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Forord

Var allt i sjélva verket
den dar Evas fel?

Hon som bet i den {6r-
bjudna frukten i F.dens
lustgard och véckte
Guds vrede sa till den
grad att den allsméktige
laxade upp och straf-
fade synderskan och
alla kommande kvinnor
i all evighet.

SA AKTE VI oskyldiga sjilar som aldrig pallat
applen i lustgardar pa en kollektiv bestraff-
ning och far navigera genom ett liv av lidande.
Fran agglossningar och menstruationer till
graviditeter, foglossningar och férlossningar,
mjolkstockningar och preventivmedels diverse
biverkningar... och precis nar man trodde

att elandet skulle vara éver sa kréns kvinno-
kroppen med, trumvirvel, klimakteriet! Sant
ligger jag och tanker pa i vargtimmen nar
sdmnen vagrar beldgra och befria mig. Varfor

i hela friden maste myriader kvinnor genom
historien och varlden éver genomlida klimak-
teriet just nar vi star pa toppen av var kapa-
citet och kompetens?

DAR AR JAG NU. | den ack sa foérvirrande
fasen som vacker mig om néatterna och far
mig att googla pa klimakteriesymptom pa alla
sprak jag beharskar. Och allt ar givetvis rena
grekiskan — mitt modersmal- som gett namn
at faserna -peri- och meno-, och postmeno-
paus - klimakteriet. Det sista betyder just den
kritiska tidsperioden — om nu nagon har kun-
nat missta sig. Kritisk i ordets alla bemarkelser.
Om det ar till ndgon trost ar det inte bara vi
kvinnor som drabbas utan begreppet finner
tydligen baring aven i frukternas varld. Tillbaka
till Eva och applet i Edens lustgard. Ett dpples
klimakterium namligen "sammanfaller med
den tid da den mogna fruktens konsistens
och arom utvecklas” sager Elisabeth Skog i
SR-programmet OBS, och jag glads at att jag
och mina synkroniserade systrar och applen
numera mognat till perfektion. Klimakteriet
borde darmed firas med jubel och fanfarer
tanker jag samtidigt som jag kanner en viss
genans nar jag skriver. Det kanns lite pinsamt
och privat precis som allt annat som berdr
kvinnokroppens mysterier. Mest motbjudande
ar det nog att tvingas tillsta att aren gatt och
att jag uppnatt évergangsaldern som leder
raka sparet till déden. Ty har finns inga agg
kvar att befrukta.

I EN VARLD som avgudar och vardesatter
ungdomlig skdnhet och feminin fruktbar-
het ar det inte konstigt att manga kvinnor
uthardar klimakteriet i tystnad. Markligt kan
tyckas med tanke pa att halva jordens befolk-
ning, vi som faktiskt foder den har varlden,
drabbas av klimakteriets konsekvenser. —



SJALV SOKER JAG frenetiskt efter |6sning
och lindring fér en vardag som praglas av

en lynnig vaderleksrapport med allt fran
hjarndimma till plotsliga varmebdljor foljda
av lattare skurar som sipprar ur varenda por
innan ett uppfriskande uppehall infinner sig.
Jag som inte ens svettades nar jag sparrades
i kampsportslokaler blir bitvis alldeles glansig
i ansiktet av att bara sta still - utan minsta an-
strangning. Klimakteriet ar ocksa ett klimat-
hot i mikroformat som sallan adresseras i
medier. Manga talar om den globala upp-
varmningen men farre om den personliga
och hur den kan hanteras.

BADE MIN TEMPERATUR och mitt tempe-
rament verkar vara temporart ur funktion.
Vallningarna far mig att kasta av mig tacket
for att en stund senare kanna hur svett-
parlorna fryser till en skimrande hinna éver
kroppen. Och sa dar haller jag pa — pa och av,
av och pa med filtar, strumpor och klader.
Nar jag senast stod pa en scen fick jag en
sadan vallning att jag trodde att jag skulle
smalta tills en vanlig man vid boksigneringen
smog fram och erbjéd mig en vindpinad
solfjader. "Det ar min frus. Hon har samma
problem” viskade han. Sedan dess gar jag
runt som en overhettad diva med den fram-
mande mannens frus solfjader som jag viftar
sa ivrigt att jag skulle kunna orsaka en orkan.
Ibland kdnner jag mig bara som Carola nar
hon sjunger "Fangad av en stormvind” med
haret flaxande i en vindmaskin.

