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Hormonkarusellen under
klimakteriet

Hormoner & signalsubstanser
Symtom och paverkan
Langtidseffekter och risker

Fysioterapeutens viktiga roll




86%

varmevallningar/svettningar

70%

somnbesvar/trotthet

Drygt 50%

led, muskelbesvar
nedstamdhet/depression
sexuella besvar




Vad ar
klimakteriet”

Klimakterium betyder trappstege

Stegvis dvergang fran den fruktsamma till icke
fruktsamma perioden i en kvinnas liv.

Sker hos alla kvinnor och kan ej undvikas.

Avslutas med sista menstruationen
(menopaus) - genomsnitt 51-52 ars alder.

Medfor ofta stort lidande samt dkad risk fér
osteoporos och hjart- och karlsjukdom.



De kvinnliga
konshormone

Ostrogen & progesteron
(gulkroppshormon)

e Specialiserade proteiner
e Produceras i aggstockarna

e Budbarare som styr funktion pa andra stallen i kroppen
e Produktionen svanger och minskar under klimakteriet




Uppbyggande hormon

Va r-f - r - r o Mojliggér tillvaxt i manga organ bla hjarnan samt |
O a blodkarl, bindvav, muskler & skelett.
e Reglerar fertilitet och fortplantning

C") St rO g e n S é e Styr utveckling av kvinnliga former & konsorgan

VI kt I .tr? Paverkar signalsubstanser
g o e Okar koncentrationen av serotonin, dopamin,
noradrenalin och acetylkolin

e Signalsubstanserna styr bla kanslor, tankar,
upplevelser och humor.

Andra viktiga funktioner i hjarnan

o Paverkar produktionen av endorfiner
o Okar blodflddet till hjarnan + tillvaxt av hjarnceller



Stimulerar produktionen av GABA

Va rfOr a r Dampande signalsubstans. Balanserar 6strogen!
p rOg eSte ro n Lugnande inverkan pa humor

Bidrar till god somn

Sé VI ktlgt? Minskar stresskansligheten

Minskar inflammationer i kroppen




2T NAP.

| Transmitting Neuron

Vad ar gdet som
far oss att ma
som Vi mar?

e Hormoner paverkar frisattningen av olika

signalsubstanser
e Signalsubstanserna ar kroppens kemiska budbarare
mellan nervceller
e Det ar signalsubstanserna som paverkar hur vi mar
e Viktigt samspel



Dopamin (stimulerande)

Stl m u ‘ e ra n d e & Foralskelse, fysisk traning, musik, sex
d a m pa n d e Noradrenalin (stimulerande)

Bade hormon och signalsubstans

S I g n a ‘ S u bSta n Se r Produceras av binjurar och okar vid

stress.

Serotonin (dampande)

Stimulerande (gas) Upp till 0% av serotoninet tillverkas i

Energi, motivation, fokus tarmsystemet

Lagt serotonin gbr att noradrenalin svanger -

vallningar.

GABA (dampande)
Somn. Minskad stress och inflammation



Faser i dvergangsaldern

Forklimakteriet Klimakteriet Efter klimakteriet
Perimenopaus Menopaus Postmenopaus
45+ 50+ 55+
e Obalans mellan éstrogen och e Ostrogenproduktionen minskar e Konstant brist pa dstrogen &

progesteron o Aggproduktion upphor progesteron
e Progesteron borjar minska e Blodningar glesas ut och
e Oregelbunden mognad av upphor
agg e Menopaus -1 ar efter sista
mens

Klimakteriet kan variera fran ett par manader till dver 10 ar.



om & risker

Termostat i obalans

Varmevallningar & svettningar. Yrsel. Hjartklappning.

Somnstorningar

Paverkar humor, minne och koncentration.

Humorsvangningar

Depression, nedstdamdhet och angest.

Sexuell halsa

Torra slemhinnor, samlagssmarta,
nedsatt sexlust. Urintrangningar.

Led-, och muskelbesvar

Minskad ledvatska och elasticitet, |attare
inflammation. Minskad muskelmassa.
Okad risk for vark. Inkontinens. Prolaps.

Benforlust & benskorhet

Minskad 6strogenproduktion paskyndar
benfdrlust i skelettet. Okad risk for
frakturer (handled, larbenshals och
kotkompressioner).

Hjart-, karlsjukdom
Nar dstrogenet sjunker, sjunker ocksa nivaerna

av det skyddande kolesterolet och
risken for hjart- och karlsjukdomar okar.



Tendinopatier

Betydelsen av ostrogen och progesteron vid
rotatorcuffbesvar

e Ostrogen och progesteron paverkar tillvaxten av
fibroblaster (bindvavsceller) och produktionen av kollagen
typ |

e Kollagen typ | ar det viktigaste proteinet i senor och

igament

e Klimakteriet medfor tydligt minskning av kollagen typ | i
senstrukturer samt 6kning av proinflammatoriska cytokiner
(6kar inflammation)

Giuseppe Longo et. al 2021.



Hur manga har du
traffat som sokt for
klimakteriebesvar?




