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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & Halsa

Klimakteriet — vanliga symtom och tips som lindrar

[Pernilla Engstrom, programledare] En majoritet av alla kvinnor upplever nagon
form av besvér nir de kommer in i klimakteriet. Sa hur kan den fysiska, psykiska
och sexuella hilsan paverkas? Det ar fragor som utredaren Pia Kvillemo ska reda
ut i dag. Vilkommen!

[Pia Kvillemo, utredare] Tack!
[Pernilla] Om du skulle beskriva kort, vad ar egentligen klimakteriet?

[Pia] Jamen vildigt kort, sé ar klimakteriet den period i livet da d4ggstockarna
successivt slutar producera hormoner och menopausen intréffar, alltsé den sista
menstruation.

[Pernilla] Och vid vilken alder ar det vanligt att kvinnor kommer in i klimakteriet?

[Pia] Det ér olika, och om vi bara tidnker pé sjdlva menopausen, eller den sista
mensen, sa intraffar den i genomsnitt vid 51 till 52 ars alder. Men klimakteriet eller
klimakterieperioden handlar inte bara om sista menstruationen, utan om sjunkande
Ostrogennivaer over flera ar. Och ddrmed da kanske symptom kopplade till detta,
bade fore och efter menopausen, och det kan se véldigt olika ut. Det kan vara 45 ar
eller det kan vara 60 ar, sa det finns en stor normal variation dar faktiskt.

[Pernilla] Men dr det vanligt att f4 symptom, eller finns det dem som inte far nagra
symptom alls?

[Pia] Det skulle jag sdga att det ar valdigt vanligt. Det finns studier pa det har och
de visar att &tminstone 70 till 90 procent av kvinnorna upplever nagon form av
besvir som de sjalva kopplar till klimakteriet. Men eftersom det hidr panoramat av
symptom &r sé brett och komplext, sa skulle jag tro att manga av besvéren som de
upplever kanske de inte ens kopplar till klimakteriet, vilket ju betyder att siffran
kanske dnnu hogre.

[Pernilla] Om vi ska borra lite grann i det har med olika besvir som kan kopplas till
klimakteriet, s& handlar det ju bade om fysiska och psykiska besvir, men dven
existentiella tankar och att ens relationer till nirstaende och den sexuella hilsan kan
paverkas. Men om vi ska borja med de fysiska besviren, vilka dr symptomen som
manga kédnner av?

[Pia] Ett klassiskt symptom ar det har med oregelbunden menstruation eller
forandrad menstruation. Men andra sadana klassiska symptom é&r ju vérme,
vallningar, svettningar. Man kan f& humorforéandringar, sémnbesvér och det finns
en rad symptom. Torra slemhinnor &r ju en fysisk manifestation, och det kan ju
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paverka sexlivet och den sexuella lusten ocksé. S& att det finns en del fysiska
besvér som dr rétt konkreta.

[Pernilla] Finns det nagonting man kan gora at de hir besvéren?

[Pia] Ja, om man inte har sé stora besvér sa att man vill sdka hjilp i hélso- och
sjukvarden, vid varmevallningar och svettningar sa kan man ju ha lite luftigare
klader och se till att man har svalt i sovrummet. Sddana vanliga atgirder. Nar det
géller torra slemhinnor finns det ju sddana hér receptfria preparat man kan kopa
och ha lokalt bara, om det &r slidan som ér lite torr eller sa dér, sa finns det ju
saddant man kan anvinda.

[Pernilla] Och somnproblem sade du ocksa?

[Pia] Mmm, det &r ju klassiska saker som att inte dricka alkohol och kaffe i for
stora méngder. Att forsoka komma i séng, att inte hélla p4 med skdrmen. De hér
vanliga sakerna ha svalt i sovrummet och sd. Och motionera och i dvrigt gora saker
som &r avkopplande och roliga och sa.

[Pernilla] Du nimnde &ven att man kan fa besvir eller problem nér det géller den
psykiska hélsan, hur kan den péverkas?

[Pia] Jamen om vi borjar med humorforandringar sé kan ju det intraffa. Och det
kan ju vara véldigt svart att skilja fran, jamen vi har ju alla lite olika humd&r under
livets gdng och kanske fran dag till dag, men det 4r en sadan dér klassisk sak som
det rapporteras om. Och nedstdmdhet, det &r inte alls ovanligt att man kénner sig
lite 1&g och kanske tappar lusten for saker och ting. Nédgot som man har pratat lite
mer om pé senare tid &r ju det hér vi kallar lite slangigt kanske for hjirndimma.
Eller att man upplever att man gldommer saker i hogre utstrickning, Att man har
svart att koncentrera sig, kanske att tdnka pa det dér sittet man &r van att kunna
gora och sé dér. Och det kan ju intrdffa fore den hiar menopausen, och det kanske
man inte heller riktigt kopplar till klimakteriet i férsta hand.

