Sa kan du som
narstaende stotta:

Lar dig om klimakteriet: Férstd vad som hdnder i
kroppen och varfér humoret kan svanga.

Lyssna och fraga: Visa intresse om hur personen
mar och vad du kan gora for att hjalpa. Var
narvarande

Visa empati: Bekréafta att det ar jobbigt och att det
ar ok att inte vara sitt vanliga jag.

Var flexibel: Diskutera hur ni hanterar svara
perioder och hitta nya satt att vara intima, som
massage, om sexlusten minskar.

Prata om behoven: Diskutera hur ni ska hantera
svara perioder och nar hon behéver tid for sig,
sjdlv samt nar ni ska umgas.

Hjalp till med avlastning: Be om hjalp fran
omgivningen for att avlasta bade hemma och pa
jobbet.

Varda relationen: Fokusera extra pa relationer och
hitta stunder for gladje och skratt.

Sok professionell hjalp: Uppmuntra kontakt med
lakare eller psykolog om besvaren ar stora, och sok
sjdlv stod om det behovs, foreslar.

Vanliga besvar att stotta kring:

Fysiska: Varmevallningar, svettningar,
sémnproblem, led- och muskelvark.

Psykiska: Nedstamdhet, oro, irritabilitet, kansla av
att inte ha kontroll 6ver kdnslorna.
Relationella/Sexuella: Minskad sexlust, svarigheter
med intimitet, samlagssmarta.

Hur kan man lindra
symptomen?

Det finns flera satt att sjdlv paverka hur man mar under
klimakteriet. Regelbunden fysisk aktivitet kan lindra manga
symtom och styrketraning ar sarskilt viktig eftersom
muskelmassan minskar med aldern. Avslappningsévningar,
tillrdcklig somn och att prioritera sddant du mar bra av kan
ocksa gora stor skillnad. Att dra ner pa alkohol, kaffe och te
samt att undvika rékning kan minska besvar som varmev-
allningar. Lost sittande klader kan upplevas mer behagligt.
Vid torrhet i slidan bor tval undvikas i underlivet, det finns
receptfria ldkemedel med 6strogen som kan lindra besvaren.

Nar ska jag soka vard?

o Om symptomen paverkar din vardag, tex varmevallningar
och svettningar samt somnproblem.

¢ Om du har jobbiga humorsvangningar eller nedstamdhet.

o Om du har Besvar med urinvagarna, ofta kissnodig eller

om de svider nar du kissar.

Kontakta gynekolog om du far blddning mer an ett ar

efter senaste mens eller om du har téta, langa, rikliga

oregelbundna blédningar

Kom ihag!

Klimakteriet ar en naturlig 6vergang,

men kan vara en utmanande tid,
aven om det for vissa ocksa
kan innebara lattnad.

Det ar okej att be om
och ge stod.

Vad innebar

klimakteriet egentligen?

En folder om symtom, faser och hur
klimakteriet kan paverka livet — och
hur man kan lindra och sto6tta.
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Klimakteriets olika faser

Forklimakteriet (perimenopaus)

Denna fas borjar flera ar fore den sista menstruationen, ofta
mellan 40-52 ars alder, och kdnnetecknas av hormonella
forandringar, oregelbunden mens (kan bli tétare eller mer
séllan), varmevallningar, svettningar, sémnproblem och
humaorsvangningar.

Klimakteriet (menopaus)

Detta ar den specifika tidpunkten for den sista
menstruationen. Man faststaller menopaus retroaktivt efter
12 manader i strack utan mens, vilket sker i genomsnitt vid
51-52 ars alder.

Efterklimakteriet (postmenopaus)

Perioden efter menopausen som varar resten av livet.
Hormonnivaerna har stabiliserats pa en lagre niva, manga
besvar som vallningar avtar, men vissa symptom som torra
slemhinnor kan kvarsta.

GOr ett sjalvtest!
Sjalvtester finns pa internt dar du kan

ta reda pa om du ar i klimakteriet,
bade via fragor och tester fran tex
apotek.

Vanliga symptom

Vid klimakteriebesvar kan ett eller flera av dessa
symtom bli besvarliga och paverka dig: Reumatiska
besvar, gratmildhet, aggressivitet, minnessvarigheter,
nattsvettningar, kissnodighet, energibrist,rastloshet,
somnsvarigheter, torra slemhinnor, varmevallningar,
oro, hjartproblem, humaorsvangningar, andrad lust,
nedstamdhet, urinvagsbesvar, koncentrations-
svarigheter, nervositet, panikkanslor, forlust
muskelmassa okad fettlagring, forandringar i hud, har
och naglar, uppsvalldhet och matsmaltningsproblem.

Topp 5 paverkan pa

arbetsplatsen

e Hjarndimma 78%

o Oro& Angest 66%

o Sankt sjalvfértroende 60%
o Vark & Smarta 49%

o Somnproblem 47%
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