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Q Fragorochsvar
Webbinarium om Kvinnohdilsa - hormoners paverkani
arbetslivoch vardag.

Svaren ges av experter frdn Aumla och BellyBalance, och ar ténkta som generell kunskap och
vagledning, inte individuella rekommendationer. Vi vet ocks@ att manga kvinnor redan gér mycket
“ratt” men andd upplever besvér. Det handlar inte om att du gér fel, utan om att kroppen féréndras
och att vi behdver mer kunskap, ratt stéd och ibland behandling.

Mdanga av fragorna rér symtom, behandling eller lakemedel dér faktorer som medicinsk historik,
livsstil och eventuell medicinering spelar en avgérande roll. Om du vill ha stéd som &r anpassat just
till dig rekommenderar vi att du tar kontakt med en specialist, som exempelvis:

« For kostrad och maghélsa kan du vanda dig till Belly Balance via Epassi, eller annan legitimerad
dietist.

« Fér gynekologiska och hormonella frdgor rekommenderas vardgivare (vardcentral eller
gynekolog) eller specialister inom kvinnohdlsa, till exempel Womni, EsterCare eller Endogyn.

* For generella kost- och trdningstips kopplat till menscykeln kan du ta del av programmet
Cycle Syncing i Aumla-appen via Epassi.

Spinning eller styrketraning - vad &r bast om man maste vilja?

Om man maste vélja en tréningsform @r styrketréning ofta mest strategisk, sarskilt fran 40+ och
uppat. Den hjdlper till att bevara muskelmassa, stdrka skelettet och férbattra metabolismen.
Samtidigt dr konditionstréaning viktig fér hjart-karlhélsa och valmadende. Det viktigaste dr kontinuitet
och forsdk att skapa en sund variation.

Hur paverkas kroppen av sétningsmedel?

Studier har visat paverkan pda tarmfloran vid regelbunden konsumtion, vilket i vissa fall kan p&verka
blodsockerreglering och aptit. F6r mdnga kan det ocksd bidra till ett fortsatt sug efter sott, vilket gor
det svarare att férandra sina matvanor pé sikt.

Ska man inta éstrogen eller inte?
Det finns inget generellt ja eller nej. Hormonbehandling kan vara mycket effektiv vid
klimakteriebesvér, men ska alltid bedémas individuellt tilsammans med varden.

Hur planerar man arbetsbelastningen under olika delar av cykeln?

Forskningen visar att skillnader i prestation mellan cykelfaser generellt &r sma. Darfér ar det mest
hjalpsamt att planera utifrdn hur du sjalv mdr, snarare @n att félja en strikt modell. Samtidigt
upplever mdanga variationer i energi och fokus kopplat till hormonernas svangningar. Under mens,
ndr éstrogen och progesteron dr I&dga, kan energin vara léigre och behovet av Gterhdmtning stérre.
Ndr éstrogenet stiger i férsta halvan av cykeln upplever manga mer energi och driv, medan tiden
efter dgglossning kan innebéra 6kat behov av dterhdmtning och ibland stérre stresskdnslighet. Det
viktigaste dr att Idra kdnna ditt eget ménster och skapa flexibilitet dar det ar moijligt.

Om du kénner igen dig i frdgorna &r du inte ensam, och du ska inte behdva I16sa det hdr sjélv. Kunskapen inom
omrddet utvecklas snabbt, och det finns stdd att fa. Tveka inte att séka vard eller radgivning fér att fa hjélp som
ar anpassad till just dig.
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Omega-3 kosttillskott och blodfértunnande medicin - hur ska man ténka?

Omega-3 kan pdaverka blodets koagulation. I vissa fall kan hégre doser éka blédningsbendgenheten,
sarskilt i kombination med ldkemedel. Darfér ér det klokt att hdlla sig till rekommenderade doser och
i férsta hand f& i sig omega-3 via kosten om mdjligt. Att &ta fet fisk dr ofta ett bra alternativ, likasa
ar rapsolja och valnétter bra kéllor.

Behovs kosttillskott om man &ter enligt rekommendationer?

For de flesta racker en varierad kost och kosttillskott behdvs normalt inte om man &ter enligt
rekommendationerna. Samtidigt ér det manga som inte gér det, och dé kan tillskott ibland vara
motiverade. Vissa grupper kan ocksd ha ett 6kat behov, till exempel D-vitamin under vinterhalvaret,
B12 vid vaxtbaserad kost eller jarn vid brist. Det viktigaste ar att utgd fran individens behov och
undvika onddiga tillskott.

