
        
            Her er dit gratis uddrag

            Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du
                selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen og
                dens forfatter til dig.

             

            Rigtig god fornøjelse! 
Gyldendal, 2017

        
    
        
            Om Christina Wedels guide til at se godt ud (også efter de 45)

            Den første danske stylingbog, der specifikt henvender sig til den aldrende krop og
                kvinde. Med sin tidløse stil- og kropstypeguide henvender bogen sig til voksne,
                moderne kvinder, der vil have det bedste ud af deres krop og klædeskab. Derudover
                medvirker en række eksperter, der forklarer, hvad alderen gør ved kvinder fysisk og
                mentalt plus interviews med bred skare af danske kvinder med stil. Råd og
                vejledninger er konkretiseret med tegninger.

        
    
        
            CHRISTINA WEDELS
GUIDE TIL AT
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            (OGSÅ EFTER DE 45)
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            (Gratis uddrag)

            FÅ DET BEDSTE UD AF DIT KLÆDESKAB OG DIN KROP
MED STYLISTENS EFFEKTIVE OG ENKLE METODER

            GYLDENDAL
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            NÅR VI KVINDER RAMMER 40’ERNE OG 50’ERNE, KOMMER NYE SPØRGSMÅL OM,
                HVAD MAN SKAL UNDGÅ, HVAD MAN MÅ OG IKKE MÅ. JEG OPERERER SLET IKKE MED
                BEGRÆNSNINGER, JEG SER MULIGHEDER.

            CHRISTINA WEDEL
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            MIT TALENT ER AT FÅ DET BEDSTE UD AF ENHVER KROP OG GØRE EN KORT
                KROP LÆNGERE, EN BRED KROP SMALLERE OG EN TYK RØV SLANKERE.

            CHRISTINA WEDEL
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            FORORD

            Jeg arbejder med kvinder med normale kroppe og pengepunge.
                    
Mit talent er at få det bedste ud af enhver krop og gøre en kort krop
                    længere, en bred krop smallere og en tyk røv slankere.

            At se godt ud og føle sig skøn og smuk er essentielt, og enten er du bare født med at
                kunne det, eller også kan det læres. Nogle mener, at stil, skønhed og lækkerhed er
                overfladisk. Det mener jeg ikke. Tværtimod. Det handler i stedet om, at vi ikke kan
                mærke det dybe og vigtige, det, der virkelig betyder noget, når der er larm fra
                eksempelvis det forkerte tøj. Du skal ikke tage til et vigtigt møde, der måske har
                kæmpe indflydelse på resten af dit liv, i tøj, der gør dig utilpas, for så bruger du
                mentalt krudt på at være skidt tilpas i stedet for at have ro og en grundlæggende
                følelse af velbehag. Du skal heller ikke møde op til en fest eller en date og have
                misforstået dresscoden, for så ønsker du pludselig, at du lå hjemme på sofaen. Og
                der udleves de færreste drømme. At se godt ud har været min business i mere end 25
                år. Både som stylist, makeupartist, som personlig shopper, og når jeg bare er mig
                helt privat. I en tidlig alder fandt jeg ud af, hvad det gør ved mig og ved andre at
                føle sig skøn og smuk. Senere og efter to fødsler begyndte min mave at fylde rigtig
                meget, og det blev startskuddet til, at jeg udviklede mine metoder, som jeg også
                brugte, når jeg stylede modeller, studieværter og skuespillere. Og jeg opdagede mit
                talent: at få det bedste ud af enhver krop og gøre en kort krop længere, en bred
                krop smallere og en tyk røv slankere. Jeg takker guderne (og min mave) for
                talentet.

             

            I dag koncentrerer jeg mig om almindelige kvinder som dig og mig. Med normale kroppe
                og pengepunge, med tykke maver, tynde ben, korte kroppe, tykke numser og flade
                numser. Mit talent handler om at fremhæve det bedste og fjerne fokus fra det værste,
                og med 25 års arbejde som stylist ved jeg i dag meget (jeg er tilbøjelig til at sige
                alt) om kvinder og kroppe. Om kvinders selvværd, største tabuer, hemmelige ønsker og
                uindfriede drømme. Jeg ved også, hvor stor en forskel det gør for en kvinde, at hun
                føler sig godt tilpas i sin krop og med sit udseende. Skønhed og lækkerhed har alt
                for længe tilhørt de unge, men det er jo egentlig først nu, fra midten af 40’erne,
                at vi endelig (måske) ved, hvem vi er, hvad vi vil – og ikke vil. Men mange ved
                stadig ikke, hvordan de skal udtrykke sig i deres ydre. Guiden her er derfor skrevet
                til dig, der

            
                	har en krop, der har ændret sig, og derfor ikke længere synes, at tøjet i
                        dit skab klæder dig, eller at din makeup løfter dit ansigt

                	tænker over, hvilke farver der klæder dig, når du (måske) bliver eller
                        allerede er blevet gråhåret

                	har fået et lederjob og vil have en garderobe, som matcher den power, du har
                        indeni

                	drømmer om hud med glød og hår med glans, nu du er i
                    overgangsalderen

                	aldrig har interesseret dig for din påklædning og derfor skal have hjælp til
                        at komme i gang.

