OM HORMONERNE

@STROGEN Igfter dit humer, stimulerer
dine slimhinder, gor din hud elastisk, gi-
ver dig koncentration, overblik, appetit
og psykisk overskud. PROGESTERON
beroliger dig og modner celler i dine bry-
ster og aeggestokke. Begge hormoner
hjeelper ogsa pa sovnen. TESTOSTERON
har kvinder ogsa lidt af. Det er blandt an-
det det, der sgrger for, at vi har lyst til sex.

Nar balancen mellem disse tre hormoner
&ndres, pavirkes dit humer, din krop, dit
velbefindende og din sexlyst.
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Vidste du, at der var noget, d
for mange af os at drille allerede
handtere. dem i god tid og dulme ove
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der? Jo, den er god nok, hormonerne begynder
ode nyhed er, at det giver dig mulighed for at
riterende falger effektivt. Las her hvordan.

OTO: PANTHERMEDIA

FASERNE OP TIL OVERGANGSALDEREN

- De symptomer pa fer-overgangsalder, mange kvin-
der gar rundt med, forveksles ofte med andre lidelser,
da fer-overgangsalder desveerre ikke er noget, der er
fokus pa i Danmark. Men symptomerne skgnnes alle at
veere resultatet af eendret hormonbalance i arene op til
overgangsalderen, siger leege Sas Wollesen.

Hun taler om to faser i far-overgangsalderen:

Forste fase kan begynde helt op til 10 ar for sidste
menstruation, dvs. allerede i 30’erne for nogles ved-
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kommende. Maske udebliver én eller to arlige aeglos-
ninger, hvilket kan give symptomer som vaeskeophob-
ning, humersvingninger, gradlabilitet og PMS-felelse i
forstaerket grad. Men dog primaert de maneder, hvor
&glesning udebliver.

Anden fase er de sidste knap fem ar op til sidste men-
struation. Her kan flere aeglgsninger udeblive og symp-
tomer sasom gmme led, klgende hud, desigt hoved,
maveproblemer, svimmelhed og folelsen af, at hjertet
springer et slag over, dukker op.



SYMPTOMER PA F@R-OVERGANGSALDEREN

— 0@ hvordan du afhjelper dem

1. DINE LED SMERTER ELLER ER OMME

Det skyldes svingninger i gstrogenproduktionen, da gstrogen
pavirker leddenes funktion og maengden af ledvaeske.

Sddan afhjalper du generne:

® Omega-3 er ngdvendigt, da det gor dine celler mere modta-
gelige for nedvendige hormoner. De enzymer, der skal bruges
for at optage omega-3 fra almindelig fiskeolie, har man ikke
nok af, hvis man mangler gstrogen. Sa tag krillolie, der inde-
holder lettere optagelig omega-3.

® Tumeric virker antiinflammatorisk pa de emme led og stimu-
lerer til dannelse af mere ledvaeske.

® Motion frigiver vaeksthormon, som @ger produktion af de an-
dre ngdvendige hormoner. Men drop alt for ledbelastende og
voldsom motion og idéen om, at det skal ggre ondt for at gore
godt. Sats hellere pa yoga, gature og styrketraening, der ikke
udmatter eller smerter dig.

2. DU FOLER DIG D@SIG ELLER TAGET

Koncentrationen svigter, du er tung og traet i hovedet, og du har
problemer med at huske. Det skyldes sandsynligvis, at balancen
mellem gstrogen og progesteron i dine nerveceller er forstyrret.

Sddan afhjalper du generne:

® Allerforst: Husk, at de kognitive evner kommer igen efter over-
gangsalderen.

® Ginkgo biloba-tilskud hjeelper beviseligt pa blodets tilstrem-
ning til hjernen. De aktive stoffer stimulerer de sma kar i hjer-
nen. Men vend det med laegen forst.

