"Det rader rena klimakteriefrossan just nu! Det &r positivt — annat var det i bérjan
av 2000-talet. D3 spreds skramselpropaganda att strogenbehandling var skadligt,
det stéllde till med stort eldnde och onddigt lidande for ménga kvinnor”, séager
Angelica Lindén Hirschberg, professor och éverlikare pa Karolinska institutet.
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Vallningar och

HALSA

Plétsligt pratar alla om klimakteriet. Overgangs-
fasen som vissa kvinnor seglar igenom som ingen-
ting, medan andra kampar med vallningar och
somnsvarigheter. "Vi lider inte i det tysta ldngre.
Dagens kvinnor vill veta hur vi kan fa hjalp

— for den finns”, siger Asa Melin som startat

Klimakteriepodden.

Alla livets dvergangsfaser ir omtum-
lande och klimakteriet dr inget undan-
tag. Men till skillnad frdn andra klassis-
ka brytpunkter, som tonaren eller att
bli foralder, s talas det inte sa mycket
om klimakteriet — trots att det drabbar
halva befolkningen. Nu verkar det som
om tystnaden dr pa viag att brytas —med
besked. Hosten 2018 rdder det rena kli-
makteriefrossan. Det som tidigare an-
sags privat och lite pinsamt, vittnar da-
gens kvinnor hogljutt om. Det skrivs ar-
tiklar och bocker, det produceras pod-
dar och tv-serier i damnet.

—Det ar bra att vi talar om det som
hdnder med oss. Pd det viset kan minga
bli hjdlpta och hitta balansen och styr-
kan igen, siger Asa Melin.

Hon startade Klimakteriepodden, en
podcast dar olika géster intervjuas, i
frustration 6ver att informationen var

Vad ir klimakteriet?

@ Perioden som infaller cirka fem &r
innan och efter den sista mensen, den
sa kallade menopausen.

@ Klimakteriet kommer inte frén den
ena dagen till den andra. Ungefar fem
&r innan man har sin menopaus (sista
mensen) borjar dggstockarnas agg-
produktion successivt att minska.

@ Hormonbalansen i kroppen forandras,
ostrogenhalterna sjunker gradvis efter
40 ar.

sa bristfallig och kunskapen bland van-
ner och sjukvérd sa délig. Asa Melin gick
sjdlv in i klimakteriet ovetande om att
detvar det hon gjorde. Forst efter efter-
forskningar pd egen hand insag hon vad
som var pa gang — och att det handlade
om mycket mer dn att bara tappa men-
sen. For vem skulle spontant koppla
oro, somnsvarigheter och hjartklapp-
ning till minskad 6strogenproduktion?
—De flesta kdnner till svettningarna
och att mensen bli oregelbunden. Men
klimakteriet har mdnga olika faser. Den
borjar inte med att mensen uteblir, dar-
for kan det vara svart att férsta vad som
hdnder. Det &r mycket ldttare att tro att
man dr deprimerad eller stressad.

Angelica Lindén Hirschberg, professor
och 6verldkare pa Karolinska institutet,
KI, haller med. Hon har mer dn 25 ars
erfarenhet som gynekolog, och har lett

@ Vallningar och svettningar ar vanliga
symptom. Torra och skéra slemhinnor
i underlivet, urinvagsinfektioner och
somnproblem &r andra.
@ Snittaldern for att fa sin sista mens &r
51 &r. Rokare far i snitt sin sista mens
tva ar tidigare an ickerokare och har
oftare svarare besvar.
Kallor: 1177 vardguiden,
professor och dverlakare Angelica Lindén
Hirschberg, Karolinska institutet

Traning hjdlper mot klimakteriebesvar. "Varva gérna lugna
meditativa pass med hardare traning dar du svettas och
far forhojd puls”, séger Monica Bjorn som har skrivit boken

"Stark genom klimakteriet”.

, Jag
skulle
sdga att
kvinnor
generellt
har dalig
kunskap
om sina
kroppar.
De flesta vet
inte ens vad
klimakteriet
arochvad
det innebar.

Angelica Lindén
Hirschberg,
professor och
overldkare

pa Karolinska
institutet
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flera forskningsstudier som har under-
sokt hur hormoner paverkar oss mann-
iskor.

—Jag skulle sdga att kvinnor generellt
har délig kunskap om sina kroppar. De
flesta vet inte ens vad klimakteriet dr
och vad det innebar. Och det ar inte sa
konstigt, det ar en otroligt komplex pro-
cess — precis som puberteten och ton-
arsperioden, sdger hon.

