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Overgangsalderen kan "
klares pa mange mader - dit alternative valg til hormoner
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Svedeture, darlig nattesgvn, ekstra kilo pa sidebe-
nene, let til tarer og 'sandpapir forneden’- der er
rigtig mange gener, der kan ramme dig i overgangs-
alderen. Men der er heldigvis rigtig meget, du selv

kan ggre for at undga dem, se bare her.

er er rigtig mange gode rad
at tage af, nar du vil finde
den letteste vej igennem
overgangsalderen. Det er
naturligvis individuelt, bade
hvad der virker, og hvad man gnsker at
kaste sig ud i, og mulighederne er man-
ge — fra hormontilskud, kostomlaegning,
forskellige alternative behandlingsfor-
mer — til naturligt gstrogen og udrens-
ning af kroppen.

Overgangsalderen indtreeffer, nar du
holder op med at fa aeglgsning, og din
krop skal omstille sig til, at produktionen
af de kvindelige kanshormoner gstrogen
og progestagen gradvis ophgrer. Den
kan starte, fra du er ca. 45 ar, til du er

Hormoner eller ej?

Der er mange argumenter for og imod
hormoner. Vi har spurgt gynaekolog
Christine Felding om hendes mening:

- Nar der kommer en kvinde til mig,
og hun virkelig synes, overgangsalderen
er slem, er det min indstilling, at hun
naturligvis skal have hormoner. Maske
kan hun ikke sove om natten, maske
bliver hun ngdt til at haenge ud ad vin-
duet, nar hun er til made pa arbejdet.
Eller hun sidder og greaeder hver dag ved
middagsbordet, sa hendes mand er ved
at blive vanvittig. Der er jo altsa ogsa
noget, der hedder livskvalitet, siger Chri-
stine Felding:

- Hormoner blev bandlyst i 2002,
hvor en amerikansk undersggelse viste
forhgjet risiko for brystkraeft, nar kvinder
tog hormoner. Men for det farste er risi-
koen kun forhgjet for kvinder, der tager
hormoner i over fem ar. For det andet
er hormonpraeparaterne eendret i dag,
doserne er meget mindre - og hormo-
nerne gives i meget kortere tid. Man har
for nylig skennet, at ud af 1.000 kvin-
der i alderen 50-59 ar, som ikke tager
hormonpreeparater, og som man fglger
i fem ar, vil man normalt forvente 10
tilfeelde af brystkraeft. Hvis de samme

- indeholder naturlige ingredienser
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55 ar — som gennemsnit indtraeder den

i 51-ars alderen. De fgrste tegn er oftest
uregelmaessig blgdning — men det er for-
skelligt fra kvinde til kvinde, det kan ogsa
starte med f.eks. hedeture eller 'darligt
humgr’. Hjertebanken, tgrre slimhinder,
nedsat sexlyst, fordgjelsesbesveer, vaegt-
problemer, inkontinens, hudproblemer,
bleerebeteendelse, traethed, ledsmerter,
knogleskgrhed, nervgsitet, sgvnigshed,
hjerte-kar-sygdomme, depression, uro og
angst — generne kan vaere mange, men
normalt er det iseer hedeturene, som
bemaerkes. Nogle bliver badet i sved og
ma skifte tgj flere gange i dggnet. Men —
heldigvis — er der ogsa kvinder, som gar
helt eller naesten fri.

1.000 kvinder tager hormonpreeparater i
fem ar, vil man forvente yderligere seks
tilfeelde af brystkraeft. For en sikkerheds
skyld er det vigtigt at fa en mammogra-
fiundersggelse af brysterne hvert andet
ar, mens du er pa hormoner.

- Kvinder, som har haft brystkreeft
eller har brystkraeft i familien, bgr dog
undga at tage hormonpraeparater,
understreger Christine Felding.

Hormonerne findes i to grupper:
Hormoner til kvinder, der fortsat har
&glosning, hvor hormonerne vil norma-
lisere menstruationen. Og hormoner
til kvinder, der er holdt op med at have
menstruation - de far ikke menstruation
igen af at spise hormonerne. Hormo-
nerne tager alle generne ved overgangs-
alderen, mens du tager dem, og de
allerfleste vil kunne tage hormoner i et
eller to ar og sa preve at trappe ud. Hvis
generne kommer igen, kan de fortsaette
med hormonerne f.eks. i et ar mere - og
sa prgve at stoppe. Christine Feldings
erfaring er, at for de allerfleste kvinder
vil generne efter fa ar veere veek, ogsa
nar de holder op med at tage hormo-
nerne.