            

            Jeg har holdt foredrag for flere tusind kvinder, besøgt hundredvis af garderober og
                shoppet med lige så mange kvinder, og jeg kan fortælle dig, at de færreste danske
                kvinder har en kæmpe garderobe, masser af makeup på badeværelset, 15 måder at sætte
                hår på og 45 sæt at vælge imellem, alt efter lejlighed og vejrforhold.

             

            Derimod drømmer de fleste om, at

            
                	gå mere i kjole

                	have forstand på, hvad der præcis klæder dem

                	udstråle sikkerhed og autenticitet

                	være originale og sexede

                	virke professionelle og stadig feminine

                	være rå den ene dag og sexede den anden dag

                	kunne nyde at shoppe og undgå at komme hjem med det forkerte (læs: det
                        kedelige, de plejer at købe).

            

            Når kvinder rammer 40’erne og 50’erne, kommer nye spørgsmål om, hvad man skal undgå,
                hvad man må og ikke må. Jeg opererer slet ikke med begrænsninger, jeg ser
                muligheder. Selv er jeg 48 år, vejer ... en hel del og er 177 cm høj. Jeg svinger
                mellem str. 42 og str. 44, har farvet, jordbærblondt hår, grønne øjne og bruger str.
                41 i sko. Men selv om jeg ser muligheder, så kender jeg til, at kroppen pludselig
                kan chokere. Og overraske.

            Da jeg for nylig fik voldsomme hovedpiner, svimmelhed og hjertebanken, tænkte jeg
                først, at det var stress, og jeg blev urolig. Jeg skruede ned for mit
                aktivitetsniveau, men hovedpinen og det galopperende hjerte forsvandt ikke, og jeg
                gav mig til at google. Pludselig dukkede ordet

             

            OVERGANGSALDER ... op.

             

            Og hvad vidste jeg egentlig om den? Om overgangsalderen? Og ville alt nu komme til at
                handle om tør hud, mormorarme, fornuftige sko, gråt hår og tørre slimhinder?

            Som stor pige vidste jeg, at jeg ville komme i puberteten, få menses, blive
                fødedygtig og få bryster, når jeg var 12, 13 eller 14 år. Jeg var faktisk spændt, og
                jeg glædede mig til at være en af de første. Til det hele. Det var med både frygt og
                fryd, at jeg gik ind i den æra. Overgangsalderen var jeg derimod ikke forberedt på.
                Den virkede ikke spændende ligesom puberteten. Den var ikke med udsigt til nye
                højder. Den var ikke sexet og pirrende. Den var i stedet noget med svedeture,
                bredere hofter og begrænsninger i alt med tøj og stil – ja, en nedtur på vej mod
                alderdommen. Sådan tænkte jeg i hvert fald først.

             

            For at finde ud af, om jeg var i overgangsalderen, begyndte jeg at spørge mig
                omkring. Pludselig opdagede jeg, at flere kvinder i min omgangskreds heller ikke
                vidste ret meget om den. Og jeg kunne ikke rigtigt google mig til det, jeg gerne
                ville vide. Så den her overgangsalder er åbenbart bare ærgerligt. Noget, vi ikke
                taler om, ikke ved så meget om og kort sagt bare må finde os i og forsvinde ind i
                som kvinder. Og så leve med den tørre hud, de trætte fødder i fornuftige sko og den
                grå udvoksning. Hell no! Jeg fik derfor lyst til at gøre noget for dig, der ligesom
                mig er på vej ind i overgangsalderen og ikke vil visne som kvinde – og lige der
                besluttede jeg at skrive denne bog. Efter at have fordybet mig i overgangsalderen
                ser jeg det nu som et kæmpe plus at være en voksen kvinde: Vi lugter ikke af sved og
                får ikke bumser i hele hovedet. Vi behøver ikke ligne alle vores jævnaldrende
                venner, vi kan gå tidligt i seng, når vi vil – og der er uendelig mange flere
                farver, vi kan bruge, når vi med alderen får ny hud- og hårfarve. For mig at se er
                der derfor mange gode grunde til, at en kvinde midt i livet lærer sin måske nye
                kropsfacon at kende, sin nye hårog hudtype, sin pigmentfarve, og at hun har viden om
                komfort og pasformer. Se godt ud (også efter de 45) er opslagsværket om alt
                dette: om frisurer, hormoner, stiletter, undertøj, makeup, kropstyper, styling, sex
                og selvtillid, og hvad der ellers skal til for at lette livet. Det betyder ikke, at
                det hele er let. Noget af det tager tid. Sådan er det. Og jeg er dødtræt af at høre
                den mest brugte undskyldning fra danske kvinder: ”Jeg har ikke tid.” Hvis du
                virkelig vil, så tag dig tid. Du er i din bedste alder. De sidste mange år har
                handlet om alle andre end dig selv (i en grad, ingen bad dig om ...) og du har nu
                tid og råd og må beslutte, om du gider.

