o altre figure familiari 
stanno attraversando questo periodo. 

Nel 41 o/o dei casi,
le donne affermano 
di essere arrivate

impreparate alla 
propria menopausa



P UOI  E S SERE UN A R AG A Z ZIN A 
CHE DE SIDER A S OLO E S SERE 
D’A IU TO AL L A SUA MAMMA ;  O 
UN A DONN A SUI  QUAR AN TA CHE 
CHIEDE A  UN A ZIA  CHE COS A S I 
DE VE A SPE T TARE NEI  PROS SIMI 
DIECI  ANNI ;  OPP URE UN A DONN A 
CHE L A MENOPAUS A L A S TA 
AT TR AVER S ANDO E  VORREB B E 
QUALCHE CON SIGL IO IN P IÙ. 
IN  OGNI  C A S O PARL ARE DI 
MENOPAUS A AIU TA T U T TE AD 
AFFRON TARE MEGL IO QUEL LO 
CHE VERR À . 

 Fra tutti gli aspetti della 
menopausa, quale ti aspettavi 
di meno?

 Che cosa avresti voluto sapere 
sulla menopausa?

 Come descriveresti la 
menopausa, ora che la stai 
vivendo?

 Quali sono gli aspetti migliori 
della menopausa?

Soprattutto aiuta coloro che la stanno 
affrontando adesso a sentirsi comprese.

Oppure,
     S E  T I  S TA I  R I VO LG E N DO     
A  QUA LCU N A CH E L A M E N O PAU S A 
L A S TA AT T R AV E R S A N DO L A 
DO M A N DA CH E P U O I  FA R E È :
 C’è qualcosa che posso fare per 

rendere più facile la tua vita in 
questo momento?



Quali sono state le sfide più difficili 
I  C A M B I  D I  U M O R E .  ANCHE 
IL  FAT TO DI  E S SER DIVEN -
TATA MOLTO EMOTIVA , 
COME NON LO ERO MAI 
S TATA .  MI  C APITAVA DI 
GUARDARE UN B EL  FIL M 
ROMAN TICO E  P IANGERE  
A  DIROT TO.

P E N S O  CHE L A MAGGIOR 
PAR TE DEI  PROB L EMI 
D I P E N DA DA L FAT TO  
D I  N O N S A P E R E  E  NON 
TROVARE FACIL MEN TE 
QUALCUNO  
CON CUI  PARL ARNE .

nella tua menopausa?
N I E N T E S O N N O. 
N E M M E N O U N ’O R A . 
PER ANNI  HO FAT TO 
VER AMEN TE FATIC A .

DA UN GIORNO ALL’ALTRO  
HO DETTO BASTA AL SESSO.
Avevo un caldo infernale e fare 
sesso era l’ultima cosa a cui 
pensavo. Mio marito è stato 
l’uomo più paziente del mondo. 
Lui ha saputo prendermi nel 
verso giusto. E così tutto è 
andato bene, anche per lui.



Per alcune la menopausa è più 
sfidante di quanto lo sia per altre. 
Proprio per questo parlarne con 
persone vicine a te che la stanno 
affrontando può fare una grande 
differenza. 
Chiedi a loro come se la stanno 
cavando e quali aspetti trovano 
particolarmente problematici. Il 
vantaggio sarà da tutte e due le parti: 
loro si sentiranno più capite e tu, 
quando sarà il tuo turno, ti sentirai più 
preparata.

Quando ascolti una delle donne a 
te vicine che sono in menopausa, 
prova a farle questa semplice 
domanda: c’è qualcosa che posso 
fare per te in questo momento?
Puoi davvero fare la differenza 
dedicando un po’ del tuo tempo ad 
ascoltare come lei sta affrontando 
la sua menopausa.

o come fatica 
ad affrontarla

Molte donne ritengono
che la menopausa

sia una fase della vita 
molto sfidante,  

eppure allo stesso tempo  
spesso non viene presa sul serio



Quali sono gli aspetti più positiv i  
della tua menopausa?

I N V ECCH I A R E N O N È  M A I 
S TATO U N P RO B LE M A P E R 
M E .  SEN TO CHE S ONO 
DIVEN TATA UN A DONN A 
PIÙ S AGGIA .  PEN S ARE CHE 
NON CI  S AR ANNO PIÙ L E 
S COCCIAT URE DEL  CICLO È 
UN A B EL L A PROSPE T TIVA .

