C
53. Socialstyrelsen

Klimakteriet och levnadsvanor
— Tips for att ma battre under klimakteriet

Klimakteriet ér en period i livet som alla kvinnor gér igenom men som

kan upplevas olika. Fér en del kvinnor &r det en positiv tid med kansla av
fornyelse. For andra Gr det en period som praglas av kroppsliga besvér och
negativa kénslor. Du kan paverka ditt véilméende genom dina levnadsvanor.
Halsosamma levnadsvanor har betydelse fér din hélsa och kan lindra klimak-
teriebesvar och starka kroppen i samband med de férandringar som sker.

Klimakteriet

Klimakteriet dr en period fore och efter den sista menstrua-
tionen, menopaus. Under den hir perioden minskar produktionen
av hormonet 6strogen. Det paverkar kroppen pé olika sétt. Det ér
vanligt att drabbas av till exempel torra slemhinnor, svettningar,
ledviark och svarigheter att koncentrera sig. Upp emot 75 % av
alla kvinnor besviras av svettningar och vallningar, vilket kan
leda till somnsvarigheter och paverka bade familj- och arbetssitu-
ation. Kroppen paverkas ocksa pa ett sétt som inte alltid mérks.
Bland annat 6kar risken for benskorhet och hjértinfarkt.

At andra levnadsvanor kan mildra besvdren
Fysisk tréining

Under klimakteriet kan fysisk aktivitet minska besvér av vallningar och motverka
benskorhet. Regelbunden motion ér alltid viktigt for hélsa och vilmaende och min-
skar risken for sjukdomar som exempelvis diabetes typ 2, hjart-karlsjukdom, cancer
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och depression. Traning ger hilsovinster oavsett alder och det &r
aldrig for sent att borja. Kombinera gidrna konditionstraning med
rorlighetsdvningar som belastar muskler och skelett. For bésta
resultat dr det bra att trina balans och styrka minst tva ganger
per vecka. Lds mer och fa tips pa 1177.se (www.1177.se/liv--hal-
sa/traning-och-fysisk-halsa)

Matvanor

Varierad och néringsrik mat ger din kropp energi och starker

muskler och skelett. Starka muskler och ett starkt skelett hjalper

till sé att risken for skada vid ett fall minskar. Sunda matvanor

har en positiv effekt pa humor, ork och immunforsvar. Att dta
fullkornsprodukter, gronsaker, baljvaxter, frukt, notter och fisk

ar exempel pa matvanor som minskar risken for sjukdomar som
hjért-kérlsjukdom, diabetes och vissa cancersjukdomar. Lis mer

och testa dina matvanor i matvanekollen.
(www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida)

(

Alkohol

Alkohol kan forstarka besvér med vallningar och svettningar. Alkohol kan ocksa
paverka humoret och gora att du sover sémre. En 6kad konsumtion av alkohol ar
forknippat med hogre risk for ohédlsa. Om du ér oséker eller funderar pa dina alko-
holvanor kan du ta upp det med primérvarden eller ldsa mer pa 1177. Ga gidrna in
pa alkohollinjen (www.alkohollinjen.se) for mer information eller stod for foran-
dring.

Rékning

Kvinnor som roker riskerar att komma tidigare i klimakteriet. Klimakterie besvér
som vallningar kan forvérras av rokning. Detta giéller dven vid 1&ngvarig passiv
rokning. Rokning innebér en 6kad risk for bland annat lungsjukdomar, hjart-karls-
jukdom och diabetes. Det bidrar till simre formaga att ldka sar och dkad risk for
tandlossning. Funderar du pa att sluta roka kan du véinda dig till primirvarden och
be om stdd eller fa det pa slutardkalinjen.se (www.slutarokalinjen.se)

Ta hand om dig!

Det ar viktigt att ta hand om bade kropp och sjidl. Om du kdnner
dig ledsen, orolig eller har sdmnsvarigheter under en ldngre tid
kan det leda till psykiska besvir. Upplever du psykiska besvir
ar det bra att vara fysisk aktiv och hitta bra rutiner for mat och
somn. Det dr ocksa bra att prata med ndgon om din upplevelse
for att motverka ohdlsa. Om du behéver hjélp och stod kan du
vinda dig till hélso- och sjukvérden.
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