             

            De fleste kvinder, der stejler over at bruge tid eller penge på deres udseende eller
                beklager deres makeup, styling eller fremtoning, taler ofte om en frygt for, at
                livet bliver overfladisk og ligegyldigt, når de beskæftiger sig med deres udseende,
                men det er kun, lige indtil de har lært det, prøvet det og set, hvor meget lækrere
                deres liv bliver af at have styr på det ydre. Det er min erfaring. Med denne bog har
                jeg gjort det muligt og let for dig at teste det på dig selv og din krop.

             

            Se godt ud (også efter de 45) indeholder masser af metoder, tanker og valg,
                alt sammen baseret på mine erfaringer plus råd og tip fra en lang række eksperter i
                sundhed og skønhed. Derudover er der interview med otte kvinder, som alle er på vej
                til, midt i eller på den anden side af overgangsalderen. Hver kvinde repræsenterer
                en stil, et look og en selvtillid. Du ser, hvad der inspirerer dig, men de otte
                kvinder er med i en klub, som jeg i hvert fald godt gider være med i.

             

            Den ro, viden og indre glæde, jeg mærker ved at være blevet 48 år, kan ses på min
                gang, mit selvværd og mine drømme for fremtiden. Og den næste del af mit liv skal
                være så lækker og sexet som muligt. Hvordan skal din være?

            Christina Wedel
                
Stylist, makeupartist og personlig shopper

             

            PS. For øvrigt gik min hovedpine væk altså den, jeg troede hang sammen med en
                    begyndende overgangsalder, da jeg holdt op med at drikke 1,5 liter lakridste
                    hver aften for at få væske nok og ikke drikke for meget kaffe. Mit blodtryk
                    faldt også.

             

            OM DET SÅ ER HORMONER, HØJE HÆLE, NYE FARVER ELLER NOGET HELT
                FJERDE, DU SKAL HANDLE PÅ, ER DET VIGTIGT. SÅ TAG ANSVAR, OG GØR DIG UMAGE.

            CHRISTINA WEDEL
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            OVERGANGSALDER MED STIL

            Overgangsalder er jo en overgang. En æra, hvor vi ændrer os og
                    må se på os selv og vores krop med friske øjne. Vi mister noget, og vi
                    får noget andet.

            Ændringerne kommer, det er sikkert og vist, men det er langtfra en nedtælling. Nogle
                får mere sexlyst, andre får mindre, og vi bliver mere bevidste om, hvad vi gider og
                ikke gider. De tørre slimhinder og hængebrysterne er der råd for – her i bogen. Men
                er overgangsalderen vigtig i forhold til din stil? Ja, for alt det, du ikke
                forholder dig til, ender ofte som noget negativt, der også tynger dit udseende.
                Sådan er kvinder, kan jeg afsløre. Og jeg har mødt så mange af dem. Ligegyldigt hvor
                længe de har læst, hvor lange ben de har, eller hvor lange øjenvipper de får sat på,
                er kvinder utroligt dygtige til at lægge afstand til det, de er dårlige til eller
                bange for. Har du det sådan med dit udseende, giver det en svær overgangsalder. Hvis
                du derimod går overgangsalderen i møde som en researchopgave, forbereder dig og
                tager stilling, så bliver det sjovt. Om det så er hormoner, høje hæle, nye farver
                eller noget helt fjerde, du skal handle på, er det vigtigt. Så tag ansvar, og gør
                dig umage.

            Jeg har talt med en praktiserende læge og en sygeplejerske om, hvad der bekymrer
                kvinder mest ved overgangsalderen. Begge svarer de, at kvinders selvopfattelse og
                identitet er i spil, når kroppen og udseendet ændrer sig.