[Pernilla] Ar det dir ett problem, att man inte identifierar de hir symptomen som
dyker upp som just klimakterieproblem?

[Pia] Jamen jag tror det. Lite som jag sa, det hér att inte veta varfor man borjar
glomma. Det skapar ju kanske en oro, héller jag pa att bli dement? Och det &r klart
att det kan vara det ocksa, men det dr ju mer sannolikt kanske att det handlar om
just de hér dstrogennivaerna som kroppen och hjérnan inte 4nnu ar van vid. Och da
kan man f& sdna manifestationer.

[Pernilla] Och nér det géller de hér psykiska symptomen och besviren som du
nédmner, finns det ndgonting man kan gora dir? Négon hjélp man kan f&?

[Pia] Ja, men som vanligt kan man ju s6ka vard. Oavsett om det dr kopplat till
klimakteriet eller ej, s kan man ju sdka for psykiska besvér. Sen tror jag att nér
man har kommit upp i den hér &ldern s& har man ju kanske hittat sina egna
copingstrategier. Vad gor jag nér jag kidnner mig 1ag? Jamen jag kanske pratar med



en kompis eller min partner, eller tar en promenad eller gor nét roligt eller sé. Det
géller ju &ven for de symtom som &r kopplade i klimakteriet.

[Pernilla] Hur skulle du siga att relationerna till ndrstdende kan paverkas under
klimakteriet?

[Pia] Jamen som alla férdndringar inom bade en sjdlv och i livet, s ar det klart att
det har betydelse for dem som ar omkring en, och de relationer man har. Om man
till exempel har en romantisk eller sexuell relation sé kan ju en minskad sexlust
paverka den och ens partner. Och det beror ju forstas pa vilken roll sexualiteten har
i relationen. Sedan ténker jag att relationen till eventuella barn och arbetskamrater
och sé forstas kan paverkas om de mérker att kvinnan &r mer nedstdmd eller sa. Sa
det tror jag absolut kan paverka.

[Pernilla] Och jag ténker pa just det du séger, finns det ndgonting som nérstaende
kan gora for att stotta? Eller kanske arbetsgivare och kollegor?

[Pia] Jamen det tror jag verkligen. Bara det att kdnna till, dér har vi lite det har med
information och kunskap igen, dven for personer som inte sjélva i klimakteriet, att
det &r bra att veta att sddana hér fordndringar kan intrdffa. Sa att inte de ocksa
borjar undra vad det kan vara och s&. Sedan ténker jag att jag menar, da kan man ju
dels bli trygg sjélv och sen visa forstaelse mot kvinnan, och som arbetsgivare eller
kollega kanske man kan ha mojlighet att anpassa arbetsuppgifter sa att man gor det
man klarar bast under den perioden. Om man har bekymmer med vissa moment
som man tidigare tyckte att man klarade bra.

[Pernilla] D4 undrar man ju, det later lite besvérligt det har med alla symptomen,
men finns det ndgonting som &r bra med klimakteriet?

[Pia] Oj, det var en lite ovanlig frdga. Men jag skulle séga att det kan det nog visst
gora. Alltsa man slipper ju, i den man man haft besvér av sina menstruationer, man
kanske haft PMS eller riklig blodning eller besvérligheter, d& dr det ju skont. Och
man slipper oroa ju sig for att bli gravid, om man nu inte vill bli det. Sa att absolut
finns det ju fordelar tycker jag man kan siga.

[Pernilla] Du nimnde att det var ju 4&nda manga kvinnor som far besvar med
klimakteriet. Finns det ndgon motsvarighet till klimakteriet for min?

[Pia] Ja, alltsa jag har inte fordjupat mig i det. Men jag tror man kan séga att
absolut inte p& samma sétt som for kvinnor faktiskt.

[Pernilla] Det later ju som att klimakteriet kan ge ménga olika symptom och i vissa
fall ha ganska stor inverkan pa hilsan. Ar det vanligt att kvinnor som har besvir
under klimakteriet soker hjilp fran hélso- och sjukvérden?