I N  F I N D E I  CO N T I  S O N O D I 
N U OVO M E S T E S S A .  S ONO 
SEREN A .  NON DE VO PIÙ 
FARE COL P O SU NE S SUNO. 
FIN AL MEN TE P OS S O E S SERE 
QUEL LO CHE S ONO.  E  SE  A 
QUALCUNO NON PIACCIO, 
PA ZIENZ A!

P U Ò V E R A M E N T E E S S E R E 
U N A CO S A B U O N A ! 
SEN TO DI  E S SERE 
R IFIORITA .  QUANDO 
HAI  AT TR AVER S ATO L A 
MENOPAUS A ,  S TAI  MEGL IO 
CON TE  S TE S S A ,  T I  SEN TI 
P IÙ S ICUR A E  T I  CONOS CI 
DI  P IÙ.  SEI  FIN AL MEN TE TE 
S TE S S A .

M I S O N O S E N T I TA I N G R A DO 
D I  FA R E QUA LU N QU E CO S A . 
S ONO S ODDISFAT TA DI  ME 
S TE S S A .  IN VECCHIARE NON 
MI  PREOCCUPA E  NON MI 
SPAVEN TA .  L E  AMICHE MI 
S ONO DI  GR ANDE AIU TO, 
PARL ARE CON LORO MI 
A IU TA .  S ONO S TATI  T U T TI 
MER AVIGL IOSI ,  AMICHE, 
AMICI ,  COL L EGHE E  COL L EGHI . 
È  UN ’E SPERIENZ A CHE MI  S TA 
ARRICCHENDO.

M I S O N O L A M E N TATA CO N 
U N ’A M I C A D E I  P E L I  CH E M I 
S P U N TAVA N O S U L M E N TO , 
L EI  HA RIS O E  MI  HA DE T TO: 
“DE VI  FREQUEN TARE GEN TE 
DEL L A T UA E TÀ :  HANNO 
QUALCHE PROB L EMA DI  V IS TA 
E  NON S AR ANNO IN GR ADO 
DI  DIS TINGUERE I  T UOI  PEL I , 
SE  NON CON UN A L EN TE 
D’ INGR ANDIMEN TO E  IN 
P IENO S OL E”.  A  VOLTE B A S TA 
UN A B AT T U TA PER COGL IERE 
IL  L ATO BUONO DEL L E  COSE .



M I H A S T U P I TO L A M A N C A NZ A 
D I  U N A V E R A I N FO R M A Z I O N E . 
NON SI  PARL A MAI  DI  FAT TI 
RE AL I .  QUANDO HO AV U TO 
L E  MIE  PRIME ME S TRUA ZIONI , 
NE  S APE VO MOLTO P OCO. 
EN TR ARE IN MENOPAUS A È  S TATA 
UN ’E SPERIENZ A MOLTO SIMIL E . 

Quale aspetto della menopausa 
ti ha colto più impreparata? 

LE  P I CCO LE P E R D I T E  U R I N A R I E . 
C H E FO S S E RO PA R T E D E LL A 
M E N O PAU S A P RO P R I O N O N LO 
I M M AG I N AVO. 
Pensavo che fossero un problema 
delle donne più anziane. Tuttavia, se 
avessi saputo che era un problema 
così diffuso, non avrei provato tanto 
imbarazzo.

Nessuna dovrebbe 
essere colta 
di sorpresa 

dalla menopausa.

E allora, perché non mettere su un 
bel caffè, chiamare tua nonna o tua 
zia e parlare di menopausa? 
Puoi chiedere loro che cosa non si 
aspettavano quando la menopausa 
è iniziata, quali sintomi le hanno 
colte di sorpresa e quali sono 
le cose che non sapevano e che 
sarebbe stato meglio sapere. 
In questo modo avrai un’idea più 
precisa di che cosa ti devi aspettare 
quando verrà il tuo turno, e loro si 
sentiranno finalmente ascoltate e 
capite. 
Saranno felici del fatto che tu le 
abbia chiamate.