             

            Praktiserende læge Lise-Lotte Hergel siger:

             

            ”Kvinders største bekymringer er at miste kvindeligheden, attraktionen, at føle sig
                sexet, de tørre slimhinder, og at huden bliver rynket. Men det er meget forskelligt,
                hvor store bekymringerne er, og det afhænger i høj grad af, hvordan veninder,
                familie og kolleger opfatter overgangsalderen. Bekymring smitter, ligesom ro gør. Vi
                er alle kvinder af den tid, vi lever i, og da tiden er ungdomsfikseret, så er vores
                udløbsdato ved at nås (for ikke at sige for længst overskredet), når vi når til
                overgangsalderen. Mange slår sig derfor i tøjret for at bevare mest mulig ungdom
                længst muligt.”

             

            Ernæringsterapeut og sygeplejerske Thorbjörg Hafsteinsdottir oplever også usikre,
                bekymrede kvinder, der dog, hvis de er klar til forandringer, skaber store ændringer
                i deres liv:

             

            ”Forfaldet gør dem kede af det. Den slappe hud, de nye rynker og det tynde hår. Men
                de er også kede af at blive alene. Enten helt alene, fordi de er blevet skilt, og de
                store børn flytter, eller de bliver alene med manden. Mor-rollen bliver forandret,
                og ikke alle magter at tage alt i stiv arm og glæde sig over friheden og de nye
                muligheder. Men glæden kommer, når kvinderne først tager ansvar. Der bliver skrevet
                nye manuskripter og nye selvportrætter. Det er ret stærkt og smukt, det, der kan
                ske, når kvinder er forandringsvillige.”

             

            Overgangsalderen kommer, når den mængde æg, der blev dannet i æggestokkene under
                fosterdannelsen, er ved at være brugt op. Fra første menstruation har de kvindelige
                kønshormoner, østrogen og progesteron, kørt en smuk cyklus og sørget for, at vi hver
                måned fik ægløsning og, hvis vi ikke blev gravide, efterfølgende en menstruation, så
                livmoderens slimhinder og det ubrugte æg blev udstødt, forklarer læge Lise-Lotte
                Hergel.

            Når vi nærmer os overgangsalderen, begynder der at gå kludder i den fine cyklus.
                Hormonerne svinger knap så smukt og velreguleret længere, ægløsningerne udebliver i
                stigende grad, og menstruationerne kommer uregelmæssigt for til sidst helt at
                stoppe.

            Når der ikke har været blødning i et år, er overgangsalderen en realitet. Når
                hormonerne svinger, udløses de symptomer, kvinder kan opleve i forbindelse med
                overgangsalderen. Det kan være hede- og svedeture, en påvirket søvn, ledsmerter og
                måske en lidt større sårbarhed. For nogle invaderer overgangsalderen hele deres liv,
                for andre er det bare som at slukke for en knap.

             

            Hele paletten er mulig, og ingen ved, hvad der viser sig, før man står i det. Hvad
                der eventuelt skal gøres ved overgangsalderen, afhænger af, hvordan den enkelte
                kvinde oplever symptomerne, siger Lise-Lotte Hergel. Hun forklarer, at 75 procent
                oplever hede- og svedeture i en eller anden grad. 75 procent oplever dårligere søvn
                eller mindre søvn. Færre oplever ledsmerter og tørre slimhinder i skeden, og endnu
                færre føler sig mere sårbare, og at følelserne overmander, så de næsten kan føle sig
                voldført af dem. De fleste oplever dog, at hede- og svedeturene forsvinder eller
                aftager væsentligt, at søvnen normaliseres, og leddene og humøret bliver normalt
                igen, men de tørre slimhinder i skeden er derimod kommet for at blive.

             

            Jeg har til bogen her udspurgt meget forskellige eksperter om overgangsalderen. Læs
                og mærk efter, hvad der lyder rigtigt for dig. Jeg gør mig ikke til dommer. Jeg vil
                dog lige fortælle, at jeg for nylig stoppede med at tage p-piller, for jeg har det
                sådan, at der gerne må være rent, når den fantastiske maskine, som vores krop er,
                skal i gang med at arbejde sig igennem overgangsalderen.

             

            Jeg vil også de kommende år holde godt øje med, hvordan min krop reagerer. Jeg har
                lyst til at prøve de alternative veje, men bliver jeg gennemblødt af sved tre gange
                om dagen og tør som et udtørret vandhul i Sahara, er jeg ikke et sekund bange for at
                ty til en form for hormonbehandling.

