Ingen overgangsalder er ens,
men derfor er der alligevel visse
symptomer, der gar igen.

HORMONER

Det star ikke skrevet i sten, hvordan din overgangsalder bliver.
20 procent af os kommer igennem den uden gener, mens andre
20 procent af os oplever uudholdelige gener. Er du der, hvor du
haenger i med neglene for at holde hedeture og andre rutsjeture
ud, kan der veere hjeelp at hente i et hormontilskud.
2 eksperter guider til 2 losninger.

AFGITTEHZ

e to kvindelige kenshormoner astrogen og
progesteron spiller en helt central rolle i din
biologi. Der findes flere slags @strogener, primzert
S U N D H E D S S E F\) | E ostradiol og estriol, men vi kalder dem samlet for
gstrogen. Og gstrogen og progesteron stiger og falder i balance
med hinanden gennem din menstruationscyklus.

Men nar din krop traeder ind i overgangsalderen, nar din
menstruationcyklus traeder ud af kraft, sker der noget nyt.

Du kommer i overgangsalderen, fordi din krop laber tor for
de mange tusinde aeg, du blev fadt med. Det betyder, at dine
MARTS: seggestokke holder op med at modne eller lgsne aeg, og herefter
APRIL: falder produktionen af gstrogen.

MAJ: Det samme gor produktionen af progesteron, der er det
JUNI: hormon, som dannes efter aeglasningen, og som har til opgave
JULL: at indstille din livmoder pa at modtage et befrugtet zg.

AUGUST: Og nu opstar balladen. Eller rettere, nu kan den opsta. Det

SEPTEMBER:

forholder sig nemlig sadan, at 20 procent af alle kvinder ikke
oplever nogen gener i forbindelse med overgangsalderen. 60
OKTOBER: procent har moderate gener, mens de sidste 20 procent har
NOVEMBER: uudholdelige gener.

DECEMBER: Hyvilken gruppe du tilhgrer, ved du. Og hvad din lesning kan

veere, far du to bud pa pa de naeste sider.

FOTO: ISTOCK, GETTY IMAGES
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Den hormonelle rutsjetur kan ogsa

Det skeri
DIN KROP,
nar der gar kuk i
DINE
HORMONER ——

pavirke pa din psyke. | hvert fald
oplever nogle kvinder psykiske gener
som traethed, irritabilitet, tristhed og
humersvingninger.

Hedeture
giver dig ofte en
felelse af ojeblikke-

lig varme, sved og/

Dstrogen oger det
gode HDL-kolesterol. S&

nar estrogenproduktionen

eller redme i ansigtet
og pa halsen, brystet og

ryggen. De varer som regel
falder, falder produktionen af

det gode HDL-kolesterol ogsa,

og produktionen af det darlige
LDL-kolesterol stiger. Og med det
stiger risikoen for dreforkalkning og

forhejet blodtryk.

kun nogle minutter, men om
natten kan de forringe din sevn.

)

Kollagenindholdet falder sammen

Nar produktionen af estrogen
falder, indvirker det ogsa pa
din knoglemasse. Den aftager
simpelthen, og det kan ege risi-
koen for knogleskerhed og deraf med estrogenniveauet, og det
giver sig udslag i mindre elastisk
hud. Der kommer med andre

ord rynker, ligesom flere kvinder

folgende knoglebrud.

oplever, at haret a&ndrer struktur,
og/eller bliver tyndere.

TN

Uregelmaessige og kraftige

menstruationer er tit det forste
Slimhinderne i skede og urinveje

bliver tyndere og mister ofte fugt og
smidighed. Det kan genere dig med

tegn pa, at dine hormoner er
i oprer. Og dine menstrua-
tioner bliver ofte kraftigere

og ikke, som man maske smerter, svie, kloe, inkontinens

skulle tro, svagere. og blaerebetaendelse og give

problemer, nar du har sex.

