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forord

Jag minns det som igar.

Vi satt pa planet till Aruba nir jag fick min
forsta virmevallning. Jag forstod ingenting
dé, men idag, sex ar senare, ser jag tydligt att
det fanns flera andra symtom som kom unge-
far samtidigt. Jag hade inte ens tdnkt tanken
att jag var pa vig in i klimakteriet.

Jag trodde pa riktigt att ndgot var fel, jag
kdnde knappt igen mig sjélv. Jag som alltid
varit framat-uppat kunde knappt stiga upp
pa morgonen ...for det fanns ingen lust till
nagot.

HOoll jag pa att bli galen? Var jag slut som
kvinna? Ville min man fortsitta vara tillsam-
mans med mig? Ligg till svettiga sémnldsa
nitter, nedstdmdhet, ont i ryggen som aldrig
gick 6ver (trots ett antal besck hos de bista
ryggexperterna), fettet som samlades kring
magen (jag som aldrig ldgger pa mig just
ddr), 1g energi och tunnare har. Ingen hade
ens nimnt ordet “klimakteriet” f6r mig. Hur
ofta har du hort din mormor prata om det?
Eller din mamma? Eller tanterna i fikarum-
met? Klimakteriet verkar vara den bist beva-
rade hemligheten vad géller oss kvinnor, dven
om vi bdrjat prata om det allt mer.

Eller jo, forresten! Detta later kanske
bekant:

Klimakteriekérring.

Klimakteriekossa.

Klimakterierott (harfirgen alltsa).

Inga jdttefina beskrivningar direkt ...

Alla kvinnor far inte barn, men alla kvin-
nor kommer att g igenom klimakteriet vid
nagon tidpunkt i sitt liv. Alla kommer vi att
f4 olika symtom. Vi blir alltsa péverkade av
det. Klimakteriet rdkar dessutom intréffa ndr
vi blir dldre, sa vi beh6ver mandvrera mellan
foljderna av dessa tvd tillstand.

Visst, klimakteriet dr en naturlig del av
livet, men det betyder inte att vi bara ska
acceptera det som det dr. Varfor ska du
kdmpa emot ens? Jag hor dig! Men vi be-
hover ocksa forstd hur var framtida hélsa blir
paverkad av det, och det &r inget roligt sce-
nario om vi later bli: sinande hormoner kan
ge Okad risk for till exempel osteoporos och
hjart-kdrlsjukdomar.

Nej, klimakteriet dr ingen sjukdom, men
det kan paverka din livskvalitet i manga ar.
Faktum 4r att du kan ha klimakteriesymtom
upp till 20 dr, fran férklimakteriet och langt
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Jag onskar att Jag haft den hér boken
for nagra ar sedan sé& Jag hade kunnat
forbereda mig mentalt infor utmaningarna
som vantade.

efter att du passerat menopaus. Orkar du
”kdmpa dig igenom skiten” (som manga
beskriver klimakteriet) sd pass ldnge? Jag
personligen dr inte intresserad. Det dr nu jag
befinner mig i min prime! Med hjélp av livs-
stilsfordndringar, behandlingar och rétt stod
kan du minska symtomen och dven paverka
din élderdom.

Jag har jobbat med tusentals kvinnor ge-
nom aren sa hdr langt. Forst hjilpte jag Sve-
riges mammor att komma i form efter gravi-
diteten och férlossningen, sedan coachade
jag personer med stor 6vervikt i Biggest loser
Sverige och nu har jag bdrjat fokusera allt
mer pa kvinnor som befinner sig i denna livs-
fas. For klimakteriet dr precis det: en ny livs-
fas. Och det betyder att du behdver anpassa
dig efter nya forutsittningar och borja tinka
annorlunda kring hur du trénar, hur du iter,
hur du sover ... ja, hela livsstilen.

Jag Onskar att jag haft den hér boken for
ndgra ar sedan for att kunna férbereda mig
mentalt infor utmaningarna som véntade.

Syftet med den 4r att lugna dig, ge dig vik-
tiga fakta om klimakteriet och framfor allt ge
dig hopp och de rétta redskapen fOr att stdrka
dig i dina forsok att fa ordning pa mdendet,
béde fysiskt och psykiskt.

