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OVERGANGSALDEREN

En naturlig omstilling i din krop

Overgangsalderen er en biologisk proces, som alle kvinder gennemgéar. Men oplevelsen af de
kropslige forandringer kan vaere meget forskellig fra kvinde til kvinde.

Nar kvinder traeder ind i overgangsalderen, har
de ofte allerede oplevet, at cyklus og hormoner
kan have betydning for krop og velvare. Over-
gangsalderen er en omstilling og en ny livsfase,
hvor kroppen igen a&ndrer rytme.

For nogle er omstillingen udfordrende, mens den
for andre naesten ikke maerkes. Uanset hvordan
overgangsalderen opleves, kan viden, stgtte og
talmodighed vaere med til at skabe stgrre tryghed
undervejs. Pa den made kan overgangsalderen
ogsa blive en periode, hvor kvinder kan fa nye
indsigter om egne behov, graenser og trivsel.

De fleste kvinder traeder ind i overgangsalderen,
nar de er mellem 45 og 55 ar. | Danmark er
gennemsnitsalderen for den sidste menstruation
51,5 ar.

Som ordet ‘overgang’ peger pa, er der tale om en
omstilling i kroppen, bl.a. fordi maengden af det
kvindelige kanshormon gstrogen falder. Det kan
give en raekke kropslige forandringer.

En biologisk fase - ikke en sygdom

Nogle kvinder bliver hardt ramt og oplever
langvarige og intense gener i lgbet af overgangs-
alderen. Selvom forandringerne for nogle kan
vaere sa belastende, at de fales som sygdom,

er overgangsalderen en naturlig livsfase, og for
mange kan det hjaelpe at lytte til kroppen og
justere hverdagen for at finde en vej, der fun-
gerer. Pa lengere sigt kan omstillingen ogsa fare
noget positivt med sig. Nar hormonniveauerne
stabiliseres, oplever mange, at gener knyttet

til de tidligere manedlige hormonudsving, fx
PMS, smertefulde menstruationer eller hormonel
hovedpine, aftager eller forsvinder helt.

Hvad har betydning for din overgangsalder?
Din livsstil, trivsel og genetik har betydning for,
hvordan kroppen handterer de nye hormon-
niveauer. Derfor kan din mors oplevelse af
overgangsalderen ofte give dig en indikation af,
hvordan dit eget forlgb kan blive.



VIDEN GIVER TRYGHED

Uanset hvordan du oplever perioden,
kan viden om de muligheder,
der findes for forebyggelse og behandling,
vaere en god statte.

Viden kan hjalpe dig med at navigere
trygt gennem forandringerne.

Hvad ved vi i dag?

Overgangsalderen har tidligere veeret et overset emne, bade i forskning og i den
offentlige samtale. | dag er der en langt stgrre opmaerksomhed pa omradet, og vi
har adgang til mere viden og flere behandlingsmuligheder end tidligere.

Der er dog stadig forhold ved de kropslige forandringer, vi ikke har fuld indsigt i.
Det betyder ogsa, at der er store maengder information og rad i omlgb, som ikke
altid er underbygget af forskning. Det kan ggre det sveert at skelne mellem fakta
og myter.

Denne pjece er lavet for at guide dig gennem den viden, vi har i dag. Formalet
er at give dig et solidt grundlag for at forstd overgangsalderen og navigere i de
forandringer, den kan medfgre.



S5VIGTIGE TING
atvide
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Overgangsalderen skyldes, at produktionen af de
kvindelige kanshormoner - herunder gstrogen
og progesteron - falder. Det er en naturlig
biologisk proces, der haenger taet sammen

med kvindens cyklus, herunder aglgsning og
menstruation.
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Kvinder fgdes med en stor maengde g, som
ligger i seggestokkene. Det kaldes aegreserven.
Nar kvinder far deres fgrste menstruation,
betyder det, at seggene er begyndt at modnes
til befrugtning. Der modnes typisk ét zeg i hver
menstruationscyklus.

3

| forbindelse med segmodningen producerer
kroppen kgnshormoner. Nar kvinder naermer sig
overgangsalderen, er aegreserven nasten brugt
op. Derfor falder hormonproduktionen gradvist
i arene op til den sidste menstruation. | den
periode svinger hormonniveauerne ofte en del.