Halften av alla kvinnor*

far en fraktur pga osteporos

90 000 st

osteoporosfrakturer/ar

20 miljarder

| samhallskostnader for Sverige

*20% av alla man i Sverige dver 50 ar
Svenska osteoporossallskapet (svos.se)



Vard och behandling vid
klimakteriebesvar i primarvarden
samt i den gynekologiska
specialistvarden

Slutsatser:

e sprida kunskap om egenvard

e utredning, radgivning och behandling i
primarvarden

e hanvisning till eller hjalp fran gynekologisk
specialistvard vid komplicerade fall.

Socialstyrelsen 2021

Sekundarprevention

Radgivning och insatser for att lindra
klimakteriebesvar

Primarprevention

Rad och insatser for att férebygga framtida
ohalsa (ex, osteoporos, hjart-, karlsjukdom)

Alltsa - god och nara vard



Behandling

Hormonbehandling Levnadsvanor

Systemisk hormonbehandling (MHT) e Motion och traning
e Tabletter ° Aterhémtning, avslappning, stressreducering
o Gel, plaster eller spray — skonsammare e God kosthallning

e ROkning, alkoholvanor
Om livmoder - tillaggsbehandling med
progesteron (gulkropp). Annars risk cancer.

Lokal 6strogenbehandling i underlivet



Fysisk traning

Pulshojande traning
e Mattlig intensitet 30 min, 5 ggr/vecka (promenad) ELLER
e HOg intensitet (/0-80%) 25 min, 3 ggr/vecka (jogging)
Styrketraning
e Stora muskelgrupper (inkl backenbotten), tungt
e 3x8-12reps, 2-3 ggr/vecka

EFFEKT:
e Minskade varmevallningar
e Minskad led-, muskelsmarta

e Minskad nedstamdhet och humaorsvangningar

Fysisk aktivitet sanker frisattning o Starker skelett, mindre risk fér osteoporos
av stresshormoner samt frigor e Forbattrad hjart-, karlnalsa

endorfiner, serotonin & dopamin.



| agintensiv traning

Rorlighetstraning
e 2-4reps aldsek, 2-3 ggr/v

Balanstraning
Yoga*

EFFEKT:
e Minskad risk for fall

e Minskad led-, muskelsmarta

e Minskade varmevallningar och forbattrat maende*
e Stressreducering

*Shepherd-Banigan et al. Review 2017.



Akupunktur &
akupressur

Akupunktur och akupressur kan ha effekt pa
framforallt varmevallningar och sémnkvalitet
under klimakteriet. Fler studier behovs.

Effekt:
Okad endorfinfrisattning - paverkar termostaten i
hypotalamus - stabiliserar kroppstemperaturen
vid vasomotoriska symtom.

Ebrahimi et al. Review 2020.



Besoket NosS
fysioterapeut

e BEMOTANDET!
e Som man fragar far man svar
e Menopause Rating Scale (MRS)
e |ivskvalitet (ex, SF-36)
e Fysisk undersokning om exempelvis

ed/muskelsmarta




Menopause Rating Scale (MRS)

ara

10.

trationssvarigheter, glomska) ... O m ] ] O

Sexuella problem (andring av sexuell lust, | sexuell

activitet och HIfredSSEANRISE) ........co...ovveeveveee e, [ [ ] ] ]

Urinblaseproblem (svarigheter att urinera, dkat

behov av att urinera, INkontinens) ... O m ] ] O

Slidtorrhet (torr eller brannande kansla i slidan,

svarigheter vid samlag) ..., O [ ] O O

. Led- och muskelbesvar (ont i lederna, reumatiska

..................................................................................... [ [ ] [ ]

Vilka av foljande symtom stammer in pa dig for tillfallet? Satt ett kryss i den ruta som passar bast for
varje symptom. For symptom som inte &r aktuella, markera ,inga"

Symtom: mycket
inga lindriga mattliga svara sV
| | I | |
0 1 2 3 4
Blodvallningar, svettningar (tillfélliga svettningar) .................... O O ] O O
Hjartproblem {ovanlig medvetenhet av hjartslag,
hjdrtat hoppar dver ett slag, hjartklappning,
SPANANBETT) L e O O n ] O
Somnproblem (svarigheter att somna, svarigheter
att sova hela natten, vaknar tidigt) ............ccoinnn, O O ] O O
Deprimerad (kanner sig nere, ledsen, pa gransen
att bdrja grata, brist pa energi, humarsvangningar) R O ] O O
Retlighet (kdnner nervositet, inre spanningar,
kénner aggressivitet)...........co [ O [ O O
Oro (inre rastldshet, panikkanslor)...........n. O m ] ] O

Fysisk och mental utmattning (forsémrad prestations-
formaga i allménhet, forsamrat minne, koncen-




Utvardering av fysis

3 manader 6 manader

Effekt pa varmevallningar Effekt pa blodfetter och
och valbefinnande kondition

Effekt pa Effekt pa
backenbottenmuskulatur backenbottenmuskulatur

och inkontinens och inkontinens

1ar

Effekt pa bentathet



Hur kan vi gora for att
na kvinnor |
forklimakteriet och

klimakteriet?
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