® Skriv huskenoter, og saet alarmer til at huske dig selv, sa hove-
det kan holde pause.

o Stil dig selv udfordringer, ogsa selv om du fgler dig tung i knol-
den.

3. DIN HUD KLOR

Med andret gstrogenbalance aendres kollagenet i huden, sd
huden kan begynde at klg, fales stram, tyndere og svagere. Og
ndr gstrogenet gar ned i niveau, sa far testosteronet — det mand-

lige hormon - mere raderum. Dermed kan akne og mere "ra
hud opsta. Samt skaeg pa hagen.

Sadan afhjelper du generne:

® Plantegstrogener kan hjaelpe. Der er tre typer i mad. Det ene
er benner, baelgfrugter, kikaerter og lignende. Det andet er
kerner som rug, spelt og byg. Krydderurter er den tredje slags.
Desuden kan det fas som tilskud.

® Spis rodfrugter, der indeholder hyaluronsyre. Det ger huden
mere spaendstig, da det binder vaeske i huden.

® Spis gode olier sdésom omega-3 og i mindre grad omega-6.

® Sov nok, og undga stress hvis muligt.
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Veer opmaerksom pa, at
alle symptomer heri ar-
tiklen kan have en anden

arsag end fer-overgangs-
alderen. Fa dem altid
tjekket ved legen forst.

4.DU HAR FORSKELLIGE MAVEPROBLEMER

Udsving i @strogen og progesteron ger, at fordgjelsen kan fa
hérde vilkar, da @strogenet pavirker fordgjelsessystemet.

Sddan afhjelper du generne:

® Prioritér regelmaessighed. Spis og drik jeevnt over dagen.

® Nedsaet dit forbrug af alkohol, sodavand og koffein.

® Daglig motion far maden i maven "i svingninger”, sa det blan-
des ordentligt med mavesyre og kommer nemmere ud.

® Spis vandopleselige fibre. Dem fra fuldkornsbred og morgen-
madsprodukter er ikke vandoplgselige, og de kan forvaerre
problemet. Men fibre fra havregryn og linser er vandbinden-
de og stimulerer tarmens veeg og bevaegelse.

® Maelkesyrebakterier fra yoghurt eller piller vil vaere gavnlige.

5.DIT HJERTE SPRINGER SLAG OVER

De svingende gstrogen-niveauer far blodkar til at udvide sig
kortvarigt og pludseligt. Det maerkes ofte, ndr man slapper af
eller sover. Samtidig har mange i fer-overgangsalderen proble-
mer med blodsukkeret, da svingende hormoner gger produk-
tionen af insulin og stresshormonet kortisol.

Sddan afhjelper du generne:

® F3 udelukket hjerteproblemer hos lzegen. Hvis alt er fint, sa
find ro i, at disse “plop” i hjertet er normale.

® F3 nok og ordentlig mad. Saerligt midt pa dagen med det al-
lerstarste maltid.

® Undga koffein og alkohol. Spis i stedet kulhydrat som del af
din aftensmad, sa der saettes gang i dannelsen af sovehormo-
net melatonin til din hjerne. Pa den made kan du sove bedre
og maske slippe for at opleve "hoppene”.

6. DU ER SVIMMEL

Her har de svingende hormonniveauer indflydelse pa hjernens
kemiske beskedsignaler. Du danner samtidig mere kortisol med
alderen, og insulinniveauet er gget.Blodtrykket reagerer pa den
nye situation i kroppen, sa du bliver svimmel.

Sddan afhjelper du generne:

® Plantegstrogener kan hjzelpe meget. Eller kosttilskud sasom
humle, yams-rod, soja m.m.

® Drop dit indtag af salt.

® Dyrk motion, og husk dine pauser.

® Chokolade, kaffe, blaskimmelost, redvin, larm og lignende
kan veere det, der trigger folelsen.