Ostrogen forknippas mest med kvinn-
lighet och fortplantning. Men hormo-
net finns dven hon man och har en rad
"ma bra-effekter”. Det paverkar allt fran
koncentrationen och hjirnans dldrande
till fettforbranning och leder. I samhal-
let tar vi dock lite hansyn till vara krop-
pars biologiska nycker.

—Vi ska klara det mesta fast vi kanske
arvaldigt paverkade av vara hormoner.
Detkdnns skimmigt att inte kunna kon-
trollera sitt humor eller sin kropp, sa-
ger Angelica.

Det finns ocksa en kluvenhet kring detta
bland kvinnor. Kampen for att behand-
las pa lika villkor som man gor att man
inte vill reduceras till en kropp. Det far
till f6ljd att manga varjer sig for att prata
om humorsviangningar eller andra be-
kymmer.

—25 procent av alla kvinnor har inte
ndgra symptom alls, men en tredjedel
har detsa svartatt de vill ha hjalp, sager
Angelica Lindén Hirschberg.

Och den finns. Fér dem som vaknar
flera ganger varje natt i sjo av svett el-
ler &r nedstamd finns hormonbehand-
ling att fa. Det dr nagot som bade Ang-
elica Lindén Hirschberg och Asa Melin
verkligen vill podngtera.

—Tyvarr spreds det helt felaktig infor-
mation i bérjan av2000-talet som gjor-
de attkvinnor i dag framf6rallt forknip-
par ostrogen med okad risk for brost-
cancer, sager Angelica Lindén Hirsch-
berg.

Det stimmer alitsa inte. Vad den stora
och uppmarksammade studien visade
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"Det &r jattebra att vi borjar prata och
lyssnare i veckan.

var att det spelade stor roll for nar i kli-
makteriethormonbehandlingen sattes
in. Men fortfarande var det inte brost-
cancer som var den stora nyheten utan
risken att drabbas av hjart-karlsjukdo-
mar — om man bérjade med behand-
lingen mer an tio ar efter menopaus
(sistamenstruationen). Vad studien ock-
sd visade var att kombinationen dstro-
gen och gulkroppshormon gav en na-
got okad risk for brostcancer efter mer
dn fem ars medicinering, medan enbart
ostrogenbehandling inte gjorde det.
—Varfor det dir med bréstcancern
fick sddan spridning vet jag inte. Det ar
mycket beklagligt. (TT)
Lisa Wallstrom
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sprider kunskap om klimakteriet. Och det &r viktigt att férsta att vara upplevelser ar vildigt olika”, siger Asa Melin som startat Klimakteriepodden. | dag har podcasten en bra bit éver 10000

Bemot besviren

@ Monika Bjorn ar entreprenor
inom traning och halsa och aktuell
med boken "Stark genom klimakte-
riet” (Nordstedts). Hon vill att alla
kvinnor ska ldra sig mer.

—Det gdr inte att ha en mall for
hur man bast gar igenom klimak-
teriet. Men jag vill att alla ska ha
kunskap och verktyg for att ma
bra.

For henne bérjade det med att
sémnen trasslade och att hon inte
svarade lika bra pa sin traning som
tidigare.

—Kroppen ar mitt arbetsredskap
och dérfér ar jag extra lyhérd for
nar nagot inte staémmer.

Hon blev hjalpt av att anpassa tra-
ningen och att &ta kosttillskott.

—Jag tog det lugnare, &gnade mig
mest at yoga, meditation och mys-
pass. Efter tio veckor mérkte jag stor
skillnad.

Orken och sémnen kom tillbaka
och vallningarna férsvann. Effek-
ten hall i sig i ndstan sju manader,
sedan markte hon av vallningarna
igen. D& sdkte hon och fick — efter

El

mycket patryckningar — hjalp med
hormoner.

—Det &r svart att fa gehor fran
sjukvarden, vilket gor mig frustre-
rad. Det &r som om vi bara ska finna
oss i att ha det jobbigt, det tycker
inte jag ar okej.

HAR AR MONIKAS RAD:
Skaffa dig kunskap. Det finns ett
smorgasbord av atgarder, valj det
som passar dig. Kosttillskott ar dyra
och fungerar inte for alla. Men &t
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bra, rék inte och var sparsam med
alkohol.

Motionera. Alla undersékningar

visar att traning minskar besva-
ren. Ar du ovan vid att tréna beh6-
ver du fa till svettiga pass, men ar du
en hardtranande person &r det bra
att dven ge utrymme till mer lugna
pass som yoga och meditation.

Lyssna pa Klimakteriepodden.

1 den intervjuar Asa Melin exper-
ter inom olika omraden. Lyssna i din
podcastapp eller ga in pa klimakte-
riepodden.se/avsnitt. (TT)



