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WAT IS DE 
MENOPAUZE?

OPVLIEGERS EN NACHTELIJKE 
ZWEETAANVALLEN KUNNEN VARIËREN 
IN ERNST. 1-3,8

OPVLIEGERS EN NACHTZWETEN
Opvliegers zijn plotselinge en intense 
warmteaanvallen in je gezicht, nek 
en borst, en kunnen gepaard gaan 
met zweten, rood worden van de 
huid, rillingen en een snelle hartslag.8

Nachtelijke zweetaanvallen zijn 
opvliegers die optreden terwijl je 
slaapt.8

De medische term voor opvliegers 
en nachtzweten is vasomotorische 
symptomen. Opvliegers en nachtzweten 
zijn de meest voorkomende symptomen 
van de menopauze en worden ervaren 
door 60 tot 80% van de vrouwen.8

MILD
Je hebt het warm 
maar je zweet niet.

MATIG
Je hebt het warm en begint te zweten. 
Je kunt je activiteiten voortzett en.

ERNSTIG
Je hebt het zo warm en zweet zo erg dat 
je je activiteiten niet kunt voortzett en.

MENOPAUZE
De menopauze is een natuurlijke levensfase 
voor vrouwen waarin hun menstruatie stopt 
door afnemende hormoonspiegels. De 
menopauze start off icieel 12 maanden na de 
laatste menstruatie, meestal bij een leeftijd 
tussen de 40 en 58 jaar; de gemiddelde 
leeftijd is 51 jaar.1-3

PERIMENOPAUZE 
De perimenopauze is de periode wanneer 
je symptomen van de menopauze begint 
te ervaren voordat je menstruatie eindigt. 
Dit kan tot 10 jaar voor het begin van de 
menopauze gebeuren. In de loop van de tijd 
dalen de oestrogeen- en progesteronniveaus 
en stoppen je menstruaties.3-5

TEKENEN EN SYMPTOMEN VAN DE 
MENOPAUZE
Elke vrouw is uniek en kan verschillende 
symptomen ervaren tijdens de menopauze. 
Factoren die daarbij een rol spelen zijn 
bijvoorbeeld: medische aandoeningen, ras, 
etniciteit en mentale gezondheid.6,7

Tijdens de menopauze komen slaapstoornissen, 
migraine, stemmingswisselingen, brainfog 
(geheugen en concentratieproblemen) 
en lichamelijke veranderingen vaak voor.7

Lichamelijke veranderingen zijn metabolische 
veranderingen en gewichtstoename, verlies 
van botmineraaldichtheid, gewrichtspijn 
en huid- en haarveranderingen. 
Bijkomende symptomen zijn: pijn tijdens 
geslachtsgemeenschap, vaginale droogheid/
branderig gevoel/irritatie en blaasklachten/
urineweginfecties.



Veel aspecten van je leven 
beïnvloeden, waaronder slaap, 
concentratie, werk en relaties.9

Gemiddeld 7,4 jaar duren, sommige 
vrouwen ervaren opvliegers en 
nachtzweten langer dan 10 jaar. 5

Bij vrouwen tot 33x per week 
voorkomen, volgens een Britse 
studie. 12

Al voor je veertigste jaar kunnen 
beginnen 8-10 maar over het algemeen 
voorkomen tussen de 45 en 55 jaar.10-11

Meestal 1-5 minuten duren. 8

Bij een hoger percentage zwarte en 
Latijns-Amerikaanse vrouwen
voorkomen en bij hen 2 tot 4 jaar 
langer aanhouden dan bij witt e 
vrouwen. 5, 8 
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HOE ONTSTAAN 
OPVLIEGERS
1.  Opvliegers ontstaan in een deel van je 

hersenen dat de hypothalamus wordt 
genoemd. De hypothalamus regelt onder 
andere de temperatuur van je lichaam.

2.  Om je temperatuur in balans te houden, 
is er een evenwicht tussen vrouwelijke 
geslachtshormonen genaamd 
oestrogenen en een eiwit genaamd 
neurokinine B.

3.  Tijdens de menopauze vermindert de 
hoeveelheid oestrogeen, waardoor het 
evenwicht met neurokinine B uit balans 
raakt.

4.  Dit zorgt ervoor dat je hypothalamus 
je lichaam vertelt dat je het warm hebt, 
terwijl dat niet zo is.

5.  Om af te koelen, triggert je hypothalamus 
opvliegers en nachtelijke zweetaanvallen.

Voor meer informatie over 
het ontstaan van opvliegers 
scan de QR-code 

WIST JE DAT 
   OPVLIEGERS EN 
 NACHTZWETEN…

Tot 80% van de 
vrouwen krijgt 
te maken met 
opvliegers en 
nachtzweten8



OPVLIEGERS EN 
  NACHTZWETEN 
    KUNNEN JE 
LEVEN BEïNVLOEDEN 

94%Slaap

100%Zelfbewustzijn

JE BENT 
NIET ALLEEN
Het percentage vrouwen dat aangeeft dat opvliegers en nachtzweten een negatieve invloed 
hebben gehad op verschillende aspecten van hun leven 9*:

81%Gemoedstoestand

81%Relaties

69%Werk

69%Focus

69%Sociale Activiteiten

Fysieke 
gezondheid 50%

Dagelijkse 
activiteiten 44%

* Studieontwerp: 16 vrouwen in Frankrijk en Groot-Britt annië werden ondervraagd 
met open vragen over hun kwaliteit van leven.
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Praat met je 
  arts over de 
 menopauze 
Als je last hebt van symptomen van de overgang, 
waaronder opvliegers en nachtzweten, bespreek de 
behandelmogelijkheden dan met je arts. 

