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Hvad er

overgangsalderen?

Overgangsalderen er en
naturlig biologisk proces.

Den markerer afslutningen
pa en kvindes reproduktive ar
og betyder, at menstruationen
ophgrer. I overgangsalderen
holder seggestokkene gradvist
op med at producere geg, og
hormonniveauerne, iseer
gstrogen og progesteron, isger
gstrogen- og progesteron-
niveauerne falder.

Overgangsalderen kan vare alt fra et par ar
til mere end 10 &r og kan opdeles i tre faser,
som bestar af perimenopause, menopause
og postmenopause. Overgangsalderen, dvs.
den sidste menstruationsblgdning, indtraef-
ferigennemsnitien alder af 51,5 &r, med en
normal variation fra 45til 60 &r. Men for nogle
kan overgangsalderen starte endnu tidlige-
re. Og hvis du er ryger, far du i gennemsnit
din sidste menstruation to ar tidligere end
gennemsnittet.

Overgangsalderens faser kan variere fra
kvinde til kvinde. Denne folder har til for-

mal at hjeelpe dig med at navigere gennem
overgangsalderens perioder bedst muligt.
Du kan maske genkende nogle af de foran-
dringer, der finder sted i din krop, fa vejled-
ning i, hvordan du handterer generene, og
kan tage mere kontrol over udfordringerne.

PR/E-KLIMAKTERIEL PERIODE,
PERIMENOPAUSE

Du har stadig menstruation, men den er
maske begyndt at blive uregelmaessig, og
muligvis maerker du andre forandringer. Du
kan maske ikke genkende dig selv, eller din
krop fgles ude af balance.

Perimenopausen starter normalt ved 45 &rs-
alderen, men kan starte endnu tidligere end
det. | denne fase producerer seggestokkene
mindre gstrogen, hvilket kan fgre til uregel-
maessig menstruation. Perimenopausen
kan vare i flere ar.

GENER DU KAN OPLEVE:
Svedeture
Bekymringer
Humgrsvingninger
Nedsat sexlyst
Sgvnproblemer
Hukommelsestab/hjernetdge
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Meno-
pausen

Menopausen er det tidspunkt, hvor
du havde din sidste menstruation,
som faktisk fgrst kan bestemmes
med tilbagevirkende kraft, nar der
er gaet 12 maneder siden din

sidste menstruation.

GCennemsnitsalderen for dette er
51,5 ar, men som tidligere

neevnt er det individuelt.

| overgangsalderen holder
aeggestokkene op med at
frigive aeg, og gstrogen-

0g progesteronniveauerne
falder markant.

Gener du kan opleve:

Svedeture

Tgrhed i skeden
Sgvnforstyrrelser
Tendens til tarer
Vaegtagning

Fglelse af nedtrykthed

Postmenopausen er
arene efter
menopausen.

Pa dette tidspunkt har hormonniveauer-
ne stabiliseret sig pa et lavere niveau. Du vil
sandsynligvis stadig opleve gener, men de
bliver generelt mindre intense med tiden.
Postmenopausen er forbundet med en hg-
Jjererisiko for afkalkning af knoglerne, da dis-
se pavirkes af reducerede gstrogenniveauer.
Hver kvindes oplevelse af overgangsalde-
ren er unik. Nogle gener er til stede i alle
tre perioder. (perimenopause, menopause
og postmenopause). Selvfglgelig er det ikke
alle der oplever alle gener.

Gener du kan opleve:

Afkalkning af knoglerne
Hartab
Tgrre gjne

OSl-

menopausen



[ overgangsalderen gennemgar din krop flere
fysiske forandringer pa grund af hormonelle
endringer.

Menstruationerne bliver uregelmaessige eller
ophgrer, og det skyldes, at seggestokkene
holder op med at producere de to kvindelige
hormoner gstrogen og progesteron.

Livmoderen bliver ogsad mindre efter overgangsalderen.
Forklaringen er, at i den fgdedygtige alder vokser slim-
hinden hver maned pé grund af pavirkning fra de to
kvindelige kgnshormoner gstrogen og progesteron. Men
da seggestokkene ikke leengere producerer disse to hormo-
ner, stopper slimhinden med at vokse, og som fglge heraf
ophgrer menstruationen.

Menopause kommer af graesk meniala og pausis, som be-
tyder ophgr, dvs. at man ikke leengere har menstruation.
Det kan maske endda vaere en lettelse.

Overgangsalderen er ikke en sygdom. Det er en helt
naturlig biologisk proces, ligesom puberteten! Men bare
omvendt.

Kroppen omstiller sig til en ny, maske mere rolig livsfase,
hvor man kan fokusere mere pd sig selv igen. Goddag til
din livsgleede og nye balance!
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Fn ny
mulighed!