Kulhydrater giver
bakkenbarter

Hvis du spiser i overensstemmelse
med de kostrad, vi har faet gennem
mange ar: magert og med mange
kulhydrater, kan du ende med at fa
kludder i hormonerne — og dermed fa
ekstra slemme gener i overgangsalde-
ren, siger Mia Damhus, som er ernzae-
ringsterapeut pa Center for Ernaering
og Terapi:

— Et maltid, der naesten udelukken-
de bestar af stivelse, giver hverken
energi eller naering nok. Og frem for
alt far det dit blodsukker til at stige
alt for voldsomt. Et steerkt svingende
blodsukker kan fgre til et kronisk hgjt
indhold af insulin i blodet, og det kan
pavirke produktionen af hormoner.
Insulin, der regulerer blodsukkeret, er
et meget centralt hormon. Det sgrger
ikke kun for energi til cellerne, men
styrer ogsa en reekke andre vigtige
funktioner i kroppen.

— Hvis insulinproduktionen er alt
for hgj, oger det produktionen af
mandlige kenshormoner, forklarer Mia
Damhus:

— Kvinder aendrer figur, far mere
aeblefacon end paerefacon. Vi far har
i bikinisnittet langt ud over, hvad vi
synes er sjovt. Vi kan fa bakkenbarter,
har pa overleeben og en dybere stem-
me. Og nar vi kommer i overgangsal-
deren, kan problemerne forveerres, for
nar produktionen af kvindelige hormo-
ner falder, vil det i sagens natur ople-
ves voldsommere, hvis du i forvejen
ligger lavt pa de kvindelige hormoner,
forklarer hun.

Hvis du sgrger for at holde produk-
tionen af insulin stabil ved at spise
mad, der stabiliserer blodsukkeret,
sa har du et kraftfuldt veerktgj til at
pavirke hormonproduktionen. Derfor
geelder det om at spise groft brgd
med f.eks. jordngddesmgr, pesto,
hummus, fede fisk eller aeg, mandler
og ngdder. Og at heelde gode olier
over salaten. Bare en lille smule fedt
bremser stigningen i blodsukkeret,
fordi fedtet bremser tgmningen af
mavesaekken.
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Danske kvinders foretrukne
kosttilskud i overgangsalderen
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i det hormonelle system, f.eks. hor-
monelt betinget migraene. Med lette
tryk og streek forlgses spaendinger, og
forskubbede knogler hjeelpes pa plads.
Pa denne made kan Kranio-sakral Tera-
peuten pavirke centralnervesystemet
direkte og dermed stimulere transpor-
ten af hormoner i blodbanen og ud til
kroppens organer. Dette vil i mange
tilfeelde ggre, at hormonbalancen nor-
maliseres, og at en del af symptomerne
pa overgangsalderen mindskes.

*PHYTOTERAPI

~ Behandlingen begynder med en grundig

samtale, hvor phytoterapeuten danner

i sig et indtryk af de problemer, som du

*Z/ONETERAPI

Behandlingen kan give en balancering
af det hormonelle system, og mange
oplever en afslappende virkning, der
giver en bedre nattesgvn. Mange kom-
mer til zoneterapeuterne, fordi de har
hedeture, og her kan behandlingen
ogsa tit lindre. Ud over behandlingen
under fgdderne vil zoneterapeuten
typisk ogsa radgive om kosteendringer
og kosttilskud, der kan vaere med til at
forsteerke virkningen af zoneterapien.
Typisk vil du blive tilbudt et forlgb pa fire
til seks behandlinger inden for kort tid,
hvorefter du sammen med behandleren
afdaekker, om behandlingen virker. Her-
efter vil de fleste kunne klare sig med
vedligeholdende behandling f.eks. en
gang om maneden.