[Pia] Ja, det beror ju lite pd vad man menar med vanligt. Men vi har pé
Folkhédlsomyndigheten nyligen gjort en studie om detta och da visade det sig att av
de kvinnor som faktiskt upplever klimakteriebesvir, sa ar det drygt 43 procent som
rapporterar att de har sddana besvér sa att de har behov av stdd och hjélp for dem.



Sen ér det ungefér 80 procent av de hir 43 som faktiskt soker hjélp, s& dér finns det
utrymme for forbéttring. Men det betyder ju att en hel del kvinnor soker hjadlp inom
hilso och sjukvarden, men inte alla.

[Pernilla] Och nér eller hur vet man att det &ar ldge att sdka hjalp? Och vilken typ av
hjélp &r det som hilso- och sjukvarden kan erbjuda?

[Pia] Man kan séga att ndr man upplever besvér sa tycker jag inte att man ska tveka
att soka hjélp. Och det som varden kan erbjuda &r ju samtal och rad kring till
exempel levnadsvanor, stress, somn, kostvanor, motionsvanor, alkohol, tobak och
sd, och hur man hur man ska forhélla sig till det. Sen kan man erbjuda
lakemedelsbehandling ocksa, alltsé substitution. Och dé skulle jag séga att
Lakemedelsverket skriver s& hér - man ska inte sitta in det efter 60 ars &lder och
man ska sitta in det inom tio ar efter menopaus. Sa det dr nog en bra id¢ att inte
vénta for linge med att &tminstone radfraga hélso- och sjukvarden kring vad man
kan gdra ét sina besvar. Men, man ska tidnka pa det, man ska inte bara tro att jag
ringer och sé far jag ett ladkemedel, utan doktorn tittar ju pd helhetsbilden. Dels
behovet och sen eventuella riskfaktorer. S& det kan man ha ett bra samtal med sin
doktor om.

[Pernilla] Om man sjélv vill soka mer information om klimakteriet, vart ska man
leta efter den?

[Pia] 1177 har bra information pé sina sidor tycker jag. S& dir kan man borja i alla
fall. Och vill man ha mer kvalificerade rad sa kan man vél kontakta hilso- och
sjukvarden, aterigen for rad skulle jag sdga. Och man ska komma ihdg ocks4 att ar
man en nitbaserad person som manga av oss &r, sa dyker det upp reklam for alla
mojliga saker och pastaenden om vad som kan hjélpa mot allt mojligt. S& det ar vél
bra att minnas att reklam inte dr den basta kunskapskallan alltid. Kanske att man ar
kallkritisk och inte tror pa allt som skrivs.

[Pernilla] Bra rad att ha med sig. Hur viktigt skulle du séga att det &r att 6ka
kunskapen om klimakteriet generellt?

[Pia] Jo, men alltsa i ljuset av att halva befolkningen ju genomgar den hér fasen, sa
tycker jag att det &r en stor folkhélsofrdga. Och i den man man har besvér ér det ju
ocksé ett folkhilsoproblem. Aven om man inte kanske blir sjukskriven eller att det
inverkar jittenegativt pd samhéllet pa det séttet, sa &r den individuella
livskvaliteten under flera ars tid faktiskt som det ju ofta handlar om, &r ju viktig.
Och dven for att ha en fungerande vardagssituation med allt vad det innebér av
familjeliv och arbete och sa. Sa jag tycker det dr viktigt med god kunskap. Och da
pratar vi ju inte bara om kunskap bland kvinnorna sjélva, utan bland vardpersonal
och bland anhdriga. Det har vi sett i studier ocksa, att en del kvinnor menar att det
skulle vara till stor hjélp om anhdriga ocksé kunde lite mer om detta da for att just
fé det att fungera bra.

[Pernilla] Avslutningsvis da - om man 4r i den fas i livet nir klimakteriet ndrmar
sig eller kanske redan har borjat. Vilka dr dina bésta tips?



[Pia] Ja, i den man man mérker det d4, sa dterigen tdnker jag att borja och lds pa
lite grann om symtombilden, for den dr komplex. Prata med anhdriga gdrna om du
kénner du bekvdm med det, din partner eller barnen eller till och med arbetsgivaren
eller kollegorna. Sen tycker jag ocksa att man ska komma ihdg, &ven om det kan
pagé under négra &r, s i regel avklingar ju symptomen sen néir kroppen har vant
sig vid de ldgre Ostrogennivaerna. S& man behdver inte ténka att det ska vara for
evigt och sa. Sé det tycker jag att man ska minnas.

[Pernilla] Tack sa mycket Pia! Och vill du som lyssnar hora fler avsnitt av Liv och
hilsa sa folj oss girna.
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