S Ì .  CE  N ’È  B I S OG N O. 
Dobbiamo fare in modo che le 
donne giovani non arrivino alla 
menopausa impreparate.
Io ho soff erto di vampate 
di calore molto forti e fu un 
periodo diffi  cile per me. 
Parlare fa bene, dà sicurezza.

FA PA R T E D E LL A V I TA .  SE 
S OFFRI  DI  SB AL ZI  DI  UMORE 
È  IMP OR TAN TE PARL ARNE 
CON L A FAMIGL IA  IN VECE DI 
N A S CONDERLO.  

M I S A R E I  DOV U TA I N FO R M A R E 
M EG LI O E  AV R E I  DOV U TO 
A S CO LTA R E D I  P I Ù QU E LLO CH E 
LE  Z I E  AV E VA N O DA D I R M I  I N 
P RO P O S I TO ,  IN VECE DI  FAR FIN TA 
DI  NIEN TE E  DIMEN TIC ARMENE .

S O N O FEL I CE 
D I  AV E R N E PA R L ATO 
CO N I L  M I O CO M PAG N O.
Lui adesso si accorge che 
mi trovo nel mezzo di una 
vampata e riesce ad essermi 
di supporto. 



FOR S E , 
PA R L A N DON E DI  P I Ù , 
A FFRON T ER EM M O 
QU E S TO PA S S AGG I O 
DELL A V I TA CON 
M AGG I OR E S ER EN I TÀ .
DOP O TUT TO,  CIÒ CHE 
FA PIÙ PAUR A È  CIÒ 
CHE NON SI  CONOSCE .

Se stai parlando di menopausa 
con una persona vicina a te che 
l’ha già attraversata o che la sta 
approcciando, sarebbe interessante 
sapere da lei quanto sia d’aiuto 
parlarne. 

I sudori notturni o le vampate sono 
cambiamenti comuni a tutte e non 
c’è motivo di affrontarli da sole.

Il 29  delle donne 
che non sono ancora 

entrate in premenopausa
la temono.



S O N O E N T R ATA I N U N G RU P P O FACE B OO K 
P R I VATO,  U N G RU P P O L A CU I  R EGO L A È  R I D E R E 
E  N O N P R E N D E R S I  T RO P P O S U L S E R I O.  ANCHE 
E S SERE P IÙ INFORMATA È  S TATA L A MIA V IA 
VER S O COMP OR TAMEN TI  P IÙ S AGGI .  NON 
PROVO PIÙ IMB AR A Z ZO.  ADE S S O S ONO PIÙ 
FEL ICE .  AFFRON TO L A V ITA A  TE S TA ALTA .

M I R I T E N GO FO R T U N ATA .  HO 
AMICHE MOLTO SIMPATICHE 
CON CUI  CI  FACCIAMO UN 
S ACCO DI  R IS ATE DAVAN TI  A 
UN A B OT TIGL IA  DI  PROSECCO. 
R IDIAMO E  P IANGIAMO 
PARL ANDO DI  T U T TE L E 
DIS AV VEN T URE CHE CI  C APITANO

Se mi sta venendo una vampata 
di calore e mi trovo in mezzo 
a un gruppo di colleghe, la 
menopausa diventa argomento di 
conversazione in modo del tutto 
naturale. Spesso anche le mie 
colleghe non hanno chiuso occhio 
tutta notte e allora  si parla di 
insonnia. È un argomento come un 
altro nelle pause di lavoro.

SENTO DI POTERNE PARLARNE 
CON CHIUNQUE. Dieci anni 
fa pensavamo che essere in 
menopausa significasse solo un 
paio di sintomi. Oggi sappiamo che 
gli sbalzi di umore e tanto altro 
sono causati dalla menopausa. Se 
ne deve parlare, esattamente come 
si parla del ciclo mestruale.

IL 37% DELLE DONNE 
DICE DI AVER TROVATO 
CONFORTO NELLE 
AMICHE, IL 34% INVECE 
DICHIARA CHE SIA IL 
LORO COMPAGNO AD 
AIUTARLE. POTERNE 
PARLARE CON QUALCUNO 
LE HA FATTE SENTIRE 
MENO SOLE.

Nonostante il 43o/o delle donne 
si senta sola durante 

la menopausa, ci sono molte 
donne che trovano aiuto  

in amiche e familiari.



