at gore en indsats for sin
undhed. Men jo fgr, du starter,
jo bedre. Se, hvad det er vigtigt at
“have fokus pa i netop din alder
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forbereder dit hormensy-

stem sig pa overgangsalderen.

Nogle maSrker mere til det

ontsags B'a%:lg_ﬁ;‘u'g{ér,-fula;

korn og grgntsager afbalanceé
rer hormonsystemet
Teenk ogsa pa dtne knogl

holde aeg.tén ~0g-

skal du ta'be dig, skal puls

opi en time. Valg ting, der’

© bade styrker og belaster
muskler og knogler, fx gang,

. lgh, boldspil, gymnastik.. .

do amenteret; at vores tanker

; :;.5tyrer vores folelser, og vores
* ‘folelser styrer bade vores -
e handlmger og vores helbred.

- ligt, og mgd erden med tlllld !
_ frem for mistro.
- Kvinderi40'erne har ofte
: teenagebmrn et kraevende

- jobog eeldre forzldre, sa

" omsorgsgenet er udfordret.

Men det kraever overskud at
skulle stptte - 58 pas pa dig
selv, og husk at saette tid af til
at lade op!

| 40'erne skal du ...
® styrke dit hormonsy-

stem til den kommende
overgangsalder ved at
frase i sunde fedtstoffer
som fx avocado, oliven,
mandler, ngdder, kerner
og frg. Indfer kadfrie
dage, spis god, frisk og
hjemmelavet mad - og
g4 i en stor bue uden om
industrifremstillet mad,
feerdigretter og grillmad
med transfedtsyrer.

® drikke en kop redkle-

verte om formiddagen
og bruge gurkemeje i
maden.

@ sikre dig en lang og

sammenhangende nat-
tesgvn. Ga tidligt til ro,
sa bliver det 0ogsa nem-
mere at falde i sgvn.




SUNDHED

\ 50’ ERNE

... er du sandsynligvis enten i begyndel-
sen, i slutningen eller midti overgangs-
alderen. Det er udfordrende ar for krop
og psyke, og hedeture, sarte slimhinder
og humarsvingninger er ikke de eneste
symptomer p3, at kroppens indhold af
kenshormonet gstrogen daler. Ogsa
huden, musklerne, knoglerne, hjertet og
kredslgbet er pavirket.

Kost

Hold veegten, og fortszet de sunde
spisevaner fra 40'erne: mindre portio-
ner, mere grgnt, kalkrige fgdevarer - og
gode proteiner til at modvirke tabet af
muskelstyrke. Tager du multivitaminer?
53 bar du efter menstruationens opher
skifte til et 50+ produkt med mindre jern
og mere B12-vitamin.

Motion

Ud over at styrketraene og fa pulsen op
er det nu ogsa vigtigt at treene balance

og smidighed - og at straekke muskler

og sener ud far og efter trazningen. Kan

KUN
HVER TREDJE
KVINDE FAR SMER-
TER | BRYSTKASSEN
VED ET HJERTEANFALD.
TAG DIFFUST UBEHAG 0G
FOLELSEN AF, AT DER ER
NOGET RIVENDE GALT,
ALVORLIGT, 0G BLIV
UNDERS@GT!

knaene holde til det, er lgb pa ujaevnt
underlag godt, tennis og badminton er
sjovt — og styrketraening med elastikker
enkelt.

Er taljen forsvundet bag en delle? Sa
traen i intervaller, dvs. skiftevis i moderat
tempo og med pulsen helt i top.

Livskvalitet

| takt med at gstrogenniveauet falder, sti-
ger din risiko for at fa forhgjet kolesterol,
forhgjet blodtryk, blodpropper, hjertesyg-
domme og diabetes. Ryger du? Sa stop -
og undgé stress!

Hormonbehandling (HRT] er noget, der
kraever overvejelse. HRT mindsker ganske

vist hedeture, humgrsvingninger og
risikoen for hjertesygdom. Men hormon-
behandling har ogsa bivirkninger - og @ger
risikoen for brystkraeft.
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I 50’erne skal du...

