
Når kvinder kommer i overgangsalderen, oplever mange en række symptomer, der kan påvirke deres livskvalitet 
betydeligt. Blandt disse er vasomotoriske symptomer - også kaldet hedeture og nattesved - særligt generende. Disse 
symptomer kan forstyrre søvnen og føre til træthed, irritabilitet og et fald i det generelle velbefindende.1

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 undersøgelse viser, at 82% kvinder oplever søvnproblemer på grund af vasomotoriske 
symptomer. Dårlig søvn kan føre til en kaskade af negative effekter, herunder humørsvingninger, nedsat koncentration og 
reduceret energiniveau.1,2

Vasomotoriske symptomers indvirkning på søvnen

Strategier til håndtering af søvnproblemer

SØVNPROBLEMER I OVERGANGSALDEREN

Stress kan forværre hedeture, så det kan hjælpe at prioritere afslapning og ro i hverdagen. Undgå også 
kendte triggere som stærk mad, koffein, varme drikke, rygning og alkohol.3

Reducer stress og undgå triggere:

Brug let tøj, hold soveværelset køligt om natten, og tag kolde brusebade eller drik noget koldt. En 
ventilator kan også være effektiv til at lindre varmefølelsen.3

Køl kroppen ned:



Konklusion
Overgangsalderen er en naturlig fase i en kvindes liv, men de symptomer, der er forbundet med den, især vasomotoriske 
symptomer, kan give udfordringer for eksempel med hensyn til søvn. Ved at forstå symptomerne og udforske 
behandlingsmulighederne, kan du finde frem til den løsning der passer dig bedst og forbedre livskvaliteten i denne 
periode. Husk, at du ikke er alene på denne rejse, og at du kan få støtte til at navigere i forandringerne.

Der findes receptpligtige lægemidler både med og uden hormoner samt håndkøbslægemidler, der kan 
afhjælpe symptomer i overgangsalderen som hedeture og nattesved. Tal med din praktiserende læge 
eller en gynækolog om hvilken behandling, der er den rigtige for dig.3

Behandling: 

Søg støtte

Kvinder, der oplever betydelig dårlig søvn på grund af vasomotoriske symptomer, bør ikke tøve med at søge støtte. En 
praktiserende læge eller gynækolog kan ofte tilbyde personlige behandlingsplaner, der kan omfatte livsstilsændringer 
og/eller medicin.

Etablering af en regelmæssig søvnrutine kan hjælpe med at afhjælpe dårlig søvn. At gå i seng og stå op 
på samme tid hver dag, at skabe et beroligende ritual ved sengetid og at begrænse skærmtid (fx emails, 
sociale medier) kan reducere stress før sengetid.4
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