B SUNDHED

Ennyfasei

kvindelivet er lig
med en ny fase
underlivet.
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Pludselig kan det feles, som om dit underliv slet ikke
vil, som du vil. Det kan kle, det kan blede meget mere

eller mindre, og det kan miste interessen for sex? Det

er dine hormoner, der er pa spil, og det er der heldigvis
gode rad for. Her fra 3 eksperter — 1 underliv og samliv.

Af Gitte Hoj

a klor det, si svier
det. Nogle gange
gor det ondt, nir
du har sex. Og
dryp, si kom din
menstruation igen i
utide. Jo, det er dit kaere underliv, det
handler om. Som i den grad kan blive
udfordret af drene for og efter, at din
mdnedlige menstruation opherer.

Disse 4r kalder vi samlet for overgangs-
alderen, og de ligger typisk i 40’erne og
50%rne. Hvor mange ar? Det er forskelligt
fra kvinde til kvinde. Faktum er blot, at
din krop 1 denne periode og efterfolgende
producerer markant ferre af de kvindelige
kenshormoner, som har holdt styr pi dit
underliv, som du kendte det. Det er den
faldende produktion af estrogen og pro-
gesteron, der laver balladen, og som griber
ind i den krop og det underliv, du kender
sé godt, og som nu begynder at 2ndre sig.

DETYPISK TEGN PA AT
NOGETNYT ER | GARE:

v/ Typisk vil dine menstruationer bliver
uregelmaessige og begynde at afvige
fra din normale cyklus.

v/ Du kan blede bade mere og mindre.
v/ Du kan have flere smerter og opleve
et andet ubehag end normalt.

¢/ Dine slimhinder i underlivet, din
blaeremuskulatur og din muskulatur i
bakkenbunden bliver svagere, ogi den
forbindelse kan du opleve, at det bliver
sveerere at holde pé vandet, og at du
nogle gange laekker.

v/ Dine slimhinder i dine urinveje
andrer sig i samme retning, og derfor
kan du komme ud for, at du hyppigere
bliver ramt af blaerebetandelse. Din
modstandskraft over for bakterier og
infektioner er simpelthen ikke sé god

som tidligere.

SUNDHEDSSERIE

Det handler om
DIN STYRKE!

APRIL:
MAJ:
JUNI:
JULI:

AUGUST:
SEPTEMBER:
OKTOBER:
NOVEMBER:
DECEMBER:
JANUAR:

Oven i det vil du kunne opleve, at
du er om, tor i skeden, og at det
kan genere dig at have sex.
Ligesom din sexlyst ogsd kan
kempe med at beholde ja-hatten
pa. P4 den mide er der ogsi en
rekke psykiske symptomer, som
spiller ind i de forandringer, du
oplever i dit underliv.

Og det hele er normalt! Og du
kan opleve det hele eller kun nogle
af generne. Og uanset: Fat mod!
For selv om det er naturens gang,
er der meget, du selv kan gore for
at lindre din vej ud gennem dit
underlivs forandringer. Hvad for
eksempel gennemgar vi pi de
nzste sider, hvor du stiller sporgs-
malene, og eksperterne svarer.

Kilder: Netdoktor.dk, Forskning.no, Fri for flere
hedeture af Ses Wollesen
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B SUNDHED

MASKE OPLEVER DU
DIET HER?

FYSISK

JEGERPLAGET AF
UREGELMASSIGE
BLODNINGER

DET ER DU, FORDI:
“Rigtigt mange kvinder oplever i lobet
af 40’erne, at deres menstruationer
@ndrer sig. Nogle fir hyppigere men-
struation, mens den for andre maske
kun kommer hver anden méned. Jeg
oplever,
at mange
bliver
over-
raskede
over, at
deres menstruationer
kan blive kraftigere og
ikke aftagende. For-
klaringen er, at din pro-
duktion af estrogen
@ndrer sig, og det giver sig

udslag i uregelmessige og eventuelt
kraftigere menstruationer. Og den
periode kan vare fra méneder til r,”

forklarer gynzkolog Christine Felding.

PROV!

En hormonspiral. “Har du meget vold-
somme bladninger eller er traet af det
uregelmessige, kan en hormonspiral
vere en lesning. Den bliver sat op hos
din lzege eller gynekolog og kan sidde 1
mindst fem &r. Der er kun fi ulemper
og flest de forste tre mineder med
eksempelvis hovedpine, som skyldes
vaskeophobning, og som fortager sig.”