4

Nar kroppen skal veenne sig til et nyt hormon-
niveau, kan der komme forskellige tegn p3, at
den er i gang med en omstilling. Det er isaer
udsvingene i hormonerne, der kan fgre til
bade fysiske og psykiske gener - fx hedeture,
sgvnproblemer, humgrsvingninger og traethed.

5

Efterhanden som hormonniveauerne stabiliseres,
vil mange opleve, at generne aftager eller bliver
mildere. Kroppen finder gradvist en ny balance
og tilpasser sig den hormonelle situation efter
overgangsalderen.

Halvdelen af kvinder i
Danmark har haft deres
sidste menstruation, nar de
er 52 ar. Nogle har den, far
de fylder 45, og andre efter,
de er fyldt 55 ar.



FAKTA OM
hormoner

I overgangsalderen zendrer samspillet mellem flere hormoner sig.

e Ostrogen a&ndringer i denne balance kan have betyd-

@strogen er en samlet betegnelse for de
kvindelige kenshormoner, der dannes i
xggestokkene. @strogen har betydning for
mange af kroppens funktioner, blandt andet
for hjerte, knogler, hjerne, slimhinder, hud og
energiniveau. @strogen pavirker ogsa sagvn,
humgr og kroppens temperaturregulering.
Nar gstrogenniveauet svinger og falder i
overgangsalderen, kan det hos nogle kvinder
vise sig som hedeture, sgvnproblemer eller
andringer i humar.

Progesteron

Progesteron dannes efter seglgsning og for-
bereder livmoderen pa en mulig graviditet.
Nar aeglgsningen bliver uregelmaessig og til

sidst ophgrer, falder niveauet af progesteron.

Balancen mellem gstrogen og progesteron
er vigtig for den hormonelle stabilitet, og

ning for, hvordan overgangsalderen opleves.

FSH og LH - hormoner fra hjernen

FSH (follikelstimulerende hormon) og LH
(luteiniserende hormon) dannes i hjernen og
er med til at styre seggestokkenes funktion.
| takt med at segreserven falder, stiger iseer
FSH markant.

Testosteron

Testosteron er kendt som det mandlige
kanshormon, men det dannes ogsa i mindre
mangder hos kvinder, blandt andet i segge-
stokkene. Efter den sidste menstruation
produceres der fortsat testosteron, som
kroppen omdanner til sma meengder gstro-
gen. Hormonet spiller en rolle for energi,
muskelstyrke, sexlyst og humgr - ogsa efter
overgangsalderen.



FASER
iovergangsalderen

Overgangsalderen kan straekke sig over flere ar. Den varer fra de fgrste tegn pa hormonelle
andringer til perioden efter den sidste menstruation, hvor kroppen har tilpasset sig den nye
hormonelle balance. Oplevelsen vil variere fra kvinde til kvinde.

e PERIMENOPAUSEN 12 sammenhaengende maneder. Det skyldes,

- tiden omkring den sidste menstruation
Perimenopausen er tiden op til og omkring
sidste menstruation. | denne fase begynder
hormonniveauerne at svinge og falde.

Nogle kvinder oplever forskellige tegn pa
forandringer, som fx aendret sgvn, varme-
fornemmelser, humgrsvingninger eller treet-
hed. Nogle kvinders menstruation aendrer sig
i denne fase, mens den hos andre forbliver
regelmaessig.

MENOPAUSEN

- den sidste menstruation

Menopausen er betegnelsen for den sidste
menstruation. Den kan dog farst fastslas,
nar man ikke har haft menstruation i

at menstruationen i tiden op til menopausen
godt kan udeblive i flere maneder og senere
vende tilbage, far den til sidst ophgrer helt.

POSTMENOPAUSEN

- tiden efter menopausen

Postmenopausen er perioden efter den
sidste menstruation, hvor kroppen tilpasser
sig en ny hormonel balance. | den farste tid
efter menopausen oplever mange fortsat
tegn og gener som hedeture, sgvnproblemer
og terhed i underlivet. Hos de fleste vil gener
og tegn aftage og helt ophare, efterhanden
som kroppen finder ro i den nye hormonelle
balance.