Kilder: Netdoktor.dk, Gynedith.dk

(% 2

MAGASINET LIV 85

#80 OKTOBER



Den konventionelle |¢sning:

MEDICINSK
BEHANDLING -

I dag kalder man sjeeldent de hormoner, du kan fa ~
hos din egen laege, for kunstige hormoner, fordi

de ligner din egen krops sa meget. Men fordelen

er den samme: At de saetter sa hurtigt ind.

Medicinsk hormonbehandling er: DET KAN DU PRGVE

“Det er en medicinsk behandling, som kan “Med hormonbehandling mener man som regel

afhjeelpe gener i forbindelse med overgangs- ostrogen, men det er dog lidt mere nuanceret end det.”

alderen. Der skal veere en god grund til at tage

den, og derfor anbefales den kun til kvinder, som Hvis du har din livmoder:

er meget generet af deres symptomer. Og selv “Du kan nemlig ikke tage gstrogen alene hverken som

her er anbefalingen ‘sa lille dosis som muligt i sa plaster, piller eller gelé, nar det handler om de naevnte

kort tid som muligt’. gener, hvis du har din livmoder. Sa skal du ogsa tage
De gener, som man typisk behandler med gestagen, som ligner progesteron, men er fremstillet

en medicinsk hormonbehandling, er blad- syntetisk. Ostrogen alene gger risikoen for kreeft i

ningsforstyrrelser, hedeture og forandringer i livmoderen, idet slimhinden begynder at vokse ukon-

slimhinderne ved skede og urinveje. trolleret. Gestagen gives i form af en hormonspiral eller
Bladningsforstyrrelser skyldes manglende som piller eller plaster.”

glosning og dermed mang-

lende progesteron, mens Hyvis du ikke har din livmoder:

hedeturene og slim- “Har du ikke din livmoder, kan du ngjes med rent

hindeforandringerne ostrogen.”

skyldes, at aeggestok-

kene holder op : Kun bledningsforstyrrelser:

med at producere a e 7;? _ “Dgjer du kun med bladningsforstyrrelser, kan du ngjes ‘

ostrogen,” forklarer _-'J |-/ ; = med gestagen. Den gives alene som hormonspiral, som

speciallaege i almen M-E G 'M samtidig er en sikker form for praevention.”

medicin Lotte Hvas.
Mest slimhindeforandringer:
“Er det derimod slimhindeforandringer, du plages af,

—— er situationen en lidt anden. Hvis du har smerter ved
samleje eller eksempelvis hyppige bleerebeteendelser,
kan du veelge en lokalbehandling med @strogen og

EKSPERTEN: behaver altsa ikke at tage piller eller plastre, som virker
. Lotte Hvas er speciallzege i i hele kroppen. Denne behandling fas som stikpiller,

| almen medicin, dr.med. og
| seniorforsker ved Forsk-
ningsenheden for Almen
Praksis ved Kebenhavns

creme, vaginalindlaeg — som er en ring, som laegges i
bunden af skeden - eller som vaginaltabletter. Er det

ikke lzenge siden, at du har haft din sidste menstruation,

Universitet. Hun har tidligere veeret prakti- er du nedt til at begynde en behandling, hvor du far
serende leege i 25 ar og er forfatter til bogen regelmaessige menstruationer. Ellers risikerer du at fa
Overgangsalderen — bedre end sit rygte. pletbladninger.”
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Pyh, hvor kan

det blive varmt!

#80 OKTOBER

3 FORDELE

* Er effektiv. “Ostrogen er meget virksomt og er
eksempelvis ret effektivt mod hede- og svedeture.
Det samme gaelder gestagen, som far bledninger til
at blive regelmasssige.”

* Lokalbehandling uden begraensning. “En lokal -
behandling mod slimhindeforandringer er stort set
uden risiko og kan i princippet fortsaette, sa laenge du
har brug for det. Hvis du har haft brystkraeft, skal du
dog tale med din laege forst.”

* Stotter knoglevaevet. “Ostrogen har en stettende
effekt pa knoglevaevet. Som dog ikke er stor nok til,
at man anbefaler at tage en hormonbehandling fore-

byggende, hvis der ikke er andre problemer.”