*AKUPUNKTUR

Kineserne ser overgangsalderen som
en ubalance mellem yin og yang, der
ofte kan afbalanceres ved hjeelp af
akupunktur. Med de sma nale kan
akupunktgren pavirke alle kroppens
funktioner og genoprette balancen i
hormonsystemet og energibanerne. Det
kan i de fleste tilfeelde bade deempe
generne ved overgangsalderen og ggre
processen kortere. Behandlingen er
individuel, men mange far fra fire til otte
behandlinger over en kortere periode.
Herefter er der nogle, der kan stoppe
behandlingsforlgbet, andre har brug for
vedligeholdende behandlinger, f.eks.

hver eller hver anden/tredje maned.

*KRANIO-SAKRAL TERAPI

Kranio-sakral Terapeuterne har gode
erfaringer med at balancere ubalancer
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henvender dig med. Symptomer, kostva-
ner, medicinforbrug, fordgjelse, psykisk
velbefindende og livsstil vendes i Igbet
af samtalen. Herefter undersgger phy-
toterapeuten dit generelle energiniveau
for at afdeekke eventuelle ubalancer.

Til sidst udarbejder terapeuten et for-
slag til en behandling, der passer til dit
behov. | behandlingen kan indga natur-
medicinske praeparater. Der kan ogsa
indga radgivning om ernzering, herunder
kosttilskud, vitaminer og mineraler.

*ERNZARINGSTERAPI

En helhedsorienteret terapi, hvor ernae-
ringsterapeuten spgrger ind til dine
kostvaner, motionsvaner, livsstil, sgvn,
etc., hvilket leder frem til et billede af
din fordgjelse, din hormonbalance og
dit blodsukker — og hvor belastet din
krop er. Hvis en del af din krops funktio-
ner er ude af balance, eller organerne
er overbelastede, kan de nemlig ikke
klare at omstille hormonbalancen i
overgangsalderen. Erngeringsterapeuten
udarbejder herefter rammerne for, hvad
du kan spise for at komme nemmere
igennem overgangsalderen — eller for at
lette helt konkrete gener. Nogle kvinder
kan have rigtig godt af at rense kroppen
og seerligt leveren ud og fa blodsuk-
kerbalancen reguleret; begge dele

har betydning i forhold til at regulere
hormonbalancen. Ofte skal der skrues
ned for alkohol, sukker, kaffe og frugt —
mens der skal skrues op for grgnsager,
proteiner, sunde fedtsyrer fra fed laks,
fed avocado, ngdder, mandler samt for
motion. Mange kan klare sig med tre

til fire besgg hos ernaeringsterapeuten,
men der er ogsa en del, der har brug
for flere besgg, fordi problemerne bli-
ver afdaekket i lag’, efterhdnden som
vanerne andres.
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LOKALE HORMONER

Mange kvinder kommer til
at lide af tgrhed ’i bunden’ i
overgangsalderen, bade i slimhinden
i skeden og i en del af blaeren. Det
giver problemer ved samleje og giver
ogsa tit problemer med inkontinens
og blaerebeteendelse. Her hjaelper en
lokal hormonbehandling, der gives
som stikpiller eller en lille ring,
der seettes op og afgiver
hormoner over laengere tid.
Hormonerne virker lokalt pa
slimhinden og spredes
ikke i kroppen.

GODE F@DEVARER

Der findes mange fadevarer med gstro-
genlignende virkning, der i deres naturlige
form er uden den risiko, som leegemidler
med gstrogen har. Stofferne kaldes fyto-
gstrogener, og de findes blandt andet i
soja, hvidlgg, selleri, hgrfrg, ingefaer samt i
mange grgnsager og i frugt.

HUSK KALKEN

| Igbet af de fgrste fem ar efter overgangs-
alderen gar tre til fem pct. af knoglemas-
sen tabt om aret, herefter er knogletabet
én til to pct. Derfor er det supervigtigt at fa
kalk og D-vitaminer nok. Tag et kalktilskud,
og spis masser af fede fisk. D-vitamintil-
skud kan veere aktuelt i den mgrke tid.

Min anden ungdom

Pa hjemmesiden
www.minandenungdom.dk kan
du laese mere om overgangs-
alderen. Siden er et frit forum,
hvor kvinder kan inspirere hinan-
den, udveksle idéer til at forbedre
livskvaliteten, skrive deres egnhe

historier og abent forteelle om
erfaringer, frustrationer eller glee-
der forbundet med livet fgr, under
og efter overgangsalderen.
Bag sitet star Nordisk Film
\ Play, TBWA\WorldHealth
og Novo Nordisk.