HORMONFORLOB
omkring den sidste menstruation

Figuren viser et eksempel pa et hormonforlgb i overgangsalderen. Udsvingene i gstrogenniveauet
er stgrst i perimenopausen og stabiliseres gradvist pa et lavt niveau efter den sidste menstruation.
Figuren er forenklet, og det faktiske forlgb kan variere betydeligt fra kvinde til kvinde.

Far MENOPAUSE
overgangs-
alderen PERIMENOPAUSE

POSTMENOPAUSE

@STROGENNIVEAU

A 4

Menstruationscyklus og bladninger Sid'ste
kan blive uregelmaessige. blgdning

Farste tegn pa hormonelle forandringer,
fx gener som tgrhed eller hedeture.

Generne i forbindelse med overgangsalderen er typisk
mest udtalte i perimenopause og tidlig postmenopause,
men der er meget store individuelle variationer.

For de fleste aftager generne i den sene postmenopause.



FORTIDLIG
overgangsalder

Overgangsalder fgr 40-ars-alderen kaldes preematur overgangsalder
og sker for omkring 1-2 procent af alle kvinder.

Hvis du har mistanke om, at du er ved at komme i overgangsalderen
tidligere end forventet, bar du tale med din egen lzege.

MEDICINSK ELLER ‘KUNSTIG’
overgangsalder

Overgangsalderen kan ogsa opsta som fglge af behandling, der
pavirker eller stopper seggestokkenes funktion. Det kan fx veere:

e Operation, hvor aeggestokkene fjernes.

o Kraeftbehandling som kemoterapi eller stralebehandling.

e Medicinsk behandling, hvor hormonproduktionen bevidst sattes
pa pause.

| disse tilfeelde falder gstrogenniveauet hurtigt. Derfor kan tegn pa
overgangsalder opstd mere pludseligt og opleves kraftigere end ved
naturlig overgangsalder.

Ved medicinsk overgangsalder fglger en laege forlgbet og kan radgive
om behandling af eventuelle gener.
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DET KAN DU OPLEVE

Overgangsalderen er en naturlig omstilling,
hvor kroppen gradvist tilpasser sig nye
hormonniveauer. Nogle kvinder maerker
kun fa forandringer, mens andre oplever
tydeligere gener.

Forandringerne kan pavirke bade krop og trivsel,
og behovet for at veere opmaerksom pa kroppens
signaler og for stgtte og omsorg kan derfor veere
stgrre i denne periode.

Pa de naeste sider kan du laese mere om farst
de fysiske og dernaest om de psykiske tegn og
gener, kvinder kan opleve i forbindelse med
overgangsalderen.

De tegn, der beskrives her, haenger ofte
sammen med overgangsalderen, men de

kan ogsa have andre arsager.

Oplever du nye, vedvarende eller bekymrende
‘ gener - fx fra hjertet - eller lzengerevarende
® nedtrykthed, angst, stress eller problemer med
hukommelse og koncentration, er det en

god idé at tale med din egen lege.



Fysiske gener

Sgvnproblemer og sgvnlgshed
Sgvnforandringer er blandt de mest almindelige
tegn i overgangsalderen. De kan vise sig som
lettere savn, hyppige opvagninger, kortere
sgvntid eller perioder med sgvnlgshed. Mange
oplever isaer, at nattesgvnen forstyrres af
hedeture, nattesved eller uro i kroppen.

Sgvnen kan ogsa pavirkes af andre forhold
midt i livet - fx psykisk belastning som
nedtrykthed, angst eller stress forarsaget af
livsomstaendigheder, arbejdsliv og zendrede
vaner. Derfor kan sgvnproblemer have flere
arsager og opleves forskelligt fra kvinde til
kvinde.

Sgvnforandringer kan veere midlertidige, men de
kan ogsa sta pa over leengere tid eller komme
og ga i perioder.

Hedeture, svedeture og nattesved
Hedeture er blandt de mest kendte tegn i
overgangsalderen og opleves i starre eller
mindre grad af omkring tre ud af fire kvinder.

En hedetur varer typisk fa minutter og opleves
som en pludselig varme. Den kan veere ledsaget
af sved, redmen og nogle gange hjertebanken.
For nogle optreeder hedeture primaert om natten
og viser sig som nattesved.

