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[image: ]Overgangsalder

[image: ]Alle kvinder kommer i overgangsalderen – menstruationen skal til at holde op, og hormonbalancen ændrer sig. Nogle kvinder oplever flere år med voldsomme hedeture, smerter, bekymringer og dårlig søvn. Andre registrerer kun diffuse symptomer så som kvalme, tørre øjne, humørsvingninger eller hovedpine. Uanset hvad, så er det en god ide, at notere dine symptomer og finde ud af, hvad du kan gøre ved dem. Hormonbehandlingen er vejen igennem for nogen, og her skal du tage en snak med din læge. Men der er også hjælp at hente ved urter, kost og motion. Søg viden i bøger og på nettet, lav en plan for dig selv og tag hånd om din situation. Her er et par råd:

Søvn: Ingen kaffe og sort te om aften. Drik camille eller citronmelisse te, hold
 et køligt soveværelse og sov med små strømper (her snyder du
 kroppens temperaturregulering, hjernen tror ikke, du fryser!)
Lav vejrtrækningsøvelser inden du sover, og når du vågner med hedetur. 300-400 g magnesium et par timer før sengetid, får musklerne til at slappe af.  NB: ledsmerter kan være en del af overgangsalderen og kan sidde i hænder og fødder – de viser sig om morgenen og forsvinder ofte om dagen. 

Mad: Spis sundt. Begræns fedt og alkohol. Inddrag naturlige planteøstrogener i din kost (sojabønner, kikærter, mungbønner, hørfrø, spirer, fuldkorn m.m.) Lav f.eks. en smoothie af soyamælk, banan, bær og knuste hørfrøkerner. Eller brug edamame bønner dagligt. Drik urteteer. Rødkløver har vist god effekt mod hedeture. Drik 2 kopper dagligt. Lav evt. iste med rødkløver, limesaft, sirup og frisk mynte. Også salvie virker mod hedeture. Lav te eller brug det i maden. 

Motion: Motion og frisk luft skal der til. Find ud af, hvad der virker for dig. Dyrk forskellige former for motion. Rigtig vigtigt er det, at du får lavet styrketræning, for din muskelmasse bliver mindre nu, og dine knogler mere skrøbelige. Du kan sagtens træne hjemme på stuegulvet, men husk at træne sammen er sjovt. Og når man har det sjovt, har man det bedre. 
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Alternativ behandling: Gør noget godt for dig selv……
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Gå til Zoneterapi  




d-vitamin

Så er det tid til at tage ekstra d-vitaminer. Jeg er tilhænger af, kvinder tager et ekstra tilskud af d-vitamin fra efterårets start og frem til foråret. Sundhedsstyrelsen anbefaling er kun 7,5 mg om dagen, men min erfaring fra klinikken er, at 70% af mine kvindelige klienter har konstateret d-vitaminmangel. Så tag 20-30 mg dagligt forebyggende helt indtil foråret. 

___________________________________________________________________________________________________________


Og husk – du kan blive ambassadør for b-zone. Henviser du en ny klient, får du selv en behandling til kr. 250,- (dog ingen danmark-refusion på ambassadørbehandlinger)



Se www.b-zone for oplysninger om åbningstider. B-zone er medlem af FDZ, RAB-godkendt, yder refusioner fra sygesikringen danmark samt behandler for de fleste sundhedsforsikringer. 
b-zone, Ludvig Holsteins Alle 81, 2750 Ballerup. Telefon 42417077.	
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