Varmevallningar och stela leder

Hormonell behandling paverkar nivaerna av kdnshormon i kroppen. Darfor kan behandlingen
leda till klimakteriebesvar som varmevallningar, svettningar och stela leder. Aven vissa
cytostatika kan orsaka dessa besvar.

Rad vid varmevallningar och stela leder

Ror garna pa dig. Fysisk aktivitet kan minska varmevallningar och svettningar, gora stela
leder mjukare och ar positivt for huméret och sémnen. Det minskar ocksa risken for
benskdrhet och dvervikt.

Trana garna mindfulness for att hantera k&nslor av stress och oro.

Prova avslappningsévningar. Det kan hjélpa mot varmevallningar och svettningar,
somnsvarigheter, nedstamdhet och trétthet.

Ibland kan akupunktur hjalpa mot varmevallningar, svettningar och ledbesvéar. Din
kontaktsjukskoterska kan hjalpa dig med remiss till en fysioterapeut som kan ge akupunktur.

Vid besvar med varmevallningar och svettningar:

— Ha svalt i sovrummet och anpassa sangkladerna efter hur varm du ar. Manga tycker att
sidenlakan ar behagliga.

- Kladig i flera lager, till exempel med kofta eller sjal. D& kan du ta av dig om du plétsligt
blir fér varm.

— Undvik starka kryddor i maten.

Vid besvar med stela och émma foétter och hander:

— Testa att rulla eller krama en mjuk massageboll mot handflator och fotsulor. Det finns att
kopa i till exempel sportaffarer.

Nikotin och koffein kan forstarka klimakteriebesvar. Om du roker bér du darfor sluta.
Behandling

Om besvaren inte minskar finns det lakemedel som kan hjélpa. Prata med din
kontaktsjukskoterska eller lakare.

Nar ska jag kontakta varden?

Om du har besvar som paverkar dig mycket trots att du har foljt raden.

Las mer pa 1177.se. Sk pa Klimakteriebesvar.
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