VORREI AVER RICEVUTO MOLTE  
PIÙ INFORMAZIONI DA MIA MADRE.

MIA FIGLIA HA 19 ANNI, PERCIÒ  
HO PARLATO CON LEI NEL 
MOMENTO IN CUI SONO ENTRATA  
IN PREMENOPAUSA, CIRCA  
DUE ANNI FA. Non volevo 
nasconderlo come aveva fatto  
mia madre con me.

Hai mai parlato di menopausa 
con tua madre?

IO CON MIA MIA MADRE NE HO 
PARLATO. E anche mia nonna ne 
aveva parlato con lei. La nonna 
aveva sofferto di vampate di calore 
terribili e lo stesso è accaduto a 
mia madre. Oggi mi comporto allo 
stesso modo con le mie figlie. Non 
ci sono tabù nella mia famiglia.

MIA MADRE NON HA 
MAI PARLATO MOLTO DI 
MENOPAUSA. L’unica cosa che mi 
ha detto è stata di fare gli esercizi 
per il pavimento pelvico. Quello 
che mi ha detto sulla menopausa 
è tutto qui. Di cambiamenti fisici 
non ha mai parlato.

MIA MADRE ERA UNA DONNA 
MOLTO RISERVATA. Oggi so 
che anche lei è entrata in 
menopausa molto giovane,  
ma ai tempi non l’ho mai saputo 
perchè non me ne aveva mai 
parlato. 



UN A CONOS CENZ A PIÙ 
APPROFONDITA DEL L A 
MENOPAUS A ,  CHE PA S S A DA UN A 
GENER A ZIONE AL L’ALTR A ,  AL LO 
S TE S S O MODO IN CUI  NEL L E 
FAMIGL IE  S I  TR AMANDANO 
RICE T TE ,  P UÒ FARE IN MODO 
CHE L E  PROS SIME GENER A ZIONI 
DI  DONNE NON ARRIVINO AL L A 
MENOPAUS A IMPREPAR ATE , 
MA S OPR AT T U T TO CHE NON CI 
ARRIVINO S OL E .

Certamente si tratta di un “lascito” 
molto meno affascinante del 
mobile del settecento appartenuto 
alla bisnonna, ma puoi star certa 
che sarà molto più utile a te, alle 
tue figlie e alle tue nipoti. 

o a qualcuno che per te è 
come una mamma, che cosa 

è stata per lei la menopausa? 

Perchè non chiedi a tua mamma, 



N O N P O S S O FA R E V I AGG I 
LU N G H I  I N  AU TO  SENZ A 
PROGR AMMARE DEL L E 
S OS TE PER ANDARE  
AL L A TOIL E T TE .  
QUE S TO NON MI  ER A 
MAI  SUCCE S S O PRIMA .

Perdite urinarie e menopausa. 
Sei stata colta di sorpresa, e quanto?

AVEVO DELLE PERDITE 
QUANDO MI SOFFIAVO IL 
NASO O STARNUTIVO.  
Mi domandavo per quanto 
sarebbe durato. Sarebbe stato 
più facile da sopportare, se 
avessi saputo di dovermelo 
aspettare invece di essere colta 
impreparata.

È S U CCE S S O A LL’ I M P ROV V I S O. 
ERO AL  L AVORO,  T U T TA 
TR ANQUIL L A .  P OI  VADO IN 
PAUS A PR ANZO E  QUANDO 
MI  AL ZO DA TAVOL A HO L A 
SEN S A ZIONE DI  E S SERMI 
B AGN ATA .  E  NON AVE VO 
SEN TITO NUL L A ,  NEMMENO 
UNO S TIMOLO O IL  B IS OGNO 
DI  ANDARE IN B AGNO. 
SEMPL ICEMEN TE ,  
È  SUCCE S S O.

L A M AGG I OR PA RT E DELLE  PER S ON E N ON S A CH E LE 
PER DI T E  U R I N A R I E  S ON O PA R T E DI  U N PACCH E T TO 
CH E S PE S S O A R R I VA I N S I EM E A LL A M EN OPAU S A .
SOPR AT TUT TO NON S ANNO CHE SI  TR AT TA DI  UN 
FAT TO DIFFUSO,  MOLTO PIÙ DI  QUANTO SI  PENSI .