I Asien kaldes overgangsalde-
ren ogsa for "det andet forar” og
anses som en naturlig del af en
kvindes liv. Overgangsalderen
forbindes i asiatisk kultur ofte
med visdom og modenhed og
opfattes som en tid, hvor
balancen mellem energierne
genskabes.

Det ervigtigt at anerkende fordelene ved at
komme i overgangsalderen. De kan variere
fra person til person, da vores individuelle er-
faringer og perspektiver er forskellige. Nog-
le kvinder kan mgde udfordringer i denne
periode, men for mange kan overgangsal-
deren medfgre positive forandringer og et
nyt kapitel i livet.

Mange kvinder i overgangsalderen oplever
pget selvveerd gennem livserfaring, og vi
behgver ikke laengere bekymre os om ugn-
skede graviditeter og preevention.

FARVEL TIL MENSTRUATIONEN!
Overgangsalderen er enden pa alle men-
struationer. Det er slut med at handtere
manedlige blagdninger, ubehag eller dyre
hygiejneprodukter. Fraveeret af menstrua-
tionsgener som oppustethed, brystspaen-
ding og irritabilitet kan give en ny fglelse af
frined og lettelse fra de gener og det ube-
hag, som nogle af os oplever i forbindelse
med menstruation.

INGEN PRZAEVENTION

Efter overgangsalderen,12 maneder efterdin
sidste menstruation, kan du ikke blive gravid
lazengere. Det kan forenkle dit sexliv og fjerne
behovet for praevention, og du behgver ikke
at bekymre dig om ugnskede graviditeter.
Hvis du ofte skifter partner, er det fortsat
en god ide at beskytte dig mod kgnssyg-
domme.

PERSONLIG UDVIKLING
Overgangsalderen ses ofte som en milepeel
i en kvindes liv, der markerer en overgang
fra fgdedygtighed til en ny fase med visdom
og modenhed. Det kan veere en tid til selv-
refleksion, personlig udvikling og til at dbne
op for nye muligheder.

1
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overgangsalderen [ples

HEDETURE

Overgangsalderen er en unik og individuel
oplevelse, og hvordan den fgles, kan vari-
ere meget fra person til person. Hedeture
og svedeture er det, vi mest forbinder med
overgangsalderen. Mange kvinder oplever
pludselig og intens varme, ofte ledsaget af
sved og redme i ansigtet og pa overkrop-
pen. Hedeture kan veere ubehagelige og
forstyrre sgvnen. De kan f& dig til at fgle
dig ude af kontrol. Men nu findes der over-
gangsaldervenligt t@j, som er seerligt be-
hageligt og transporterer fugten veek. Hvis
du veelger tg] med farver, der ggr sveden
mindre synlig, kan du fgle dig bedre tilpas.

GRA DAGE?

Hormonelle forandringer | overgangsalde-
ren kan fordrsage treethed og en generel
fglelse af lav energi. Nogle kvinder kan op-
leve problemer med hukommelse, koncen-
tration og hjernetage. Det kan vise sig som
glemsomhed, problemer med at finde ord
eller en fglelse af mental tadge. Giv dig selv

lov til at hvile! Sig nej til ting. Ligeledes, hvis
du oplever ggede fglelsesmaessige udford-
ringer - hvil dig og tal med din partner, ven-
inde eller kollegaer. Det kan hjeelpe at dbne
op for, hvordan du har det.

DU ER IKKE ALENE!

Vi kan ikke ignorere det faktum, at man-
ge kvinder fgler sig utilpasse i overgangs-
alderen. Tgrre gjne, humagrsvingninger,
svedeture, sgvnproblemer. Ja, vi har gener,
0g ja, vi kan have det darligt. Men - du er
ikke alene, og gener gar over! Overgangs-
alderen varer ikke evigt. Tal om over-
gangsalderen! Fa din familie til at forsta,
hvordan du har det. Prgv at finde andre
i samme situation som dig. Lyt og snak
med andre kvinder, der er i overgangs-
alderen, og del jeres erfaringer. Du kan
0gsad med fordel tale med din mor om
hendes overgangsalder. Der findes bgger
og podcasts, der handler omm emnet og de
fglelser og udfordringer, der kan veere for-
bundet med det.
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Det er okay at
bede om hjeelp

F.genomsorg kan gore en stor
forskel i handteringen af de for-
skellige fysiske og fglelsesmeessi-
ge udfordringer, der kan opsta i
overgangsalderen. Her ser vi pa
nogle af de ting, du selv kan ggre
for at fa det bedre. Apotekerne
har kyndigt personale, som kan
give dig stgtte og radgivning,

hvis du har brug for det. Hvis

du oplever alvorlige problemer
eller problemer, der pavirker din
livskvalitet, kan du altid kontakte
din leege eller din gynaekolog.