"TANK PA IS. Det gér de kinesiska kvinnorna
och klarar klimakteriet” rdder min mor. Varen-
da dag ténker jag pa is och de kinesiska kvin-
norna som inte kommer till min undsattning.
Min mamma skakar mest pa huvudet nar jag
beklagar mig och rycker pa axlarna nar jag
fragar om hennes erfarenhet. Klimakteriet var
hennes minsta problem. En ensamstaende
trebarnsmamma som slet i ldgavidénade
yrken hade varken lyxen att kanna efter eller
tiden och mojligheten att séka vard for sina
symptom.

VARST AR ANDA den smygande déds-
angesten och den allmanna nedstamdheten
som vaser att allt ar 6ver nar jag vrider och
vander mig om natterna. Hjarndimman far
mig att ga vilse, glémma det jag borde min-
nas och tvivla pa allt jag kan. Min bullshit-radar
som nu verkar ha natt sin klimax dissekerar
allt och alla med tvivelaktig inverkan i mitt
liv. Kanske ar det min menopaus som infort
nolltolerans mot allt det som rimmar falskt
och fejkat.

"DET AR INTE DU som &r bitter, det ar dina
hormoner”, trostar min ryska lakarvaninna
Ludmilla. Jag ringer mina systrar och ber

om tips och rad och specialiserade lakare.
Nagon tipsar om cocktails av lakemedel som
kan behoévas under 6vergangsaldern for att
jag tydligen behover gldmma att jag ska do
och minnas att jag ska leva. Nagon rekom-
menderar somnterapi for att jag ska slippa
kolla klockan som vore den en tickande bomb
som snart kommer brisera.



"Det ar inte du
som Aar bitter,
det ar dina
hormoner”

EN LAKARE FRAGAR: Vad har ni for arftliga
sjukdomar i slakten? Jag ser ut som ett blankt
blad eftersom mina férmaodrar aldrig hade till-
gang till vard. De dog i krig, pa flykt, av ren och
skar utmattning utan diagnoser eller anam-
neser. Vi ar manga som saknar kunskap om
vara anlag vilket forsvarar valen av ratt medi-
cinering. Lakaren foreslar en kombination

av plaster och piller och jag tycker allt verkar
krdngligt. En annan skriver ut andra mediciner
och sager att jag nu kommer sluta tappa bade
haret och humoret.

“DU KOMMER DO!" utbrister en halsoguru-
yoga-vaninna nar hon far héra om de recept-
belagda medicinerna. Hon varnar mig fér den
ena biverkningen efter den andra och jag star
som en asna mellan tva hotappar - riskera
biverkningar eller lida mig igenom ovisst antal
ar innan den sista vilan?”

FORUTOM ALL RESEARCH nattetid med
paféljande lakarbesdk, blodprov och under-
sOkningar har jag inférskaffat alla tankbara
vitaminer, érter och mineraler och testat
husmorsknep och healingbehandlingar

for att harmonisera hormonerna. Annu har
inget Eureka-moment infunnit sig. Denna
klimakteriestinna klagovisa ar fortfarande ett
rop pa hjalp och bot och battring. Det enda
jag med sakerhet vet ar att vi behover fokus-
era mera pa kvinnohéalsa och avsatta resurser
for att hjalpa kvinnor varlden éver — aven
dem som saknar forutsattningar — att hitta
ratt i vardlabyrinten. Inspireras av Storbritan-
nien och Partille Kommun som uppgraderat
klimakteriet till en folkhalsofraga och satsar
darefter.

VI BEHOVER PRATA, utbyta rad och ron for
att normalisera och facilitera en 6évergangs-
fas som faktiskt gar éver. Egentligen borde

vi kanske rentav stalla till med en stor fest

for att fira frigorelsen fran PMS, manatliga
blédningar, odnskade graviditeter, aborter
och preventivmedel. Vi borde omfamna fasen
som kommer med en senkommen men val-
behdvlig no time for bullshit-attityd. Hoppas
lasningen av Klimakteriekapitlet kan bidra till
att skingra dimmorna och lindra smartorna
och hjalpa oss att minnas att évergangsaldern
ar dvergaende. Vi ses pa andra sidan.