            
                Hvordan ved du, om en kvinde er i overgangsalderen?

                
                    PRAKTISERENDE LÆGE LISE-LOTTE HERGEL:

                    ”Er hun begyndt at mærke hede- eller svedeture, er hendes blødninger begyndt
                        at blive væk, er søvnen måske blevet dårligere, så er det ret sikre tegn på,
                        at overgangsalderen er i gang. En gynækolog kan eventuelt se på hendes
                        slimhinder i livmoderen og hendes æg i æggestokkene og komme det nærmere,
                        men det er ikke nødvendigt, for de fleste kvinder kan mærke det selv. Hvis
                        hun er under de 45-55 år, hvor hovedparten går i overgangsalder, kan det
                        give mening at tage blodprøver, så kvinden og lægen ved, hvad der giver
                        symptomer i en alder, hvor det ikke forventes.

                     

                    Når kønshormonerne blafrer op og ned i tiden omkring overgangsalderen, giver
                        det dog almindeligvis ikke særlig god mening at tage blodprøver for at vise
                        en mulig overgangsalder.

                     

                    Hormonerne kan være høje det ene øjeblik, og er blodprøven taget dér, viser
                        den, at der ikke er overgangsalder i sigte. Det næste øjeblik kan
                        kønshormonerne være i bund, og en blodprøve viser sikker overgangsalder. Det
                        er derfor næsten altid bedre at høre, hvilke symptomer kvinden oplever.
                        Ingen ved, hvor lang tid symptomerne vil vare. For nogle ganske kort, og
                        andre vil kunne mærke eksempelvis lidt hedeture resten af deres liv.”

                
                
                    GYNÆKOLOG CHRISTINE FELDING:

                    ”Jeg lytter til, hvad mine patienter fortæller mig – og det hele plejer at
                        vælte ud, når de først kommer i gang. Rigtig mange, cirka ¾, har hedeture,
                        men mange har også blødningsforstyrrelser, hjertebanken, humørsvingninger,
                        koncentrationsproblemer, nattesved, ledsmerter og lidt senere også tørre
                        slimhinder, blærebetændelse, inkontinens og smerter ved samleje. Hvis
                        kvinden har den rigtige alder, plejer jeg ikke at tage blodprøver. Mit
                        mantra er: Det er jo dig, der skal behandles, ikke dine blodprøver. FSH, som
                        er det hormon, som stiger i overgangsalderen, har det desuden med at hoppe
                        op og ned de første år, så blodprøven kan ikke bruges til ret meget.

                    Ofte har kvinden været i Matas, før hun kommer til mig, og har prøvet en
                        hyldemeter alternative produkter. Hun er derfor klar til at prøve hormoner.
                        Jeg siger altid, at hun skal prøve i tre måneder og så gøre status. Hvis hun
                        så har det langt bedre end før, bør hun fortsætte i hvert fald nogle år. Vi
                        er glade for at give hormoner gennem huden – som gelé eller plaster, da
                        risikoen for blodpropper, som i forvejen er beskeden, så mindskes
                        yderligere.”

                
                
                    ERNÆRINGSTERAPEUT OG SYGEPLEJERSKE THORBJÖRG HAFSTEINSDOTTIR:

                    ”Jeg hører hendes historie og lader hende også fortælle om sine madvaner,
                        kosttilskud, fordøjelse, stress, træning, stilletid, søvn og så videre.
                        Symptomerne på overgangsalderen – både typen og graden – er naturligvis også
                        vigtige. Jeg holder symptomerne op imod livsstilen, og på basis af alle de
                        informationer udarbejder jeg en handlingsplan for mad, kosttilskud, yoga og
                        udrensning.”

                
                
                    AKUPUNKTØR CHASTINE HANSEN:

                    ”Jeg interviewer hende og stiller diagnosen ud fra, hvad kvinden fortæller
                        mig af symptomer, fysiske og følelsesmæssige, samt hvad jeg selv sanser og
                        ser. Det er alt fra væskeophobninger, mørke rande under øjnene, lugte,
                        stemmelejet, kvindens puls og tungens udseende.”

                
            
            
                Kan kvinden gøre noget, før hun går i overgangsalder, der har en positiv
                        virkning senere i livet?

