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VELKOMMEN

Hei.

Sa hyggelig at du vil lese denne boka.
Boka handler om overgangsalderen.
Det er noe alle voksne kvinner opplever.

| boka skriver vi om hva overgangsalderen er.
Vi skriver om hvordan du merker overgangsalderen.
Vi skriver om hva du kan gjore i overgangsalderen.

Du kan lese tekstene.

Du kan se pa tegningene.

Noen kan lese for deg.

Du kan snakke med noen om det du leser eller ser.

Da begynner vil

Hilsen Lene og Stine som har skrevet boka,
og Kjersti som har tegnet tegningene.






KAPITTEL 1

HVA ER
OVERGANGSALDEREN?

Kroppen din er fantastisk.

Kvinner har eggstokker (se tegning)
som lager hormoner.
@strogen er et hormon.

Nar vi kommer i puberteten
har vi mye gstrogener.

Da blir puppene storre.

Vi far den fgrste mensen.

Vi kan bli gravide.

Nar vi blir mellom 35 til 50 ar,
lager eggstokkene mindre gstrogener.
Da begynner overgangsalderen.
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KAPITTEL 1

NAR MENSEN IKKE
KOMMER HVER MANED

Overgangsalderen begynner med at mensen
ikke kommer hver maned.

Du tror den er borte,

men plutselig er den der igjen.

Det er tegn pa at du har Peri-menopause: peri
betyr rundt/omkring,

det vil si tiden rundt
Denne perioden kalles da mensen kommer
for siste gang

mindre gstrogener i kroppen.

peri-menopause.

Du kan fremdeles bli gravid,
hvis du har sex med en mann.

Kvinner som blir veldig tynne
kan ogsa miste mensen.

Det er ikke overgangsalder.
Hvis de legger pa seg igjen,
kommer mensen tilbake.

11



12



KAPITTEL 1

NAR MENSEN
SLUTTER

En dag far du din siste mens.
Nar mensen har veert borte et ar,
er du i menopause.

Arene etter menopause Menopause: betyr
slutt, da mensen

kalles post-menopause. slutter 4 komme
Post-menopause:

_ ) post betyr etter, arene
kaller Vi hele peI’IOden etter at mensen har

| denne boka,

for overgangsalderen. sluttet a komme
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KAPITTEL 1

LIVET UTEN
MENSEN

Nar du ikke far mensen mer,
kan du ikke bli gravid.

Overgangsalderen er

en ny periode i ditt liv.
Det skal du laere mer om
i denne boka.

Noen kvinner blir lei seg

for at de ikke lenger kan fa barn.
Andre kvinner blir glade,

for na slipper de a bruke

bind og prevensjon.

15




16



KAPITTEL 2

TEGN PA
OVERGANGSALDER

| overgangsalderen
skjer det noe i kroppen.

Du kan kjenne noe hver dag.
Eller du kan kjenne noe av og til.
Noen kjenner ingenting.

Du kjenner mye.
Eller du kjenner lite.

Det du kjenner er ikke farlig.

Men det kan kanskje plage deg litt.
Det er lurt & snakke med noen.
Fortell om det du kjenner.

Na skal du leere

om vanlige ting som skjer i kroppen
i overgangsalderen.
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KAPITTEL 2

PLUTSELIG SVETT

Nar du plutselig blir svett,
og veldig varm
har du en hetetokt.

En hetetokt kommer fort,
og blir fort borte.

Du kan ha mange hetetokter hver dag.
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KAPITTEL 2

VANSKELIG A SOVE

Det kan vaere vanskelig

a sovne om kvelden.

Du kan vakne om natten.

Du kan vakne for tidlig om morgenen.

Du kan ha mange tanker,
som holder deg vaken.

Du kan vakne av svette.

Du kan vakne av hjertebank.
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KAPITTEL 2

HJERTET
BANKER FORT

Hjertet ditt banker hele tiden.
Det merker du nesten ikke.

Av og til banker hjertet fort.
Og litt hardt.
Selv om du ikke er sliten.

Det heter hjertebank.
Etter en stund,
banker hjertet vanlig igjen.

Hvis du far veldig vondt i hjertet,

da ma du si fort ifra til noen.
Da kan du veere syk.
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KAPITTEL 2

GLEMME

Av og til kan du glemme.
Da kan du:

¢ Glemme det du skal si
e Glemme avtaler

e Glemme ting

Noen kaller dette hjernetake.