@ fortsaette med de sunde fedtstoffer
fra 40’erne, men fordi kroppen nu
danner faarre kenshormoner, skal du
ogsa supplere med sundt fedt udefra.
Ger det til en vane at starte morgen-
toilettet med at massere kroppen med
[handlvarm koldpresset gkologisk
sesamolie [ikke madsesamolie} og
give olien 4-5 min. til at treenge ind,
inden du gar under bruseren.

® anbringe tre ateriske olier - rosen-
geranium, salvie og anis - i strem-
peskuffen og smere et par draber
af en af olierne under fodsalerne om
morgenen, inden du tager strgmper
pA. Skift mellem olierne, de har alle
tre gstrogenlignende effekt ag virker
hormonelt afbalancerende.

... har du passeret overgangs-
arene, og dine beskyttende
kenshormoner “er géet pa
pension”. 5a nu skal du holde
dig sund uden deres hjalp.
Men ved at fortsaette de gode
vaner fra 40’erne og 50’erne
kan det sagtens lade sig gare.

Kost

Inflammation er beteendelses-
tilstande i kroppen og har vist
sig at vaere en underliggende
arsag til mange kroniske
sygdemme, bl.a. Alzheimers
og demens. Du kan maod-
virke inflammation ved bl.a.
at skeere ned pa masttet fedt,
bruge oliven- og rapsolie,
spise mandler, ngdder, fisk,
avocado - samt grgntsager,

Det siger leegen:

| 60°'erne skal du ...

@ styrke dine knogler! Det gar
du bl.a. ved at sikre en god
blodcirkulation. $a du bar:

@ holde varmen! Pas iszer pa
de kalige sommeraftener,
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frugt og andre fodevarer med
antioxidanter.

Motion

Der skal fortsat en serigs
indsats til at bevare din mus-
kelstyrke, din smidighed og
din balanceevne. Dans, lgb,
ga, cykl, svem, styrketraen
med handvaegte og i maskiner,
dyrk yoga, pilates, tai-chi eller
gigong, traen balancen pa et
vippebrzaet, et blgdt underlag
-og ved at lege "Jorden er
giftig”, ndr du er i skoven med
bgrnebgrnene.

Livskvalitet

Er du géet pa pension eller pa
vej til det? Nu er et personligt
netvaerk vigtigere end nogen-

‘0g tag en varm trgje pa,
inden du bliver kold. Hold
altid hoved, heender ag fgd-
der varme, og behold evt.
skitgjet pa indendars om
vinteren.

@ beveege dig mest muligt 0G

AT VORES
SENER, LED 0G
MUSKLER FALES
STIVERE OG STRAM-
MERE MED ALDEREN,
SKYLDES FORST 06
FREMMEST AT VI BE-
 VEGEROS FOR

LIDT!

sinde, 4 plej samvaeret med
familie, venner og ekskolleger
- og udvid dit netveerk, fx via
en ny motionsform eller frivil-
ligt arbejde.

Kilder: Bagerne "Hormoner i
balance”, "Et godt liv efter 50",
"Kvinde, krop og sundhed” +
health.com, besthealthmag.ca,
healthyliving.msn.com m.fl,

have vaegtbaerende motion
hver dag. Ved at lgfte og
beere styrker du knoglerne.
Anbring fx et par 1-2 kilos
handvaegte (eller fyldte
vandflasker] i kekkenet,

og lav 10-20 laft, mens du

OM LAEGEN

Charlotte Bech er
leege med speciale i
det indiske sundheds-
system Ayurveda og en
efterspurgt foredrags-
holder og kursusleder.
Laes mere pa
charlottebech.dk

venter pa, at tevandet ko-
ger. Kgb et par powergloves
(handsker med indbygget
veegt), og tag dem pa, nar
du gar tur. Og dyrk yoga

- iseer gvelsen Solhilsen
styrker knoglerne.

hendesverden.dk