Hedeturene kan opleves far den sidste men-
struation og fortsaette i tiden efter. For de fleste
aftager hedeturene med tiden, men hos nogle
kan de fortsaette i en laengere periode.

Nogle oplever, at bestemte forhold kan udlgse
eller forsteerke hedeture. Det kan fx veere
alkohol, meget krydret eller staerk mad, varme
omgivelser eller stress. Det kan veere en hjaelp
at leegge meerke til, hvad der pavirker dig, og
justere dine vaner, hvis det er muligt.

‘ Hedeture er ufarlige, men

¢ de kan vare belastende i
hverdagen - bade pa arbejde og
derhjemme - og de kan pavirke

sgvnen og energiniveauet.

11
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Fysiske gener

Muskel- og ledsmerter

Forandringer i muskler, led og knogler bliver
mere almindelige med alderen og opleves ofte
ogsa i overgangsalderen. De kan fx vise sig
som gmhed eller stivhed i skuldre, knae, hofter
eller haender - sarligt om morgenen eller efter
perioder med inaktivitet. Tegnene kan haenge
sammen med hormonelle forandringer, men de
kan ogsa vaere en del af den naturlige aldring

- eller skyldes andre arsager.

Regelmaessig bevaegelse er en vigtig made at
forebygge og lindre gener fra muskler og led.

Fysisk aktivitet styrker
‘ bade muskler og knogler
® og bidrager til at bevare
bevagelighed og funktion
i hverdagen.

Samtidig kan bevaegelse veere med til at mindske
risikoen for knogleskgrhed og knoglebrud senere
i livet.

Hvis smerter eller stivhed er vedvarende,
forveerres eller begraenser din hverdag, er det en
god idé at tale med din laege om mulige arsager
og om, hvad der kan hjalpe dig.

Vagtagning og andret kropsform
Kroppens sammensatning af muskler og fedt
2ndrer sig med alderen og i forbindelse med
overgangsalderen.

Muskelmassen bliver gradvist mindre, og
maengden af fedt gges ofte, iseer omkring
maven. Hvordan kroppens form andrer sig,
kan variere bade i omfang og tempo.



Fysiske gener

Torhed, ubehag og seksuelle
forandringer

| overgangsalderen kan hormonelle forandringer
pavirke slimhinder, bindevaev og muskler i
underlivet. Det kan give gener som tgrhed, svie
og ubehag i skeden og urinvejene samt smerter
ved sex, hyppigere blaerebetaendelse eller en
fornemmelse af svaghed i baekkenbunden.
Forandringerne kan variere i type, intensitet og
varighed. Hos nogle er de milde og forbigaende,
hos andre mere vedvarende.

\

Overgangsalderen kan ogsa medfgre for-
andringer i sexlivet. Nogle oplever mere lyst,
andre mindre. Nogle kan opleve ubehag
eller smerter far, under eller efter sex, og
enkelte kan opleve blgdning efter samleje.

Seksuelle forandringer kan haenge sammen med
hormonelle sendringer, kropslige forhold, psykisk
trivsel og relationelle faktorer.

Hvis gener eller forandringer pavirker din
hverdag eller giver anledning til bekymring,
er det en god idé at sgge radgivning.

For mange er et velfungerende sexliv en
vigtig del af trivsel og livskvalitet, og der
findes forskellige muligheder for behandling.

13



Fysiske gener

Blgdningsforstyrrelser

| tiden op til sidste menstruation bliver blgd-
ningsmanstret ofte uregelmaessigt. Nogle
oplever leengere tid mellem menstruationerne,
mens andre far kraftigere eller langvarige
bladninger. Blgdningsforstyrrelser er almindelige
i overgangsalderen.

Det er dog vigtigt at tale med din laege, hvis
bladningerne er meget kraftige eller langvarige,
eller hvis du oplever blgdning efter din menstru-
ation er ophgrt. Du skal ogsa ga til laegen, hvis
du far pletblgdninger mellem menstruationerne.

‘ Kraftige bladninger kan fare
til lavt jernindhold i blodet,

hvilket kan vise sig som

treethed og nedsat energi.