Jag har valt att ldgga en del fokus pa
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vikten. Under klimakteriet leder hormonella
férdndringar ndmligen ofta till en férédndrad
fettfordelning, vilket kan gora det extra svart
att kontrollera vikten och det kan vara en
stor utmaning fér manga.

Boken riktar sig ocksa till dig som &r van
vid att vara fysiskt aktiv, men som kommit
ur vanan och vill komma tillbaka med hjilp
av nya strategier och kunskaper ... for att de
gamla vanliga slutat fungera.

Jag kommer ta dig genom hela perioden,
fran forklimakteriet till postmenopaus. De
omréden jag kommer fokusera extra myck-
et pa dr muskelhilsan, skelett, proteintink,
hjdrna och hjirta. De blir mest paverkade
under klimakteriet och ldmnar stort avtryck
pa vart mdende.

Kosten och tridningspassen kommer att
vara utformade utifrdn behoven vi har under
denna period, och vi vill inte 6ka stressnivan
utan tvirtom minska eller atminstone halla
stressen i schack.

Med andra ord: vilkommen till en ny livs-
fas, nya utmaningar, férutsittningar och krav.

Vi fixar det hir!
Olga



En ny omvalvande livsfas

Klimakteriet dr en naturlig del av livet, en
Overgang som alla kvinnor gar igenom, men
som ofta omges av tystnad och missf6rstand.
Denna period medfor inte bara fysiska for-
dndringar i kroppen utan paverkar ocksa
psyket och den emotionella hélsan. Att forstd
vad som hinder under klimakteriet dr avgo-
rande, inte bara for att du ska kunna navigera
genom dessa fordndringar med storre ldtthet,
utan ocksd for att du ska ha mojlighet att ta
hand om dig sjilv pd bésta sitt.

I vart samhdlle har klimakteriet linge varit
ett tabuimne, och ménga har ként sig en-
samma i sina upplevelser. Vi behover minska
stigmat och dela med oss av vara upplevelser
och bli mer férberedda. En 6kad forstdelse
kan ocksa stdrka relationer, bade till oss sjdl-
va och till andra.

I den hir teoridelen kommer jag att visa
dig de viktigaste aspekterna av klimakteriet,
reda ut vilken hormonernas roll 4r och vad
som sker i kroppen under klimakteriets olika
faser. Allt for att gora det littare for dig att ga
igenom denna viktiga livsovergang.

Jag vill forvarna dig om att du har nagra
faktatunga kapitel framfor dig med en del
svara begrepp och krdngliga ord. Men for att
forstd varfor du mar som du gor i klimakte-
riet dr det viktigt att reda ut hur hormonfor-
dndringar paverkar kropp och sinne. Forst da
kan du hitta sétt att hantera dem. Men lugn!
Det dr helt okej att hoppa Gver den teoretis-
ka delen och gé direkt till de mer praktiska
delarna om kost, trdning och livsstil. Dér
fokuserar jag pd att ge dig konkreta strate-
gier och verktyg som tar dig littare igenom
klimakteriet. Du kan sedan atervdnda hit nér
du kénner dig redo att ga pa djupet.

Jag vill dock rekommendera dig att inte
hoppa 6ver teoridelen helt och héllet, det &r
viktigt att forstd varfor du ska trdna eller dta
pd ett visst sdtt och varfér du behdver gora
vissa livsstilsférdndringar. Jag sdger inte att
resan blir l4tt men det blir mddan vird, det
kan jag lova dig! Sa hall i hatten, nu kor vi!

TEORI



Klimakteriet ar har
- vad hander nu?

”Jag kdnner inte igen mig sjélv langre.”

”Jag har gatt upp i vikt fastdn mina kost-
och tridningsvanor dr desamma som innan.”

”Jag sokte hjidlp men fick antidepressiva
utskrivna av min ldkare.”

”Min gynekolog sa att jag var for ung for
klimakteriet.”

”Mina skoldkortelvirden sag bra ut sa
likaren tyckte inte att jag behdvde ga vidare
med undersokningarna fast jag maddde daligt.”

