SOVNPROBLEMER | OVERGANGSALDEREN

Nar kvinder kommer i overgangsalderen, oplever mange en reekke symptomer, der kan pavirke deres livskvalitet
betydeligt. Blandt disse er vasomotoriske symptomer - ogsa kaldet hedeture og nattesved - seerligt generende. Disse
symptomer kan forstyrre sgvnen og fere til traethed, irritabilitet og et fald i det generelle velbefindende.!

(Vasomotoriske symptomers indvirkning pa savnen)

Forskning viser, at op til 80 % af alle kvinder oplever hedeture og nattesved i overgangsalderen. Disse vasomotoriske
symptomer er kendetegnet ved pludselige varmefornemmelser, ofte ledsaget af sved, som kan forekomme om dagen
eller om natten. En stor undersegelse viser, at 82% kvinder oplever sgvnproblemer pa grund af vasomotoriske
symptomer. Darlig sevn kan fore til en kaskade af negative effekter, herunder humersvingninger, nedsat koncentration og
reduceret energiniveau.l?

( Strategier til handtering af savnproblemer)

Reducer stress og undga triggere:

Stress kan forveerre hedeture, sd det kan hjaelpe at prioritere afslapning og ro i hverdagen. Undga ogsa
kendte triggere som steerk mad, koffein, varme drikke, rygning og alkohol.3

Kol kroppen ned:

Brug let tgj, hold soveveerelset kaligt om natten, og tag kolde brusebade eller drik noget koldt. En
ventilator kan ogsd veere effektiv til at lindre varmefolelsen.?




Behandling:

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

Sevnhygiejne:

Etablering af en regelmaessig sevnrutine kan hjaelpe med at afhjeelpe darlig sevn. At gd 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.*

CSag stette)

Kvinder, der oplever betydelig darlig sevn pa grund af vasomotoriske symptomer, ber ikke teve med at spge stotte. En
praktiserende laege eller gynaekolog kan ofte tilbyde personlige behandlingsplaner, der kan omfatte livsstilseendringer
og/eller medicin.

Konklusion
Overgangsalderen er en naturlig fase i en kvindes liv, men de symptomer, der er forbundet med den, iseer vasomotoriske

symptomer, kan give udfordringer for eksempel med hensyn til sevn. Ved at forstd symptomerne og udforske
behandlingsmulighederne, kan du finde frem til den lgsning der passer dig bedst og forbedre livskvaliteten i denne
periode. Husk, at du ikke er alene pa denne rejse, og at du kan fa stette til at navigere i forandringerne.
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