Hjertebanken

Mange kvinder i overgangsalderen oplever
hjertebanken, som kan fales som hurtig, kraftig
eller uregelmaessig puls. Hjertebanken kan veere
generende, men er som regel ufarligt.

@strogen har en beskyttende effekt pa kreds-
Igbet, og nar niveauet falder i overgangsalderen,
gges kvinders risiko for hjerte-kar-sygdomme.

Tal med din lzege, hvis du oplever vedvarende
eller bekymrende hjertebanken - iszer hvis det
ledsages af svimmelhed eller ubehag.

\

° Hvis du oplever

uregelmaessig
hjerterytme, skal du
tale med din lege

Vaer opmaerksom p3, at hvis du har en hormonspiral,
kan den ogsa forstyrre dit bladningsmgnster.



Fysiske gener

Tarre slimhinder i mund og gjne

| forbindelse med overgangsalderen kan nogle
kvinder opleve forandringer i slimhinderne.

I munden kan det vise sig som tarhed, en
braendende fornemmelse og mindre spyt.

Nogle oplever ogsa, at smagssansen aendrer
sig. Nogle kvinder far desuden gmt, irriteret og
hzaevet tandkgd og tendens til flere infektioner i
munden.

Sgg hjaelp hos din tandlaege eller lege, hvis
problemerne varer ved.

‘ Drik rigeligt med vand.
Sugetabletter kan ogsa gge
spytproduktionen.

Ogsa gjnene kan blive tarre i overgangsalderen.
Det kan fales som svie, klge, irritation eller en
grynet fornemmelse. Nogle beskriver det som at
have sand i gjet.

Tarre gjne kan gare det besvaerligt
at laese, arbejde ved skaerm eller
keare bil. Hvis generne er vedvarende
eller pavirker din hverdag, kan
du tale med din lzege eller en gjenlzaege
om, hvad der kan lindre.

Der findes ogsa gjendraber i handkab,
som ofte kan afhjaelpe tarre gjne.

15
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Fysiske gener

Migraene og hovedpine

Migraene kan pavirkes af hormonelle udsving i
overgangsalderen. Derfor kan bade hyppighed
og intensitet eendre sig i denne periode.

Nogle kvinder oplever, at hovedpine bliver
veaerre i overgangsalderen, mens andre ikke
meerker nogen forskel. For nogle bliver
hovedpinen mildere eller forsvinder helt.

Hovedpine og migraene kan ogsa have andre
arsager end overgangsalderen, fx stress,
sgvnforandringer eller spaendinger i nakke og
skuldre. Hvis hovedpinen er ny, a&endrer karakter,
bliver kraftigere eller pavirker din hverdag,

er det en god idé at tale med din laege om det.

\

([ J
Faktorer som stress og
darlig sgvn kan ogsa
medvirke til hovedpine.

Andre fysiske forandringer

Nogle kvinder oplever ogsa andre fysiske for-
andringer i forbindelse med overgangsalderen.
Forandringerne kan haenge sammen med de
hormonelle zndringer i overgangsalderen,
men de kan ogsa hange sammen med naturlig
aldring, livsstil eller andre helbredsmaessige
forhold.

Forandringerne kan fx vaere:

o Toar eller irriteret hud

e Tyndere har

e Akne

e Hartab

e Porgse negle

e /ndret stemme

e Hgretab

e Svimmelhed

e Oppustethed og fordgjelsesbesvaer



Psykiske forandringer

Trivsel

Overgangsalderen kan pavirke humgar, overskud
og mental klarhed, fordi sgvnforstyrrelser,
hedeture eller smerter kan ggre det svaerere at
restituere og bevare overblikket i hverdagen.

Samtidig falder overgangsalderen ofte sam-
men med en livsfase preeget af store skift

og gget ansvar i privat- eller arbejdsliv, hvor
begivenheder som skilsmisse, sygdom, dgdsfald
eller rollen som bade forzlder og pargrende

til fx eeldre familiemedlemmer med behov for
hjeelp ogsa kan pavirke trivsel og overskud.

Omvendt oplever mange, at tiden omkring
overgangsalderen ogsa kan medfgre positive
forandringer, sdsom mere ro og en fglelse af
lettelse, nar menstruationen ophgrer.

