SOMNPROBLEM | KLIMAKTERIET

Nar kvinnor kommer i klimakteriet upplever manga en rad symtom som kan paverka deras livskvalitet avsevart. Bland
dessa ar vasomotoriska symtom - aven kallade varmevallningar och nattliga svettningar - sarskilt besvarande. Dessa
symtom kan stéra sémnen och leda till trétthet, irritabilitet och en minskning av det allmanna valbefinnandet.!

(Vasomotoriska symtomens inverkan pa sémnen)

Forskning visar att upp till 80 % av alla kvinnor upplever varmevallningar och nattliga svettningar i klimakteriet. Dessa
vasomotoriska symtom kannetecknas av plotsliga varmekanslor, ofta atfoljda av svett, som kan féorekomma pa dagen
eller natten. En stor undersdkning visar att 82 % av kvinnorna upplever sébmnproblem pa grund av vasomotoriska
symtom. Délig sdmn kan leda till en kedja av negativa effekter, inklusive humorsvangningar, nedsatt koncentration och
minskad energiniva.}?

CStrategier for att hantera sémnproblem>

Minska stress och undvik triggers:

Stress kan forvarra varmevallningar, sa det kan hjalpa att prioritera avslappning och lugn i vardagen.
Undvik ocksa kanda triggers som stark mat, koffein, varma drycker, rokning och alkohol.?

Kyl kroppen:

Anvand latta klader, hall sovrummet svalt pa natten och ta kalla duschar eller drick nagot kallt. En flakt
kan ocksd vara effektiv for att lindra varmekanslan.3




Behandling:

Det finns receptbelagda lakemedel bade med och utan hormoner samt receptfria alternativ som kan
lindra symtom i klimakteriet som varmevallningar och nattliga svettningar. Tala med din allmannlakare
eller en gynekolog om vilken behandling som ar ratt for dig.3

Somnhygien:

Att etablera en regelbunden sémnrutin kan hjalpa till att motverka dalig somn. Att ga och lagga sig och
stiga upp vid samma tid varje dag, skapa en lugnande kvallsrutin och begransa skarmtid (t.ex. e-post,
sociala medier) kan minska stress fore sanggaendet.*

Kvinnor som upplever betydande sémnproblem pa grund av vasomotoriska symtom bor inte tveka att soka stod.
En allmannlakare eller gynekolog kan ofta erbjuda personliga behandlingsplaner som kan omfatta livsstilsforandringar
och/eller medicinering.

Slutsats

Klimakteriet ar en naturlig fas i en kvinnas liv, men de symtom som ar férknippade med den, sarskilt vasomotoriska

symtom, kan ge utmaningar, till exempel nar det galler sdbmn. Genom att forstd symtomen och utforska
behandlingsalternativen kan du hitta den l6sning som passar dig bast och forbattra livskvaliteten under denna period.
Kom ihag att du inte &r ensam pa denna resa och att du kan fa stod for att navigera i forandringarna.
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