


Klimakteriet &r en tid i livet
néar kroppen genomgar
férdandringar. Man far sin
sista mens och kan inte
ldngre bli gravid. En del
far besvar och mar daligt.
Andra mar bra.

Om du har en kvinnokropp
kommer du att komma i
klimakteriet. | den héar skriften
far du veta vad som hdnder da3.



Vad ar klimakteriet?

Klimakteriet kallas for Overgangsaldern. Det &r en fas
i livet. Den brukar paga mellan ett halvar och fem ar.
For de flesta borjar den ndgot eller ndgra ar innan
den sista mensen. Och fortsétter ndgra ar efter.

Klimakteriet upplevs olika. Kroppsliga besvér —

som svettningar, humdrsvangningar och problem i
underlivet — kan ge bekymmer. Andra mérker nastan
ingenting. Klimakteriet kan ocksa vacka tankar och
kanslor. Var befinner jag mig i livet? Hur mar jag?

Paminn dig om att perioden gar éver. Fokusera pa
att ma bra under tiden.



Sista mensen

Nar man fods innehaller &ggstockarna hundra-
tusentals omogna &gg. De kallas fér dgganlag.

Nar man kommer i puberteten bérjar &ggen mogna.
Varje manad mognar en stor mangd agganlag.

Ett av &ggen gors redo for befruktning.

Om &gget smalter samman med en spermie kan man
bli gravid. Det betyder att bli med barn. Om agget inte
traffar pa en spermie férsvinner det ut genom slidan.

Aggen fortsitter att mogna varje manad. Tills &gg-
anlagen &r slut. Menopausen intréaffar néar det inte
finns nagra &gg kvar. D& slutar mensen att komma.
Det betyder att det inte langre gar att bli gravid.
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Det ar svart att veta nar man ska f& sin sista mens.

| Sverige intraffar menopausen vid 51 ars alder -

i genomsnitt. En del &r 40 &r nar de far sin sista mens.
Andra &r 55 ar.




Mindre 6strogen

Hormoner &r budbérare i kroppen. De styr vad som
ska handa. De paverkar till exempel menscykeln
och puberteten.

Under klimakteriet férandras balansen mellan olika
hormon. Kroppen tillverkar mindre &strogen.

Ostrogen &r ett hormon som bildas i &ggstockarna.
Innan puberteten &r halterna laga. | puberteten blir
de hogre. De flesta har héga halter 6strogen under
ungefar 40 ar.

| samband med klimakteriet minskar mangden
Ostrogen. Halterna fortsatter att vara laga under
resten av livet.

Olika hormon har olika uppgifter i kroppen.
Ostrogen paverkar till exempel livmodern, slidan,
skelettet och hjérnan.

Nar halten 6strogen sjunker kan man fa besvar.
Det brukar kallas for klimakteriebesvar.
Eller 6vergangsbesvar.



Exempel pa besvar &r svettningar, humdorsvangningar,
sémnproblem och torra slemhinnor i slidan.

De flesta mérker av klimakteriet.
De far latta eller svara besvér. Andra tycker att
det &r som vanligt. Och vissa mér battre 4n innan.



Hur vet jag att jag ar
| klimakteriet?

Ett vanligt tecken &r att mensen blir oregelbunden.
Forst brukar den komma tatare. Du kanske far mens
efter tre veckor, istallet for fyra.

Sedan kommer mensen med langre mellanrum.
Det kan g& tvd manader mellan tvd menstruationer.

Har det gatt ett halvar sedan du fick mens?
D& har menopausen antagligen intraffat. Efter ett ar
kan du vara saker pa att den inte kommer tillbaka.

Alla far inte oregelbunden mens. For en del
kommer mensen en gang i manaden, som vanligt.
Fram tills den slutar komma.



Vallningar

Vallningar och svettningar &r vanliga klimakterie-
tecken.

Vallningar ar vagor av vérme i kroppen. Varmekanslan
brukar komma plétsligt. Ofta i héjd med brdstet.

Den sprider sig till halsen, ansiktet och harfastet.
Varmen gor att man bdorjar svettas.

Det ar vanligt att bli réd eller flammig.
En del far kylvallningar. De blir kalla istéllet.

