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Waar ga ik het met u
over hebben in de

komende 30 minuten?
Vrouwen in de overgang \f
Klachten in de overgang
Invloed op het werk

Wat kun je er aan doen?
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Hoger of lager?



3e kwartaal van 2025: 4,8 miljoen vrouwen
aan het werk van de in totaal 9,8 miljoen
werkzame beroepsbevolking.

1,44 miljoen in de leeftijd van de overgang

CBS, november 6



Levensfase van de overgang
40-60 jaar
1% is jonger dan 40 jaar
0,1% is jonger dan 30 jaar
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Puberteit pre menopauze menopauze ouderdom

vruchtbare periode peri-menopauze  post-menopauze



Typische klachten overgang

Opvliegers/ nachtzweten
Vaginale atrofie

Urineverlies en blaasontsteking
 \Verandering in menstruatie

80% van de
vrouwen in de
overgang
ervaren
klachten

A-typische klachten overgang

* Vermoeidheid

» Slaapproblemen (slechter inslapen, vaak wakker worden)
 Droge slijmvliezen van ogen/mond/neus
» Hartkloppingen

* Hoge bloeddruk

» Spier en gewrichtsklachten

« Concentratieproblemen

« Stemmingswisselingen

» Hoofdpijn en migraine

* Pijnlijke borsten

« Seksuele problemen

» Depressieve gevoelens

* Angst en paniekstoornissen

» Geheugenstoornissen




Symptom Frequency

Fatigue

Difficulty Sleeping

Muscle & Joint Pains

Poor Concentration

Poor Memory

Night Sweats

Hot Flushes

Increased Anxiety

Mood Changes

Headaches
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0'Neill, M.T., Jones, V., Reid, 4(;023



Overgangsklachten en werk

80% van de vrouwen heeft lichte tot matige klachten

20-30% van de vrouwen ervaart een ernstig effect op kwaliteit van leven (Ayers & Hunter, 2013)

Van werkende vrouwen in de perimenopauze geeft 55% aan dat overgangsklachten invioed

hebben op hun werk. (

NO, 2022)

Presenteisme: naar schatting 30-60% van de vrouwen met klachten

Vrouwen met hevige klachten 8.4 x meer last van verminderd werkvermogen (Geukes, 2024)

75% van vrouwen met hevige klachten kan niet aan werkeisen voldoen (Geukes, 2024)

59% geeft aan dat overgang negatieve invloed heeft op werk prestatie (Newson, 2024)
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Impact of Symptoms at Work
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Burn-out klachten?

Klachten overgang

» Opvliegers met nachtelijk zweten
» Gewrichts-en spierpijn

* Angst-en paniekaanvallen

» Vermoeidheid, futloos
 Vergeetachtig

* Depressieve klachten

* Verstoorde slaap

Klachten Burn-out

* Veel transpireren

» Spierpijn

* Angst - en paniekaanvallen
 Uitputting
 Vergeetachtig

* Neerslachtig voelen

* Verstoorde slaap

» Verminderd libido en vaginale droogheid » Verminderd libido, geen zin in seks

* |rritatie en woede
 Moeite met focus houden

 Kwaadheid en agressie
 Concentratieverlies
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De overgang op het werk

* 39% van de vrouwen met hevige overgangsklachten
ervaart een burn-out-klachten

» 26% van de vrouwen met minder hevige
overgangsklachten ervaart burn-out klachten

* 13% van de vrouwen zonder overgangsklachten

ervaart burn-out klachten (Warmerdam, 2024)




Onderzoek: overgang en werkvloer

Zijn de kosten per jaar voor de werkgever door
het verzuim m.b.t. de overgang in Nederland,
hoger of lager dan 1 miljard euro per jaar in

Nederland? Maak een schatting




Antwoord:
1,5 miljard per jaar in Nederland door mate van

verzuim en impact op productiviteit (M. Geukes, 2024)

1 opde 4vrouwen meldt zich weleens ziek door overgangsklachten
(Nuffield Health, 2024)

* Vrouwen nemen tijdens de menopauze gemiddeld 32 extra ziektedagen
per jaar op. (NCOA, 2024)

