LJZJZ GE N GUIDER

lormonerne i halance

Er du kvinde og i overgangsalderen, sa ved du, at bade

energien og humaret kan svinge. Laeege Charlotte Bech guider
kvinder i overgangsalderen til mere energi og bedre humer.

FORTID
GAMLE TRADITIONER

I gamle dage matte man ikke tale om overgangsalderen. Det var neermest et tabu, da
mange opfattede overgangsalderen som en ren falliterkleering og som noget, der var
vderst pinligt. Kvinder métte lide i stilhed og matte finde sig i gang pa gang at blive
trukket igennem rutsjebanen med den ene anstrengende hedetur efter den anden uden
at kunne give udtryk for deres problemer. Kvinder matte paent holde anstand uden at
lade sig meerke med noget. Blev man varm og red i ansigtet, matte man diskret forlade
stuen. Kvinder over 50 var stort set usynlige i mediebilledet, og man havde en sejlivet
kulturel fordom om, at kvinders tiltreekningskraft forsvandt efter den fertile alder.

NUTID ,
MODERNE LAGEVIDENSKAB

I dag er der sterre abenhed omkring overgangsalderen. Mange kvinder star serligt frem
og forteeller om deres erfaringer i medierne. Og man har dbent forum i mange blogs og
pa hjemmesider, hvor kvinder kan udveksle erfaringer. Det betyder, at flere er begyndt
at forholde sig anderledes til overgangsalderen. Mend i dag interesserer sig ogsd for
dens mekanismer og har derfor ikke samme fordemmende eller uforstiende holdning
til kvinder i overgangsalderen som fer i tiden.
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{MENOPAUSE |
MYTE

EFTER MENOPAUSEN
DANNES DER IKKE
LANGERE KVINDELIGE
K@NSHORMONER

Menopause (menstruationsopher) betyder,
at aeggestokkene holder op med at danne de
kvindelige kanshormeoner astrogen og pro-
gesteron. Samtidig holder hypofysen op med
at danne de hormoner, der skal stimulere
dannelsen af de kvindelige kenshormoner.

FAKTA
EFTER MENOPAUSEN
DANNES DER STADIG
KVINDELIGE KGNSHORMONER

Vi kan stadig danne kvindeligt kenshormon
efter menopausen. Det meste dannes i biny-
rerne, og resten dannes i kroppens perifere
fedtveev, som de blede depoter omkring
hofter og lar. | perioden omkring menstrua-
tionsopharet danner binyrerne op til 50 %
af den samlede maengde wstrogen og pro-
gesteron. Efter menstruationsopheret dan-
ner vi altsa stadig kvindelige kenshormoner,
men blot i langt mindre maengder.




TEORI - NYHED, FORSKNING

YOGA VIRKER GODT PA HORMONBALANCEN
Forskning fra Manipal University i Indien undersa-
ger effekten af yoga pd menopausale symptomer.
Resultaterne viser, at yoga er gavnligt for kvinder
i overgangsalderen. Der var 216 kvinder i alderen
46 il 55 dr, som deltog i undersegelsen, der forleb
over 12 uger. Den ene gruppe dyrkede yoga, og
den anden gruppe dyrkede normal metion. Resul-
taterne viste en klar bedring i yogagruppen inden
for mange parametre, sasom hedeture, nattesved,
angstfornemmelser, darlig hukommelse, depres-
sion, utalmodighed, ledsmerter, sevnbesveer, tor
hud, veegtegning, og oppustethed. Almindelig mo-

tion havde ikke nogen effekt pa hedeture, natte-
sved og varmestigninger, mens voga havde markant
positiv virkning.

PRAKSIS - HVAD SKAL DU BRUGE DET TIL

Du kan med fordel begynde at ga til yoga. Forsk-
ningen bekraefter, at yoga har en gavnlig virkning
mod menopausale symptomer. Isaer har det en
positiv effekt pd hedeture, nattesved og varme-
stigninger. Desuden har yoga en gavnlig virkning
pd musklerne i backkenbunden og foreger blodtil-
stremningen til hele urogenitalomradet (urin- og
kensorganerne, red.).
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