En vallning brukar pagé nagra minuter.
For en del ar den bara nagra sekunder.
For andra fortsatter den upp till en timme.



Vallningar kan goéra det svart att sova. Det ar vanligt
att vakna pé& natten. Kanske kadnns sangkladerna
bléta av svett. Kylvallningar gor att man kénner sig
kall. Trots att man har flera tacken.

Vallningarna kan gora att du blir mer trétt. Och trétthet
paverkar hur du mar. Trotthet gor det svarare att klara
av vardagen.

For en del kommer vallningarna ofta. For andra
bara vid enstaka tillfallen. Eller inte alls. Det kan vara
obehagligt att inte veta ndr man ska bérja svettas.

For de flesta gar det Gver inom ett ar. For nagra
pagar det under en langre tid. Vissa har besvar resten
av livet.



Humadrsvangningar

Humdrsvangningar innebér att kanslorna andras
snabbt. Kanske blir du latt irriterad. Kénner plétslig
ilska och oro. Eller blir ledsen oftare. Kanslorna
kan g& ut 6ver manniskor i din narhet. Och leda till
konflikter och brak.

Hur du méar handlar inte bara om hormoner.

Det finns andra saker i livet som paverkar. Kanske
har du tondarsbarn. Eller féraldrar att ta hand om.
Manga ar stressade. Och trotthet paverkar humoret.

Om du ar nedstdmd och orkeslds under en langre
tid kallas det for en depression. Under klimakteriet
ar risken for depression storre &n annars.
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Trotthet, hoppldshetskanslor och ledsenhet ar tecken
pé depression. Eller att du inte har lust att géra sadant
som annars &r roligt.

Depressioner gar Gver.
Men ibland behdéver man
hjalp. Sok stéd pa en -
vardcentral. Du kan behéva

prata om dina k&nslor och
tankar. Behandling med
lakemedel kan hjalpa.

%
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Besvar i underlivet

Under klimakteriet blir slemhinnorna i underlivet
tunnare och torrare. Det kan ge sveda, klada och
sma blédningar.

Urinvdgarna blir mindre spénstiga. Det gor att
musklerna far svarare att stanga urinréret. Det &r
vanligt att kdnna sig kissnddig ofta. Nar man hostar,
nyser, skrattar eller hoppar kan det lacka kiss.

Pa apoteket och i mataffarer finns bindor.
Anvand sadana om det brukar lacka.

Knipévningar kan minska besvaren. Det ar évningar
som gor musklerna i underlivet starkare. G4 till en
vardcentral eller gynekologisk mottagning. De kan
ge rad.
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Under klimakteriet &r det vanligare med urinvags-
infektioner. En urinvagsinfektion gor att det svider
nar man kissar. Och att man maste kissa ofta.

Infektionen beror péd att bakterier kommit in i
urinrdret. Testa att dricka stora méngder vatten.
Ibland kan bakterierna skéljas bort.

Ga till en vardcentral om du inte blir battre.
Urinvagsinfektioner behandlas med antibiotika.
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Knipdvningar
Knipévningar betyder att spanna musklerna
i backenbotten. F6rst maste du hitta ratt
muskler.

Ligg pa rygg i en sing. Ha benen bojda
och latt isar. Slappna av i rygg, skinkor,
ben och mage.

Lagg en hand pa magen. Magen ska vara
helt avslappnad.

Knip ihop musklerna runt analéppningen.
Sedan kniper du framéat och uppat. Runt
slidan och urinéppningen. Ungefar som om
du var kissnoédig. Och behovde halla emot.

Fortsatt att knipa uppat. Sa att det kanns
som att du lyfter upp nagot inuti underlivet.
Hall kvar knipet nagra sekunder. Slappna av
en stund. Och knip igen.

Trana pa olika satt.
Knip lagom mycket - och férsok halla knipet
sa lange du kan.

Knip s hart du kan - och hall kvar en kort
stund.

Gor knipovningar ofta. Garna varje dag. Till
exempel nar du borstar tanderna.




Satt att ma battre

Fundera pa vad du sjélv kan gora for att ma battre.

® Motion

Rorelse paverkar kroppen och humoret pa ett bra satt.
Motion minskar ocksé vallningar och svettningar. Det
har gjorts undersokningar pa personer i klimakteriet.
De som motionerar minst en gang i veckan mar battre
an de som inte gor det.

