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Vad?

Klimakteriet ar den fas i en kvinnas liv da aggstockarnas funktion avtar
och slutligen upphor och hon blir infertil. Det innebar en omstallning
av hormonproduktionen och hormonbalansen. Symptomen ar valdigt

individuella och de kan upplevas mycket olika.

Nare

Klimakteriet borjar inte over en natt. Funktionen i aggstockarna borjar
avta langt innan menstruationen upphor. Kroppen kan forbereda sig

for klimakteriet redan i 40-arsaldern. Genomsnittsaldern for den sista

mensen (menopausen) ar 51 ar.

Hur?

ABC-broschyren bygger pa sammanstallda kallor och befintlig litteratur
i amnet med syftet att ge dig kortfattad kunskap om a) det som sker

i kvinnokroppen under klimakteriet, b) olika symptom som kan

drabba dig och c) att hitta ratt bland olika begrepp. Broschyren

beror olika kroppsliga, sociala, psykologiska

och sexuella problem, som i allmanhet

kan drabba kvinnor i overgangsaldern.

Vivill ocksa tipsa dig om nar du ska

soka hjalp och hur du sjalv kan forsoka

lindra besvaren pé olika satt.

Mera information hittas i portalen
www.klimakteriesmart.nu, dar du ocksa
hittar kallorna och litteraturen bakom

broschyren.




Eftersom ditt allmanna halsotillstand och valmaende aterspeglas
i den hormonella situationen, i synnerhet vid klimakteriet nar hor-
monerna borjar pendla, galler det att ha koll pa vad som kan handa i
kroppen. Du kan ha valdigt manga symptom, innan du ens kommer

pa tanken att det kan vara fraga om klimakteriet.

Det ar inte ovanligt att kvinnor ordineras é’mgestdémpande eller antidepressiva
mediciner vid tiderna for klimakteriet. Nedstamdhet kan vara ett symptom pa

att 6strogenniv5erna sjunker.

Andropaus ar en benamning pa mannens overgang mot alderdomen. Andro-
pausen antas ha ett samband med sjunkande halter av hormonet testosteron
och upplevs valdigt olika hos olika man. Andropausen brukar borja i 50-ars-
aldern och kan innefatta bl.a. fysiska och psykiska forandringar, samre erektions-

formaga samt minskad sexlust. Mannen ar dock i princip fertil sa lange han lever.

Det lonar sig att satsa pa avslappning och stresshantering vid overgangsfasen.

Da ostrogenets inverkan minskar kan det gora oss mera kansliga for stress.

Manga upplever att brosten forandras under
klimakteriet. Ostrogen kan paverka vavna-

den sa att brosten kanns mindre eller storre.
Det kan samlas extra fett i brosten samtidigt

som brostens kortelvavnad minskar.

Nar konshormonernas produktion upphor vid klimakte-
riet slutar menstruationen. Ofta foregas menopausen
av oregelbundna blédningar. Ofta blir menstruations-
perioden kortare, men det ar ocksa vanligt att enstaka blodningar blir borta eller
perioden forlangs. Blodningarna blir ofta rikligare till mangden, vilket beror pa

brist pa progesteron.

Coachning ar bra for manga vid tiden for klimakteriet, da sjalvkanslan
och sjalvfortroendet kan dala. Du kan behova lara kanna dig sjalv pa
nytt efter klimakteriet. Det finns coacher som ar specialiserade pa
klimakteriet och de livsforandringar som det innebar. Du kan fa veta

hur du kan underlatta symptomen och ma battre.



Manga kvinnor kring 50 &r kanner nedstamdhet, och det ar inte

helt ovanligt att drabbas av depression. Orsakerna kan vara manga.

Barnen flyttar hemifran, ens egna foraldrar aldras och arbetslivet

kan kannas tyngre an tidigare. Ofta hanger tungsintheten samman

med den forandrade hormonella situationen och bristen pa ostrogen.
Det ar skal att vanda sig till en gynekolog, om man tycker att humoret oforklar-
ligt forandras och om man har olika besvarliga symptom. Gynekologen hjalper
att utreda situationen, bedomer behovet av hormonbehandling, s.k. hormonsub-

stitution och ger annat stod.

Endometrios innebar att en vavnad som liknar livmoderns slemhinna
borjar vaxa utanfor livmodern, ofta i aggstockarna eller pa bukhinnan.
Ungefar 10 procent av alla menstruerande kvinnor drabbas. Endo-
metrios fororsakar ofta smartsamma eller utdragna rikliga blodningar
och kan ibland vara svar att diagnostisera. Besvaren lattar for de

flesta efter menopausen, da ostrogennivan sjunkit.