« Minder productief op werk kost per vrouw in de overgang 1100-7000
euro per jaar.
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Hoe maak je de overgang bespreekbaar op het werk

10% van de vrouwen voelt zich niet comfortabel genoeqg om er over te praten (NCOA, 2024)

Weet dat alle vrouwen op een bepaald moment in de overgang komen

Sommigen zonder klachten, sommigen met veel klachten

Ook op de werkvloer is het van belang dat je goed voor je gezondheid zorgt

Organiseer een 1 op 1 gesprek met je leidinggevende of HR medewerker

Voer het gesprek op een rustig moment

Schakel evt. een vertrouwenspersoon in

Je hoeft niet de hele medische situatie te bespreken

Bedenk wat je denkt dat nodig is: b.v. m.b.t. de klacht op de voorgrond . Welke invioed heeft deze op het werk?
Misschien is er tijdelijk meer ruimte of flexibiliteit nodig

Ga er van uit dat je niet wilt uitvallen en dat er daarom een aanpassing nodig is

Ga op zoek naar een nieuwe en goede balans en bespreek wat daar voor nodig is 17



Its all about the energy!

* Meerdere ballen in de lucht...

» Werk

» Gezin

 Vereniging / sport / vrijwilligerswerk

» Mantelzorg
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Slaapproblemen?

 Cortisol en Melatonine

* Melatonine: biologische klok

« Laag cortisolgehalte: veilig gaan slapen

 Teveel cortisol: geen/weinig aanmaak Melatonine

» Stress zorgt voor verschuiving van Cortisol en Melatonine ritme

« Daardoor verstoorde Cortisol Awakening Response

» Maakt je te vroeg wakker in de nacht/ochtend

* Bij stress en ziekte is aanmaak van Cortisol wel noodzakelijk! (regelt
bloeddruk, bloedsuikerspiegel, ontsteking, energieniveau,
hartsysteem)
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De overgang: |
opvliegers, zweten, slaapverstoring

Vermijd Z0rg voor omgeving ekker doen!

Alcohol, koffie, roken, pittig en Frisse koele kamer, geen Kruidenthee, banaan, salie, Omegas3,
teveel eten, piekeren, stress, hoge schermen, gedempt licht, fijne magnesium, meditatie,

sport activiteit, inactiviteit, te hete nachtkleding en beddengoed ademhalingsoefeningen, rituelen,

douche of bad wandeling, (luister)boek (lezen) 21



Beperk koffie,
../ 7 1warte/groene thee,
#{ = alcohol, hete dranken,

. pittig eten, gember,
suiker

~ Iorg voor frisse
~ luchten
“ ventilatie

\\

. Draag loagjes:
' katoen, viscose,
' linne
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Hoe geef jij je collega en medewerker wat
steun, energie en begrip: TIPS

 Geef aandacht, bied een luisterend oor

» Help de temperatuur van de ruimte te regelen, zorg voor goede ventilatie

» Zorg dat iemand zich even terug kan trekken

« Toon meer begrip bij vergaderingen of deadlines

 Voorzie tijdelijk in minder taken of andere taakverdeling

» Voer open communicatie

 Maak de overgang bespreekbaar op het werk — dit vermindert stress en voorkom
misverstanden.

« Zorg voor werktijd- of werkplekflexibiliteit (bijvoorbeeld thuiswerken of een rustige
rooster).

« Zorg voor eventueel extra pauzes bij vermoeidheid of opvliegers

» Geef voorlichting over de overgang bijvoorbeeld met workshops

» Schakel coaches of menopauze-consulenten in

« Ontwikkel een overgangsvriendelijk HR-beleid

—_— Bron: Bianca en Mi-elle Designer Al



Take home message

Je gaat vaak pas naar de overgang kijken als je zelf symptomen ervaart

B f

Kennis is macht Je bent niet alleen Mogelijkheden voor
ondersteuning

Maak (vroegtijdig) de overgang 1,44 miljoen vrouwen in de leeftijd Informatie, supplementen,

bespreekbaar van de overgang op de werkvloer hormoontherapie, professionals
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