PERIMENOPAUSEN: )
FORSTA OVERGANGEN OG HANDTER SYMPTOMERNE

Perimenopausen er en naturlig fase i en kvindes liv og er kendetegnet ved hormonelle udsving der kan fare til en reekke
fysiske og felelsesmaessige symptomer. At forstad perimenopausen og hvordan man navigerer gennem den, kan give
kvinder mulighed for at @ge sin trivsel under perioden.!

(Hvad er perimenopause?)

Perimenopausen er overgangsperioden op til menopausen og den kan vare et par maneder eller flere ar - gennemsnittet
er omkring fire ar.

| lsbet af perimenopausen bliver dine menstruationer uregelmaessige, og du kan ogsa opleve symptomer, herunder
hedeture, humarsvingninger, hjernetage og treethed.

Det er almindeligt at begynde at bemeerke disse eendringer omkring 45-arsalderen, men det kan ogsa veere tidligere
eller senere. Bliv ikke overrasket, hvis det tager et stykke tid at indse, hvad der sker - det er let at ignorere disse
symptomer og tilskrive dem de daglige stressfaktorer i et travlt liv.2

(Hormonelle udsving i perimenopausen)

| perimenopausen stiger og falder gstrogen - det primaere kvindelige hormon i kroppen. Menstruationerne kan blive
leengere eller kortere og en aeglasning springes maske over, hvilket betyder, at seggestokkene ikke frigiver et seg. Man
kan ogsa opleve forskellige symtomer. Nar du ikke har haft menstruation 12 maneder i treek, har du ndet menopausen,
og perimenopausen er overstaet.3

Symptomer i perimenopausen3
Kvinder kan opleve en raekke forskellige symptomer i perimenopausen, bl.a:

» Vasomotoriske symptomer: Mange oplever hedeture og nattesved i perimenopausen. De kan variere i styrke og
varighed ligesom det kan variere, hvor ofte de opstar.

* Uregelmaessigheder i menstruationen: Menstruationerne kan blive uregelmaessige med aendringer i cyklus og
hyppighed.

» Andringer i humeret: Mange kvinder rapporterer om ggede humersvingninger, angst og irritabilitet i denne periode.

* Sevnproblemer: Sovnlgshed og forstyrrede sevnmenstre er almindelige og ofte relateret til nattesved.

 Fysiske forandringer: Nar gstrogenniveauet falder, kan der fx opleves vaginal tarhed, da det vaginale vaev blive mere
tort og mindre elastisk. Det kan forarsage smerter under sex.



(Ha"mdtering af perimenopausale symptomer )

Reducer stress og undga triggere:

Stress kan forvaerre hedeture, sa det kan hjeelpe at prioritere afslapning og ro i hverdagen. Undga ogsa
kendte triggere som staerk mad, koffein, varme drikke, rygning og alkohol.?

Kol kroppen ned:

Brug let taj, hold soveveerelset kaligt om natten, og tag kolde brusebade eller drik noget koldt. En
ventilator kan ogsa veere effektiv til at lindre varmefelelsen.3

Der findes receptpligtige laegemidler bdde med og uden hormoner samt handkebslaegemidler, der kan
afhjeelpe symptomer i overgangsalderen som hedeture og nattesved. Tal med din praktiserende laege
eller en gynaekolog om hvilken behandling, der er den rigtige for dig.3

Soevnhygiejne:

Etablermg af en regelmaessig sevnrutine kan hjeelpe med at afhjeelpe darlig sevn. At ga i seng og sta op
pa samme tid hver dag, at skabe et beroligende ritual ved sengetid og at begreense skaermtid (fx emails,
sociale medier) kan reducere stress for sengetid.*
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Konklusion
Perimenopausen er en vigtig overgangsfase, som kan medfare forskellige fysiske og felelsesmaessige forandringer. Ved

at forsta, hvad man kan forvente, og udforske de tilgeengelige behandlingsmuligheder, kan kvinder navigere i denne
periode med staorre lethed og selvtillid. Man kan sgge vejledning og behandling hos en praktiserende lzege eller
gyneaekolog, hvis man generes af symptomer som for eksempel hedeture og nattesved.
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