                
                    ERNÆRINGSTERAPEUT OG SYGEPLEJERSKE THORBJÖRG HAFSTEINSDOTTIR:

                    ”Naturligvis har en sund livsstil tidligt i livet indflydelse på, hvordan
                        hormonerne fungerer og dermed også på overgangsalderen. Men det er aldrig
                        for sent at ændre sin livsstil. Maden er oplagt at ændre. Bare det at droppe
                        sukker og alkohol kan gøre en stor forskel for mange, regelmæssig yoga
                        ligeså. Rigtig mange kosttilskud hjælper en kvinde godt gennem
                        overgangsalderen. Arginin og rosenrod hjælper eksempelvis på tørre
                        slimhinder og ret mange andre fysiske og mentale funktioner. Derudover er
                        der de grundlæggende vitaminer, som alle har gavn af, som for eksempel D3,
                        B9, B12 og B6, magnesium og antioxidanter som for eksempel astaxanthin.”

                
                
                    PRAKTISERENDE LÆGE LISE-LOTTE HERGEL:

                    ”Jo bedre balance en krop er i, desto bedre klarer kroppen de forandringer,
                        den skal overkomme gennem et helt normalt menneskeliv. Så sørg for god kost
                        med masser af grønt og groft, masser af væske, masser af motion og
                        tilstrækkelig med hvile og søvn. For at passe på knoglerne og forhindre den
                        afkalkning, som accelererer efter overgangsalderen, skal kvinden sørge for
                        at få nok kalk og D-vitamin hele livet. Det kan være gennem mælkeprodukter,
                        sol og fisk, men er man i tvivl, kan det være en idé at supplere med kalk og
                        D-vitamintilskud op mod overgangsalderen. Danskere skal dog spise meget
                        ensidigt og elendigt, hvis de skal komme i vitaminunderskud, så gør man sig
                        lidt umage, får man de vitaminer og mineraler, man har brug for, gennem sin
                        kost.”

                
                
                    AKUPUNKTØR CHASTINE HANSEN:

                    ”Kvinder skal hele livet sørge for ikke at dræne sig selv. For meget stress
                        og overdreven aktivitet fremskynder aldringsprocessen. Det tærer også at få
                        børn, og det gamle ordsprog det koster en tand at få et barn er et
                        meget godt billede. Jeg anbefaler at dyrke Qi Gong, som skaber varme i
                        lændeområdet, yoga samt at meditere. Helst bør kvinden finde en daglig
                        praksis, uden at det bliver en stressfaktor. Kosten har også stor
                        indflydelse. Spis fødevarer, der varmer, som for eksempel kanel, ingefær og
                        hvidløg.”

                
                
                    GYNÆKOLOG CHRISTINE FELDING:

                    ”Jeg ved ikke, hvad man skal gøre før overgangsalderen – og hvorfor vente på
                        ulykker, som måske ikke kommer? Det er jo trods alt ikke alle, som får
                        symptomer. Man kan heller ikke være sikker på, hvornår menstruationerne
                        holder op, selv om gennemsnitsalderen hos danske kvinder er cirka 52 år. Vi
                        regner med, at overgangsalderen er en periode på omkring 10 år – fra 45 til
                        55 år. Der er også kvinder, som bliver ved med at have hedeture, indtil de
                        er i 90’erne.

                    Stopper man med at menstruere, før man er 45 år, bør man dog undersøges –
                        blandt andet med forskellige hormonblodprøver. Hvis det viser sig, at man
                        rent faktisk er i overgangsalderen, bør kvinden tilbydes hormonbehandling,
                        indtil hun er cirka 52 år – af hensyn til risikoen for osteoporose, det vil
                        sige knogleskørhed, og hjerte-kar-sygdomme. For at forebygge osteoporose
                        anbefaler Sundhedsstyrelsen kalk og D-vitamin til alle kvinder i
                        overgangsalderen.”

                
            
            
                Hvad er tegnene på begyndende overgangsalder?

                
                    ERNÆRINGSTERAPEUT OG SYGEPLEJERSKE THORBJÖRG HAFSTEINSDOTTIR:

                    ”Det kan være forandringer i hudens struktur, den bliver slappere og løsere.
                        Det kan også være temperaturforandringer, altså de berømte hedeture, som
                        ofte begynder om natten, men de kan også dukke op på de mest ubelejlige
                        tidspunkter om dagen. Man opdager måske, at man glemmer ting og i et væk
                        skal lede efter for eksempel nøgler, eller hvor bilen er parkeret. Nogle vil
                        også undre sig over, at de har mindre sexlyst.”

                
                
                    AKUPUNKTØR CHASTINE HANSEN:

                    ”Tegnene på begyndende overgangsalder er typisk indre uro, svedeture,
                        hedeture, bekymringer, hovedpiner, angst, tinnitus, svimmelhed, søvnløshed,
                        inkontinens, nattetisseri, kolde fødder, tørre slimhinder, manglende sexlyst
                        eller overdreven sexlyst, varme håndflader og fodsåler og
                        vægtforøgelse.”