Eller: ”Sa hér dr det, det dr bara att vénja sig.”

Detta dr bara nagra fa exempel pa hur det
kan lata ndr du vinder dig till sjukvarden for
att 4 hjdlp med dina klimakteriesymtom. Jag
vet hur det dr och har exakt samma erfaren-
het som du. Jag har trinat och 4tit pd sam-
ma sétt, men kilona har smugit sig pa 4nda.
Sjalvbilden paverkades av mitt méaende. Vissa
dagar var jag sa nedsténd att jag bara lag kvar
i sdngen. For varfor skulle jag gd upp? Det
fanns ingen drive eller lust till nagot. Moti-
vationen var i botten och sadant som varit
spannande tidigare blev ointressant. Kdnner
du igen dig?
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Det dr ingen hemlighet att kvinnohilsan
bortprioriterats av forskningen under manga
ar. For kvinnor i medeldldern har ”live with
it” varit nagot som vi varit tvungna att ac-
ceptera. Aven mina kunder som gir igenom
klimakteriet har drabbats av samma upple-
velser, ldgg till vardens vdgran att beméota
symtomen trots att kvinnorna passerat 45
och matt daligt.

Som f6ljd har vi borjat sjdlvmedicinera
med till exempel mat och alkohol eller blivit
felbehandlade med antidepressiva ldkeme-
del. Men tiderna verkar énda ha foréndrats.
Fran att kvinnor varit helt exkluderade fran
forskningen fullkomligt exploderar den nu.
Och likasa bubblar det inom varden, dir allt
fler borjar ta till sig kunskapen. Men det finns
fortfarande mycket att gora.

Om du har passerat 40 och har en kénsla av
att ndgot inte stimmer, att du inte ldngre kin-
ner igen dig sjdlv ... ta det pd allvar och lita pa
att du har rétt, for du kidnner din egen kropp
bést.




Kosten for din nya livsfas

Vad och hur du ska 4ta har linge varit ett hett
dmne som diskuterats flitigt bade i media,
hemma och i fikarummet - alla har sin dsikt
om hur vi ”b&r” éta.

De flesta dieter tvingar dig till en strikt en-
sidig kosthallning med en massa férbud som
kraver mycket sjdlvdisciplin och viljestyrka.
De dr inte bara trakiga, de fungerar inte heller
under ldngre perioder. Det kanske du redan
har erfarenhet av och troligen blir du bara
mer forvirrad dn ndgonsin tidigare.

For ménga av oss handlar kosten om hur
mycket vi véger, och flera har pa ett eller
annat sitt bantat sedan barnsben, vilket lett
till en missuppfattning om hur en sund kost-
hallning kan se ut. Men om du nu ska leva i
harmoni med din “nya” kropp behdver du
inte enbart ha vikten som utgadngspunkt. Du
behdver optimera och anpassa maten du éter
utifradn de nya krav som kroppen stiller pa
dig ndr du hamnat i klimakteriet. En ny livs-
fas innebdr ett nytt tdnk, dven ifrdga om mat.

Kosthallningen som jag kommer presentera
hér i boken tar hdnsyn till de hormonforind-
ringar som jag pratat om i teoridelen. For dig
i klimakteriet ska maten bade vara brinsle,
muskelbesparande och ge néring och séklart
dven njutning ibland. Du behéver ritt brinsle
vid rétt tidpunkt, proteinrikt och ndringsrikt
for att forebygga dldersrelaterade sjukdomar
och njutning for att tja, vi mdr vil alla bra av
lite choklad och champagne.

Lat mig pdminna dig om vad de minskade
Ostrogennivaerna brukar leda till:

e Minskad muskelmassa

e Inflammationer

e Forhdjt kolesterol

e Férhojda kortisolnivaer

o Okad risk for insulinresistens

e Okad risk for hjért-kérlsjukdomar
e Osteoporos

e Bukfetma
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Men hur ska vér kosthallning se ut for att
kunna forebygga alla dessa fordndringar sam-
tidigt? Losningen 4r ... medelhavskost (med
nagra twists).