GOED 
VOORBEREID 
NAAR JE ARTS

VERDIEP JE IN 
DE BEHANDEL-
MOGELIJKHEDEN

Om optimaal gebruik te maken van je afspraak 
bij je arts, kan het helpen om je symptomen 
bij te houden: hoe vaak ze voorkomen, wat 
mogelijke triggers zijn en de invloed die 
ze hebben op je dagelijks leven. Door je 
symptomen te noteren, kun je je arts beter 
informeren en het gesprek gemakkelijker 
maken. 

Als je last hebt van opvliegers en nachtzweten 
kunnen je antwoorden op de volgende vragen 
helpen om het gesprek met je arts te beginnen.

Het kiezen van de behandeling die het beste 
bij jou, je symptomen en je leefstijl passen, is 
een persoonlijke beslissing en moet je altijd 
bespreken met je arts.

Geneesmiddelen op voorschrift vallen meestal 
in twee categorieën: hormonale- of niet-
hormonale therapieën.

Andere behandelingen kunnen cognitieve 
gedragstherapie (CGT) omvatt en. Ook kan je 
arts leefstijladviezen geven. 

Maak een lijstje van de opties die je het meest 
geschikt vindt en bespreek deze met je arts.

Voor meer vragen scan 
de QR-code

1 Hoe vaak per week verstoren 
je opvliegers je sociale- en 
gezinsleven?
Altijd
Soms
Nooit

4 Houden opvliegers je tegen 
om te sporten? 
Ja
Enigszins
Niet echt

2 Hoe vaak per week verstoren 
je nachtelijke zweetaanvallen 
je slaap?
Elke nacht
Een paar nachten
Nooit

3 Hoe vaak beïnvloeden je 
opvliegers je werkdag?
Elk uur
Meerdere keren
Nooit

9



HEB IK NIEUWE SYMPTOMEN 
DIE ER EERDER NIET WAREN?

HEB IK VAKER LAST VAN MIJN 
SYMPTOMEN OF ZIJN ZE 
ERGER DAN VOORHEEN?

HEBBEN MIJN SYMPTOMEN MEER 
INVLOED OP MIJN DAGELIJKSE 
ACTIVITEITEN DAN VOORHEEN?

TIJDENS JE 
AFSPRAAK 

NA JE 
AFSPRAAK 

HOE LANG KAN IK DE 
SYMPTOMEN VERWACHTEN?

ZIJN ER TRIGGERS DIE 
MIJN SYMPTOMEN KUNNEN 

VERERGEREN?

WAT ZIJN MIJN BEHANDELOPTIES?
HOE WORDT MIJN VOORTGANG 

MET DEZE BEHANDELING 
GEVOLGD EN GEËVALUEERD?

Het is belangrijk om je symptomen en de 
invloed die ze hebben op je dagelijks leven 
met je arts te bespreken. Het kan een beetje 
ongemakkelijk voelen door de persoonlijke 
aard van sommige symptomen, maar onthoud 
dat je arts er is om je te helpen. Het kan 
handig zijn om je symptomen op papier te 
zett en, zodat je het gesprek makkelijker kunt 
beginnen.

Je arts kan meestal vaststellen of je in de 
perimenopauze of de menopauze zit, op 
basis van je symptomen. Als je tussen de 
40 en 45 jaar oud bent, of jonger, kan er 
ook een bloedtest worden gedaan om je 
follikelstimulerend hormoon (FSH) niveau te 
meten. 13-14

Zijn al je vragen beantwoord door je arts, 
of is het nodig om een vervolgafspraak in 
te plannen? De volgende vragen kunnen 
je helpen om je symptomen bij te houden 
en beter te begrijpen. Als je veranderingen 
opmerkt of zorgen hebt, bespreek ze dan met 
je arts.

Naast het delen van mogelijke behandelopties kan je arts je mogelijk ook adviseren over 
je levensstijl, dieet en lichaamsbeweging om symptomen te verlichten.

STEL DE VRAGEN DIE VOOR JOU BELANGRIJK ZIJN 
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AANVULLENDE INFORMATIE

V.U.: O. Wedemeier, MSc 
Astellas B.V | Sylviusweg 62 | 2333 BE Leiden

Wil je meer informatie over de overgang, dan kunnen de volgende websites of 
organisaties je mogelijk helpen:

•  Vlaamse Vereniging voor Obsteterie en Gynaecologie (VVOG) biedt algemene informatie 
over o.a. de menopauze (vvog.be/betrouwbare-info-voor-vrouwen-en-partners)

•  Menofocus, Vereniging van Belgische Menopauzeconsulenten (www.menofocus.be)
•  The Belgian Menopause Society (BMS) biedt algemene informatie over de menopauze 

(www.menopausesociety.be/brochures-nl)
•  Woman In Menopause, een platform voor vrouwen in de menopauze 

(www.womaninmenopause.be/nl)
•  Gezondheid en wetenschap (www.gezondheidenwetenschap.be/richtlijnen/menopauze)
•  Het Universitair Ziekenhuis Antwerpen (UZA) biedt informatie over de menopauze 

(www.uza.be/nl/zorgaanbod/menopauze)
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