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Een uitgebreide intake/anmnese.

Inschalen.

Informeren en adviseren.

Inzoomen op de individuele levensstijl

Preventiegericht werken.

Opstellen van een zorgplan.

Het geven workshops, infosessies en presentaties.

Multidisciplinair ssmenwerken en zo nodig
doorverwijzen.



LUISTEREN

Tijdens de intake wordt er met aandacht geluisterd naar de patiénte
waar lopen ze tegenaan. [k neem voldoende tijd hiervoor=60min.

MEDISCHE ANAMNESE HEALTHCHECK

Er wordt gevraagd naar de medische en familiale voorgeschiedenis,
zonodig hierop inzoomen.

Kleine healthcheck indien gewenst: bloeddruk, gewicht en
buikomtrek.



INSCHALEN WAAR ZE ZICH SITUEERT

Green climateric scale= vragenlijst over de ernst van de klachten:

0 = verschijnsel afwezig

1 = verschijnsel treed af en toe op maar is niet storend

2 = verschijnsel treed vaak op, storend in uw activiteiten

3 = verschijnsel treed heel vaak op, activiteiten moeten onderbroken worden.

10. Ongeinteresseerd zijn
11. Niet gelukkig
voelen/neerslachtigheid

stemmingswisselingen, somber gevoel
of negatief zelfbeeld

12. Huilbuien
13. Snel geirriteerd zijn

14. Gevoel van duizeligheid, flauwvallen

Kachen 01213  Opmerkingen |

29. Urineverlies
]

15.Gespannen gevoel in hoofd en
lichaam

16. Tintelingen of doof gevoel op huid of
lichaam

22. Pijn bij het vrijen



Estrogen Level

INSCHALEN WAAR ZE ZICH SITUEERT

The 4 Stages of Menopause

Premenopause

Bogine whan b woman anters
her reproductive years and it
eongludes with the onsat of
M NOPAESE.

The firsk manstrudl cych i
regarded as the start of

2]

Perimenopause

Unpredictable perieds result
from the reduction ang

Muctuation of estrogen levels,

3]

Menopause

producing ages.

It g dgdrntifed By T mansioeal
pericd completely coasing for at
lxast & year.

4]
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yEars. Clina [angar Bacar praghant -
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menopause and ingts the entirety
al yaur lita,

Redisced a5trogen intraasas tha
risk of heart disease, osteoporasis,
andd 95To0pOnia,
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INSCHALEN WAAR ZE ZICH SITUEERT

Tijdsas menopauzeverloop

Perimenopauze menopauze postmenopauze
2ot 7 jaar 1 jaar geen menstruatie
niet meer vruchtbaar

Vroege peri-menopauze Late peri-menopauze Vroege post-menpauze Late post-menopauze
| | I

Menstruatie nog regelmatig menstruaties worden onregelmatig tot 4-tal jaren latere periode
cyclusduur wordt korter, soms <=21d  cyclusduur variabel, soms tot 60 d

overgangsklachten tamelijk matig overgangsklachten meestal heviger overgangsklachten blijven nog hevig overgangsklachten nemen af




INFORMEREN EN ADVISEREN

Synthetische hormonen versus (bio-identieke) hormonen.
Wat zijn de pro’s en contra’s.

Wat is de indicatie voor opstart HST.
Opstart altijd op advies van de arts die een risicoanalyse doet.

Welke complementaire behandelingen zijn er?
Welke andere opties zijn er voorhanden?
Uitleggen wat er in ons lichaam allemaal speelt.

Wat is de perimenopauze, menopauze en postmenopauze?
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GEVEN VAN WORKSHOPS,
PRESENTATIE, INFOSESSIES.

MULTIDISCIPLINAIR WERKEN EN
ZONODIG DOORVERWIJZEN

Overleg plegen met andere disciplines om samen aan hetzelfde doel
te werken.
Doorsturen bij onderliggende problematieken.



calm your mind’



https://menofocus.be/

MENOPAUZE
EN BEWEGEN
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check your bocdy & mincl . | Hat jo wat maar L auneia in
. of tokaar?

e o e e o e o Syt } i :

met de veranderingen en uitdagingen die deze fase mat zich mecbrengt. \ nen ac

Hat stalt jo in s1aat woloverwogen Seslissingen L nemen over jo Ervaar je meer pijn in je rug en
gezondneid en weizin.

