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Quiz

Vad vet du om forklimakteriet?
Testa dina kunskaper om for-
klimakteriet och dela erfarenheter
med vanner och familj. Valj mellan
de tre kategorierna:

Snabbfakta
Halsokunskap
Egnha erfarenheter

Det ar totalt 15 fragor som ar till for
att skapa samtal och sprida kunskap,
for att pa sa satt underlatta for alla
som befinner sig | forklimakteriet.



Vid vilken alder bérjar klimakteriet?

Nar du hamnar | Klimakteriet ar olika
fran person till person, aven om det
finns en ungefarlig tidslinje. Elisabeth
Rosén, lakare pa Kry specialiserad
Inom gynekologi och obstetrik,
forklarar hur det Ligger till.

Klimakteriet ar den period i livet da
aggstockarnas funktion forandras.
Agglossningen upphor, produktionen
av ostrogen och progesteron sjunker
drastiskt, och mensen upphor.
Upplevelsen varierar fran person till
person och oftast sker en gradvis
forandring under nagra ars tid, vilket
Innebar att du har tid att anpassa dig
och soka hjalp vid eventuella
symptom.


https://www.kry.se/din-halsa/vid-vilken-alder-borjar-klimakteriet/

Lat oss prata om klimakteriet och
psykisk halsa

Varfor kanner sig manga nedstamda
under klimakteriet? Vi pratar med
Elisabeth Rosén, lakare pa Kry och
specialiserad pa gynekologi och
obstetrik, som berattar vad du sjalv
kan gora for att underlatta besvaren.

Kvinnohalsa

Kvinnohalsa handlar om all sorts vard
och information inom gynekologi
som ar relevant for dig som har en
vulva, slida, aggstockar eller
livmoder. Har kan du lasa mer om
vaginal halsa och menstruation,
sexuell halsa och preventivmedel,
fertilitet och graviditet och psykisk
halsa.


https://www.kry.se/din-halsa/klimakteriet-och-psykisk-halsa/
https://www.kry.se/kvinnohalsa/

Halsokunskap

Vad vet du om forklimakteriet?
Lar dig mer om detta stadiet
av klimakteriet och de
vanligaste symptomen.
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Vilka symptom har du
haftsendukomini
forklimakteriet?

Nagra av de vanligaste symptomen
kan vara varmevallningar,
oregelbunden menstruation,
humorsvangningar, somnproblem
och trotthet, viktokning, torra
slemhinnor i slidan och
nattsvettningar.



Har din sexlust
forandrats?

Minskad sexlust ar ett av de
vanligaste symptomen for
forklimakteriet. Lag sexlust kan
aven leda till vaginal torrhet pa
grund av minskade nivaer av
konshormoner. En lakare kan skriva
ut en lokal ostrogenbehandlingsgel
eller pessar som kan hjalpa till att
reglera 6strogennivaerna.



Har du forandrat din diet?

FOrsok att ata naringsrik och
halsosam mat - komplexa
kolhydrater rika pa fibrer hjalper till
att uppratthalla blocsockret och
behalla din energi.

Havre, quinoa och magert protein
som kyckling och fisk hjalper till att
underlatta matsmaltningen.
Halsosamma fetter i livsmedel som
olivolja och avokado har visat sig
minska varmevallningar.



Vad ar skillnaden mellan
forklimakteriet och
klimakteriet?

Klimakteriet ar den period i livet da
aggstockarnas funktion forandras,
agglossningen uppfor och du slutar
fa mens. Perioden innan klimakteriet
brukar ibland kallas forklimakteriet,
da aggstockarnas funktion borjar
avta.


https://www.kry.se/din-halsa/vid-vilken-alder-borjar-klimakteriet/

Varmevallningar ar for
manga ett klassiskt
symptom pa
forklimakteriet och
klimakteriet. Vad orsakar
varmevallningar?

Detta ar ett klassiskt symptom for
klimakteriet och mellan 50-85% av
kvinnor i varlden 6éver 45 ar upplever
det. Vi vet inte sakert vad som
orsakar varmevallningar men det ar
relaterat till de hormonella
forandringarna som kommer med
klimakteriet.



Egna
erfarenheter

Anvand korten for att oppna upp
och dela erfarenheter. Diskuetera
och Lar er tillsammans.




Har du haft nagra
strategier for att hantera
klimakteriet?




Har du haft nagra
positiva erfarenheter av
klimakteriet?




Vad ardet basta/varsta
med klimakteriet?




Finns det nagot séarskilt
med klimakteriet som du

tycker det pratas for lite
om?




Vilket rad skulle du ge

tillnagon som haller
paattkommaini

forklimakteriet?




Snabbkunskap

Testa dina kunskaper och lar dig
mer om forklimakteriet.




Nar intraffar
forklimakteriet for
majoriteten av kvinnor?

Runt 35 ar

Runt 48 ar

Runt 55 ar

Medelaldern for forklimakteriet ar 48 ar men

det varierar fran person till person.
Forklimakteriet varar i genomsnitt 4 ar och
slutar med din sista menstruation.



For hur manga sviktar
aggstockarnas funktion
innan 40 ars alder - s.k.
prematur ovarialsvikt?

1%-5%

5-10%

10-20%

Prematur ovarialsvikt ar ovanligt och
intraffar for ca 1% av kvinnor. Det kan bl.a.
bero pa genetiska orsaker eller uppsta efter
vissa medicinska behandlingar.



Vilket dr det vanligaste
symptomet pa att
forklimakteriet borjat?

Oregelbunden menstruation

Frekventa urinvagsinfektioner

Ett av de forsta tecknen som de flesta
kvinnor marker ar en forandring |
menstruationen - vanligtvis kortare an
normalt eller med stankblodningar eller
kraftigare blodningar. Detta orsakas av
forandringar av hormonerna ostrogen och
progesteron.



Kan forklmakteriet och
klimakteriet paverka din
mentala halsa?

Ja det stammer - mer an halften av kvinnor
upplever probelm med deras mentala halsa
under klimakteriet. Detta kan inkludera

depression, angest och kanslor av
utmattning.



Vilka klimakteriebesvar
kan behandlas med
hormonbehandling?

Inkontinens/irriterad blasa

Mental trotthet

Varmevallningar

Hormonbehandling ar mest effektivt for att
minska varmevallningar och svettning och
kan aven forbattra somnen eftersom det kan
minska nattliga svettningar.
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