De forsta tecknen pa klimakteriet kan vara svara att kanna igen och
man forklarar latt bort dem som nagot annat. De vanligaste forsta
symptomen ar varmevallningar, svettningar och somnproblem.
Typiskt ar att man vaknar pa morgonnatten och kanner sig svettig

och varm. Vanligt ar ocksa humorsvangningar och nedstamdhet.

Sjunkande ostrogennivaer fororsakar aven tunnare slemhinnor i slidan, vilket
okar risken for svamp- och urinvagsinfektioner. Torra slemhinnor och brist pa
naturligt slidsekret (normal vitflytning), som haller slemhinnorna fuktiga och
rena, brukar mest borja besvara nagra ar efter menopausen. Pa apoteket finns
vagitorier, kramer och kosttillskott som kan avhjalpa kanslan av torrhet och

klada fran slidan och underlivet.

Vid klimakteriet forandras forhallandet mellan muskler och fett. Muskelmassan
minskar, medan kroppens fetter omplaceras pa nya stallen i kroppen och okar
nagot. Fettmassan har en tendens att samla sig kring buken. Man kan saga att

ju aldre man och kvinnor blir, desto mer liknar deras kroppsform varandra.



Vid klimakteriet forekommer det olika symptom som kan vara bra

att kolla upp hos en gynekolog. Arskontroller ar att rekommendera,

om man har olika besvar och storningar i blodningsmonstret. Gyne-

kologen kan bl.a. med ultraljud bedoma situationen i aggstockarna

och blodprov visar om deras funktion helt upphort. Ofta visar kvin-
nans typiska klassiska symptom och franvaron av menstruation att hon kommit
in i klimakteriet.

Det ar skal att halla i minnet att for manga kvinnor upphor fertiliteten 5-10 ar
innan menopausen borjar. En over 40-arig kvinna ar alltsa inte nodvandigtvis
fertil trots att mensen fortsatter. Har finns dock stora individuella skillnader

och det ar viktigt att skota preventionen om man inte vill bli gravid.

Hormonerna ar amnen som styr valdigt mycket av det som hander
i kroppen. Ostrogen- och progesteronnivaerna sjunker i samband
med klimakteriet och detta fororsakar symptom sasom heta vall-

ningar, humaorsvangningar och hagloshet.

Forsok utvardera din livsstil och kanna igen vilka symptom du har.
Sok hjalp for de klimakteriebesvar som paverkar ditt liv negativt. Halsocentralen
hjalper vid akuta klimakteriebesvar, men det galler ocksa for en sjalv att aktivt
soka vard och stod. Den allmanna halsovarden eller arbetsplatshalsovarden,
dit de flesta kvinnor med dessa besvar forst och framst soker sig, ar dessvarre
inte alltid uppdaterad om alla vardformer och ny forskning pa omradet. Kvinnor
i overgangsaldern ar en stor befolkningsgrupp, som kan bidra till att oka med-
vetenheten om klimakteriefragor inom den allmanna halsovarden genom att

stalla hogre krav pa den vard de far.

DE OLIKA FASERNA — 90-DAGARSKURVOR

OSTROGEN —
PROGESTERON —

DEN FERTILA FASEN



FORKLIMAKTERIET
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EFTERKLIMAKTERIET

Vid klimakteriet kan ditt immunforsvar rubbas p5 grund av sankt

ostrogenhalt.

Inkontinens ar vanlig bland kvinnor i medelaldern. En kunnig lakare

kan hjalpa dig.

Klimakteriesymptom ar individuella och beror de flesta kvinnor pa nagot satt.
Ungefar 25 procent far enstaka symptom eller ar symptomfria, 50 procent
upplever lindriga symptom och 25 procent av kvinnorna har markbara eller

kraftiga besvar, vilket patagligt inverkar pa deras valmaende.

ldrott och motion lindrar mf—.’mga klimakteriebesvar och hojer din allmanna kon-
dition. Nar du tranar mar du battre oberoende av andra vardalternativ. Muskel-
traning gor att en normal muskelbalans kan uppr'a'tthéllas fastan muskelmassan

minskar.