Styrke, frihed og mere energi

For mange abner overgangsalderen for en
oplevelse af frihed, mere energi og en fglelse
af styrke - og for nogle ogsa gget sexlyst.

Friheden fra praevention og menstruation
og fra de gener, som tidligere manedlige
hormonudsving maske har givet, kan styrke
oplevelsen af at treede styrket ind i et nyt
kapitel.

Mange kvinder oplever derfor tiden omkring
overgangsalderen som en tid med fornyet
handlekraft, klarhed, nye muligheder og
tydeligere prioritering i livet.

Det kan vzere svaert at skelne mellem, hvad der haenger sammen
med hormonelle udsving, hvad der kan vare aldersbetinget,
og hvad der skyldes darligere sgvn, stress eller livsomstandigheder.

Ofte er der tale om et samspil, og derfor findes der ikke altid et entydigt svar.
Hvis generne pavirker din hverdag eller livskvalitet, kan du tale med din
lzege om, hvad der kan vaere arsagen, og hvilke muligheder der er for dig.

17
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Psykiske forandringer

Humgrsvingninger og nedtrykthed
Nogle oplever indimellem nedtrykthed eller
modlashed i overgangsalderen. For de fleste
drejer det sig om midlertidige humgrsvingninger,
som gar over igen.

Hos enkelte kan forandringerne udvikle sig

til en depression. Hvis du tidligere har haft
udtalte humgrsvingninger i forbindelse med
menstruation, kan du have stgrre tendens til at
maerke det i denne periode.

° Hvis du oplever
vedvarende nedtrykthed,
manglende glaede, hablgshed
eller markant energitab, er det
vigtigt at tage det alvorligt og
tale med din leege.

Angst, uro og stress

Perioder med angst eller indre uro kan ogsa
forekomme. Det kan vise sig som bekymringer
uden en klar arsag eller som en vedvarende
uro. For nogle maerkes det ogsa fysisk, fx som
hjertebanken, andengd eller spaendinger i
kroppen.

Hormonelle udsving kan spille en rolle, men
sgvnforandringer, stress og livsomstaendigheder
kan ogsa bidrage. Tidligere angst, udtalte gener
og belastninger i livet kan have betydning

for, hvordan man trives. For en del er sarbar-
heden mest udtalt i tiden omkring den sidste
menstruation.

Overgangsalderen kan ogsa veere en periode,
hvor man bliver mere fglsom over for stress.
Det kan maerkes som indre uro, irritabilitet eller
manglende overskud.



Psykiske forandringer

Kognitive forandringer

| midten af livet oplever mange, bade mand
og kvinder, forandringer i kognition og mental
klarhed. Det er vanskeligt at afklare, hvor stor
betydning overgangsalderen har, men hormo-
nelle udsving kan spille en rolle hos nogle.

Kognitive forandringer kan vise sig som hukom-
melsesbesveer, nedsat koncentration eller
udfordringer med at finde ord, huske aftaler

eller bevare overblikket i hverdagen. Samtidig
kan sddanne andringer ogsa haenge sammen
med andre forhold som sgvnforandringer, stress,
mental belastning og naturlig aldring.

Det er vigtigt at understrege, at kognitive for-
andringer i overgangsalderen ikke er demens,
og for langt de fleste er udfordringerne midler-
tidige.

Forandringerne er ofte mest
udbredte i perimenopausen og
aftager som regel senere.

For enkelte fortsazetter de ind
i postmenopausen.
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DET KAN DU GORE

Sma justeringer i bevaegelse, s@vn, kost og dag-
lige vaner kan give kroppen bedre betingelser
for at finde ro og balance, bade i overgangs-
alderen og i arene efter. Desuden stiger risikoen
for blandt andet hjerte-kar-sygdomme, diabetes,
tab af muskelmasse og knogleskgrhed med alde-
ren. Derfor kan det vaere en god stgtte at leene
sig op ad de officielle anbefalinger og bruge dem
som pejlemaerker for sunde valg.

Overgangsalderen kan give anledning til at

vaere mere opmaerksom pa kroppens signaler og
justere hverdagen derefter. Men der findes ikke
én rigtig livsstil - heller ikke i overgangsalderen.

