
En glad nyhet till 
alla kvinnor:

Frukta inte klimakteriet! Det

är äggen som går ut i datum,

inte hönan.

Hur kan man lindra
symptomen?
Det finns flera sätt att själv påverka hur man mår under
klimakteriet. Regelbunden fysisk aktivitet kan lindra många
symtom och styrketräning är särskilt viktig eftersom
muskelmassan minskar med åldern. Avslappningsövningar,
tillräcklig sömn och att prioritera sådant du mår bra av kan
också göra stor skillnad. Att dra ner på alkohol, kaffe och te
samt att undvika rökning kan minska besvär som värmev-
allningar. Löst sittande kläder kan upplevas mer behagligt.
Vid torrhet i slidan bör tvål undvikas i underlivet, det finns
receptfria läkemedel med östrogen som kan lindra besvären.

Så kan du som
närstående stötta:

Lär dig om klimakteriet: Förstå vad som händer i
kroppen och varför humöret kan svänga.
Lyssna och fråga: Visa intresse om hur personen
mår och vad du kan göra för att hjälpa. Var
närvarande
Visa empati: Bekräfta att det är jobbigt och att det
är ok att inte vara sitt vanliga jag.
Var flexibel: Diskutera hur ni hanterar svåra
perioder och hitta nya sätt att vara intima, som
massage, om sexlusten minskar.
Prata om behoven: Diskutera hur ni ska hantera
svåra perioder och när hon behöver tid för sig,
själv samt när ni ska umgås.
Hjälp till med avlastning: Be om hjälp från
omgivningen för att avlasta både hemma och på
jobbet.
Vårda relationen: Fokusera extra på relationer och
hitta stunder för glädje och skratt. 
Sök professionell hjälp: Uppmuntra kontakt med
läkare eller psykolog om besvären är stora, och sök
själv stöd om det behövs, föreslår.
Vanliga besvär att stötta kring:
Fysiska: Värmevallningar, svettningar,
sömnproblem, led- och muskelvärk.
Psykiska: Nedstämdhet, oro, irritabilitet, känsla av
att inte ha kontroll över känslorna.
Relationella/Sexuella: Minskad sexlust, svårigheter
med intimitet, samlagssmärta. 

När ska jag söka vård?
Om symptomen påverkar din vardag, tex värmevallningar
och svettningar samt sömnproblem.
Om du har jobbiga humörsvängningar eller nedstämdhet.
Om du har Besvär med urinvägarna, ofta kissnödig eller
om de svider när du kissar.
Kontakta gynekolog om du får blödning mer än ett år
efter senaste mens eller om du har täta, långa, rikliga
oregelbundna blödningar

Vad innebär 
klimakteriet egentligen?
En folder om symtom, faser och hur
klimakteriet kan påverka livet – och
hur man kan lindra och stötta.

Kom ihåg!
Klimakteriet är en naturlig övergång,
men kan vara en utmanande tid, 
även om det för vissa också 
kan innebära lättnad. 

Det är okej att be om 
och ge stöd. 



Klimakteriets olika faser
Förklimakteriet (perimenopaus)
Denna fas börjar flera år före den sista menstruationen, ofta
mellan 40-52 års ålder, och kännetecknas av hormonella
förändringar, oregelbunden mens (kan bli tätare eller mer
sällan), värmevallningar, svettningar, sömnproblem och
humörsvängningar.

Klimakteriet (menopaus)
Detta är den specifika tidpunkten för den sista
menstruationen. Man fastställer menopaus retroaktivt efter
12 månader i sträck utan mens, vilket sker i genomsnitt vid
51-52 års ålder.

Vanliga symptom
Vid klimakteriebesvär kan ett eller flera av dessa
symtom bli besvärliga och påverka dig: Reumatiska
besvär, gråtmildhet, aggressivitet, minnessvårigheter,
nattsvettningar, kissnödighet, energibrist,rastlöshet,
sömnsvårigheter, torra slemhinnor, värmevallningar,
oro, hjärtproblem, humörsvängningar, ändrad lust,
nedstämdhet, urinvägsbesvär, koncentrations-
svårigheter, nervositet, panikkänslor, förlust
muskelmassa ökad fettlagring, förändringar i hud, hår
och naglar, uppsvälldhet och matsmältningsproblem.

Topp 5 påverkan på
arbetsplatsen

Hjärndimma 78%
Oro& Ångest 66%
Sänkt självförtroende 60%
Värk & Smärta 49%
Sömnproblem 47%

Efterklimakteriet (postmenopaus)
Perioden efter menopausen som varar resten av livet.
Hormonnivåerna har stabiliserats på en lägre nivå, många
besvär som vallningar avtar, men vissa symptom som torra
slemhinnor kan kvarstå. 

Gör ett självtest!
Självtester finns på internt där du kan
ta reda på om du är i klimakteriet,
både via frågor och tester från tex
apotek.