Laes om den "rigtige” overgangsalder pa naeste side.
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SADAN VED DU, AT DU ER |
OVERGANGSALDEREN

® Vaegtstigning - seerligt pa maven
® Smerter ved sex
sandpapirsfornemmelse i slimhinder
® Darlig sevn
® Hedeture
® Humgrsvingninger
® Smerter i leddene og svagere knogler
® Blgdningsforstyrrelser
—ingen eller flere menstruationer pr. maned
® [nkontinens

KILDER: LAGE S@S WOLLESEN, GYNAKOLOG CHRISTINE
FELDING, LONDON PMS AND MENOPAUSECLINIC,
NETDOKTOR.DK, DENSTOREDANSKE.DK, MAYOCLINIC.ORG,
SUNDHEDSLEX.DK, GOODHOUSEKEEPING.CO.UK
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4 TRIN TIL AT MILDNE
OVERGANGSALDEREN

1. KIG PA DIN KOST

® Top op med plantegstrogener. Det er bevist, at daglige portioner af
den slags mad nedsaetter generne.

® Hold dit blodsukker stabilt, s& dit humer og din opfattelse af symp-
tomerne ikke forvaerres.

® Spis sunde olier og fede fisk, da det hjeelper mod humearsvingninger
og stabiliserer hormonniveauerne i kroppen.

® Magnesium og B-vitaminer hjzelper pa det darlige humer.

2. TAG KOSTTILSKUD

® Femal kan hjeelpe péd svedeture og treethed, humersvingninger og
lav libido.

® Rodklgver indeholder isoflavoner, der hjaelper pa sevn og nattesved.

® Black cohosh hjeelper pa svedeture, humersvingninger og nattesved.

® Keempenatlysolie kan hjaelpe pa bryst-emhed og humearsvingninger.

® For alle tilskud geelder, at du skal sperge pa apoteket eller i helsebu-
tikker, for du bruger dem. De bgr ikke bruges, hvis du har haft bryst-
kraeft eller leversygdomme.

3. KOM AF MED STRESS 0G DYRK MOTION

® Yoga, meditation, kognitiv terapi, akupunktur og hypnoterapi kan
veere hjaelpsomt.

® Daglig treening eller géture frigiver endorfiner, der hjeelper pa hu-
meoret.

® Et begreb kaldet paced breathing kan hjzelpe, sa du oplever faerre he-
deture ved at kontrollere vejrtraekningen. Med paced breathing tager
du dybe, langsomme vejrtraekninger. Det far musklerne til at slappe
af og kan pavirke hjerterytme og blodtryk i positiv retning.

4. HORMONTILSKUD ELLER EJ?

Nar du har prevet de tre forste punkter uden virkning, sa kan du fa
hormontilskud hos en gynakolog. En af dem er Christine Felding, der
er ekspert pa omradet. Hun forklarer:

® Kosttilskud virker ikke for alle, men hormontilskud virker altid.

® Hormoner med gstrogen hjzelper pa de fleste af overgangsalderens
gener, og testosterontilskud kan hjeelpe pa libido, humer og velbe-
findende.

® Der er mange forskellige former for hormon- og kombinationsprze-
parater, da kvinder reagerer forskelligt pa overgangsalderen og kan
have brug for forskellige behandlinger og styrker.

® Ved tidlig overgangsalder i start-40'erne er hormoner ngdvendigt
grundet den ggede risiko for hjerte-kar-sygdomme og osteoporose
(knogleskarhed). En risiko, der kommer af, at kroppen mangler gstro-
gen og progesteron alt for tidligt. Ifalge Christine Felding ber de
kvinder behandles, til de er 52 ar.

® Det er endnu ikke pavist, at det skulle gge risikoen for kreeft. Tveerti-
mod skal kvinden have hormoner i mere end 10 ar, for at der kan veere
tale om bare en lille risiko. Det kan dog @ge risikoen for blodpropper,
hvis man har haft en for.

® Ga til din gynaekolog og her naermere om hormontilskud. Det kan
give gget livskvalitet at tilfare kroppen de hormoner, den har brug for.