Etter en stund,
husker du alt igjen.

Hvis du sover darlig om natten,
kan du ogsa begynne a glemme.
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KAPITTEL 2

USIKKER OG q
LEI DEG

Noen blir usikre,
nar kroppen forandrer seg.

En dag kan du veere lei deg.

Du vet kanskje ikke hvorfor du er lei deg.
Neste dag er du som regel glad igjen.
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LITE @STROGENER
| HELE KROPPEN

Lite @strogener
pavirker hjernen var.
Derfor kan vi fa hetetokter.

Lite @strogener

gjor skjelettet svakere.

Da kan vi brekke armer og bein
hvis vi faller.

Se pa tegningen.
Kjenner du igjen noe?

29
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KAPITTEL 2

SMORE TISSEN MED SALVE

Nar vi kommer i overgangsalderen,
endrer ogsa underlivet seg.

Pa innsiden av tissen
finnes skjeden.

Inni skjeden er det vatt.
Inni skjeden er det noe som heter slimhinner.
De beskytter kroppen mot bakterier.

Etter overgangsalderen
kan skjeden bli tarr.

Du kan merke at skjeden er tarr pa mange mater.
Det kan klg i tissen.

Det kan gjere vondt nar du tisser.

Det kan gjore vondt hvis du har sex.

Du kan fa urinveis-infeksjon.

Du kan smare tissen med salve.
Da far du mindre plager.
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KAPITTEL 2

SEX|
OVERGANGSALDEREN

Pa innsiden av tissen

finnes skjeden.

Hvis du har sex med noen

eller koser med deg selv,

kan du bli sar i skjeden.

Da er det lurt a bruke glidekrem
nar du har sex.

Nar skjeden blir sar eller torr,
kan du lettere fa urinveis-infeksjon.

Har du sex med en partner,

bor dere bruke prevensjon.

Det kan veere kondom eller slikkelapp.
Da slipper dere kjpnnssykdommer.
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KAPITTEL 3

LAG DAGBOK
FOR LEGEBESOK

Det er lurt a skrive ned

hva som skjer i kroppen

i overgangsalderen.

Be om hjelp til det.

Lag en dagbok hvor du skriver opp:

Hvis du far en hetetokt

Nar du far mensen

Nar mensen ikke kom

Hvis du ikke far sove

Hvis du fgler at du glemmer mye
Hvis du er mye urolig

Hvis du far vondt i kroppen

Hvis du fgler deg trist

Hvis du begynner a tisse pa deg
Hvis du far vondt nar du har sex

Velg om du vil ha dagboka pa papir,

pa mobiltelefon eller nettbrett.

35




36



KAPITTEL 3

HOS LEGEN

Ta med dagboka til legen.
Da kan legen forsta

hvilke plager du har,

og hvilken hjelp du trenger.

Legen ma kanskje
ta noen blodprgver,
for a seomdu er

i overgangsalderen.

Legen vil kanskje

gjore flere undersokelser,
for a se om du

har andre sykdommer.
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KAPITTEL 3

BEHANDLING
MED MEDISINER

Overgangsalderen er ingen sykdom.

Behandling med medisiner anbefales nar:
¢ Du har plagsomme hetetokter

e Du sover darlig om natta

e Du er veldig trist uten grunn

Mange kvinner far et bedre liv
med behandling med medisiner.

Legen bestemmer sammen med deg,
hvilke medisiner som er best.
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KAPITTEL 3

MEDISINER
MED HORMONER

Noen medisiner har de hormonene,
som du har for lite av.

Medisiner med hormoner kan veere:
o Tabletter eller kapsler til a svelge

Plaster til a ha pa huden

Spray til a ha pa huden
Tabletter til & sette inn i tissen (skjeden)
Salve til tissen

Du kan ogsa bestemme

at du ikke vil bruke hormoner.
Det er lurt a snakke med legen
om dette.
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KAPITTEL 3

KAN ALLE BRUKE
HORMONER?

De fleste kvinner
kan bruke hormoner.

Legene er forsiktige
med a gi hormoner
til enkelte som har:
e Diabetes

Epilepsi

Astma

Migrene
Demens

Legene er spesielt forsiktige
med a gi hormoner

til dem som har hatt
brystkreft, hjertesykdom
eller leversykdom.

