De fleste ved, at hormonerne kan DRILLE - ikke mindst, nér vi
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‘kommer i overgangsalderen. Men de ferreste ved hvorfor. Ler dine
HORMONER lidt bedre at kende. De er i virkeligheden ret fantastiske
og styrer en lang rekke LIVSVIGTIGE processer i kroppen.
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»Den er helt galt med hor-
monerne i dag«. »Det er
ogsé de dumme hormoners
skyld«.

S&dan lyder det dagligt fra rig-
tig mange kvinder, nér de i for-
skellige perioder i deres liv bliver
gjort opmeerksom pa, at der sker
ting i kroppen, som de ikke selv
kan styre eller helt forsta. Méske
far du voldsom hovedpine lige
inden din menstruation, eller du
dgjer med pludselige hedeture,
fordi overgangsalderen satter
ind. Men hvad er de egentlig for
nogen - de der udskaeldte hor-
moner? Og hvorfor begynder de
at drille os ekstra meget, nar vi
naermer os de 50 ar?

Hormoner er kemiske stoffer,
som produceres i kirtler rundt
omkring i kroppen, blandt an-
detihypofyse, skjoldbruskkirtel,
binyrer, bugspytkirtel, testikler
og &ggestokke. Og der er rigtigt
mange af dem - faktisk findes

der over 100 forskellige slags.

- Hormonerne er med til at
styre utallige livsvigtige funk-
tioner som stofskifte, vaekst,
blodtryk, veeskebalance og den
seksuelle funktion. Kvinder og
maend har mange tilfeelles, men
kvinder danner flere kvindelige
kenshormoner end maend og
omvendt, fortaeller gynaekolog
Christine Felding.

— Hos kvinder producerer
aeggene i eeggestokkene ho-
vedparten af kenshormonerne
@strogen og progesteron. Sidst-
naevnte forbereder livmoder-
slimhinden pa at modtage et
befrugtet ag og bliver derfor
kun dannet efter aeglasningen.
@strogen derimod dannes hele
tiden, og er et hormon med
mange funktioner. Blandt an-
det har vores hud, har, knogler
og slimhinder stor gleede af
gstrogen.

Men selv om hormonerne fg-

rer meget godt med sig, giver de
0s 0gsd problemer indimellem.
Nar ca. 13 procent af alle kvin-
der lider af migraene, mens kun
ca. seks procent af meendene
har samme problem, mener
forskere, at hormonerne baerer
en del af skylden. Lige fgr men-
struationen indeholder blodet
mere gstrogen end i den gvrige
cyklus, men ved menstruatio-
nens begyndelse falder gstro-
genniveauet. Det pludselige
fald udlgser hos nogle kvinder
migraene.

Som sandpapir

Overgangsalderen er en tid,
hvor mange for alvor bliver
opmarksomme pé kroppens
hormoner.

- Den indtreeffer som regel,
nér kvinden er mellem 45 og 55
ar. Ved overgangsalderen slip-
per aeggene i &eggestokkene
op. Det betyder, at man ikke

leengere danner progesteron
og gstrogen. Progesteron kan
vi sagtens undveere. Det er
manglen pé estrogen, der for
nogle giver store problemer,
siger Christine Felding.

Hun forklarer videre, at uden
pstrogens gode pavirkning bli-
ver slimhinden i skeden tynd,
sart og ter og til tider letbla-
dende. Mange kvinder far
derfor en folelse af sandpapir
i de nedre regioner. Ogsa slim-
hinden i urinrgret bliver ramt,
hvilket blandt andet er for-
klaringen pa, hvorfor modne
kvinder oftere har problemer
med inkontinens end yngre.

- Ogsa i huden sker der
sendringer, nar de kvindelige
kenshormoner slipper op.
Kollagen-indholdet mindskes,
hvilket ggr huden mindre smi-
dig og elastisk. Det betyder
desveerre en del flere rynker.
Arsagen til svedeturene er

ogsa forbundet med nedgang
i gstrogenniveauet, ligesom
knoglerne bliver mere sarte.

Der er altsa ikke noget at sige
til, at hele 75 procent af alle
kvinder oplever gener i forbin-
delse med overgangsalderen.
Fornogle bliver det sa slemt, at
de mé tage @strogentilskud, for
som Christine Felding siger, sa
erdet ikke en sygdom at veere
i overgangsalderen, men hvis
den gér ud over din livskvalitet,
skal du selvfglgelig have hjaelp.

- Den gode nyhed er, at de
feerreste kvinder savner men-
struationen, nar den forst er
stoppet. Ogsa hedestignin-
gerne forsvinder langsomt,
nar kroppen har veennet sig
til at mangle @strogen, fortael-
ler Christine Felding.

Det er altsd iseer, nar der
sker sendringer i vores hor-
monsystem, at vi bliver gjort
opmarksomme pa det. Over-

gangsalderen stdr ikke alene
- teenkt bare pa dengang, du
kom i puberteten, eller da du
blev gravid. | disse tilfeelde
er der dog tale om helt na-
turlige hormonforandringer.
Men vi kan faktisk ogsa selvi
vaere skyld i, at hormonerne
ger vrovl, fordi de kommer i
ubalance. Det sker for eksem-
pel, hvis man ikke far nok sgvn,
spiser usundt, bevaeger sig for
lidt eller stresser for meget. Ny

forskning viser, at gode sgvn-

vaner, regelmaessig motion
og en sund kost med mange
antioxidanter og de sunde
fedtstoffer er vigtige redskaber
for at sikre et hormonsystem i
balance.Sa nuerderendnuen
god grund til at se sine usunde
vaner lidt efter i ssmmene.
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VIDSTE DU BT

Din krop styres af over 100 livs-
nedvendige hormoner?

Det forste hormon blev opdaget
i 1902. Det hedder sekretin og
dannes i tyndtarmen.

Et af de sidst opdagede hormo-
ner (1995) er fedtveevshormonet
leptin, der indtager en vigtig
funktion i regulering af fedtdepo-
ter, stofskifte og kropsveegt?

Hedestigninger, savnigshed,
hjertebanken, tgrre slimhinder,
bleerebetaendelse og bladnings-

forstyrrelser i overgangsalderen
som regel skyldes gstrogenman-
gel?

Maend og kvinder har bade
mandlige og kvindelige kanshor-
moner i sig, men kvinder har en
klar overveegt af kvindelige hor-
moner, mens mand har meget
mere testosteron end kvinder?
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