Lo dicono i numeri. 
1 donna su 3

dopo i 35 anni
ha delle perdite 

urinarie involontarie.

Dobbiamo parlare 
soprattutto degli aspetti 
meno conosciuti della 
menopausa, per fare in 
modo che non ci colgano 
di sorpresa. Le perdite 
urinarie, la diminuzione 
della libido o il dolore 
durante i rapporti sessuali 
sono temi dei quali nessuna 
dovrebbe rimanere 
all’oscuro.



FA I  U N I N V E S T I M E N TO
E COMPR A UN A 
CONFE ZIONE GR ANDE 
DI  OL IO DI  COCCO:  È  IL 
LUB RIFIC AN TE IDE AL E 
PER T U T TO! 

ME T TERE I N  FR I GO R I FE RO 
I L  CU S CI N O  SU CUI  DORMI 
PER CON TR A S TARE I  C ALORI 
NOT T URNI . 

T E N E R E I N FR E EZ E R U N 
C AVO LO DA A P P OGG I A R E 
S U LL A VAG I N A .
SEMB R A S TR ANO, 
MA FUNZION A .

SE  HAI  GIÀ 
AT TR AVER S ATO L A 
MENOPAUS A ,  PERCHÉ 
NON SCRIVERE UN A 
L E T TER A A  UN A 
PER SON A PIÙ GIOVANE 
DI  TE ,  PER DARL E 
CONSIGL I  E  SOLUZIONI? 
Tutte noi troviamo modi ingegnosi di 
fronteggiare la menopausa e abbiamo 
consigli e rimedi che potremmo 
condividere. 
Per altri suggerimenti su come 
aff rontare le perdite urinarie o la 
secchezza vaginale puoi andare su 

R I CO R DA R S I  D I  I N S E R I R E 
N EG LI  S L I P  QUA LCO S A D I 
CO N FO R T E VO LE , 
IN  C A S O DI  PERDITE . 

HO AVVERTITO PER TEMPO 
MIA SORELLA DI AVERE 
CURA DELLA SUA SALUTE 
E CHE TUTTO IL CORPO 
SAREBBE CAMBIATO CON 
LA MENOPAUSA. Le dissi di 
prepararsi a cambiare dieta e 
di fare esercizio. Le scrissi una 
lunga lettera in cui le spiegavo 
che cosa si doveva aspettare: 
sbalzi d’umore, vampate di 
calore, tutto…

secchezza vaginale puoi andare su 

T E N A . I T/ U LT I M A M E N O PAU S A DA S O L A  



ACCE T TA L A M E N O PAU S A ,  PARL ANE 
E  CONDIVIDI  L A  T UA E SPERIENZ A . 
FAL L A DIVEN TARE NORMAL E E 
S OPR AT T U T TO NON AVER PAUR A  
DI  CHIEDERE AIU TO.

P IÙ CONDIVIDIAMO 
I  NOS TRI  CONSIGL I 
SUL L A MENOPAUS A , 
P IÙ S AREMO TUT TE 
MEGL IO PREPAR ATE 
AD AFFRONTARL A . 
Quasi 1 donna su 5 dichiara di aver 
potuto accedere solo ad informazioni 
di tipo medico, cioè una fredda 
descrizione di sintomi. In effetti, se 
cerchi “menopausa” su Google, tutto 
quello che trovi è un’interminabile 
lista di sintomi. 
Dov’è invece la reale esperienza della 
menopausa vissuta dalle donne? 
Dove sono le loro emozioni, i loro 
consigli, i piccoli trucchi?

Qual è il miglior consiglio in tema menopausa 
che vorresti passare alle altre donne? 

T ROVA U N ’A LT R A DO N N A 
CO N L A QUA LE T I  S E N T I 
D I  CO N D I V I D E R E LE  T U E 
S E N S A Z I O N I .  PARL ARE E 
CONDIVIDERE T I  A IU TER À .

T U T TA L A V I TA È  P I E N A D I  A LT I 
E  B A S S I ,  PROPRIO COME L A 
MENOPAUS A . 

A S CO LTA I L  T U O CO R P O :  P IÙ 
LO CONOS CI  E  P IÙ S AR AI  IN 
GR ADO DI  CON TROL L ARE I 
SUOI  C AMB IAMEN TI .