Jarnbrist kan forekomma hos den som har rikliga blodningar i samband
med premenopausen. Det kan lona sig att halla koll pa jarnnivéerna i
kroppen, t.ex. via blodprov i foretagshalsovarden eller pa halsostationen.
Jarnbrist kan leda till trotthet, yrsel och hjartklappning. Jarntillskott kan
vara till nytta om blodningarna ar rikliga eller kostutbudet otillrackligt.

Fraga din lakare.



Det finns manga ord som handlar om hur kroppen forandras i
50-arsaldern: klimakteriet, menopausen och overgangsaldern.
Klimakteriet betyder den tidsperiod d& mangden aggblasor kraftigt
minskar och ovulationen samt ostrogenproduktionen fran aggstock-

arna upphor. Darmed upphor aven mojligheterna att bli gravid.

Langden pa de besvar klimakteriet ger varie-
rar. | genomsnitt varar symptomen sju ar och .
hos var sjatte kvinna over femton ar. Det finns

manga mojligheter att lindra besvaren, sasom

hormonsubstitution, vilka ersatter ostrogen-
bristen samt olika lakemedel. Det ar bra att vanda sig till
en allmanlakare eller gynekolog for konsultation. Om livmodern ar borttagen sker
behandlingen enbart med ostrogen. Ifall livmodern ar kvar kombineras ostrogen-
behandlingen med progesteron. Hormonsubstitution med estrogen och proges-

teron okar en aning risken for brostcancer efter fem ars hormonbehandling.

Ledvark ar ett vanligt symptom vid klimakteriet. Smartor i axlar, hoften och
knan ar vanliga. Ostrogen inverkar pa bindvavnaden och ledernas broskytor i

hela kroppen. Forekomsten av artros okar efter overgangsaldern.

Klimakteriet ar ingen sjukdom utan en naturlig forandring. Ingen ska behova

lida i onodan eller bli arbetsoformogen. Med tiden blir symptomen lindrigare.

Minnesluckor och det som kallas for hjarndimma - en plotslig
forsamring av mental kapacitet — ar symptom som manga kvinnor i

overgangsaldern upplever. Det ar latt att skamta bort dessa besvar,

men for manga leder de till verkliga utmaningar i vardagen, inte
minst i arbetslivet. D4 galler det att stanna upp och varva ner sa

minnesluckorna eller hjarndimman slapper.

Minskad sexlust under klimakteriet kan innebara att kroppen inte mera reagerar
pa samma satt vid upphetsning, eftersom fuktningen av slidans slemhinna (lubri-
kation) minskar. Sexlusten kan ocksd minska av emotionella orsaker, sarskilt om
livet kanns tungt och du tappar kontakten till dina egna behov. Det gar att hitta
nya satt att uppleva sexuell tillfredsstallelse, med eller utan samlag. Lita pa din

egen magkansla.



BENMASSA

Klimakteriet ar ett naturligt skede i livet for alla kvinnor. De flesta
kvinnor berors, sasom ocksé de narmaste i familjen. Ungefar halften
av alla kvinnor drabbas nagon gang i livet av nedstamdhet och de-

pression, i synnerhet i samband med stora hormonella omstallningar.

Den forandrade hormonhalten vid klimakteriet gor att vi forlorar
ungefar 1-2 procent per ar i bentathet. Totalt minskar bentatheten
med upp till 20 procent efter menopausen. Upp till tre procent av
alla kvinnor i klimakteriet har osteoporos eller benskorhet, framfor
allt i hofterna eller ryggen. Da en kvinna fyllt 50 ar ar risken for
henne att fa en fraktur nagon gang under resten av livet cirka

40 procent.

RELATIONEN MELLAN BENMASSA OCH ALDER

MAXIMAL BENMASSA
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OKAD FRAKTURRISK

ALDER

Till klimakteriet hor perimenopausen, som borjar i samband med de
forsta overgangsbesvaren och slutar nagra ar efter sista menstrua-
tionsblodningen. Vid forklimakteriet (aven kallad premenopausen)
blir menstruationscykeln kortare eller langre. Perimenopausen kan

for en del kvinnor borja redan fore 40-arsaldern, t.o.m. redan i
30-arsaldern.

forts. —»



Progesteron (gulkropsshormon) ar det hormon som utsondras i aggstockarna
efter att agglossningen har skett. Nar aggstockarnas funktion avtar och antalet
aggblasor sjunkit tillrackligt mycket, sjunker ocksé nivaerna av progesteron i
blodcirkulationen. Avsaknad av progesteronverkan pé livmoderns slemhinna

kan leda till rikliga blodningar.