Alexandra Pascalidou
Journalist, forfattare, dramatiker och
ordférande UN Women Sverige






ALEXANDRAS REFLEKTION

Notera! Vi behéver byta synsatt pa klimak-
teriet och se det som ett tecken pa visdom
och mognad. Sprid de orden och det synsattet
i samhallet sa att kvinnor i den gyllene medel-
aldern kan fa synas och héras och beredas
plats i offentligheten. Antiken ar dver. Varlden
behoéver kvinnors visdom och mognad!

-

Antiken

DET FINNS INTE mycket skrivet om kvin-
nor under antiken. Detta for att det litterara
som skrevs, var av och for man. Och det finns
annu mindre om synen pa klimakteriet under
Antiken. Aristoteles skrev att det borjade vid
40 ars alder. Men det vi kan tolka av kallor

om synen pa kvinnan i det antika samhallet
var framst att hon som skulle féda barn och
skota hemmet. Hon hade inga politiska rattig-
heter. En ogift kvinna, sags inte ens som en
medborgare.

Medeltiden

UNDER MEDELTIDEN bdrjade man anvan-
da termen klimakterium. Det innefattade
dvergangsaldern for bade kvinnor och man.
Ungefar som nu, ansdg man att klimakteriet
pagick mellan 45-60 ars alder. Och man sag
det som en tid i livet for stora forandringar och
framforallt att livskrafterna minskade.



1800-talet

PA 1800-TALET, i takt med att den medicin-
ska kunskapen utvecklades bérjade klimak-
teriet studeras mer vetenskapligt. Det var
under denna tid som termen “klimakteriet”
myntades av den franske lakaren Charles
Pierre Louis de Gardanne. Forskare borjade
ocksa undersoéka de hormonella férandringar-
na som intraffar under denna fas och utveck-
lade behandlingar for att lindra symtom som
varmevallningar och humaérsvangningar.

1938

1938 KOM DET FORSTA syntetiska ostro-
genet och blev ett populart behandlings-
alternativ for klimakteriebesvar. Menopausal
hormonbehandling ar idag den mest effek-
tiva behandlingen mot varmevallningar och
svettningar och har positiva halsoeffekter.
Samtidigt ar behandlingen férknippad med
en nagot okad risk for brostcancer. Denna
risk blir storre med langre behandlingstid
och kan variera beroende pa den specifika
behandlingsregimen. Idag finns det behand-
lingar som ger oss majlighet att hantera
klimakteriebesvar och framja 6vergripande
valbefinnande. Men — kunskapen och
forstaelsen for klimakteriet och vad vi kan goéra
for att ma battre, behover 6ka.



@ Vadar
khmakterlet?




Klimakteriet &r en naturlig
biologisk process. Det mar-
kerar slutet pa en kvinnas
reproduktiva ar och betyder
att menstruationen upphor.
Under klimakteriet slutar
aggstockarna gradvis att
producera dgg och hormon-
nivaerna, sarskilt 6strogen
och progesteron, minskar.

DET KAN PAGA OLIKA LANGE, fran nagot ar upp
till mer an tio ar. Klimakteriets faser bestar av peri-
menopaus, menopaus och postmenopaus. Meno-
paus, det vill sdaga den sista spontana menstruations-
blodningen, intraffar i genomsnitt vid 51,5 ars alder,
med en normal variation fran 45 till 60 ars alder. Men
for nadgra av oss kan klimakteriet bérja annu tidigare.
Och ar du rokare sa far du din sista mens i snitt tva ar
tidigare an genomesnittet.

KLIMAKTERIET BESTAR egentligen av tre olika
faser. Har forsdker vi gora det tydligt. Att forsta kli-
makteriets tre faser kan hjalpa dig att navigera under
hela denna évergangsperiod. Du kommer kanske att
kanna igen de férandringar som sker i din kropp, fa
vagledning i att hantera symptom och enklare kunna
paverka din héalsa och ditt valbefinnande.



klimakte'rium (av latin climacte'ricus ’kritisk’,
'som hor till de kritiska levnadsdaren’, av grekiska
klimaktériko's 'kritisk (tidsperiod), av klimakté'r
'stegpinne’, 'kritisk tidsperiod’), den fas i en
kvinnas liv som intraffar nagot eller ett par ar
menstruationerna upphor (menopausen)



For- .
limakteriet

perimenopaus

Du har mens men har
kanske borjat méarka
andra symptom?