3 ULEMPER

* Mindre bivirkninger. “Almindelige og ikke sa alvorlige

* Lille risiko for kraeft. “Der er ogsé en risiko for alvorlige

* Forhgjet risiko for nogle. “En risikovurdering er vanskelig,

bivirkninger kan optraede. Som for eksempel fordejelses-
problemer, kvalme, brystspaendinger og pletbledninger.”

bivirkninger, om end den er meget lille, hvis du maksimalt
behandles i fem &r. Hormonbehandling — isaer kombina-
tionen af estrogen og gestagen - eger risikoen for bryst-

kreeft, kreeft | eeggestokkene og blodpropper.”

fordi ingen ved, hvem der bliver ramt, og hvem der gar fri.
Nogle kvinder har dog en forhejet risiko, og det geelder
blandt andre dem, der har eller har haft brystkraeft, livmo-
derkraeft eller blodpropper.”

Det sker hos din laege:

“Forst vil laegen typisk tage en snak om dig med dig, sa
I sammen kan find ud af, hvor meget dine symptomer
plager dig, og om det er symptomer, der kan athjeelpes
med hormoner. Jeg tager normalt ikke en blodprove
for at male en hormonstatus. For mig er det nok, at du
beskriver dine symptomer. En méling tager ofte heller
ikke hensyn til, at hormonniveauet svinger fra dag til
dag, fordi der stadig dannes lidt hormoner.

Nar vi har indkredset dit behov, gennemgar jeg, hvad
der findes af muligheder for behandling.

Eksempelvis findes der lokalbehandling til de
kvinder, som hverken ensker piller eller plastre. Den
er bade virksom og stort set uden bivirkninger. Den er
relevant i forhold til gener i skede og urinveje.”

Og bagefter?

“Hormonbehandling er pa recept. Det geelder ogsa
lokalbehandling lige bortset fra nogle af vagitorierne.

Laegen vil typisk bede dig om at melde tilbage efter
en maned eller to, eller for, hvis der er bivirkninger. Og
det vil veere almindeligt at tage behovet for behandling
op cirka en gang om aret.

Og husk, at behandlingen ikke betyder, at du skubber
overgangsalderen foran dig. Maske kommer der lidt
symptomer, nar du holder med behandlingen, men de
klinger som oftest hurtigt afigen.”

DET TJEKKER DU OGSA MED LAGEN:
* Hvordan ser dit generelle helbred ud?

% Er der blodpropper i familien?

* Er der arvelige sygdomme?

%* Hvordan er dit blodtryk?

%* Hvordan fungerer dit underliv?

Christine, 51 ar

“Det begyndte med, at jeg flere gange om dagen og
hver nat fik det enormt ubehageligt. Jeg havde det,
som om jeg var speerret inde i en sauna. Derudover
keempede jeg med voldsomme humerdyk. Men jeg
var kun midt 40’erne og skeenkede det ikke en tanke,
at jeg kunne veere reget i overgangsalderen. Det
stod klart, da jeg fik taget en blodpreve hos min
lezge. Sammen med min leege kom jeg frem til, at en
hormonbehandling mdske kunne vere en lesning.
Jeg startede med gelé, men havde brug for sa meget,
at det blev for bevlet. Derfor gik jeg over til plaster.
Generne forsvandt efter hojest 14 dage. Og det har

fungeret virkeligt godt nu i seks ar.”

Iben, 53 ar

“Det veerste var, at jeq fik breendende fedder og métte
sove med fedderne pakket ind i vdde handkleder.
Cirka fire-fem gange i timen fik jeg sédan nogle
anfald, hvor fedderne bare breendte. Jeg forsegte
mig med yoga, meditation og akupunktur uden sterre
held. Pa et tidspunkt begyndte jeg ogsa at blede ved
sex, selv om jeg var smurt godt ind i olie. Det beted,
at jeg tre gange matte til gynaekolog og tjekkes for
kreeft. Nu var jeg efterhdnden mer og sagde ja, da
min leege foreslog en hormonbehandling. Efter to-
tre uger blev jeg mig selv igen. | dag elsker jeg min
hormongele, som jeg har smurt mig med i to ar.”

o
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Den alternative |zsning:

NATURLIG
HORMON-
TERAPI

I naturlig hormonterapi far
du tjekket alle dine hormoner,
for du eventuelt far hormoner.
Ideen er, at du skal vide, prae-
cis hvor den er gal, for at du
kan seette mest effektivt ind.