Medelhavskost dr baserad pa traditionell
mat fran linderna runt Medelhavet som
Grekland, Italien och Spanien. Den anses
vara en av de mest hdlsosamma kosthallning-
arna i virlden pa grund av dess omfattande
hélsofdrdelar.

Den dr ocksa en av de mest vilstuderade.
Den stora spanska Predimedstudien som
paverkade kostrad vérlden over var en bety-
delsefull nutritionsstudie som fokuserade pa
att undersoka effekterna av medelhavskosten
pa hjdrt-kérlsjukdomar hos 7 500 personer.

Studien visade att medelhavskosten,
sdrskilt ndr den var utdkad med extra jung-
fruolivolja eller ndtter, minskade risken for
hjart-kérlsjukdomar som hjértinfarkt och
stroke med cirka 30 procent jaimfort med lag-
fettdieten. Det fanns &ven en tydlig minskad
férekomst av typ 2-diabetes och brostcancer.

Medelhavskosten dr i huvudsak vixtbase-
rad och bestdr av ett dagligt intag av olivolja,
baljvixter, fullkorn, grénsaker, frukt och not-
ter med inslag av magra mejerier, dgg, kott,
fisk och skaldjur.
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Antioxidanter fran frukt, gronsaker, notter
och olivolja hjdlper till att skydda cellerna
fran skador och kan minska inflammationer
som ofta Okar under klimakteriet. Dessutom
dr kosten rik pd fibrer fran fullkornsproduk-
ter, baljvixter och gronsaker, vilket hjédlper
till att reglera blodsockernivderna och halla
igdng matsmaéltningen. Detta dr viktigt att
ndmna eftersom férdndringar i blodsocker
och matsmaéltning kan paverka energinivaer
och viktreglering under klimakteriet.

Fetterna i medelhavskosten, sirskilt fran
extra jungfruolivolja, ndtter, fron och fet fisk
som lax och sardiner, innehaller hég andel
enkelomittade och fleromittade fettsyror,
inklusive omega-3. Dessa fettsyror dr kinda
for att vara antiinflammatoriska och bra f6r
hjdrthilsa och hjirna, ndgot som &r sirskilt
viktigt under klimakteriet nér risken for
hjédrt-kirlsjukdomar okar. Omega-3-fettsyror
har ocksa visat sig hjilpa till att stabilisera
humdoret och minska virmevallningar.

Medelhavskosten 4r inte en viktminsk-
ningsdiet utan snarare en livsstil. Studier har
dock visat att den kan leda till viktnedgang,
sdrskilt ndr den kombineras med kalori-
underskott och trdning.






Medelhavsinspirerad
smoothiebowl

DU BEHOVER:

200 g grekisk fettfri yoghurt
30 g proteinpulver (vanilj)

1 banan

1 msk tahini

15 g valnétter

GOR SA HAR:

Mixa yoghurt, proteinpulver, banan och tahini till
kramig konsistens. Hall i en skal och toppa med
notterna.

Protein: 40 g




Grekisk sallad

DU BEHOVER:

200 g blandade bénor, avrunna

1 tomat

60 g vitost fett 10%

40 g romansallad

V2 st gurka

5 kalamataoliver

1 msk vitvinsvinager

1 msk olivolja

efter smak: salt, peppar, torkade
orter (ex basilika, oregano,
timjan)

GOR SA HAR:
Skar salladen, tomaten, gurkan och lagg i en skal.

Lagg bénorna i botten av en djup tallrik.
Toppa med grénsaksblandningen och oliver.

Smaksatt med Orter, salt, peppar, olivolja och
vinager. Rér om.

Toppa med smulad vitost.

Protein: 30 g




Traning - optimera muskelhalsan!

Tréningen skiljer sig 4t, eller borde dtmins-
tone gora det, beroende pa var i livet du
befinner dig: gravid, nybliven mamma, kli-
makteriet. Det hir dr exempel pa livsfaser nér
trdningen behdver anpassas utifran de fysiska
och psykiska fordndringarna som kroppen
gar igenom, och vi maste respektera att det dr
nodvandigt.