En slimhinde-branding

“I nogle tilfelde virker hormonspiralen
ikke, og s kan en losning vere at
brande slimhinden i livmoderen. Det
foregdr ambulant pa et hospital, og det
plejer at stoppe bledningerne helt.”

NOGLE DAGE KLOR DET HELT UTROLIGT FORNEDEN

DET GOR DET, FORDI:

“I takt med at dine glosninger og der-
med ogsi dine menstruationer bliver
uregelmessige og efterhnden klinger
helt af, bliver der mindre og mindre
ostrogen 1 kroppen. Det markes ogsi i
skeden, og en del kvinder oplever, at slim-
hinderne forandrer sig. De kan blive
meget torre og vil typisk bdde klo og svie,
hvilket kan vare generende. Slim-
hinderne kan foles som sandpapir, og det
kan vere en stor udfordring ved samleje,”

forklarer gynzkolog Christine Felding.

PROV!

Den hurtige. “Mange kan klare sig med
hyaluronsyre, som fis i hindkeb pa apo-
teket, og som tages som vaginale stik-
piller. For eksempel Repadina Plus.
Produktet fugter og kan dempe bade

klge og svie. Det kan dog vare en god idé
at supplere med mandelolie under sex.”

Den lengerevarende. “Andre
gange skal der lidt mere til
for at fi bugt med dine
gener. Her kan en lokal
ostrogenbehandling vere en
losning, som du skal have
hos din lege eller din
gynzkolog. Den tages ogsé
som vaginale stikpiller eller
kan veere en ring, som leg-
ges op i skeden. Den virker
typisk i lebet af nogle uger
og skal skiftes hver tredje
mdned. Valger du stikpiller,
for eksempel Vagifem, skal du
tage en stikpille cirka tre
gange om ugen.”

JEGFAR SV R
AT HOLDE PA VANDET

DET HAR DU, FORDI:

“Dit faldende estrogenniveau pavirker
ogsé din blere. Den kan blive mere sart,
og du kan miste lidt af kontrollen over
den. Problemet opstér hyppigst efter
din overgangsalder. Og nér slim-
hinderne bliver mere torre, kan de ogsé
blive mere modtagelige over for bakte-
rier. Derfor kan du ogsi deje med
tilbagevendende blerebetendelser,” for-
klarer gynzkolog Christine Felding.

PROV!

Et vaeskeskema. “Ofte laver din lege eller
din gynzkolog et vaske- og vandlad-
ningsskema, hvor du over to-tre degn
noterer, hvor meget du drikker og tisser.
Afhengigt af skemaet finder I ud af den

relevante behandling.”

En lokal estrogenbehandling. “Det giver
kontrol over din blere at f3 tilfort

noget gstrogen. Behandlingen gives
typisk som vaginale stikpiller eller
en vaginalring og er som regel livs-
lang. Og behandlingen er risikofri i
forhold til at udvikle krzft, fordi
den ikke gér i blodbanerne.”

Et kosttilskud — eller antibiotika
“Har du ofte blzrebetzndelse
eller hyppig tissetrang, kan
et kosttilskud med tranebzr
og hibiscus hjzlpe. Det gor

urinen sur og forhindrer

bakterierne i at sette sig

fast. Du kan ogsa tage det
forebyggende.”
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PSYKISK

JEG BLIVER FRAVARENDE,
NARJEG HAR SEXMED
MIN MAND

DET BLIVER DU, FORDI:

“Det kan vere godt at huske p3, at det ikke
er muligt at veere 100 procent til stede hele
tiden. Heller ikke, ndr vi dyrker sex. Vi
bliver ofte forstyrret af vores tanker, som
mange af os har sveert ved at lade flyde.
Mange goremil, meget om orerne. I stedet
sidder vi fast i tankerne, og dermed kommer
vi til at slukke kontakten til os selv og
forbindelsen til sex. Tankerne kan handle
om, at du sztter en forhindring op for dig
selv. Eksempelvis, at benene ikke er
barberede, eller at vasketajskurven bugner,”
forklarer sexolog Katrine Berling.

PROV!

Tren mindfulness

“Du kan ikke slippe for dine tanker, men du
fir omvendt ingen nydelse, hvis du tenker
pa to do-lister. Derfor mé du i gang med at
treene mindfulness, hvor du fokuserer p3 at
vare 1 kroppen, registrere dine tanker og
lade dem passere og komme tilbage til
kroppen.”

