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Vdaommem Jdu uanL‘EmLef!

Klimakteriet ar en naturlig del av livet som det under manga ar
inte pratats sa mycket om. | Japan, ségs det, kallas klimakteriet for
“en ny var” — en san fin beskrivning! Det handlar om en ny tid och
nya férutsattningar. Har i boken kan du ldsa om vad som hander
med hormonerna under aren innan menstruationen upphdr och
efterat, hur kroppen paverkas och vad du sjalv kan gora for att
behalla en stark kropp och undvika att tappa muskelstyrka. Ett
smorgasbord dar du kan plocka ut dina personliga godbitar. Jag
har valt ut viss fakta for att belysa min syn pa omradet.

Hela livet gar i perioder och klimakteriet ar en av dem. Jag
upplever att klimakteriet ibland ses som en sjukdom, fast det ar
en av alla naturliga faser i livet. Livet ar férénderligt och innebéar
stora hormonella férandringar — speciellt for kvinnor — i puber-
teten, vid graviditeter och i klimakteriet. Genom att forsta det
som hénder kan man vara béttre férberedd och veta vad man
sjalv kan gora — och darmed gora det basta av situationen.

Nar jag ser mig i backspegeln inser jag att jag sjalv hamnade i
nagot slags limbo vid 48 ars alder. Innan dess hade det inte slagit
mig att jag faktiskt snart skulle fylla 50 ar, eller att jag pa utsidan
hade férandrats fran det att jag var i 35- eller 40-arsaldern.

Fran det att jag borjade skolan och under férsta halvan av mitt
yrkesverksamma liv var jag alltid yngst. Jag borjade skolan ett
ar fére alla andra och efter gymnasiet jobbade jag ett ar innan
jag bestamde mig att borja Naprapathdgskolan nér jag var 19 ar
gammal, och jag examinerades som 23-aring.

Jag tyckte det var fantastiskt skont att fylla 30 ar. Da antligen
bérjade folk ta mig pa allvar nér jag forelaste och utbildade.

Nu borjade jag dven inse att jag inte langre var yngst, vilket var
ganska skont. Att fylla 40 gick som pa rals, inget konstigt alls.
Plotsligt vid 48 ars alder insag jag att utsidan faktiskt sag annor-
lunda ut mot den mentala bild jag hade av mig sjéalv, vilket
kandes konstigt. Visst, jag hade foreldst om forklimakteriet och



klimakteriet i nagra ar redan och insag att jag hade varit i den
perioden sjalv ett tag, men det hade liksom inte slagit mig att
aven kroppen var férandrad. Den krévde lite langre aterhdmtning
efter harda tréningspass, och en béttre balans i livet.

Jag bérjade titta mig omkring och sag att manga som var
aktiva pa sociala medier, i tidningar och natverk var i 25- till
30-arsaldern. Da slog det mig att talesattet “alla vill bli gamla
men ingen vill vara gammal” stémmer ratt val fortfarande. De
kvinnor som passerar 50 ar syns inte sa ofta eller sa gdmmer vi
oss. Man vill liksom inte riktigt sta dar pa barrikaderna och ropa ut
sina rynkor, sin extra inbyggda badring och samre syn. Det kan ju
leda till farre jobb och mindre méjlighet till paverkan i samhallet.
Alla vill vi uppleva manga saker i vara liv. Vi vill leva for att se
vara barn vaxa upp och kanske fa uppleva barnbam. Vi vill leva
for att fylla dagarna med liv. Men att det innebar att man automa-
tiskt ocksa blir gammal, det gléms pa nagot sétt ofta bort. Att bli
gammal kan ké@nnas lite obehagligt. | den har boken berattar jag
om livet kring 50 och darefter.

| boken kommer ett antal kvinnor att dela med sig av sina
tankar och funderingar kring klimakteriet och ge personliga tips
pa hur de har gjort och vad som &r viktigt for dem.

Lisa Ohlin, 58 ar, regissor, manusforfattare och forfattare.

Veronica Fransén, 60 ar, socionom som coachar bade grupper
och individuellt med mental/beteendetraning och fysisk traning.

Susanne Johansson, 57 ar, stress- och friskvardskonsult liksom
motionsledare.

Cecilia Dettner, 55 ar, konsult inom affars- och konceptutveck-
ling, kommunikation, strategi och ledarskap.

Och jag sjalv, 51 ar, leg. naprapat med inriktning mot kvinnors
halsa, forelasare och forfattare.

Férhoppningen ar en bok som speglar klimakteriets férand-
ringar, ger dig fakta, belyser att vi aldras rent generellt, visar pa
mojligheter och vad du sjélv enkelt kan gora. Valkommen!
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KLIMAKTERIET,
MENOPAUSEN
OCH HORMONER

Daremot &r ordet menopaus tydligt definierat och den termen
anvénds ofta av sakkunninga bade internationellt och i Sverige.
Har i boken kommer jag darfér framst att anvénda ordet meno-
paus. Menopaus ar tidpunkten da agglossningen i kroppen upphor
och till f6ljd av det upphor dven menstruationsblédningarna.

| FYSS, som &r en svensk handbok som beskriver hur fysisk
aktivitet kan anvandas for att forebygga och behandla en méngd
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.41 Forklimakteriet, eller premenopaus ar tiden innan -
. . -
“| klimakteriet. %
- Klimakteriet kallas &ven for 6vergangsaldern eller g
*1 perimenopaus. Fast ibland kallas dven denna tid fér 4
: premenopaus. ;;
“ Menopaus ar tidpunkten fér menstruationens -
: upphdrande, det ar alla dverens om. Kvinnan har .
3 inte langre dgglossning och &r darmed inte langre -
" fruktsam. Menopausen brukar bestammas efter att k
;1 man har haft 12 pa varandra féljande ménader utan v
41 menstruationsblédning. s
. Postmenopaus ar tiden efter att menstruationen har |%
- .. o T -~
3 upphort. Alltsé resten av ditt liv efter menopausen. %
Y s
b
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olika sjukdomstillstand, star det: “Menopaus ar kvinnans sista
mensblédning och intréffar nér éstrogenbildningen fran dggstock-
arna avtagit sa mycket att slemhinnan i livmodern inte langre
stimuleras.”

Varldshalsoorganisationen (WHO) definierar menopausen som
“permanent upphorande av menstruationen som ett resultat av
nedsatt aktivitet i aggstockarna ... Efter tolv pa varandra féljande
manader av utebliven menstruation intrader menopausen.” (Egen
oversattning.)

Perimenopausen, alltsa klimakteriet, definieras av WHO som
"tva till atta ar som féregar menopausen, plus ett ar nar menstru-
ationen har upphort”.

Kanske klimakteriet mer handlar om hur man mar och hur
kroppen forandras? Perioden med snabba férandringar och stora
omstallningar kan kallas klimakteriet, och tiden nar allt har lugnat
ned sig ar efterat.
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