Att tréna for resultat har alltid varit en
central del i mina bocker, och klimakteriet dr
inget undantag. For att lyckas kridvs genom-
tidnkta strategier inom kost, styrketrdning
och livsstil. Nu dr det viktigare dn ndgonsin
att forstd vad du gor och varfor - inte bara
pa grund av klimakteriets effekter utan ocksa
for att dldern borjar spela en storre roll. Nu
kdmpar vi i motvind, men det gar att ”vinna”
genom att optimera alla nyckelfaktorer: kost,
traning, dterhdmtning, stresshantering och
somn.

Om du mérker att allt stdr still och att du
har slutat utvecklas i din tréning - fastin du
tranar pa samma sétt och lika ofta som forut
- beror det inte pa dalig disciplin, men moj-

ligen fel strategi. Du beh&ver tdnka om och
vara mer malmedveten i din tréning.

Jag kommer ge dig ett 3 manaders pro-
gram ddr jag har inkluderat allt du behéver ta
hénsyn till:

e Muskler: Ar A och O om du vill dldras vil
och behalla styrkan. Du 4r éldre, du tappar
muskler och du vill bromsa den processen
och helst bli dnnu starkare.

e Skelett/skador: Styrketrdning dr den tré-
ningsform som férebygger osteoporos mest
effektivt, inte simning eller promenader.

e Oka greppstyrkan: En viktig hilsomarke-
ring i samband med aldrande. Lag grepp-
styrka kan vara ett symtom pa 6kad risk for
funktionsnedsittning och dddlighet.

¢ Kondition: Du behéover alltid god kondi-
tion, &ven nu, men ritt sorts kondition.

e Rorlighet: Vi blir stelare med dren till f6ljd
av ett stillasittande liv, men dven pa grund
av kollagenforlust.
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Muskler dr snyggt, men ocksa superviktigt
ifraga om langsiktig hilsa, eftersom de pa-
verkar kroppen pa s manga olika sétt.

Som jag varit inne pd tidigare 4r en av
muskelmassans storsta fordelar att den
forbdttrar insulinkédnsligheten.

Nér du dter kolhydrater bryts de ner till
glukos som kroppen anvinder som energi.
Insulinet fungerar som en ”nyckel” och hjsl-
per glukosen att ta sig in i muskelcellerna.

Ju mer muskelmassa du har, desto fler
celler finns det som kan ta upp glukos fran
blodet - vilket hjélper till att halla blod-
sockret pé en jaimn och stabil niva.

Kort sagt: mer muskler betyder bittre
insulinkénslighet och mindre risk for insulin-
resistens, ndgot som i sin tur minskar risken
for typ 2-diabetes och andra metabola sjuk-
domar, som jag nimnt i teoridelen.

Muskelmassa hjilper ocksa till att halla
igdng fettforbranningen, eftersom muskler
branner fler kalorier - dven i vila.

Det minskar risken for att kroppen lagrar
fett, sdrskilt det farliga viscerala fettet som
samlas runt inre organ. Muskler har ocksd en
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antiinflammatorisk effekt. Nér vi ror pa oss
producerar muskelvivnaden myokiner - dm-
nen som hjdlper till att ddmpa inflammation
och forbdttra imnesomsittningen. Men om
vi forlorar muskelmassa, vilket ofta sker med
aldern (sarkopeni), minskar produktionen
av dessa skyddande dmnen. Det kan i sin tur
leda till 6kad inflammation i kroppen.

Effektivisera din energi
vid traning

Har du ndgonsin funderat pa hur kroppen
bestdmmer om den ska anvédnda fett eller
kolhydrater som brénsle? Det 4r som att ha en
smart vaxlingsmekanism inbyggd - och det r
precis vad metabolisk flexibilitet handlar om!

Men vad betyder det egentligen? Och var-
for spelar det en sd stor roll, sirskilt ndr vi
tranar?

Metabolisk flexibilitet — alltsa kroppens
férméga att anvdnda fett som brénsle vid
lagintensiv aktivitet och kolhydrater vid
hogintensiv trdning - blir extra viktig under
klimakteriet och nér vi aldras.



Manad 1: Bygg upp grunden!