Varje kvinna ar unik. Vi ar heterosexuella, homosex-
uella, bisexuella eller transpersoner. En del kvinnor
lever ensamma, andra tillsammans med en annan
person, en man eller kvinna. Ocksa var konsidentitet

ar individuell. De queera ifragasatter konsroller och

samhallets uppfattningar om kon och konstillho-
righet. Att vara queer kan handla om att varken kanna sig som
en man eller en kvinna, eller att vara bade och eller ingendera.
Konsidentiteten kan variera. Genom hela livet kan vi ha nytta
av att forstd varandra och oss sjalva over konsgranserna.
Kvinnor med transbakgrund eller de som tar hormoner som
ett led i sin transprocess kan behova rad av en expert som ar insatt i amnet.
En transprocess betyder att fa sitt juridiska kon andrat och fa vard som stoder

konsidentiteten.

Det kan vara svart att hitta radgivning kring klimakteriefragor.

Att tala om klimakteriet ska inte vara pinsamt. Om det ar mojligt,

fraga din mamma hur hon upplevde denna tid. Vaga tala med dina

vaninnor om allt med klimakteriet och be dem om rdd, om var du

kan fa hjalp och vem du kan vanda dig till. Kamratstod ger trygghet
genom hela klimakteriefasen. Att vaga tala om klimakteriet kan avdramatisera
symptomen och rent av minska deras inverkan t.ex. pa jobbet eller i parfor-

héllandet. Oro och osakerhet okar besvaren.



Somnrubbningar ar ett valdigt vanligt symptom pa sjunkande estro-
gennivaer. For manga hjalper det att gora sma livsstilsandringar, for
andra behovs hormonbehandling som forbattrar somnen. Att inte
sova gott pa natten under en lang tid kan var grundorsaken till

manga olika besvar, t.ex. forsamrat minne.

Slemhinnorna i slidan blir torra da ostrogenet sjunker. Lokalt administrerat
ostrogen starker och fuktar slidslemhinnan. Lokalbehandling med estrogen
forhindrar ocksa uppkomsten av urinvéigsinfektioner. Torra slemhinnor kan

ocksa ge besvar med ogonen, munnen och tarmkanalen.

Sexualiteten och lusten for sex kan forandras under klimakterietiden, dels

for att kroppen forandras, dels for att slidans slemhinnor blir torrare och stra-
vare. Det kan gora ont att ha samlag. Ibland uppstar blodningar fran den tunna
slemhinnan. Leta dig fram till nya former av sexuell njutning. Lokala estrogen-
preparat, fuktande salvor och glidmedel hjalper dig att fortsattningsvis erfara
tillfredsstallande sexupplevelser.

Stod kring fragor om klimakteriet finns att fa. Det galler att soka fram infor-
mationen som hjalper att undvika det som bara skapar stress, oro och osaker-
het. Bescok klimakterieportalen klimakteriesmart.nu for mera information eller

kontakta din lokala lakare eller halsovardare.

Talamod behovs eftersom symptomen ar manga och
varierande. Men besvaren fb'rknippade med klimakteriet

minskar med tiden och gar over! For manga ar det en

lattnad att blodningarna upphor och att man inte beho-

ver vara orolig for att bli gravid.

Testosteron ar det manliga konshormon som starker muskler och

okar sexlusten. Testosteron ar ocksa viktigt for kvinnan. Det gor att kvinnan
helhetsmassigt mar bra. Testosteron produceras till halften i aggstockarna
och till halften i binjurarna. Hormonet produceras aven efter klimakteriet

men i betydligt mindre mangder an tidigare.

Tidig menopaus (prematur menopaus) innan en kvinna har fyllt 40 ar drabbar
cirka en procent av kvinnorna, nar aggcellerna har tagit slut i aggstockarna.
Orsakerna bakom prematur menopaus kan vara genetiska, eller en foljd av
cancervard eller kirurgiska ingrepp, dé aggstockarna bortopererats pa grund
av en tumor eller endometrios.



Utbildning och kunskap om klimakteriet ar nagot av det viktigaste du
kan satsa pa for att hantera din forandrade situation. Nar du vet mer
om klimakteriet, ar det lattare att forsta, kanske ocksa att orka bara

och ta sig igenom symptomen.

Urinvagsbesvar ar valdigt vanliga for manga kvinnor i klimakteriet.
Den minskade produktionen av ostrogen, som i normala doser stoder slem-

hinnan i slidan, kan leda till aterkommande urinvagsinfektioner.