I dag findes der ogsa klinikker,
der specialiserer sig i kvinders
sundhed.

TRAENING OG MOTION

Motion forbedrer nogle gener, iseer hede-
ture og svedeture hos kvinder i overgangs-
alderen. Prgv at finde en motionsform, du
kan lide. Ga efter en kombination af styrke-
treening og konditionstraening, feks. rask
gang, lgb eller svgmning. Styrketraening er
seerligt godt til at styrke knoglerne.

S@VN OG HVILE

Motion kan reducere problemer med sgvn
og humgrsvingninger. Men du kan ogsd
arbejde péa at skabe gode sgvnrutiner og et
sgvnvenligt miljg. Sgrg for at dit soveveerelse
er kgligt, mgrkt og stille. Undga at kigge pa
din mobiltelefon fgr sengetid, og gv dig i af-
slapningsteknikker for at fremme en bedre
sgvnkvalitet. Overgangsalderen kan veere
en stressende tid, og stresshandtering er
afggrende for det generelle velbefindende.
Fgj stresshandtering til din daglige rutine.
Prgv dybe vejrtreekningsgvelser, meditation,
yoga, eller dyrk hobbyer og aktiviteter, der
ggr dig glad og giver dig energi. Prioritér dig
selvl Seet tid af til aktiviteter, der giver dig
gleede og afslapning. Uanset om det er at
laese en bog, tage et bad, praktisere mind-
fulness eller dyrke din hobby.

OM MAD

Det, vi spiser, pavirker, hvordan vi har det
generelt og ogsa i overgangsalderen. Spis
masser af frugt, grgntsager, fuldkorn, pro-
teiner og sunde fedtstoffer. Undgéa eller be-
greens fgdevarer, der kan udlgse hedeture
og svedeture, feks. krydret mad, koffein og
alkohol.

KOSTTILSKUD

| overgangsalderen aendrer vores behov for
mineraler og vitaminer sig 0gsa, s det er
en god idé at give din krop en hjeelpende
hand med en afbalanceret kost og evt. sup-
plere med kosttilskud. Be-vitamin hjeelper
feks. med at regulere hormonaktiviteten
og bidrager til en normal psykologisk funk-
tion. Ved tgrre slimhinder kan B2-vitamin
(riboflavin) hjeelpe med at opretholde sunde
slimhinder. Og calcium er ngdvendigt for
at vedligeholde normale knogler. Derud-
over findes der ogsé urtetilskud til kvinder
i overgangsalderen, som kan brugestil at af-
hjeelpe de oplevede gener. Fx kan redklgver
lette gener som fglge af overgangsalderen
- sdsom hedeture, rastlgshed og irritabili-
tet. Apotekets personale kan give stgtte og
radgivning, hvis du har brug for det, samt
produktanbefalinger til egenomsorg.

TORRE SLIMHINDER

Overgangsalderen forarsager ogsa tgrre
slimhinderigjne, naese, mund og kgnsorga-
ner. Der findes en reekke produkter til tgrre
slimhinder, f.eks. salver og geler, som kan kg-
besihandkgb pa apoteket. Tgrre slimhinder
kan pavirke libidoen. Hvis du oplever nedsat
livskvalitet pa grund af nedsat sexlyst, findes
der behandling for seksuelle problemer. Tal
med din laege eller gynaskolog.

HVIS DU HAR BRUG FOR MERE HIZALP
Du skal selvfglgelig altid fgle, at du kan hen-
vende dig til din laege eller din gynaskolog,
hvis dine overgangsaldersymptomer ikke
kan lindres, eller hvis de pavirker dit velbe-
findende eller din livskvalitet negativt.
Hormonbehandling kan veere en made at
lindre overgangsalderens gener pé - tal med
din leege om mulighederne.

LAD OS TALE OM DET!
Overgangsalderen kan veere en udfordren-
de tid, og det er vigtigt at sgge stgtte hos
sundhedspersonale, venner og familie. Vov
at spgrge en kvinde pa samme alder eller en
eeldre kvinde i dit nabolag om hendes erfa-
ringer. At tale med andre, der gennemgar
eller har gennemgaet overgangsalderen,
kan give veerdifuld indsigt og fglelsesmaes-
sig stgtte. Der findes 0gsé onlinefeellesska-
ber, hvor man kan udveksle erfaringer. Hvis
du fgler, at du har brug for mere stgtte, skal
du ikke veere bange for at sgge hjeelp hos
din leege! Overgangsalderen er en naturlig
fase i livet. Ved at passe pa dig selv kan du
navigere igennem den med stgrre lethed
og velveere.
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