Det vigtigste er at finde Igsninger, der passer
til dit liv og din hverdag. Her kan du fa ideer til,
hvad du selv kan ggre for at prgve at mindske
oplevelsen af gener.

Det kan vaere en hjzlp at fortzelle
abent om, hvad du gar igennem.

Nar din nermeste omgangskreds og
evt. din arbejdsplads kender til dine
udfordringer, som er helt almindelige
i overgangsalderen, kan det vaere med
til at mindske stressniveauet.



Alkohol og rygning

Det kan veere en god idé at veere opmaerksom pa
dit alkoholforbrug i overgangsalderen. Alkohol
kan for nogle kvinder forstaerke gener som
hedeture, sgvnforstyrrelser og uro i kroppen.
Rygning pavirker kroppen negativt i alle
livsfaser. Kvinder, der ryger, gar ofte tidligere i
overgangsalderen end ikke-rygere og har ofte
flere gener.

Bevaegelse i hverdagen

Fysisk aktivitet er en vigtig statte for kroppen i
overgangsalderen. Bevaegelse styrker muskler
og knogler, understgtter hjertet og kan have en
positiv betydning for bade humgar og energi.

For nogle kan regelmaessig bevaegelse veere med

Er du ikke fysisk
aktiv i forvejen, kan
overgangsalderen vaere
et godt tidspunkt
at begynde.

til at lindre eller mindske tegn som hedeture,
muskel- og ledsmerter, veegtforandringer,
sgvnproblemer, hovedpine samt hukommelses-
og koncentrationsbesveer. Bevaegelse kan

ogsa bidrage til at reducere stress, angst og
nedtrykthed.

Savn og restitution

Sgvn har stor betydning for bade fysisk og
mental trivsel. Overgangsalderen kan pavirke
sgvnen, men gode vaner kan hjalpe kroppen til
bedre at finde ro.

Det kan vaere en hjelp at:

e std op og ga i seng pa nogenlunde samme tid
hver dag.

e begraense skaermbrug, stressende aktiviteter
og hard motion op til sengetid.

o fadagslysilgbet af dagen.

e begraense alkohol, som kan forstyrre sgvnen.
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Mad, der stgtter kroppen

Nar du falger de officielle kostrad, stgtter du
kroppens funktioner i en periode med hormonelle
forandringer, som kan pavirke bade energi og
trivsel.

De officielle kostrdd:

e Spis planterigt, varieret og ikke for meget.

e Spis flere grgntsager og frugter.

e Spis mindre kgd - veelg baelgfrugter og fisk.
e Spis mad med fuldkorn.

o Valg planteolier og magre mejeriprodukter.
e Spis mindre af det s@de, salte og fede.

e Sluk tgrsten i vand.



Generelt kan du prgve at mindske
generne i overgangsalderen ved at:

e begrzaense alkohol, rygning og store maengder
koffein, som kan pavirke hukommelsen og
koncentrationen.

e holde pauser mellem kraevende opgaver.

e vare opmarksom pa stress og om muligt
saette tempoet lidt ned.

e prioritere nattesgvn.
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HVORNAR
skal du sgge hjeelp?

Overgangsalderen er en naturlig livsfase, men det betyder ikke, at du skal ga alene med svaere
gener, som pavirker din livskvalitet og hverdag. Det er helt normalt at vaere i tvivl om, hvorvidt
oplevede gener skyldes overgangsalderen eller har andre arsager, og nogle gange findes der ikke

et entydigt svar.

For nogle kvinder kan behandling vaere en mulig-
hed for at lindre gener i overgangsalderen - isaer
hvis de er udtalte og pavirker livskvalitet, sgvn -
eller ggr det sveert at fungere i hverdagen. Andre
oplever, at generne er milde eller forbigdende og
foler ikke behov for behandling. Begge dele er
helt normalt.

Din lzege kan sammen med dig vurdere, om
behandling er relevant i din situation, og hvilken
type der i givet fald vil veere mest hensigts-
maessig. Hormonel behandling kan for nogle
effektivt lindre generne og fx give faerre hede-
ture, bedre nattesgvn og modvirke tgrre slim-
hinder. Fordelene ved behandling med hormoner
skal altid vejes op mod mulige bivirkninger og
risici. Andre Igsninger kan veere lokal behandling
ved tgrhed og ubehag i skeden og urinvejene,
herunder fugtigheds- og glidecremer.