Legen bestemmer
hva som er best.
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KAPITTEL 3

HORMONBEHANDLING
ELLER IKKE?

Nar du ikke kan fa
behandling med hormoner,
kan du prgve astrogener fra planter.

Noen kvinner far mindre plager
i overgangsalderen av det.
Andre merker ingen forskjell.
Snakk med legen din om dette.

Noen kvinner far det bedre

i overgangsalderen

nar de spiser bananer, havregryn,
hummus eller soyaprodukter.

| overgangsalderen

ber alle kvinner

male kalsium og D-vitamin
i tilfelle de har for lite.
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KAPITTEL 4

HVA KAN DU
GJORE SELV?

Det er mye du kan gjgre selv
for & ha det bra i overgangsalderen.

Pa de neste sidene kan du lese om
hva du kan gjore selv.
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KAPITTEL 4

MAT OG DRIKKE

Nar du spiser frukt og grennsaker
far kroppen vitaminer.

Vitaminer er bra for

musklene og skjelettet.

Noen kvinner i overgangsalderen trenger
ekstra kalsium og D-vitamin.

Kalsium og D-vitamin finnes i melk og fisk.
Det finnes ogsa tabletter med

kalsium og D-vitamin.

Det er bra a drikke mye vann.
Rayking og alkohol er ikke bra for kroppen.
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KAPITTEL 4

BRUKE KROPPEN

Det er viktig a bruke kroppen.

Da er du aktiv.

Da holder du deg sunn.

Musklene, skjelettet og hjertet blir sterkere.

Du kan ga en tur.

Du kan svgmme.

Du kan danse.

Du kan sykle.

Du kan lgpe.

Du kan trene balansen.

Du kan trene styrketrening.

Eller gjgre andre aktiviteter,
som du liker.
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KAPITTEL 4

NAR DU HAR
HETETOKT

Det er lurt a ha pa

flere lag med tynne kleer.
Da kan du ta av litt kleer,
hvis du far en hetetokt.

Det hjelper
a ta av varme kleer.

Noen gar ut
og avkjgler seq.

Noen apner vinduene og lufter.
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KAPITTEL 4

OM NATTEN

Du sover best
nar soverommet er kaldt,
og du og sengen er torr.

Ha vinduet pa soverommet apent.

Ha pa deg tynne nattkleer.
Skift klaer hvis du svetter mye.

Bruk en tynn dundyne.

Bytt sengetoy hvis
sengen er vat av svette.
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KAPITTEL 5

SYNDROMER OG
OVERGANGSALDER

Det finnes mange syndromer.

For eksempel Downs syndrom,
Williams syndrom,

Prader-Willis syndrom,

Turners syndrom eller Retts syndrom.

Kvinner som er fedt med et syndrom,
har kanskje ikke mensen hver maned.
Noen far mensen sent i livet,

og for andre kan mensen slutte tidlig.

Det er viktig a si ifra

hvis mensen kommer sjelden.
Si ogsa ifra hvis du merker
tegn pa overgangsalder.
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KAPITTEL 5

NAR MENSEN SLUTTER
FOR DU BLIR 40 AR

Nar mensen stopper,

er du i overgangsalderen.
For a veere helt sikker,
kan du ta en blodpragve
hos fastlegen.

Hvis mensen slutter fer du blir 40 ar,
kommer du tidlig i overgangsalderen.

Kvinner som kommer
tidlig i overgangsalderen,
skal oftest behandles
med hormoner.

Legen bestemmer
sammen med deg,
hvilken behandling
som er best.
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SNAKK MED NOEN

Snakk med noen hvis du har plager
i overgangsalderen.

Snakk med:

e De som hjelper deg
e Enlege

Foreldrene dine

Vennene dine

Andre du stoler pa

Du kan fa hjelp
til & fa det bedre.

61
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A BLI ELDRE

Nar vi blir eldre,
forandrer kroppen seg.

Vi kan se nar vi blir eldre.

Haret blir gratt.

Vi far flere rynker i ansiktet.
Kanskje kroppen endrer seg?
Vi kan bli tynnere eller tjukkere.

Synet blir darligere.

Vi ma kanskje bruke briller.
Harselen blir darligere.

Vi ma kanskje bruke hgreapparat.

Vi blir fortere slitne.

Kanskje trenger vi & hvile mer?