Plot sex i kalenderen

“Kig ogsi pa dig selv, og find ud af, hvad der
skal til, for at du kan slappe mere af. Miske
skal sex i kalenderen, si du kan planlegge
efter det og altsi fjerne dine forhindringer?”

DET ER IKKE KUN MIT UNDERLIV, DER ER | KRISE

DETER, FORDI:

“Forandringer i dit underliv hanger
typisk sammen med din overgangs-
alder, og netop overgangsalderen kan
sette din evne til at mestre tab og
kriser pa en prove. Selv om det er en
naturlig periode i dit liv, er det ogsi en
afslutning pa noget. Naturen har talt.
Mange foler det skamfuldt, at de ikke
leengere er et sexobjekt, og oplever
maiske, at det at blive ®ldre italeszttes
negativt. Din opmerksomhed funge-
rer som et slags forsterrelsesglas, som
kan fi problemer til at fylde mere, hvis
du hele tiden zoomer ind pa dem.
Tilsvarende setter en positiv opfattelse
gang i en positiv spiral,” forklarer
psykolog Sisse Find Nielsen.

PROV!

Find ro i uroen

“Anerkend, at livet er i konstant
bevagelse. Du kan aldrig falde til ro 1
livet, for pludselig er situationen en
anden end den, du troede, som du s
skal forholde dig til, og det kan vare
virkeligt svaert. Men nir du forstir, at
livet er i konstant bevagelse, si kan
den erkendelse &bne for mange mader
at leve pa. Ogsa selv om det er en
anden end den, du forestillede dig.”

Lag en plan - og ga benhardt efter den
“Find ud af, hvem du gerne vil vare.
Hvilket liv vil du gerne leve — krop,
sundhed, job, relationer, skonomi — og
tag udgangspunkt i, hvad der er
muligt. Lav derefter en plan, og g
benhardt efter den. Forfelg de ting,
der har verdi for dig, og stol p4, at du
kan handtere den stress, der folger
med. Og sé har forskningen talt: Det
er langt sundere for helbredet at jagte
sine dremme end at planlegge sit liv
efter at undga ting, der er ubehagelige
eller vanskelige.”

Omfavn dine negative tanker

“Tag kontrol over dit sind. Det handler
om, at du tager styring, si negative
tanker og folelser ikke tager overhind
og udvikler sig til patologisk stress,
angst og depression. Kontrollen gir pi
at turde slippe den. Nér du holder op
med at prove at kontrollere uonskede
tanker og felelser, stopper de med at
kontrollere dig. Malet er ikke — som
man miske skulle tro —at slippe af
med negative tanker og folelser. I ste-
det skal du udvikle tillid til, at du kan
héndtere dem. Dyrk en praksis, som
hjelper dig med at udvikle mental
fleksibilitet. Det kan for eksempel vere
yoga, meditation eller psykoterapi.”

UNDERLIVET VAGNER IGEN, OG JEG FAR IKKE DET, JEG

LANGES EFTER

DET FAR DU IKKE, FORDI:

“Kvinder omkring de 40 fér typisk mere
tid til sig selv og opdager miske, at sek-
sualiteten har varet lukket lidt ned, mens
bernene voksede op. S& nu merker du et
behov for at blive set og begzeret igen.
Men du finder miske ud af, at I er blevet
magelige eller fremmede over for hinan-
den, fordi der har varet lukket ned i nogle
ar,” forklarer sexolog Katrine Berling.

PROV!

Veer @rlig - helt 2rlig

“Du ma italesztte det, du savner, og det,
du gerne vil have. Og det kraever rigtigt
meget mod, for mange af os lever pd
dette tidspunkt i livet i parallelforhold,

hvor vi ikke altid ved, hvordan den
anden har det. Det kan vare blevet
akavet at vise folelser og at vise sar-
barhed. Miske er sex blevet mere pligt
end lyst eller for meget 40+ plejer.
Miske har du brug for mere romantik
og mere intimitet. Maske gir det for
hurtigt?”

Rer ved hinanden — massér hinanden

“Det kan ogsi hjelpe at massere hinan-
den, fordi sma oplevelser sammen kan
bruges til at lere hinanden at kende igen
og skabe en ny form for dbenhed.
Faktisk skal I velge hinanden pi ny. P4
den méde er der flere faser i et egteskab.
Ogietsexliv’ W

“Der er flere faser
i et eegteskab.
Ogietsexliv,”
som psykologen
konstaterer.
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