- brugt af kvinder i mere end 40 ar
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Ja, det passer desveerre. Bade hud og har pavirkes
af overgangsalderen, huden bliver mindre elastisk,
og mange oplever, at de far tyndere har.

GODE OVERGANGSRAD

® Hold dit soveveerelse kgligt.
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® Dyrk motion. Du kan treene kroppen til at skille sig af med varmen.

MULIG RISIKO
VED BRYSTKRAFT

Resultaterne fra eksisterende under-
sggelser om plantegstrogener, specielt
soja og brystkraeft, har vaeret meget

® Veer bevidst omkring din kost, din krop eendrer sig, maske skal din
kost ogsa eendres.

® Spar pa kaffe og alkohol, sa kalkindholdet i dine knogler ikke

TEEETES LR blandede. Ifglge Kraeftens Bekeempelse

kan det derfor ikke udelukkes, at kost-
tilskud med plantegstrogener - i lighed
med andre hormonpraeparater - gger
risikoen for brystkraeft. Se mere pa
www.cancer.dk

HVAD MED VAGTEN?

Mange kvinder oplever, at overgangsalderen pavirker stofskiftet, sa de tager
pa, hvis de spiser, som de altid har gjort. Desuden har de sveert ved at tabe
sig. Husk, at det er en god idé at kvitte cigaretterne, far du kommer i over-
gangsalderen — ellers tager du 'dobbelt’ pa.

Hjaelp fra naturen

Hvis du gerne vil undga at tage kunstige
hormoner, kan du prgve at tage et af

de kosttilskud eller naturleegemidler,
der kan afhjeelpe generne i overgangs-
alderen. Det er forskelligt fra kvinde til
kvinde, om det virker, og hvad der virker.
Nogle produkter er baseret pa soja,
andre pa forskellige urter og andre igen
pé pollen — s& det er en god idé, at du
prgver dig lidt frem.

Chello Forte

Her hjeelper de naturlige ingredienser
dig med at undga svedeture — og pro-
duktet lover, at du far mulighed for at
fa en ordentlig nattesgvn. Chello Forte
er baseret pa ekstrakt af soja, salvie,
lucerne og vild yams.

Femal Balance
En stor undersggelse har for nylig vist,

at Femal Balance kan reducere svede-
og hedeture, irritabilitet og treethed med

| CHELLO

balance

Ved PMS og Kimakeeriebesvaer

mellem 50 og 65 pct. for kvinder i over-
gangsalderen. Produktet er fremstillet
af pollenekstrakt, af gelé royale — der er
bidronningens energirige fgde, samt af
den vigtige antioxidant, E-vitamin.

Melbrosia Classic

Produktet har veeret brugt af kvinder i
mere end 40 ar — og det er dokumente-
ret, at det afhjeelper hedeture og treet-
hed i overgangsalderen. Det er et rent
produkt uden tilseetningsstoffer, og de
vigtigste ingredienser kommer fra bier-
nes verden. Produktet bestar af en unik
blanding af blomsterpollen, pergapollen
og gelé royale, der er et produkt, som
bierne fremstiller specielt til bidron-
ningen i stadet. Der er lavet studier pa
virkningen af Melbrosia, og der anven-
des en seerlig teknologi, der sikrer, at
de aktive ingredienser optages.

Membrasin®

Femi Balance

Kan medbvirke til at holde kroppen i
balance, nar den faldende hormonpro-
duktion giver ubehagelige symptomer.
Radklgver, salvie og yamsrod formindsker
symptomer som hedeture og nattesved,
mens gra valngd, fennikel og bukkehorn
understgtter fordgjelsen, og granateeble
supplerer med en gavnlig antioxidant-
virkning.

Membrasin

Membrasin indeholder ekstrakt af hav-
tornbeer, som dokumenteret styrker og
vitaliserer sarte og gmfindtlige slimhinder
i gine, neese, mund og underlivet.

No 8

Med rgdklgver, salvie og guarana. Rgdklg-
ver indeholder isoflavoner, som kan ned-
seette hedeture og nattesved, salvie for-
bedrer humgret, og guarana seetter gang
i forbreendingen og giver gget energi.

OKONOMIPAKKE
Styrker sarte o o omfindtiige
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Unik kombination af blomsterpoll
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