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Een korte introductie

in de overgang

door Marieke Schurink en Miranda Domburg

- Wat is de overgang? -

De overgang, of ook wel perimenopauze genoemd, betekent letterlijk een 
verandering. De essentie is de transformatie van vruchtbaarheid naar 
onvruchtbaarheid. 

De overgang is een transformatiefase, waarin de eicelproductie terugloopt en de 
eierstokken minder vrouwelijke geslachtshormonen aanmaken, totdat ze er 
helemaal mee ophouden en de laatste menstruatie zich aandient. Gedurende 
deze periode zijn deze geslachtshormonen in wisselende hoeveelheden 
aanwezig. 

Deze fase kan gepaard gaan met overgangssymptomen en is voor veel vrouwen 
een fase van onbalans.

- Wat is de menopauze? -

De menopauze is de allerlaatste menstruatie van een vrouw, dit 
kun je pas achteraf bepalen. Een vrouw is dan niet vruchtbaar 
meer. Voor de ene vrouw is dit een opluchting, voor de ander 
verdriet.

De gemiddelde leeftijd waarop een vrouw de menopauze bereikt 
is 51,4 jaar. Dit geldt niet voor een menopauze door chirurgische 
ingreep of behandeling.

- De postmenopauze, de fase na de overgang -

Er ligt vaak veel nadruk op de overgang. Na de overgang is er nog 
een fase: de postmenopauze, en die duurt je verdere leven. 

De postmenopauze wordt gekenmerkt door een nieuwe 
hormonale balans en vraagt door het wegvallen van het 
beschermende hormoon oestrogeen meer aandacht voor een 
aantal gezondheidsrisico’s. 

Voor veel vrouwen is in deze fase meer ruimte voor persoonlijke 
ontwikkeling en zingeving.
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- De hele menotransformatie in beeld - - Wanneer start de perimenopauze? -

Bij de eerste veranderingen in hormoonbalans. Niet pas bij de laatste 
menstruatie! Voor je 40e spreken we van een vervroegde perimenopauze. 

De eerste veranderingen beginnen bij het dalen van het hormoon progesteron. 
Soms al 10 jaar voor de menopauze (de laatste menstruatie). Dit is onbekend voor 
veel vrouwen. 

Die eerste veranderingen hebben een effect op: 
 Het gemoed: stressgevoeliger, minder slapen, minder blij, meer angst/onrust.
 De menstruatie: meer bloedverlies, pijnlijker, ander verloop.

- De hormonale verandering in beeld - D
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Deze 
symptomen 
kun je terug 
vinden in de 
Greenescale.

Een 
internationale 

vragenlijst 
gericht op de 
symptomen 

tijdens de 
overgang

TOP 12 OVERGANGSSYMPTOMEN* %

Geen zin meer in seks 33

Slaapstoornissen 25

Spier-/gewrichtspijn 23

Opvliegers 21

Nachtelijk zweten 20

Vermoeidheid/lusteloosheid 19

Gespannen, gejaagd of nerveus gevoel 12

Gespannen gevoel in hoofd of lichaam 12

Concentratieproblemen 10

Hoofdpijn 9

Snel geïrriteerd 7

Neerslachtig/niet gelukkig voelen 6
* Onderzoek van Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu 2023
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- Wat te doen bij klachten? -

Aan de meeste overgangsklachten valt iets te doen! 

Veel vrouwen hebben baat bij een verandering in hun leefstijl, denk aan:
 Anders of meer bewegen
 Gezond voedingspatroon gericht op deze levensfase
 Meer ontspanning bij (chronische) stress
 Meer aandacht voor een gezond slaapritme

Vrouwen hebben baat bij (medische) ondersteuning door professionals:
 De huisarts, gynaecoloog
 Verpleegkundig overgangsconsulent
 Paramedische professionals, acupuncturist, psycholoog, etc.

Informatie over behandelaars is aanwezig in de organisatie.

- Graag ook aandacht voor de postmenopauze -

Het is vaak een vergeten fase die aandacht verdient, omdat:

 Sommige symptomen (onder meer slapeloosheid, opvliegers) nog lang aan 
kunnen houden.

 Deze fase gepaard gaat met gezondheidsrisico’s vanwege de terugloop van 
het hormoon oestrogeen (denk aan hart- en vaatziekten, osteoporose en 
schildklierproblemen).

 Het teruglopen van het zorghormoon oestrogeen ook kansen biedt. Het is een 
fase van meer mentale rust en stabiliteit. Vrouwen (her)ontdekken wie ze zijn 
en wat ze willen, na een lange fase van zorgen voor anderen. 

 Veel vrouwen opbloeien in het werk tijdens deze fase. 

- Nog even aandacht voor .. -

Loop jij nu rond met klachten? 
 Dan raden we je aan om de Greenescale in te vullen en met deze informatie 

naar de huisarts of een verpleegkundig overgangsconsulent te gaan. 

Heb je behoefte aan meer informatie en ben je nieuwsgierig?
 Dan wijzen we je op alle informatie die wij vanuit Menokracht hebben 

aangeleverd aan de organisatie. Daar kun je aanvullende informatie vinden 
over de overgang en ook de Greenescale. 

Heb je behoefte om over dit onderwerp te praten?
 Neem je omgeving mee in jouw worstelingen. Praten lucht op. Kies een fijne 

collega uit, ga naar je leidinggevende of coach op je werk. En ga thuis in 
gesprek met je partner of een vriend(in). 
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