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OM HORMONER PA ARBEJDE

Hormoner pa Arbejde er stiftet af Maja Aagaard, tidligere
marketing- og kommunikationschef og Stine Mathieu,
tidligere journalist og nu vejleder i NHT® Naturlig

Hormonterapi.

Jeg var lige fyldt 40, da jeg fornemmede, at min
Krop ikke var, som den plejede, og jeg troede,
jeg var ved at blive ramt af alvorligt stress.

Jeg forsggte at lave om pa mit liv pa alle mulige
mader, skaere ned pa mine fritidsaktiviteter,
faerre sociale aktiviteter. Mine tidligere
ambitioner om en toplederpost forsvandt i
tagerne og angsten, der havde ramt mig. Angst
for at der var noget helt alvorligt galt, for min
krop opferte sig ikke, som den plejede. Og sa
gik jeg til l.egen, men blev sendt hjem uden
njeelp, blot med en henvisning til en psykolog
0ga. sygdomsangst. Men jeg kom aldrig afsted
til psykolog.

| stedet begyndte jeg at leese om
overgangsalder og de forandringer, der sker i
kroppen, nar man begynder at opleve
hormonelle forandringer. Og rigtig mange
symptomer, passede pa mig. Og da det gik op
for mig, at det "bare" var hormonelle
forandringer, kunne jeg seette i gang med den
rigtige behandling og fa mit liv tilbage.



Jeg opdagede fgrste gang, at jeg havde
hormonelle problemer, da jeg ville veere
gravid og fik at vide, at jeg havde PCOS. Jeg
fik fertilitetsbehandling og accepterede, at
det var min skabne.

Forst mange ar senere, da jeg begyndte pa

uddannelsen i NHT Naturlig Hormonterapi,

oplevede jeg, at mine

koncentrationsproblemer, svingende

humear fra ekstrem uro og indre stress til

en depressiv tilstand og udmattethed

forsvandt naermest fra den ene dag til den

anden, da jeg begyndte at tage

progesteron.

Jeg har gaet til psykolog i arevis uden at
vide, at en stor del af de psykiske
symptomer, jeg oplevede, var hormonelle.
Jeg mader kvinder i min klinik med
nedeture, sgvnlgse naetter, smerter i hele
Kroppen, angst, depression og total
udmattethed.

Der er mange muligheder for at lindre
normonelle gener i overgangsalderen. Jeg
nar samlet viden fra min uddannelse som
NHT-vejleder og erfaringer med
behandling af mange hundreder kvinder.

Her vil jeg dele nogle af dem. u
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HORMONBEHANDLING HOS LAGEN

Der er lidt forskel pa, hvilken behandling du bliver tilbudt hos egen
zge eller gynaekolog - afthaengig af om du stadig menstruerer eller
nar passeret menopausen.

Har du passeret menopausen, dvs. du ikke menstruerer laengere,
sa kan du ofte blive tilbudt et tilskud af @stradiol sammen med et
progesteron-lign. hormon fx gestagen eller progestin. Det kan vaere
| en hormonspiral eller som et kombinationspraeparat.

Nogle kvinder foretraekker bio-identisk progesteron, ogsa kaldet
naturligt progesteron. Det er progesteron, som er identisk med
kroppens eget progesteron. Der findes kun et preeparat i Danmark,
det hedder Utrogestan.

Menstruerer man stadig, sa er det ikke altid laege eller gynaekolog
vil tilbyde gstradiol. Her kan man i stedet blive tilbudt
normonspiral eller minipiller for at stabilisere cyklus, sa man tager
kontrol over de store hormonelle udsving, som ofte forekommer i
oerimenopausen - arene fgr man stopper helt med at menstruere.
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NHT® NATURLIG HORMONTERAPI

NHT Naturlig Hormonterapi er klassificeret som alternativ
behandling. Her betaler man selv for vejledning i brug af
hormoner, som lovligt kan kgbes i handkeb i Danmark og EU.

NHT Naturlig Hormonterapi bygger pa en hormontest, som
analyseres i Tyskland og herefter bliver man vejledt i at tage
hormoner i overensstemmelse med de mangler, som testen evt.
viser.

Progesteron bliver ofte anbefalet, da det kan omdannes til andre
hormoner og i stedet for at kontrollere cyklus, sa afbalancerer det
de hormonelle udsving.

Sidelgbende med fx progesteron anbefales man ofte kosttilskud
som supplement og symptomlinding.

Man skal selv betale for NHT® Naturlig Hormonterapi.
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NATURMEDICIN OG AKUPUNKTUR

Der er mange kosttilskud, der er henvendt til kvinder med
hormonelle gener. De findes i handkeb, men det er altid en
god ide at opsege vejledning, inden man tager dem.

VITEX AGNUS CASTUS OG YAMSROD

Begge har balancerende virkning pa hormonelle udsving og gener
og egner sig bedst, nar man stadig har cyklus. Er ogsa et godt
fgrstevalg efter menopausen.

