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DET KAN @STROGENMANGEL OGSA G@RE VED DIG

Skjulte skavanker

Vi harer meget om hedeture i forbindelse med D‘*ﬂeSte kvinder kommer i overgangs-
alderen ferst i halvtredserne. Det
overgangsalderen, men astrogenmanglen giver betyder, at aeggestokkene holder op med
o ) at producere det kvindelige kenshormon
ogsd andre skavanker, som kommer snigende - ostrogen, og det kan give en lang raekke
° symptomer. De mest omtalte er hedeture,
maske Uden at du bemaerker det? darligt humer og forringet nattesgvn. Men

ogsa ledsmerter, hukommelsesbesveer,
knogleskerhed, overveegt, eget harvaekst og
svag bakkenbund kan folge med. Laes om
problemerne, og om, hvad du kan gore ved
dem, her.

LEDSMERTER

Mange kvinder oplever ledsmerter,
nar gstrogenproduktionen falder.
Der kan bade komme stivhed og
deciderede smerter i leddene, spe-
cielt fingrene, ryggen og baekkenet.
Seneskeder i arme og ben kan ogsa
give smerter. Arsagen er, at gstrogen
stimulerer badde bindevaevet omkring
leddene og slimhinderne i selve led-
og seneskeder. Nar denne stimule-
ring holder op — samtidig med at den
almindelige aldringsproces saetter
ind, nedsaettes smeringen af bade
led og sener. Smerterne forveksles
ofte med slidgigt.

Alle former for bevaegelse og motion
hjeelper, fordi det stimulerer pro-
duktionen af ledvaeske, der smarer
leddene og giver naering til brusken,
der dermed bedre kan beskytte
knoglerne. Motion kan derfor ogsa
beskytte dig imod slidgigt.

Der er mange, der oplever, at led-
smerterne forsvinder, nar de far et
tilskud af astrogen. Sa diagnosen kan
sd at sige stilles 'bagleens’ ved at se,
om gstrogen afhjeelper smerterne.

Serg for at fa masser af gode fedtsy-
rer, f.eks. herfrgolie, keempenatlys-
olie, fiskeolie. Undga maettet fedt.
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NY VAGT OG
FEDTFORDELING

Du er mere udsat for at tage pa, nar

du kommer i overgangsalderen, og det
er ogsa svaerere at tabe kiloene igen.
Kvinder tager i gennemsnit fem kilo pa
omkring overgangsalderen. Men det

er IKKE kun en naturlov, men ogsa en
tendens til, at man med alderen spiser
mere og rerer sig mindre! | perioden fra

KNOGLESK@RHED

@strogen formindsker ned-
brydningen af knoglevaev - og
nar produktionen standser, gar
afkalkningsprocessen hurtigere.
Spis derfor kalkholdige fode-
varer: malkeprodukter og kal,
salat, banner, broccoli, bred

og mandler. Suppler med kalk,
magnesium og D-vitamin og fa

gstrogener

Du kan spise naturlige estrogenlignende
stoffer - fytogstrogener. Dem far du
saerligt igennem baelgfrugter som soja,
linser og kikaerter, i ngdder, herfrg og
graeskarkerner, knoldselleri, hvidleg,
havre og andre kornprodukter samt

malt kalkprocenten i knoglerne
med jeevne mellemrum.

du er ca. 40, til du er 75 ar, taber du om-
kring halvdelen af muskelmassen — mens
din vaegt typisk enten er usendret eller
stigende. Det betyder, at fedtfordelingen
andres til den forkerte side - hvis ikke du
aktivt ger noget ved det. Ogsa derfor er
det supervigtigt, at du er fysisk aktiv, sa
du opbygger muskler og mister fedt.
Det er fortrinsvis det fedt, der sid-
der pa maven, et aktivt liv far til
at forsvinde; og bugfedtet er vel
at maerke det farligste.

HUKOMMELSES-
BESVAR

Overgangsalderen kan give perio-
der med darlig hukommelse og
koncentrationsbesvaer. Bare rolig,
det gar over af sig selv med tiden.
Men hvis det er voldsomt, kan

du prove at tage gstrogen i en
periode og se, om det virker.

MINERALET ZINK menes at
pavirke hukommelsen. Zink
findes isaer i frg, banner, rter,
nedder, kad, fisk samt gsters.

GODE FEDTSTOFFER, iszer

DHA er med til at sikre, at
hjernecellerne "snakker sam-
men”, hvilket har stor betydning
for hukommelsen og koncentra-
tionsevnen. DHA findes i fiskeolie
og kan dannes ud fra herfreolie.
FEDTSYRERNE FOSFOLIPIDER
har ogsa stor betydning for
hukommelsen, de findes i
aggeblommer og indmad.
NATURMEDICINEN GINKGO
BILOBA stimulerer bade
hukommelse og opmaerksomhed.

1 Hormonbehandling kan gives
som sekvensbehandling, hvor
man efterligner den normale
cyklus, og far manedlige
bladninger.

2 Hyvis du ikke har haft menstru-
ation i et ar, kan du fa en sakaldt
bledningsfri hormonbehandling.

3 Hormonbehandling kan gives
lokalt i skeden, det afhjeelper
bade terhed i skeden og proble-
mer i bleere og urinveje - f.eks.
gentagne blaerebetzendelser.

Hendes Verden nr. 28/2013 www.hendesverden.dk

redklever og persille.

Dstrogen virker styrkende pa binde-
veev og muskler — og dermed ogsa

baekkenbunden. Nar gstrogen-

produktionen opherer, er din
baekkenbund derfor ekstra

kan fore til nedsynkning af
bleeren og livmoderen og

laft, kan din baekkenbund
veere ekstra svaekket.

Baekkenbundstraening kan
bade forebygge og afhjeelpe

pa www.knibnu.dk

SLAP BAKKENBUND

udsat for at blive svag og det

til inkontinens. Hvis du har
haft besveerlige fadsler el-
ler haft arbejde med tunge

en slap baekkenbund og du skal
lave dem hele livet. Find avelser

~

J

6 om hormoner

4 Undersagelser har tidligere vist,
at hormoner kan give gget risiko

or brystkraeft. Nyere undersegelser
viser, at den forggede risiko er
meget lille.

5 Nye undersggelser indikerer, at
tidlig start pa estrogenbehandling
i overgangsalderen kan beskytte
kvinder, der er arveligt udsatte for
at fa hjerte-kar-sygdomme.

6 Generne kommer ikke tilbage, hvis
overgangsalderen er overstdet, nar
du stopper hormonbehandlingen.
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