Naturlig hormonterapi er:

“Denne behandlingsform bygger pa den
antagelse, at hvis din krop far tilfort, hvad den
mangler, kan den selv udbedre arsagerne til dine
symptomer. Udgangspunktet er at undersoge,
hvordan det star til med balancen mellem seks
frie hormoner: Ustradiol, gstriol, progesteron,
DHEA, testosteron samt stresshormonet
kortisol.

Mangler du et eller flere af disse frie
hormoner, far du vejledning i at rette op pa
balancen. Det geelder oftest progesteron. Pa
samme made far du hjeelp til at finde og elimi-
nere arsagen til, at du har for meget af noget
som eksempelvis gstradiol og kortisol. Derud-
over er der ogsa fokus pa din evrige livsstil. For
eksempel kost, kosttilskud og stresshandtering.

Ved at genoprette en hormonel balance og
optimere din sunde livsstil far du et afseet til
at komme igennem din overgangsalder med
feerrest mulige gener,” forklarer sygeplejerske og
NHT-vejleder Helle Leessoe.

EKSPERTEN:

Helle Lessoe er syge-
plejerske og NHvaej\eder
og arbejder ud fra en holis-
tisk forstaelse af krop og
helbred. Sundehormoner.dk
og Naturlighormonterapidk

I 00000000000
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Prov ogsﬁ!

“At taenke over, hvordan du op-
bevarer din mad. Drop alle former
for plast, fordi det kan afgive
fremmedestrogener, som ophobes
i kroppen. Foretraekker du plast,

skal det veere BPA-frit, fordi
BPA - Bisphenol A - er sarligt

hormonforstyrrende.”

DET KAN DU PROVE

Et hormontilskud:

“Har testen vist, at du har brug for et tilskud af bioidentiske hor-
moner som for eksempel progesteron, vil du typisk blive anbefalet
en dosis og en behandlingsperiode. Der er stor forskel pa de for-
skellige hormoner, nar det geelder indkeb. Eksempelvis fas gstriol i
handkeb pa apoteket, mens progesteron er receptpligtigt og derfor
krzever en recept fra din leege. Det kan du fa rad og vejledning om
hos din behandler.”

En kostandring:

“Har du for meget ostradiol i kroppen, vil det vaere vigtigt at fa
fiernet alle maelkeprodukter og ost i din kost, fordi produkterne
fra naturens hand indeholder gstradiol. Derudover kan det veere,
at du skal spise mere sundt fedt, fordi hormoner er bygget af
fedt. Og samtidig skrue ned for sukker, fordi sukker blandt andet
oger niveauet af androgener og dermed risikoen for hormonelle
problemer som PCO og ugnsket harvaekst. Det er typisk ogsa
relevant at blive konsekvent med hensyn til at kabe gkologisk for
at undga sprejtemidler, fordi de er hormonforstyrrende stoffer og
odelaegger hormonbalancen over tid.”

Et kosttilskud:

“Med udgangspunkt i din kost og eventuelle mangler kan det vaere
nyttigt at supplere med kosttilskud som for eksempel B-vitaminer og
magnesium. Det gzelder, hvis du for eksempel har for meget kortisol

i kroppen. Derudover er omega-3 eller fiskeolie og D -vitamin ofte

et godt supplement, fordi det kan vaere sveert at fa nok sund fisk,
ligesom mange er i underskud med D-vitamin i de morke maneder.”

Et stresstjek: !
“Er du stresset, indvirker det ogsa pa din hormonbalance, fordi
kortisol stjzeler progesteron. Andedrzetsovelser kan vaere en
del af behandlingen sammen med mindfulness eller anden e
stresshandtering.”

En udrensning: J‘

“Det kan vaere gavnligt for effekten af din behandling med en ‘
udrensning for at udskille de skadelige kemikalier, tungmetaller
Det er s&dan, vi %
vil have det! .