Hur kan man ha en konstruktiv dialog med sin chef?

Fokusera pa hur din arbetsférmaga paverkas och vilket stéd du behéver, snarare dn detaljer om din
hdlsa. Att vara konkret kring vad som hjdlper i vardagen, till exempel flexibilitet eller arbetsbelastning,
gor det lattare for chefen att stoétta.

Hur hdnger stress ihop med hormoncykler?

Stress och hormonféréndringar pdverkar varandra i bada riktningar. Vid Idngvarig stress ékar
kroppens produktion av kortisol, vilket kan pdverka balansen av kénshormoner éver tid och bidra till
symtom som trétthet, sémnproblem och 6kad stresskanslighet. Under férklimakteriet blir manga mer
kénsliga fér stress, samtidigt som hormonella svéngningar i sig kan pé&verka sémn, humér och
aterhédmtning. Det gér att symtomen ofta éverlappar med “vanlig stress” och kan vara svéra att
sarskilja. Darfér a@r det viktigt att se till bade livssituation och hormonella féréndringar, nér man
forsdker férstd vad kroppen signalerar.

Hur vet man om det dr stress eller forklimakteriet?

Titta pd ménster éver tid. Tecken som oregelbunden mens, vallningar, nattsvettningar och férandrad
sémn kan tyda p& forklimakteriet. Att féra dagbok dver symtom kan hjdlpa, och vid osdkerhet ar det
klokt att séka vard.

Hur kan man skapa hormonell balans fér att lindra PMS och ma bra infér klimakteriet?
Det finns ingen enkel I6sning, men faktorer som regelbunden tréning, god s6mn, stabilt blodsocker,
stresshantering och 1&g alkoholkonsumtion kan géra stor skillnad.

Hur kan man minska virk och stelhet utan hormoner?

Regelbunden fysisk aktivitet, sarskilt styrketréning och kondition ér det som har bdst stéd.
Rérlighetstréning kan ocksa hjalpa. Samtidigt ér det viktigt att inte anta att all véark ér hormonell,
ibland behéver den utredas.

Om du kénner igen dig i frdgorna &r du inte ensam, och du ska inte behdva I16sa det hdr sjélv. Kunskapen inom
omrddet utvecklas snabbt, och det finns stdd att fa. Tveka inte att séka vard eller radgivning fér att fa hjélp som
ar anpassad till just dig.
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Hur kan man synka tréining och vardag utifréin menscykeln?

Det fungerar bdst att anpassa tréning och vardag efter hur du faktiskt kénner dig. Nar energin ar
hég kan du ta i mer och utmana dig sjélv, medan det kan vara klokt att prioritera dterhdmtning nér
kroppen signalerar behov av det - sdrskilt dagarna innan och under mens. Individuell anpassning ar
viktigare dn att folja ett fast schema, och att Iéra kdnna sitt eget monster dver tid dr ofta det som
ger bast effekt.

Hormonernas paverkan pa psykisk ohélsa?

Hormoner pdaverkar hjdrnans signalsystem och kan pdaverka humér, stress och dngest. Under
férklimakteriet upplever manga férdndringar i psykiskt mdende pd grund av stérre variation av
hormonnivaer.

Somnproblem efter klimakteriet?

Sémnproblem kan finnas kvar dven efter klimakteriet och beror inte alltid pd hormoner. Det kan
handla om stress, sémnvanor eller andra faktorer. Vid Idngvariga besvar ar det klokt att séka hjdlp,
eftersom det finns effektiva behandlingar.

Finns statistik pa kvinnor som lever hélsosamt men &nda mar daligt?
Det finns ingen enkel siffra, men forskning visar att dven kvinnor med goda levnadsvanor kan
uppleva betydande besvar. Halsosamma vanor dar viktiga, men de Iéser inte allt.

Om du kénner igen dig i frdgorna &r du inte ensam, och du ska inte behdva I16sa det hdr sjélv. Kunskapen inom
omrddet utvecklas snabbt, och det finns stéd att fa. Tveka inte att séka vard eller radgivning fér att f& hjalp som
ar anpassad till just dig.
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