Du kanske inte kanner igen dig sjalv
eller att kroppen inte kanns i balans.
Perimenopaus borjar vanligtvis i

45-3rsaldern men kan bérja annu tidigare Symptom att

an sa. Under denna fas producerar A o
aggstockarna mindre dstrogen, vilket kan ha,lla kOH pa:
leda till oregelbundna menstruations-
cykler. Perimenopaus kan paga i flera ar. Nattliga svettningar
Oro och angest
Lattirriterad
Minskad sexlust
Somnproblem
Minnesférlust/hjarndimma






meno-

Menopaus ar egentligen
den tidpunkt d4 man
haft sin sista mens,

vilket i sjalva verket bara gar att faststalla i
efterhand nar det gatt 12 manader utan att

man fatt ndgon mer menstruation. Snittalder Symptom att

for detta ar 51,5 ar, men som vi sa i inlednings- A o
stycket sa ar det individuellt. Under klimak- halla kOH pa:
teriet slutar aggstockarna att frigéra agg, och
bstrogen- och progesteronnivaerna Varmevallningar
sjunker avsevart. Vaginal torrhet

So6mnstdrningar
Latt till tarar
Viktuppgang
Nedstamdhet
Urinlackage
Rygg- och ledsmarta






POS'T-

menopaus

Postmenopaus ér
aren efter menopaus.

Alltsa tiden efter de 12 manaderna sedan
senaste mensen. | detta skede har hormon-
nivaerna stabiliserats pa en lagre niva. Du
upplever sannolikt fortfarande symptom,
men de blir i allmanhet mindre intensiva

med tiden. PosFmenopaus ar férknipopad Symptom att
med en hogre risk for vissa halsotillstand, . o
som hjartsjukdomar och benskoérhet, dar halla kOH pa:
skelettet paverkas av minskade 6strogen-

nivaer. Varje kvinnas resa genom klimak- Benskorhet

teriet ar unik. En del symptom foljer med Haravfall

genom alla tre stadier. Och alla behover Urinvagsinfektion
saklart inte uppleva alla symptom. Torra 6gon



till varfor j jag
inte riktigt varit

mig sjalv de
senaste aren.”

Klimakterierapporten 2023



Under klimakteriet genom-
gér din kropp flera fysiska
omstéillningar pa grund av
hormonella férandringar.
Den storsta forandringen ar
att dggblasorna borjar ta slut.
Nér du {6ds kan det finnas
upp till tvh miljoner omogna
agg i dina dggstockar.

EN DAG TAR aggen slut eftersom du haft agglossning
en gang i manaden sedan du fatt regelbunden mens.
Nar du hamnar i klimakteriet minskar dstrogen-
produktionen i dggstockarna sa livmoderslemhinnan
inte langre vaxer pa samma satt. Och i och med att
slemhinnan inte vaxer pa samma far du inte heller
mens varje manad. Menopaus kommer av grekiskans
meniala och pausis som betyder just upphodrande, dvs
att du inte langre har mens. Vilket kanske rentav kan
vara en lattnad. Klimakteriet ar ingen sjukdom. Det ar
en helt naturlig biologisk process, precis som puber-
teten! Fast tvartom kanske. Kroppen staller om fran
barnafdédande till en ny kanske lugnare fas i livet dar du
kan fokusera pa dig sjalv igen? Hej pa dig livsnjut och
ny balans!