Vallningar, dvs plotsliga attacker av varmevagor och

svettning hor till de vanligaste symptomen under

=
klimakteriet. Cirka 70 till 80 procent av kvinnor
i klimakteriet upplever symptomet. Vallningarna
kan komma nar som helst, pa dagen eller pa natten.
Oftast varar vallningen bara nagra tiotal sekunder, hogst nagon
—

minut.

| overgangsaldern blir var amnesomsattning vanligtvis langsam-
mare. Da ostrogenet minskar kan ocksa suget efter sott oka,
vilket i sin tur kan paverka vikten. En mangsidig kost med myck-
et bar, gronsaker, frukter och halsosamma fetter fran t.ex. fisk
och natter samt fibrer paverkar kroppen pa ett positivt satt och

i forlangningen den allmanna halsan.

Wellness - det ar viktigt att satsa pa sig sjalv sa att bade
kroppen och knoppen mar bra! Mindfulness och lugna
yogastunder under klimakteriet ger kraft trots minskande

muskelmassa och stimulerar trotta hjarnor.

X-kromosomerna ar den kvinnliga konskromosomen hos de flesta

djurarter. Med tva kromosomer blir avkomman honkonad.



Yrsel ar i sig inget typiskt symptom i klimakteriet och bor alltid utre-
das av halsovarden. Délig somn, stress eller annan psykisk belastning
i kombination med sjunkande hormonnivaer kan dock ge kanslor av

yrsel och désighet.

Har du tidigare lyckats hélla manga bollar i luften kan du plotsligt

mista den formagan och i stallet kanna dig “helt bortblast”. Det kan vara bra

att strukturera din vardag utgaende fran ditt eget valmaende och din ork.

Det brukar underlatta att tala oppet med din arbetsgivare och dina narmaste

om de nya utmaningar du moter under klimakteriet.

Zink pastas ha egenskaper som starker immunforsvaret, ger friskare
hud och starkare skelett, ocksa friskt och starkt har. Zink finns bl.a.

i ostron, kott, notter, skaldjur och mejeriprodukter.

Aldern for menopausen/klimakteriet har under det senaste arhund-
radet hallit sig pa samma niva, trots att kvinnornas livslangd betydligt
okat. Bland djur finns nagra valarter som ocksa genomgar klimakteri-
um. Andra djur ar i allmanhet konsmogna till sin dod.

Angest ar vanligt i olika livsskeden, speciellt under livsforandringar.

[ 6verg5ngs§|dern kan mé’mga kvinnor uppleva att de inte langre kanner igen

sig sjalva. Humoret vaxlar och kroppen forandras snabbare an vi onskar. Det ar

bra att acceptera de kanslor du kanske har infor din aldrande kropp och for de

Fér'aindringar som sker. Om 3ngesten blir overmaktig eller inte verkar avta ska

du soka hjalp i tid.

Aggstockarna, de tva mandelformade konskortlarna ar lika

stora som dina tummar. Agglossningen sker en gang i manaden,

i allmanhet 10-16 dagar efter att den senaste menstruationen
borjade. | menopausen slutar aggcellerna mogna i aggstockarna
och mensen upphor. Da slutar ocksa andra mensrelaterade symp-

tom sasom premenstruella spanningar (PMS) och mensvark.



De flesta klimakteriebesvar beror direkt pa att 6strogenproduktio-
nen i aggstockarna avtar for att sa smaningom helt upphora. Ostro-
genet ar det kvinnliga konshormon som paverkar allt fran livmodern,
slidan, skelettet och hjarnan till manga andra organ i kroppen. Ost-
rogen gor att slemhinnan i livmodern blir tjockare och darefter stots
ut med mensblodningen. Ostrogenet kan ocksa paverka somnen, upplevelsen
av hunger, energinivaerna, minnet, koncentrationen, motivationen, sjalvkanslan,
humoret, sotsuget, muskeltillvaxten och fettamnesomsattningen. Dessutom
fungerar ostrogenet anti-inflammatoriskt. Det ar latt att forsta varfor minsk-
ningen av ostrogen i kvinnokroppen skapar manga olika symptom under klimak-

teriet och att besvaren varierar fran kvinna till kvinna.

évergéngséldern, klimakteriet och menopausen ar samlingsord for den fas i en
kvinnas liv da aggcellerna i aggstockarna har forbrukats. | och med menopausen
ar kvinnan oaterkalleligt infertil.
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