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Klimakteriecirkeln Hormonbehandling, somn och aterhamtning

Somn

= Somnen spelar en stor roll for hur vi orkar och mar. Under kli-
makteriet upplever manga kvinnor att somnkvaliteten blir samre

»‘ i och att hormonella forandringar stor somnen. Det ar vanligt att
vakna upp under natten, bland annat pa grund av varmevallningar.
Varmevallningarna beror pa att dstrogenet sjunker, och det kan vara
svart att kunna somna om igen. Det finns hjalp att fa for att minska vallning-
arna. Styrketraning hjalper, och det kan ocksa behdvas hormonbehandling. Det &r
viktigt att vaga be om hjalp.

Ordspraket "man ligger som man baddar” har sarskild betydelse for var sémn. Alla
val vi gor under dagen paverkar var somn under natten. For battre sémnkvalitet
under klimakteriet galler en del samma regler och tips som for somn i allmanhet.
Det ar viktigt att ata regelbundet, réra pa sig och vila regelbundet i allménhet. Mer
specifikt sa inverkar ocksa tidpunkten da vi ater, ror pa oss, vistas utomhus, utfor
vara jobb och forbrukar skarmtid.

Det ar bra att vistas utomhus i dagsljus, och halla regelbundna arbetstider. Undvik
helst att anvanda datorn, telefonen eller andra skarmar nagra timmar innan lagg-
dags, och anvand bla ljus-filtret om du anvander skarmar kvéllstid. At heller inte
en stor maltid strax innan du lagger dig, men en liten maltid ett par timmar innan
kan vara bra.

De goda val som vi gor minskar stressen och okar utsondringen av melatonin
till kvallen. Melatoninet gor det lattare att somna. De mindre bra val

som vi gor kan i stallet 0ka stressnivan och dka utmaningarna

for en god somnkvalitet.
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«  En 20 minuter lang tupplur pa eftermiddagen kan vara bra for oss, och lappar
en bristfallig nattsdmn. Men en tupplur senare pa kvéllen kan istallet forsamra
sémnen foljande natt.

« Koffein ska helst forbrukas under formiddagen och i mattliga doser eftersom
koffeinet paverkar kroppen valdigt manga timmar.

+ Motionera helst inte strax innan laggdags eftersom kroppstemperaturen stiger
av traning. For att somna bra sa behdver kroppstemperaturen sjunka igen.

+ Ha garna dampad belysning i rummet eller rummen nar du varvar ner under
kvallen.

* Ocksa sovrummet och séngen har en stor betydelse for sémnen. Ar sovrum-
met en lugn, mork, sval arena med lagom dampad belysning? Ar séngen och
kudden bekvam, och tacket lagom svalt?

* Vid beroring utsdndras bland annat oxytocin i vart blod. Det lugnar kroppen
och kan darfor paverka sémnen och aterhamtningen positivt.
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Att halla pauser i vardagen gléms ofta bort. Det ar viktigt att véanja kroppen och
hjarnan med pauser under dagen. Pauserna hjalper dig att aterhamta dig for att
kroppen och hjarnan lattare ska kunna hitta ett lugn pa kvallen och natten. Om da-
gen fylls utan pauser &r det svart for hjarnan att varva ner och att fa stressnivaerna
att sjunka vid laggdags som i sin tur kan leda till samre somnkvalitet. Pauserna
kan handla om handarbete, rorelse, somn, trevliga sociala stunder, utomhusvistel-
se och smart mat eller en kombination av flera.

Allt du valjer att gora under dagen paverkar pa ett eller annat satt din somn. Lar
dig prioritera och tillat dig sjalv att vélja de béattre alternativen i stunden och pa
lang sikt. Vaga ta pauser i vardagen. Lat till exempel mobilen ligga i fickan under
transportstrackan i bussar och tag, och under lunchen och kann efter hur du mar.

Du ar antagligen mer effektiv pa jobbet, en mer valmaende kollega/mamma/part-
ner med ett langre talamod, du har battre humér, battre immunforsvar, mer fokus
och ett skarpare minne om du haller nagra fler pauser varje dag.
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Diskussionsfrdgor:

1. Om du ar i dvergangsaldern, har du markt nagon forandring i somnen eller aterhamtningen?

2. Fundera dver din vardag. Finns det stunder da du aterhamtar dig?

3. Det finns olika appar och poddar for avslappning. Anvander du nagon app eller podd som hjalper
dig att slappna av som du kunde tipsa andra om?

4. Om du fick dromma fritt om ett liv dar du alltid har perfekta chanser for aterhamtning, hur skulle ditt
liv se ut - vad skulle tas bort ur din vardag och vad skulle laggas till? Finns det nagon del av detta
som du redan kan genomféra?
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Tips

« Undvik alkohol och sadant som piggar upp
strax innan laggdags.

« Hall sovrummet svalt, men hander och fotter
varma da du sover.

« ROr pa dig under dagen! Fysisk aktivitet kan
oOka utsondringen av endorfin som kan minska
varmevallningarna och forbattra somnen.

Hormonbehandling, somn och aterhamtning

Sma korta pauser under dagen kan gora det
|attare att somna pa kvéllen och forbattra
somnkvalitén.

Ligger du och vrider dig i sdngen utan att fa
soémn, eller scrollar pa telefonen sa stig hellre
upp. | sangen ska du bara sova, kramas och
ha sex.

Alla har olika dygnsrytm och nagon stund un-

der kvéllen da vi blir sémniga. Ta vara pa den
stunden och forsok ga och lagga dig da.
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Veckans klimakterieutmaning;

Leta pa nétet eller youtube och testa att gora en avslappnings- eller meditationsévning.
Ovningen kan hjalpa dig att slappna av och varva ner. Om du gor 6vningarna regelbundet
kan de fa dig att sova battre.

"Behover fler pauser under dagen, for da orkar
jag battre. Och kanske fa in fler traffar med
vanner, for de ger energi.”

"Vem fan sover! Klockan ar ju 3.30,
sjalvklart a@r jag vaken. Har du precis varit
uppe och kissat? Jag med!”