ALEXANDRAS REFLEKTION

Tack for att vi rustas med fordjupad forstaelse for alla
dessa faser och féga smickrande symptom som manga
av oss tvingas parera. Det ar bara naturliga tillstand och
vi far hjalpas at att lite klyschigt se glasen som halvfulla
istallet for halvtommma. Nu kommer forhoppningsvis
decennier av njutning, vallust och frihet. Lange leve vi!
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I ménga asiatiska kulturer
ses klimakteriet som en
naturlig del av en kvinnas
liv och férknippas ofta
med visdom och mognad.
Traditionell asiatisk
medicin, som kinesisk

och ayurvedisk medicin,
ser klimakteriet som en

tid for aterbalansering

av energier och erbjuder
olika naturlakemedel och
livsstilsrekommendationer
for att lindra symptomen.
Klimakteriet kallas i Asien
den "andra varen”. Kanske
beror den positiva synen pa
klimakteriet till viss del pa
skillnader i kost och livsstil
men ocksa hur man ser

pé aldrandet.






DET AR VIKTIGT att uppmarksamma
fordelarna med att komma in i klimak-

teriet. De kan variera fran person till person,
eftersom vara individuella erfarenheter och
perspektiv skiljer sig at. Vissa kvinnor kan
mota utmaningar under denna period, men
for manga kan klimakteriet medféra positiva
férandringar och ett nytt kapitel i livet. Manga
i klimakteriet far 6kad sjalvkansla genom
livserfarenhet. Sjukdomar kopplat till mens-
cykel upphor! Som till exempel endometrios,
myom, PMS och migran. Vi behdver inte oroa
oss for jarnbrist eller odnskade graviditeter och
preventivmedel!

HEJ DA MENS!

Klimakteriet ar slutet for all mens. Ingen mer
administration av manatliga blédning, smarta
eller dyra sanitetsprodukter. Franvaron av
menstruationssymptom, som uppblasthet,
ombhet i brosten och irritabilitet kan ge en ny
kansla av frinet och lattnad fran besvaret och
det obehag en del av oss upplever i samband
med menstruation.

INGA PREVENTIVMEDEL

Efter klimakteriet, alltsad 12 manader efter
sista mens kan du inte bli gravid. Detta kan
forenkla ditt sexliv och eliminera behovet av
preventivmedel och du behover inte oroa dig
for odnskade graviditeter!

PERSONLIG UTVECKLING

Klimakteriet ses ofta som en milstolpe i en
kvinnas liv, som markerar en évergang fran
barnafdédande till en ny fas av visdom och
mognad. Det kan vara en tid for sjalvreflektion,
personlig utveckling och éppna upp for nya
mojligheter.

ALEXANDRAS REFLEKTION

Sa min mamma var inte helt ute och cyklade
nar hon hanvisade till de kinesiska kvinnorna
och deras férmaga att meditera bort varme-
vallningarna genom att fokusera pa is! Jag
sparar de asiatiska kulturerna och deras
uraldriga lakekonst som doépt klimakteriet

till "den andra varen” och som leder mina
tankar till Karin Boyes "Det gor ont nar
knoppar brister”. Det gér ont en tid men sen,
férhoppningsvis snart, slar vi ut och blomstrar
i all var prakt kara systrar!



Skriv ner nagra av de fordelar
du ser med klimakteriet har




Sakan
kli{{qakteriet




Hett som i helvetet?

KLIMAKTERIET AR EN unik och individuell
upplevelse, och hur det kanns kan variera
mycket fran person till person. Varme-
vallningar och nattliga svettningar ar det vi
mest forknippar med klimakteriet. Manga
kvinnor upplever plétslig och intensiv varme,
ofta atfoljd av svettningar och rodnad i ansik-
tet och éverkroppen. Vallningar kan kannas
pinsamma och stoéra nattsémnen. De kan ge
en upplevelse av att inte ha kontroll. Men nu
finns det klimakterievanliga klader som ar
sarskilt bekvama och som leder bort fukt. Att
vélja klader med farger dar svett inte syns sa
bra kan ge en tryggare kansla.

Gratt och trist?

HORMONELLA FORANDRINGAR under
klimakteriet kan ge trotthet och en allman
kansla av lag energi. Vissa kvinnor kan uppleva
problem med minne, koncentration och hjarn-
dimma under klimakteriet. Detta kan visa sig
som glémska, svart att hitta ord eller att kdnna
sig mentalt dimmig. Tillat dig sjalv att vila!