Vi borjar fran grunden och satsar forst och
framst pa basdvningar under alla pass. Dessa
ovningar dterkommer dven under manad 2
och 3. Ldr dig tekniken, 6va pa mind-muscle-
koppling och 6ka vikterna nédr du kan.

Antal steg per dag: 8 000-10 000. Dagens alla
steg riknas, kom ihdg det!

Ovningar

Uppvarmning i alla pass (och alla ménader)
Set 1 och 2: Littare vikter

Set 3: Ta den tyngsta vikten du kan, men
utan att maxa. De sista 2 repetitionerna i
setet ska kidnnas mycket tunga och du borjar
tappa tekniken. Eller tdnk sa hir: Om du kan
gora fler repetitioner &n 8 har du for ldtt vikt.
Om du bara kan gora 4 repetitioner &r vikten
tvirtemot for tung.

Exempel: knibdj med sting

Set 1: 20 kg

Set 2: 30 kg

Set 3: 45 kg

Antal set i alla 6vningar: 3

Antal repetitioner i alla 6vningar: 6-8
(férutom plyos och magdvningar)

I ensides6vningar ska du gora 6-8
repetitioner per sida.

Stretch

Om du kédnner att du behover stretcha, gor
det gdrna direkt efter passet, men Svertdnk
inte den delen.

Veckoschema manad 1
Méandag: styrka

Tisdag

Onsdag: styrka

Torsdag

Fredag: styrka

Lérdag

Soéndag

Utvardera varje pass:

+ Hur var min energi under passet?

+ Hur kandes det efterat?

+ Vad kan jag 6ka nasta pass (t ex intensitet,
vikt, antal repetioner?).

+ Hur sov jag efter trdningen?

Observera att det dr ett och samma pass
under alla tre dagar.

Kom ihag att vi lgger en grund, din upp-
gift dr att bli starkare och starkare under
den hir manaden (och under alla andra
manader!)
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Ma&nad 1
Pass 1
Ovning 1

Knaboj med stang
(alternativt med hantlar,
se sid 133)

1. Sta med fotterna hoftbrett isar. Placera en
stdng bakom nacken (ej direkt pa nacken!).
Spéann magen.

2. Sank underkroppen langsamt, samtidigt
som du sérar lite 1att pa benen. Ga ner s&
djupt du kan utan att tappa den neutrala
positionen. Kann spanningen i sate och ben
och hall ryggen rak och titta rakt fram.

3. Pressa ifrdn med rumpan nar du gar upp
igen.

Tank pa:
+ Ga ner pa inandning genom nésan och
upp pa utandning genom munnen.

+ Blicken ska félja rérelsen, undvik att titta
upp mot taket.

jﬁ%ﬂ
"




Ovning 1
(alternativet)

Knaboj med hantlar

1. Sta upprétt med fotterna hoftbrett isar
och tarna pekande latt utat. Hall en hantel

i vardera handen, vilande pa axlarna med
handflatorna inat. Hall en stolt hallning med
brostet upp och blicken framat.

2. Spann balmuskulaturen och fordela vikten
jAmnt dver hela foten. Andas in och bérja
boja pa knana genom att skjuta hofterna
bakéat, som om du skulle satta dig pa en stol.
Hall ryggen rak och knéna i linje med tarna.
Nar du nar ett Iage dar laren &r parallella
med golvet (eller sa djupt du kan ga med
god teknik), pausa kort. Hall andan under
ovningens nedre fas, och andas ut pa vagen

upp.

Tank pa:
« Magen och korsryggen ska héllas stabila
genom hela évningen.

Hall blicken rakt fram for att behalla en
neutral nackposition.

Se till att knana inte faller inat under
rorelsen — de ska folja samma linje som
tarna.

* Anpassa vikten efter din styrka och teknik
fér att undvika skador.
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Livsstil - ditt nya starka jag

Klimakteriet dr den fas i livet d& du behdver
jobba brett pa alla fronter och med flera
omraden samtidigt ifall du vill uppna bésta
mdjliga maende och hélsosdkra din dlder-
dom. Men &r det inte for tidigt att prata om
alderdomen tdnker kanske du? Nej, eftersom
ju dldre du blir, desto snabbare gar det utfor
och klimakteriet snabbar pa aldersprocessen:
muskelforlust, osteoporos, hjdrt-kirlproble-
matiken ... varfor vinta?