Gewichtstoename

Veranderingen in
huid & haar

Hoofdpijn en
geheugenproblemen
Kun jo m

Start met:

niet meer rond lopen!

Wat je z

Wat kan je er zelf aan doen?

Urineverliesin
de menopauze

* 1540t 30% vande 60+ vroumen veriest rine
» moerdan 90% bigf rondlopen met de acht
* Mt can 0% verTwige ht prodieem

VERNOOGO RISICO IN DE MENOPAUZE

* Orstrogeencaat

* Debinnenikant van de plasbus wordR dunner en st daardoor mosiker

Do bneniant van e blaswand wordt Gurvier €0 s daardoor
Devosiger oo pridkets

© Weefsels 60 spieren 10N PLISDUA Wor0en SIB008

SOORTEM URINE VERLIES IN DE MENOPAUZE

Stress- *+ Urge-incontinentie: heel plots mosten plassen waardoor e telaat o0
reductietechnieken: het tollet komt
Yoga & Meditatie * Verergering van strassincontinentis rineveries bj inspanning

Orukin e busk e Loeneemt 0. 40rngen lopen, hetfen,

WAT KAN JE ZELF DOEN

* Praat erover met e arts of MeNODMZECONSUAET

© Ga ra een gespecalseerde kinesst 00 Jo weet welke spieren
tussericomen bj het plassen en ophouden van rine, je deze gerkht
GageHks kan trainen en 0p een juiste marser QEwichten leert verplaatsen
Let.cp e leettit roken, avergewicht, cafeine. sicohol stilitten en strakke
brohen 23n et goed

WAT ALS DIT NIST HELPT
Rascpiesg een roioog of gyneecoioog. Gelegte ut
welke mogeKhecen ef 109 T
Luister 12 e POCCast voOr e informate

elf kan doen

TIPS VOOR DE PARTHER TIJDENS DE (PERI)MENOPAUZE

INFORMEER

ZORG VOOR COMFORT en geef

Praat erover met je art:

MEER [HFO O¥ER BOYENSTAANDE TIPS: W W.YROUWEKINDEOYERGANG.HL

Blaasontstekingin
de menopauze

WANNEER KRLJG J6 EEN BLAASONTSTEKING?
* Wanneer bacterkén die er niet thuishoren de blaas binnendringen
{bv. bacterién die in de darmen leven)
Pinof brandend gevoet
Vaker plassen intense drang om te plassen
Troebele of bicederige urine. oN3angEName Geur
Pininonderbuik of rug
© Soms ook koorts

VERHOOGD RISICO INDE MENOPAUZE
Kans op urinewegintectic stijgt in de menopauze.
© 20% 3 35% voor de menopauze
© Stigtnaar S5% in de menopauze
Regenen

© Oestrogeen daalt en dat 207t voOr Meer kans op ontstekingen

o Zuurtegraad vagina verminderd enis je beste bescherming tegen
infecties

o EColIDacterie uit de Garm) che Mest verantwoordelk is voor
ontsteking vindt dardoor makkeliker Zin weg

WAY KUN JE ZELF DOEN
« Veeldrinken 1.5 iter per dag)
* Correcte zitheuding. ontspannen spieren tjdens het plassen

Draag kataenen ondergoed. geen inlegkruisies

WANNECR RAADPLEEG JE BETER EEN ARTS

 Bijkoorts.

= Wanneer de kiachten sanhouden (3 BSaSONtStekingen in een jaar of
2btaasontstekingen in 6 maangen)

TIPS 014 DE RELATIE, INTIMITEIT
EN SEKS LEUK TE HOUDEN

0_. maak tijd voor Jezelf en elicaar

emotionele veiligheid maﬂmmwnmmn._.

schakel een hulplijn in "
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