Det finns manga satt att motionera. Du kan simma,
ga pa gymnastik, cykla, springa eller promenera.
All rérelse ar bra.

® Avslappningsévningar
Manga mar battre av

avslappningsdvningar.

Eller mindfulness,
meditation och yoga.

De blir battre pa att lyssna

pa kroppen. Att andas ratt.
Och komma ner i varv.

Avslappningsdvningar kan
minska besvar med
vallningar och svettningar.
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® Ta hand om underlivet

Tvatta inte underlivet for ofta. En gdng om dagen
racker. Anvand barnolja istéllet for tval. Du ska aldrig
tvatta inuti slidan.

Testa att stryka olja i underlivet innan du duschar.
Det skyddar slemhinnorna.

Anvand klader som sitter [6st. Och sov gérna utan
underkl&der.

Har du sveda och klada i slidan? P& apoteket finns
receptfria lAkemedel med &strogen. De 6kar fuktig-
heten. Personalen pa apoteket kan hjélpa dig vélja.

Behandla underlivet med &strogen i tre veckor.
G& till en l1akare om problemen inte gar dver.

® Tunna klader

Kla dig i flera tunna lager. D& kan du ta av dig ett
plagg nér du blir varm. Undvik tatt sittande klader
och syntetmaterial.

Kaffe, te och alkohol kan géra vallningar och
svettningar véarre. Drick mycket vatten istéllet.
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® Gor sadant du mar bra av
Ta dig tid att fundera pa hur du méar. Kénner du dig
stressad? Ar du mycket trétt?

Det kan vara svart att férandra saker i livet. Men ibland
gar det. Fundera pa om du kan ga ner i tid pa jobbet.
Tréna oftare. Eller 1agga dig tidigare p& kvallen.

Gor sddant du méar bra av — sa ofta du kan.

Traffa vénner. Var ute i naturen. Lyssna pa musik.
Eller gbr ingenting alls.
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Sok vard

Det &r bara du som vet hur du mér. Paverkas ditt
vardagsliv av vallningar och svettningar? Sover du
sa daligt att du inte orkar med dagarna? Har du
varit nedstdmd en langre tid? Har du problem fran
urinvdgarna? Kliar och svider det i underlivet?

v O

Om du har stora besvar kan du f& behandling

med ldkemedel. Lakemedlen innehaller Gstrogen.

Det finns tabletter, plaster eller gel. Man kan behandla
hela kroppen. Eller bara slidan.

Ostrogenbehandling har férdelar och nackdelar. Det
finns ocksa olika sorter. Be din l&kare att beratta hur
lakemedlen fungerar. Och vilka alternativ som finns.
Da kan du valja vilken behandling som passar dig.

Klimakteriebesvar &r vanligt. Men du ska inte behéva
ha det mycket jobbigt. Det finns nastan alltid nagot
att gbra. Lakemedel ar ett satt. Andra blir hjalpta av
akupunktur. Av bra mat och motion.
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Eller av samtalsstod. Pa vardcentralen finns det kura-
torer. Ga dit om du behdver nagon att prata med.

Kom ih&g att klimakteriet ar en period som gér 6ver.
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Smartsamma eller
stora bléodningar

Vissa sjukdomar blir vanligare i 6ver-
gangsaldern. Och nagra sjukdomar kan ge
symptom som liknar klimakteriesymptom.

So6k vard om du har mycket ont vid mens.
Om du bléder véldigt mycket. Eller bléder
nar du har samlag i slidan.

So6k vard om blédningarna ar helt oregel-
bundna. Till exempel om de pagar i flera
veckor. Eller om det bérjar blé6da igen
nagra dagar efter att mensen ar slut.

Ga till en vardcentral, gynekologisk mottag-
ning eller sex- och samlevnadsmottagning.

Du har alltid ratt till tolk.
Ség till mottagningen innan.

Bade vardpersonal och tolkar har tystnads-
plikt. De kommer inte beratta for nagon att
du varit dar, eller vad ni har pratat om.
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Sexlivet

Att vara i klimakteriet kan paverka sexlivet.
Kanske kanner du mindre lust. Det kan bero pa
trétthet och humdorsvangningar.