Om du funderar pa att kdra pa som vanligt
kanske det @nda dr klokt att stanna upp, kéinna
efter och vdga vara nybdrjare pd din egen
kropp och ldra kidnna den pa nytt? For klimak-
teriet kostar om jag ska vara helt drlig. Att
hantera de vanliga symtomen &r ingenting i
jamforelse med vad som kommer ske om du
later bli. Om du inte tar hand om dig nu kom-
mer det kridvas dnnu mer av dig senare, och
priset blir d& dnnu hogre.

Om du tidigare kunde skippa en natts
somn for att avsluta ett projekt pd jobbet,
kommer du behova prioritera om for att din
kropp ska orka fungera optimalt i ldngden.

Du kommer behova gora bittre matval och
kanske ldra dig att dta vissa livsmedel som du
gillar mindre &n andra, bara for att kroppen
ska f4 det den behover just nu.

Det sociala livet kan innebdra sena kvéllar
och kanske en del alkohol, och den biten be-
hover du ocksa kolla upp.

Du behdover helt enkelt se 6ver hela din
livsstil med allt fran hur du reagerar pa
stress, somnbrist och maten du 4ter, till att
ha koll pa dina energinivder och ldra kdnna
hur just din kropp fungerar. Alla faktorer som
péverkar din dterhdmtning och mojliggdr att
din livskvalitet forblir pa topp i manga ar till.
Med livskvalitet menar jag hdg energi, att du
kdnner dig stark, ambitids och motiverad.

Jag vill pdminna dig om att du kan vinda
det hela! Du kan bygga nya muskler, fa ord-
ning pa kolesterolvirden, ldra dig att dta batt-
re, ga ner i vikt och bli av med bukfetman. Du
kan faktiskt kliva in i ”jag 2.0”-fasen i bittre
fysisk och mental form 4n négonsin tidigare.
Det dr inte forsent och du dr inte f6r gammal.
Du 4r bara halvvégs, men dldre och visare.
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Stresshantering
- enkla effektiva strategier

Som jag beskrivit i teoridelen blir vi mer
mottagliga for stress under klimakteriet.

Nér Ostrogennivderna fordndras snabbt eller
minskar blir vi mer sarbara for stressrelatera-
de tillstdnd som oro, angest och depression,
men dven Okad fettansamling runt magen.
Dérfor ar det viktigt att vara uppmérksam pa
kroppens signaler, sirskilt om flera dyker upp
samtidigt. Hir dr nagra tecken pa att stressen
kan vara for hog:

e Forhojd puls och blodtryck

e Muskelspédnningar, sdrskilt i nacke och
axlar

e Mage-/tarmproblematik (magont, diarré/
férstoppning)

e Somnstorningar (svarigheter att somna
eller fortsdtta sova)

e Trotthet och utmattning

e Aptitfordndringar (6kad/minskad)

e Huvudvirk

e Nedsatt immunforsvar

e Minnessvarigheter

e Svérigheter att fatta beslut

o Negativa tankar
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e Humorsvingningar

o Angest eller oro

e Depression/nedstimdhet

e Kinslor av 6vervildigande

e Minskad motivation

o Kinslomdssig avtrubbning

e Fordndringar i somnmdnster

e Fordndringar i matvanor (6verdter/under-
dter)

e Okat intag av alkohol

e Prokrastinering

e Social fobi

e Rastloshet eller hyperaktivitet

e Minskad sexlust

Vi behdver helt klart ldra oss hantera stressen,
sdrskilt i klimakteriet. Strategierna som jag
snart ska beskriva kan hjilpa dig pa vigen.

Livets situationer &r i sig neutrala - det &r
vi som ger dem en mening. Det som stressar
dig kanske din partner eller vén ser pa ett
helt annat sdtt. Genom att dndra perspektiv
kan du avdramatisera situationen, minska
stressen och hitta ett lugnare férhallnings-
sdtt.