Ved muskel- og baekkenbundsrelaterede gener
kan fysioterapi og baekkenbundstraening veere
relevant, mens samtaler eller psykoterapi kan
veere en god lgsning ved psykiske gener.

I nogle tilfeelde vil din laege vurdere, at ulem-
perne og mulige bivirkninger vejer tungere end
fordelene ved behandlingen, og derfor anbefale
andre Igsninger eller ingen behandling.

Din lzege kan hj=lpe med
at afklare mulige arsager til
dine gener og radgive om
behandlingsmuligheder.



Tal med din lzege, hvis:

e generne gar ud over din livskvalitet,
trivsel og dit daglige funktionsniveau.

e du far kraftige bladninger
i perimenopausen.

e du far blgdninger efter menopausen.

e du har vedvarende eller bekymrende
hjertebanken - iszer hvis den ledsages
af svimmelhed eller ubehag.

e du har hyppige bleerebetaendelser.

e du har seksuelle problemer, fx smerter
ved samleje.

e du fgler dig nedtrykt, sengstelig eller
overbelastet i en laengere periode.
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Sadan kan du forberede dig til laegebesgget

e Skriv dine gener ned, og notér, hvor lenge og hvor
ofte du har haft dem, samt hvor generende de er,
sa laegen kan fa et samlet overblik.

e Beskriv dit blgdningsmgnster, og husk at naevne,
hvis du har en hormonspiral, da den kan pavirke
mgnstret.

o Notér, hvad der pavirker dig mest i hverdagen,
fx sgvn, energi, humgar, smerter, utilpashed.

e Overvej, om der er begivenheder i dit liv, som
pavirker dig psykisk, og som kan vaere relevante
at naevne.



KiSO

Kvinder i sund overgang

Bag pjecen

Kvinder i Sund Overgang (KiSO) er et nationalt forskningsinitiativ forankret
pa Kgbenhavns Universitet. KISO arbejder for at styrke forskning, viden
og formidling om kvinders overgangsalder - fra basal fysiologi til det
levede liv.

Med overgangsalderen som omdrejningspunkt samler KiSO forskere og
fagmiljger pa tveers af discipliner, universiteter og sektorer for at fremme
ny viden, skabe partnerskaber og bidrage til oplysning og forandring i
befolkningen.

KiSO samarbejder med kvinder, organisationer og samfund for at sikre,
at der findes evidensbaseret viden, som er malrettet, efterspurgt og
realisérbar.

Kvindesundhed handler ikke blot om et liv uden kvindesygdomme,
men i hgj grad ogsa om at hgjne livskvaliteten og styrke handlekraften.

Det indebarer ikke kun banebrydende forskning, men ogsa
samfundsinnovation, sd morgendagens Danmark er endnu bedre indrettet
til at skabe rammerne for et godt kvindeliv.

KiSO star bag denne pjece med statte fra Sagitta Charity Foundation.
Komiteen for Sundhedsoplysning har haft det redaktionelle ansvar,

og Sundhedsstyrelsen samt gynakologer og privatpraktiserende laeger
har bidraget til det redaktionelle arbejde.



KOBENHAVNS
UNIVERSITET

KiSO

ET NYT KAPITEL I LIVET

Overgangsalderen er en biologisk proces, som alle
kvinder gennemgar. Men oplevelsen af de kropslige
forandringer kan veere meget forskellig fra kvinde til
kvinde. Nogle maerker kun lidt, mens andre oplever
gener som hedeture, sgvnproblemer og tgrhed i
slimhinderne. Uanset hvordan du har det, behgver
du ikke sta alene med det.

Denne pjece giver et overblik over, hvad der kan
ske i kroppen, og hvad du selv kan gagre for at lindre
gener. Den viser ogsa, hvornar det kan vaere en god
idé at sgge hjeelp, og hvilke muligheder der findes.

Der findes ikke én rigtig made at vaere i overgangs-
alderen pa. Det vigtigste er, at du finder den vej, der
passer til dig, og ved, hvor der er viden og stgtte at
hente, hvis du far brug for det.

@ KOMITEEN FOR SUNDHEDSOPLYSNING
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