Det er ogsa viktig a veere i aktivitet.
Kroppen liker a veere aktiv.
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KAPITTEL 7

ELDRE KAN FA
FLERE SYKDOMMER

Hvis vi spiser mye usunn mat

og sitter for mye stille,

kan vi bli for tjukke.

Da kan vi fa diabetes eller andre sykdommer.

Vi kan fa sykdommer i hodet.
Da kan vi bli redde eller veldig triste.

Eldre husker darligere.
Vi kan fa demens.
Da vil vi huske enda darligere.

Vi kan fa vondt i kroppen.
Ingen skal ha mye vondt,
da ma vi si ifra.

Hvis vi faller,

er det lett a brekke noen bein.
A trene muskler og balanse,
er veldig bra nar vi blir eldre.
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KAPITTEL 8

OVERGANGSALDERENS
GLEDER

Mange synes at det beste med overgangsalderen,
er a ikke ha mensen.

Vi kan bade i havet eller bassenget nar vi vil.
Vi kan ga i hvite bukser,

uten a veere redd for lekkasje.

Vi har ikke lenger mens-smerter.

Vi sparer penger,

nar vi slipper a kjgpe bind og tamponger.

Og vi er blitt voksne kvinner med livserfaring.
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TUSEN TAKK

Tusen takk til dere flotte damer som hjalp oss med boka.
Deres tilbakemeldinger pa tekst og tegninger var viktige.
Det har veert veldig gay a lage denne boka sammen med
dere. Uten dere hadde ikke boka blitt sa bra som den har blitt.

Takk til:

Therese Hem, Anne Henriksen, Katrine Eide, Elin Fallsen,
Bente Kalberg, Elin Bekkevold, Gunn Risberg og

Hilde Marie Bue.

Takk til Stiftelsen Dam og Norske Kvinners Sanitetsforening
som hadde tro pa prosjektet. Deres stotte har veert
betydelig for gjennomfaringen.

Takk til senterleder og professor Siri Vangen ved

Nasjonalt senter for Kvinnehelseforskning.
Dine innspill gir boka faglig tyngde.
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Takk til Kari Revheim, Frode Kibsgaard Larsen og Gro Gujord
Tangen ved Nasjonalt senter for aldring og helse. Dere ga
gode og konstruktive tilbakemeldinger pa tekstene.

Takk til Nina Aasheim, ledende forlagsredaktgr ved
Nasjonalt senter for aldring og helse. Vi er glade for at
du hadde tro pa denne boka fra dag en.

Takk til erfaringskonsulent Else Dahl Engh og jurist
Ane Stavrum ved Nasjonalt senter for aldring og helse
for deres bidrag.

Tusen takk til alle lesere av boka. Sammen kan vi spre
kunnskap om overgangsalderen til alle som trenger det

og alle som vil laere mer.

Hilsen Lene Kristiansen, Stine Skorpen og Kjersti Barresen.









Nar kvinner blir voksne og eldre

opplever de endringer i kroppen.

En endring er at mensen blir uregelmessig,
og til sist forsvinner.

Da er kvinnen i overgangsalderen.

Denne boka handler om overgangsalderen.

Boka har mange illustrasjoner og er skrevet i et enkelt sprak med
enkelt innhold. Boka har enkel tekst og passer for alle, ogsa de
med lave sprakferdigheter i norsk,eller andre som @nsker en bok
i denne kategorien.

Om forfatterne

Lene Kristiansen: Fagkonsulent ved Nasjonalt senter for aldring og helse.
Er vernepleier med master i organisasjon og ledelse og i interdisiplineer
helseforskning. Har mange ars erfaring som leder i kommmunale helse-
og omsorgstjenester for personer med utviklingshemning.

Stine Skorpen: Fagkonsulent ved Nasjonalt senter for aldring og helse.

Er spesialsykepleier med master i helsefremmende arbeid. Har omfattende
erfaring fra klinisk arbeid som sykepleier i ulike sykehusavdelinger, og bred
erfaring som redakter og forfatter av bgker med enkelt sprak og enkelt innhold.

Om illustrateren

Kjersti Barresen: Utdannet sosionom med videreutdanning i rus og psykiatri.
Jobber til daglig i NAV sosialtjenesten. Gikk tegning, form og farge pa videre-
gaende. Har de siste to arene tatt flere kurs pa Finsrud Akademiet. Fikk gleden
av a veere med pa dette prosjektet som farste freelance-illustrasjonsoppdrag.
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