En del far ont av att ha samlag i slidan. Det beror pa
att slemhinnan &ar 6émtaligare. Det kan ocksé uppsta
sma blédningar.

Svettningar kan gora att man k&nner sig obekvam.
Kanske oroar man sig for att Iacka kiss.

Att kroppen inte gér som man vill kan vacka ilska
och skam.

Prata med din partner om du har en. Berdtta om
de férandringar som sker i ditt liv.
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Det finns manga satt att vara nara pa. Kanske vill du
inte ha sex. Men &nda kramas och kyssas.

Ar det samlag som gér ont? Ha annat slags sex
istallet. Smeksex och oralsex brukar fungera battre.

Ar det samlag som gér ont? Ha annat slags sex istal-
let. Smeksex och oralsex brukar fungera battre.

Anvand alltid glidmedel
vid samlag i slidan.
Och ha inte brattom.
Manga upplever

att det &r svarare att bl

upphetsad. Slidan kan Q
behdva langre tid for att
bli vat och svullen.

For vissa blir sexlusten stérre i klimakteriet.

De upptacker sin kropp pa nytt. Och kénner lust
att bry sig om sig sjalva. Kanske finns mer tid till
karleksrelationer.
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Att slippa fundera 6ver en eventuell graviditet kan
gora att man kan slappna av mer. Och bara fokusera
pa sin lust och njutning.

Med aldern lar man sig mer om sin kropp och lust.
For manga blir sjalvkanslan starkare. D& blir det

|attare att njuta av sex.

Lyssna pa dig sjalv och din kropp. P& en sex- och
samlevnadsmottagning kan du fa rad och stod.
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Stora tankar

Klimakteriet innebar en férandring i livet. For vissa ar
den stor. Den kan vacka tankar och kénslor. Det ar inte
konstigt att det ar sa.

En del upplever sorg 6ver att bli aldre. Mensen upphdr
och det gér inte langre att bli gravid. Det kan kannas
som att nagot tar slut.

Manga gér ocksa in i en ny fas. Kanske ar barnen
stora. Och ens roll i familjen &ndras. Det kan k&nnas
skrdmmande och ensamt.

Lat dina kénslor ta plats. Var ledsen och arg om du
behover vara det.

Klimakteriet kan ocksa vara en bra tid. En ny start.
For manga ar det en lattnad. Det &r skont att inte
kunna bli gravid. Att slippa mensvark. Och fa tid att
lagga pa sig sjalv. Klimakteriet kan innebara en kansla
av frihet.
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Fundera pa vad som &r ratt fér dig. Ar det har en tid
for férandringar? Det kan vara en ny hobby.
Eller en resa.

Eller &r det en tid for eftertanke? Du kanske behdver
lugn och ro. Mgjlighet att bearbeta det som hander.

Vaga prata med manniskor omkring dig. Dela tankar
och kénslor med varandra.

Kanske vet du ndgon som varit i klimakteriet.
Den kan hjalpa dig att forsta det som pagar.
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Klimakteriet ar
en period i livet.
Den upplevs olika
for alla. S6k stod
och hjalp om du
har problem.



Att skapa forutsattningar for att forandra och forbattra
manniskors liv har varit RFSU:s malséttning
dnda sedan starten 1933.

RFSU éar en politiskt och religiost obunden ideell organisation
med syfte att sprida en kunskapsbaserad och 6ppen syn pa
samlevnads- och sexualfragor. Genom sexualupplysning, utbildning
och opinionsbildning vill RFSU sla hal pa fordomar, 6ka kunskapen
och den sexuella hilsan, i Sverige savil som internationellt. RFSU
har ett frihetsperspektiv och riattighetsperspektiv pa sexualiteten
som utgar frén allas frihet att vara, frihet att vilja och frihet att
njuta. Nar du koper en produkt, &r medlem, samarbetar eller stédjer
RFSU:s arbete bidrar du till fortsatt forandring av ménniskors liv.

RFSU dr en medlemsorganisation.
Vill du bli medlem? anmal dig pa

Du kan lisa mer om RFSU:s verksamhet pa

rfsu

rfsu.se e 08-692 07 00 e info@rfsu.se