Sag nej till saker. Samma sak om du upplever
oOkade kanslomassiga utmaningar - vila och
prata med din partner, dina kollegor eller din
chef. Det kan hjalpa att 6ppna upp sig om sitt
maende.



Du ar inte ensam!

VI KAN INTE BLUNDA fér att manga mar
daligt under klimakteriet. Torr i 6gon, ned-
stamd, svettningar, sémnproblem. Ja, vi har
symptom och ja, vi kan ma daligt. Men —du
ar inte ensam och symptomen kommer att
ga over! Klimakteriet varar inte for evigt. Vaga
prata om klimakteriet. Skapa forstaelse hos
din familj fér hur du mar. Forsok att hitta
andra i samma situation som du. Det kan
hjalpa att prata om era upplevelser. Det finns
boécker och numera aven poddar som tar upp
amnet och de kanslor och besvar som kan
finnas runt det.

Alexandras reflektion

DET AR BEFRIANDE att checka av
symptomlistan och slippa kdnna sig ensam
om att pldtsligt bli markbart trég och trott och
trasig. Det ar befriande att se sambanden som
kopplar klimakteriet till ett halsotillstand som
vacker uppmarksamhet och jag hoppas att
varden i synnerhet och samhallet i allmanhet
ska erbjuda kvinnor hjalp och vagledning tills
hormonerna harmoniserats!
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l.genvard kan gora stor skillnad
for att hantera de olika fysiska
och kénsloméssiga utmaningar
som kan uppsti under klimak-
teriet. Har tar vi upp en del av det
du kan gora sjalv for att ma lite
battre. P4 apoteken finns kunnig
personal som kan ge stod och
radgivning om du behover. Upp-
lever du svéra besvir, eller bes-
var som paverkar din livskvalitet
kan du alltid vinda dig till din
vardcentral eller gynekolog. Nu-
mera finns dven kliniker speciali-
serade pa kvinnohélsa dit man
kan vanda sig.



TRANING

Traning forbattrar vissa symptom, framforallt
vallningar och svettningar hos kvinnor i
klimakteriet. Forsok hitta en traningsform du
gillar. Sikta pa en kombination med styrke-
traning och cardio, som snabba promenader,
I6pning eller simning. Styrketraning ar ocksa
sarskilt bra for att forebygga benskorhet.

SOMN OCH VILA

Traning gor att besvar med sdmn och ned-
stdmdhet kan minska. Men du kan ocksa
jobba med att skapa bra somnrutiner och

en somnvanlig miljé. Se till att ditt sovrum

ar svalt, morkt och tyst. Undvik att titta

pa mobilen fére sanggaendet och trana
avslappningstekniker for att framja battre
somnkvalitet. Klimakteriet kan vara en stressig
tid, och att hantera stress ar avgérande for det
allmanna valbefinnandet. Lagg till stress-
hantering i din vardag. Prova djupandnings-
6vningar, meditation, yoga eller agna dig at
hobbyer och aktiviteter som gér dig glad och
som du far energi av. Prioritera dig sjalv! Avsatt
tid for aktiviteter som ger dig gladje och
avkoppling. Oavsett om det handlar om att
|asa en bok, ta ett bad, utdva mindfulness eller
agna dig at din hobby.

DET HAR MED MATEN

Vad vi ater paverkar hur vi mar i allmanhet
och ocks& under klimakteriet. At massor av
frukt, gronsaker, fullkorn, magra proteiner och
halsosamma fetter. Undvik eller begransa mat
som kan utlésa varmevallningar och nattliga
svettningar som kryddstark mat, koffein och
alkohol. Begransa intaget av koffein och alko-
hol, eftersom de kan bidra till uttorkning och
forvarra symptomen.