N O N N A S CO N D E R E I L  T U O 
CO R P O  E  NON SME T TERE DI 
FARE QUEL LO CHE T I  P IACE : 
COME NUOTARE E  FARE 
ALTRI  SP OR T.



FA I  L AVO R A R E I  T U O I 
M U S CO LI  P E LV I CI .  NON 
A SPE T TARE A  INIZIARE 
QUE S TI  E SERCIZI  PER 
R INFOR Z ARL I . 

N O N RO M P E R E I L  D I A LOGO 
CO N I L  T U O PA R T N E R . 
CONDIVIDI  CON LUI  QUEL LO 
CHE T I  S TA SUCCEDENDO  
E  NON L A S CIARE CHE  
IL  S IL ENZIO CONDIZIONI  
L A  VOS TR A REL A ZIONE .

P E N S O CH E OGG I  LE  DO N N E 
D E B B A N O S E N T I R S I  L I B E R E 
D I  PA R L A R E D I  O R M O N I , 
O RG A S M O,  S ECCH EZ Z A 
VAG I N A LE E  ALTRI 
ARGOMEN TI  DI  QUE S TO TIP O.

LE  DON N E CH E H A N N O 
AT T R AV ER S ATO 
L A M EN OPAU S A 
CON OS CON O U N A S ER I E 
DI  T RU CCH I  E  CON S I G LI 
PER A FFRON TA R L A A L 
M EG LI O. 
Ognuna di loro sarà felice di 
condividerli con te, devi solo chiedere. 

CO N CE D I T I  U N B E L  
R I P O S I N O P O M E R I D I A N O.  
TE LO SEI  MERITATO.



SONO LORO L A 
GR ANDE RISERVA 
DI  CONOSCENZ A , 
CONSIGL I  ED 
E SPERIENZ A .

Ciò signifi ca che troppo spesso non 
sappiamo domandare a una donna 
in menopausa “Come stai? Come te 
la stai cavando?” o che non siamo 
ancora in grado di creare spazi nei 
quali le donne si sentano incoraggiate 
a condividere quello che stanno 
vivendo. Rendere la menopausa una 
fase della vita meno mistifi cata e 
solitaria è un obiettivo che possiamo 
raggiungere. Basta fare alle donne 
le domande giuste e poi ascoltare le 
loro risposte.
Il nostro corpo cambia e anche 
il modo di parlare di menopausa 
dovrebbe cambiare.
Facciamo che sia

QUA SI  UN TER ZO 
DEL L E  DONNE RITIENE 
CHE L A MANC ANZ A 
DI  UN SUPP ORTO 
ADEGUATO ABBIA 
RE SO PIÙ DIFFICIL E 
L’AT TR AVER S AMENTO 
DEL L A MENOPAUS A .
IL  17% DICHIAR A DI  NON 
AVER RICE V UTO ALCUN 
GENERE DI  A IUTO.

25 milioni è il numero
di donne che ogni anno
entrano in menopausa.

 ll ’# U LT I M A M E N O PAU S A DA S O L A’# U LT I M A M E N O PAU S A DA S O L A



TECNIC AMENTE,  IL 
TERMINE MENOPAUS A 
INDIC A IL  MOMENTO 
IN CUI  SONO PA S S ATI 
1 2  ME SI  DAL L’ULTIMO 
CICLO ME S TRUAL E .

Note 

Con “premenopausa” intendiamo 
invece la fase che conduce fino a 
questo punto. È il periodo in cui 
l’equilibrio ormonale di una donna 
comincia a cambiare e i primi 
sintomi si fanno sentire. Spesso il 
termine “menopausa” è usato come 
un’espressione in cui si includono tutti 
e due i momenti. E anche noi, nella 
redazione di questa guida, spesso ci 
siamo serviti del termine in questo 
modo per maggiore semplicità e 
chiarezza.

Tutte le statistiche utilizzate in 
questa guida provengono da una 
ricerca condotta da TENA fra il 14 e 
il 21 marzo 2022 su un campione di 
6.000 donne di Regno Unito, Brasile e 
Italia che erano in menopausa o che 
l’avevano già superata.
Un grande grazie a tutte coloro che 
hanno contribuito a questo studio.

... a coloro che hanno 
voluto condividere con 
noi le loro esperienze.

Grazie...
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