                
                
                    PRAKTISERENDE LÆGE LISE-LOTTE HERGEL:

                    ”Det klassiske symptom er, at menstruationerne ændrer sig. Det kan være, at
                        de begynder at komme hyppigere, bliver kraftigere, eller de begynder at
                        komme mere uregelmæssigt og måske i tiltagende grad udebliver. Nogle
                        oplever de første tegn som en fornemmelse af indre varme, der kommer
                        brusende lidt som feber på indersiden af kroppen. Andre får egentlige
                        svedeture, hvor sveden pibler frem i hårgrænsen og hovedbunden og løber ned
                        over ansigtet eller mellem brysterne, eller kroppen bliver klam og lugter
                        anderledes. Nogle oplever svedeture enkelte gange over måneder, og andre
                        mange gange dagligt.

                    Nogle kvinders søvn ændrer karakter. De har måske før sovet som en baby, og
                        nu vågner de efter kort tids søvn og kan ikke sove igen. Eller de vågner
                        mange gange om natten og skal vende dynen eller skifte tøj, fordi kroppen er
                        blevet langt varmere. Enkelte tænker overgangsalder, fordi de oplever, at
                        deres følelsesregister bliver brugt lige lovlig meget. Lidt ligesom at være
                        præmenstruel, hvor man det ene øjeblik er næsten høj af glæde, mens man det
                        næste øjeblik synker ned i tristhed, og der kan komme temperamentsfulde
                        udfald, hvor man godt selv ved, at de er over grænsen.”

                
            
            
                Hvad kan du gøre for at hjælpe kvinder med at forebygge svedeture?

                
                    PRAKTISERENDE LÆGE LISE-LOTTE HERGEL:

                    ”Svedeture er udløst af hormoners rasen, så det er ikke særligt nemt at
                        forebygge, men man kan få svedeturene til at føles mindre provokerende.
                        Masser af motion virker som regel lindrende. Hvis man er meget stor, kan
                        vægttab nogle gange hjælpe. Sørg for at have tøj på, der kan tages af og på,
                        i takt med at temperaturen stiger og falder. Sørg for, at det ikke er
                        tabuiseret at være i overgangsalderen. Jo mere afslappet kvinden er, desto
                        mindre nervøs er hun for, at der kommer en svedetur, og det mindsker
                        risikoen for, at svedeturen kommer, når hun mindst ønsker det. Svedeture er
                        ingen skam, men en helt normal del af en helt normal kvindes liv. Hvis de er
                        for provokerende eller for hyppige (og det er kun kvinden selv, der kan
                        definere det), kan hun eventuelt tage hormonbehandling i en periode, hvis
                        ikke andre risikofaktorer taler imod det.”

                
                
                    AKUPUNKTØR CHASTINE HANSEN:

                    ”Det afhænger af, hvilket aspekt af nyrerne der er i ubalance. Jeg skaber med
                        akupunktur balance i nyrerne og styrker Jing, der er grundlaget for
                        fertilitet og reproduktion, og Ming Men, der skaber varme til alle processer
                        i kroppen og sørger for vores seksuelle funktion. Jeg råder også kvinder til
                        at meditere og dyrke motion, der styrker og nærer fremfor at dræne, for man
                        skal være opmærksom på sit stressniveau. Jeg anbefaler derfor Tai Chi, Qi
                        Gong, yoga og altid meditation.”

                
            
            
                Hvad kan kvinder gøre ved sexlysten og de tørre slimhinder?

                
                    GYNÆKOLOG CHRISTINE FELDING:

                    ”De heldige bevarer sexlysten. En del får dog manglende libido, og ofte
                        skyldes det tørre slimhinder. Hvis kvinden ved, at det kommer til at gøre
                        ondt, forsvinder lysten. For kvinder, der bliver plaget af tørhed, er der
                        god hjælp at hente. Stikpiller eller en lille vaginalring med østrogen giver
                        normale slimhinder i løbet af ret kort tid. Det er en livslang behandling.
                        Jeg prøver altid at behandle de tørre slimhinder først. Tørre slimhinder
                        behandler jeg bedst og mest effektivt med lokal østrogen, enten som
                        stikpiller (Vagifem) eller som en vaginalring (Estring). De præparater kan
                        som regel også bruges af kvinder med brystkræft. Hvis det så ikke er nok, må
                        kvinden bruge hormoner – enten Livial eller testosteron, hvis det er rigtig
                        slemt. Testosteron mod manglende sexlyst er meget effektivt. Og kvinderne
                        får kun dyb stemme og skægvækst, hvis det overdoseres.