EXTRA TILLSKOTT

| klimakteriet forandras ocksa vart behov av
mineraler och vitaminer, darfor kan det vara
en god idé att ge sin kropp en hjalpande hand
med balanserad kost och att komplettera
med kosttillskott. Vitamin B6 till exempel,
bidrar till att reglera hormonaktiviteten, samt
bidrar till normal psykologisk funktion. For
torra slemhinnor kan riboflavin bidra till att bi-
behalla hdlsosamma slemhinnor. Och kalcium
behovs for att bibehalla en normal ben-
stomme. Darutover finns aven vaxtbaserade
kosttillskott for kvinnor i klimakteriet, som kan
anvandas for att mdta besvaren man upplever.
Personal pa apotek kan ge stéd och rad-
givning om du behéver, och dven bista med

produktrekommendationer inom egenvarden. —



TORRA SLEMHINNOR

Klimakteriet orsakar ocksa torra slemhinnor: i
6gon, ndsa mun och underlivet. En del kan fa
upprepade besvar med urinvagsinfektioner.
Det finns en mangd produkter mot skdra
slemhinnor, som salva och gel receptfritt pa

apotek. Torra slemhinnor kan paverka libidon.

Upplever du en férsamrad livskvalitet pa
grund av minskad sexlust finns det behand-
ling att fa for sexuella besvar. Vand dig till din
vardkontakt.

OM DU BEHOVER MER HJALP

Sjalvklart ska man alltid kdnna att man kan
vanda sig till sin vardcentral eller gyneko-
log om klimakteriebesvaren inte kan lindras
eller att de paverkar ens valbefinnande eller
livskvalitet pa ett negativt satt. Hormon-
behandling ar ett tillvdgagangssatt for att
lindra klimakteriesymptom. Behandling
med ostrogen kan hjalpa dig om du har
stora besvar. Sa kallad systematisk 6strogen-
behandling som finns i olika form som gel
och plaster och verkar i hela kroppen. Dessa

lakemedel kan minska vallningar, nattliga
svettningar, och andra symptom. Samtidigt ar
hormonbehandling forknippad med en nagot
okad risk for brostcancer. Denna risk blir storre
med langre behandlingstid och kan variera
beroende pa den specifika behandlings-
regimen. Din lakare kan vagleda dig till ett
informerat beslut.

VAGA PRATA OM DET

Klimakteriet kan vara en utmanande tid, och
det ar viktigt att soka stod fran sjukvards-
personal, vanner och familj. Vaga fraga en
jamnarig eller aldre kvinna i din narhet om
hennes upplevelser. Att prata med andra som
gar igenom eller har gatt igenom klimakteriet
kan ge vardefulla insikter och kanslomassigt
stdd. Det finns ocksa communitys online dar
du kan utbyta erfarenheter. Kdnner du att

du behover mer stdd, vaga séka hjalp hos
varden! Klimakteriet ar en naturlig fas i livet.
Genom att ta hand om dig sjalv kan du navi-
gera dig igenom det med storre latthet och
valbefinnande.



kvinnor har i ndgon
form méarkt av for-
domar eller negativa
uppfattningar kring
kvinnor som gar
igenom klimakteriet.
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ALEXANDRAS REFLEKTION

Nu har jag bestamt mig for att jag ska rora pa
mig minst en kvart om dagen eftersom det ar
rena medicinen! Nagon dag klammer jag in
ett yogapass, nagon annan dag dansar jag till
mina favoritlatar for att fa upp flaset innan jag
tar en dusch och nagon tredje dag anvander
jag matkassar, tvatt eller resvaskor som hant-
lar. Jag promenerar till jobb, tar trapporna

nar jag kan och forsdker prova pa nagon ny
traningsform nar jag far tillfalle. Allt for att
fjarma mig fran benskoérhet, somnsvarigheter
och stress. Mitt sovrum har jag malat mid-
nattsblatt och feta sammetsgardiner skyddar
mig fran bade ljus och ljud. Jag har infor-
skaffat klader i material som andas och later
mig andas och nu hoppas jag att nagon aven
ska tillverka sangklader anpassade for klimak-
teriet. Mina grekiska granngummor havdar
att kanel ocksa ska lindra klimakteriebesvar
sa jag smyger ner lite kanel i bade kaffet och
kottfarsen. Grekiska gummor brukar samlas
varje morgon vid sjusnaret och plaska runt i
en ring i havet medan de avhandlar sina sor-
ger och gladjedmnen. Enligt dem skoljer havet
bort alla krampor och problem och helar hela
systemet. De som lever sa lange borde veta. Sa
lat oss samlas och plaska runt i narmaste pol
eller pool eller bara sitta i en ring och dela vara
vandor och var visdom. Ta hand om dig och
njut av din nya fas i livet!
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