Klimakteriet och fysisk aktivitet

Tillstandet

Menopaus ar kvinnans sista mensblod-
ning och intraffar nar Ostrogenbild-
ningen fran &4ggstockarna avtagit sa
mycket att slemhinnan 1 livmodern inte
langre stimuleras. Overgingsaldern, en
period pa ca 5-10 ar fore och efter me-
nopaus prédglas hos manga kvinnor av
kroppsliga och psykologiska forand-
ringar. Dessa har ofta samband med
minskade Ostrogennivaer 1 Kkroppen.
Ostrogenbehandling motverkar manga,
men inte alla av dessa forandringar och
kan ibland ge oodnskade biverkningar.
Fysisk aktivitet motverkar de flesta av
de forandringar som upptriader 1 Over-
gangsaldern, ibland lika patagligt som
Ostrogen, 1 vissa fall mer. Besvar av
skora slemhinnor 1 underlivet paverkas
dock inte av fysisk aktivitet, men enkelt
behandlas med 6strogen 1 lagdos.

Riskfaktorer

Minskad bildning av Ostrogen innebéar
forandringar i flera av kroppens system.
Bland annat paskyndas benférlusten i
skelettet vilket 6kar risken for benskor-
het med risk for frakturer. Ostrogen har
troligen aven positiv effekt pa balansen
och nér ostrogennivaerna faller ger det
ddarmed okad fallrisk som tillsammans
med okad risk for benskorhet okar ris-
ken for frakturer.

Ostrogen har ocksé positiva effekter pa
blodfetterna. Nar effekten av Ostrogen
snabbt avtar har kvinnor en relativt
snabbt ckande risk for hjartinfarkt.

Friskfaktorer

Fysisk aktivitet 1 6vergangsaldern kan
bade forebygga att problem uppkommer
och kan fungera som behandling vid
menopaus. Effekten av fysisk aktivitet
forstarker 1 manga fall effekten av hor-
monbehandling och det finns absolut
inga hinder att kombinera dessa atgir-
der. Tydligast ar behovet hos kvinnor
som inte véljer hormonbehandling
(framfor allt ndr det giller effekten pa
bentithet). Dessutom kan fysisk aktivi-
tet fortsatta under obegriansad tid, nagot
som inte giller hormonbehandling

Rekommendationer

Kvinnor som befinner sig i menopausen
kan folja generella rekommendationer
for vuxna som innebdr att man bor
genomféra minst 30 minuters mattlig
fysisk aktivitet per dag, sa att man blir
svettig, andfadd och far okad
hjartfrekvens. Aktiviteten kan dven de-
las upp pa fler tillfdllen per dag, exem-
pelvis 3 x 10 minuter. Lampliga aktivi-
teter a4r raska promenader, stavgang,
dans, motionsgymnastik, cykling, jogg-
ning, skiddkning m.m.

Fysisk aktivitet 1 6vergangsaldern bor
innehalla saval konditions- som styrke-
moment for att forebygga benskorhet,
hjart-karlsjukdom och minska risken for
vallningar och svettningar, urininkonti-
nens samt forbattra humoret.
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