OKTOBER # 80

og fremmedgstrogener, som belaster kroppen. En god start pa den

proces kan for eksempel forega med et kosttilskud. Gren chlorella

- som chlorella ogsa bliver kaldt - er en lille alge, som stammer fra
ferskvand, og som virker udrensende.”
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Kosttilskud kan
hjeelpe. Det
samme kan

din kost.

3 FORDELE

* Behandler arsagen, ikke kun symptomerne. “Man
behandler drsagen til dine symptomer - og ikke kun
symptomerne.”

* Er evidensbaseret. “Behandlingen er evidensbaseret
pa baggrund af iser forskningen i progesteron mod
gener i overgangsalderen. Den finder du i bogen Na-
turlig hormonterapi - du har et valg af Anette Paulin.”

% Kan forebygge andre hormonubalancer. “Ud
over at afhjaelpe dine gener i din overgangsalder
kan behandlingen ogsé forebygge andre hormon-
relaterede sygdomme som eksempelvis stofskifte-

)

problematikker og andre autoimmune sygdomme.’

3 ULEMPER

* lkke officielt anerkendt. “Behandlingen er ikke aner-
kendt af det danske sundhedsvaesen.”

% Dyr. “Behandlingen er dyr, fordi du selv skal betale.”
* Kraever en stor indsats, inklusive villighed til ubehag.
“Behandligen er ikke noget quick fix, og derfor kan
det ofte tage to til tre maneder, for du maerker en
forskel. Ligesom det ogsa kraever en stor indsats af
dig, fordi du bade leerer din krop at kende og maske

legger din dagligdag om for at undga skadelige
stoffer. Du kan ogsé opleve ubehag i starten, hvis du
eksempelvis skal igennem en udrensning.”

Det sker hos din behandler:

“Du far tilsendt et sporgeskema, som afdeekker
dine symptomer, og laver en spyttest der-
hjemme, som du sender til et laboratorium i
Tyskland. I Tyskland er naturlig hormonterapi
en konventionel behandling og mere udbredt end
herhjemme.

Her laver man en maling af kroppens frie
hormoner. Resultatet sendes retur til din
behandler, som sammenholder det med svarene
fra sporgeskemaet. I spyttesten kigger man pa
balancen mellem gstradiol, estriol, progesteron,
DHEA, testosteron og kortisol, og det viser sig
ofte, at 40+ kvinder har for meget gstradiol og
for lidt progesteron.

Pa den baggrund meder du op til en konsul-
tation hos din behandler, hvor du far en
skraeddersyet plan med konkrete tiltag.”

Og bagefter?

“Efter aftale, men ofte efter 6-8 uger folger

en kortere konsultation for at gennemga dine
forandringer og eventuelt justere pa din plan. Det
giver ofte mening, at du far lavet en ny spyttest efter
et halvt ar, si du kan se resultatet af din indsats.”

Pernille, 55 ar

“Jeg havde hedeture rigtigt mange gange i degnet.
Det feltes som at fG 40 i feber pa to sekunder og
greb meget forstyrrende ind i min hverdag, hvor jeg
har mange samtaler og ofte sad og felte mig fugtig
og klam. Hedeturene beted ogsd, at jeg sov utroligt
ddrligt. Jeg leeste en masse om hormoner og fandt i
den forbindelse frem til en praktiserende leege, som
0gsd giver naturlig hormonterapi. Jeg interesserer
mig i forvejen meget for min kost og livsstil, og derfor
fik jeg primeert hjeelp til at tilfere de hormoner, jeg
manglede. Det vil sige progesteron og estriol, som
bestilles hjem fra et apotek i Tyskland. Begge som
cremer og med en angivet dosis, som jeg smerer mig
med de steder, hvor huden er ter og nemmest kan
optage cremerne. Det virker rigtigt godt for mig, og
Jeg har ikke haft symptomer siden. En gang om ma-
neden skal jeg holde pause i et par dage med begge
cremer. Og hvis jeg glemmer at komme i gang igen,
vender mine symptomer straks tilbage.”
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