MENOSAN (SALVIE)
Har vist i sma studier at kunne reducere hedeture.

RODKLOAVER OG SOYA
Klassificeres som planteastrogener og er bedst egnet til kvinder

efter menopausen.

ROSENROD
Er velegnet til psykiske gener. Er disse seerlig udpraeget itm. cyklus,
sa er den god at kombinere med Vitex Agnus Castus til kvinder i

alle aldre.

AKKUPUNKTUR
Akkupunktur bruges til hormonelle gener i alle alder. Det kan ogsa

hjelpe nogle kvinder i overgangsalderen. Kan kombineres med

ovenstaende kosttilskud.
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KOST OG HORMONELLE GENER

Hormonelle gener kan pavirkes af et ustabilt blodsukker. Prisen
kan veere flere hedeture og opvagninger om natten.

SPIS HELE MALTIDER
Maltider med protein, fedt og grove kulhydrater gerne fra grove
grgnsager, holder dig meet og blodsukkeret stabilt.

FORSTE MALTID ER VIGTIG
Forste maltid - uanset om det er morgenmad eller frokost - er
vigtig for blodsukkerbalancen resten af dagen.

BEGRANS HURTIGE KULHYDRATER
Sukker og hurtige kulhydrater som hvidt brad, pasta og hvide ris
giver starre blodsukkerudsving end fuldkorn.

KAFFE KAN PAVIRKE BLODSUKKERET

Kaffe kan lgfte et lavt blodsukker og give mathedsfornemmelse,
men det er en stimulans som kan gge de hormonelle symptomer.
Laeg maerke til om din kaffetrang i virkeligheden skyldes et lavt
blodsukker og sult.
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STIMQLANSER% HORMONELLE GEN

Stimulanser kan aktivere adrenalin, og det kan aktivere hedeture,
hjertebanken og s@vnforstyrrelser hos nogle kvinder.

KAFFE OG SORT TE

Kaffe kan aktivere hedeture og hjertebanken hos nogle kvinder,
for nogle er kaffe sidst pa dagen veaerst. Nogle kvinder reagerer
ogsa ved sort te eller gran te.

RODVIN OG ALKOHOL
Nogle kvinder reagerer pa alkohol, for andre er det iszer radvin,
der fremmer hedeture og sgvnforstyrrelser.

MORK CHOKOLADE

Mark chokolade betragtes som et sundere alternativ end
maelkechokolade, men mangden af kakao pavirker nogle kvinder i
overgangsalderen.

SUKKER

Sukker er et stimulans, som pavirker blodsukkeret og kan
forvaerre generne i overgangsalderen. Overvej alternativer, isaer
taet pa sengetid.
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MOTION

Motion og bevaegelse kan komme vaeskeophobninger og
vaegtagning i forkebet, og samtidig styrke knoglerne nar
hormonerne daler. Motion med hgj puls er godt for nogle, imens
det aktiverer flere hedeture og mere hjertebanken hos andre.
Maerk efter hvad din motionsform gar ved dig.

STYRKETRZANING

Styrketraening kan gge testosteron, og nogle kvinder maerker en
forbedring af symptomerne alene ved styrketraening.
Styrketraening er ogsa godt for knogler og led - og kan tages i dit
eget tempo.

GATURE OG CYKELTURE

Lange ga- og cykelture, isaer i naturen, kan veere bade motion og
afstresning. Kan du fa det ind i din hverdag, sa kan det ogsa udgegre
en hjernepause, som kvinder i overgangsalderen har stor gavn af.

PILATES OG YOGA

Pilates og yoga kan vaere et godt valg, hvis du er stresset eller har
meget mental og fysisk uro. Kombinationen af styrke, streek og
afspaending kan ogsa have en positiv indvirkning pa sevnen.
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SOVN

Sgvnforstyrrelser er blandt de stgrste gener hos kvinder |
overgangsalderen, og langvarig sevnmangel kan veere
sundhedsskadeligt. Sag hjeelp hvis dine sgvnforstyrrelser bliver
langvarige og ude af kontrol.
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Do you talk about menopause in you workplace?.. se mere 67 synes godt om - 114 folgere
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How do we talk about menopause at work? « 7 sider

Jeg far naermest ondt i

How do | start the maven ved tanken om, at
der bliver lagt en vigtig

dialogue about opgave i ugen op til min
menopause, when menstruation. Jeg kan

A sagtens passe mit arbejde
being a male gl
hjemmefra i den uge, men

manager? jeg har virkelig ikke lyst til
“*ale med min nye
chef om det.

hog

Vores Mission

Kvinder skal have
muligheden for at vaere
mor, medarbejder og
partner uden at hendes
hormonelle gener gar ud
over trivsel, overskud og
karrieredrgmme.