                    Hvis man af den ene eller anden grund ikke tør eller vil bruge hormoner, kan
                        Repadina Plus, som indeholder hyaluronsyre, være et alternativ. Hyaluronsyre
                        findes så forskellige steder som i navlesnor, hanekam og vandmænd. Indtil
                        ovenstående virker – der kan gå nogle uger – er mandelolie i forbindelse med
                        samleje en god idé. Ikke glidecreme, som ofte er vandbaseret og derfor
                        udtørrer slimhinderne.”

                
                
                    PRAKTISERENDE LÆGE LISE-LOTTE HERGEL:

                    ”De tørre slimhinder, som en del kvinder får efter overgangsalderen, kan være
                        ret generende, mens andre ikke synes, at de påvirker dem overhovedet. Med
                        tørre slimhinder kan man have ualmindelig meget lyst, og så sker der bare
                        ikke så meget dernede alligevel. De tørre slimhinder er ikke, som hvis man
                        skal have sex og ikke rigtig har lyst. Slimhinderne bliver både mere tørre,
                        og huden bliver tyndere, så der slides mere på dem, og det kan give svie og
                        øge risikoen for blærebetændelser.

                    Hvis det generer at have sex, eller hvis man får blærebetændelse, hver gang
                        man har haft en dejlig omgang, så mister man lysten, og det er ikke i orden.
                        En del kvinder klarer generne med olie, for eksempel mandelolie, som de
                        dagligt og ikke mindst under samleje smører manden og sig selv med forneden.
                        Mange har også glæde af glidecreme eller intimgelé, som kan købes hos Matas
                        eller på apoteket. Er det ikke tilstrækkeligt, eller har kvinden mange
                        blærebetændelser, kan man behandle med østrogenhormoner som stikpiller, hun
                        sætter op i skeden. De hjælper slimhinderne med at genvinde noget af fordums
                        slidstyrke.

                    I min klinik oplever jeg faktisk ikke, at kvinder i overgangsalderen mærker
                        en faldende sexlyst, hvis de i forvejen har et velfungerende sexliv. Og når
                        kvinder i alle aldre møder en ny partner, er sexlysten absolut intakt. Jeg
                        har kvinder i 80’erne, der er nyforelskede og har et intensivt sexliv.
                        Sexlyst afhænger af så mange forskellige parametre. Ud over udfordringen med
                        de tørre slimhinder opfører sexlysten sig ikke anderledes i
                        overgangsalderen, end den gør i andre aldre. Sexlyst opstår i overskud og
                        kærlighed, når man føler sig rummet, lækker og begæret, og der er tid og
                        plads til at være sammen.

                    Angsten for at blive gammel og miste kvindeligheden er en dødssejler for at
                        føle sig sexet, ligesom angsten for at miste potensen ødelægger en mands
                        fornemmelse af virilitet og maskulinitet. Men hverken dét at blive gammel,
                        eller at den ikke kan stå så strunk, som den kunne, er en modsætning til et
                        velfungerende sexliv. Det afhænger af viljen til at få det til at ske og af
                        hans og hendes fælles lyst til at blive ved med at få den anden til at føle
                        sig som lige netop den mest attråværdige partner.”

                
                
                    AKUPUNKTØR CHASTINE HANSEN:

                    ”Når kvinder går i overgangsalder, opstår der let en ubalance i nyreenergien,
                        som påvirker sexlysten. Ubalancen kan medføre nedsat sexlyst, og når Yang i
                        nyrerne er i underskud, oplever kvinden nedsat sexlyst, og hun kan have
                        svært ved at få orgasme. Omvendt kan en kvinde også opleve en øget seksuel
                        lyst uden egentlig at opleve tilfredsstillelse. Det skyldes, at Jing, som er
                        rodfæstet i nyrerne, aftager gennem livet, og den proces sætter nyreenergien
                        ud af balance. Derudover kan den seksuelle akt blive påvirket af tørre
                        slimhinder. De tørre slimhinder kan afhjælpes ved at nære blodets kvalitet
                        ved at styrke miltens omdannelse af føden. Jeg anbefaler varm mad og varme
                        drikke. Bestemte akupunkturpunkter styrker desuden milten, så der dannes
                        mere blod i kroppen. Jo mere blodet næres og styrkes, desto bedre får
                        slimhinderne det. Det er også vigtigt, at kvinden sørger for at skabe ro,
                        hvile sig og dyrke Qi Gong og yoga fremfor meget aktive motionsformer.
                        Meditation er også vigtig.”

                
                
                    ERNÆRINGSTERAPEUT OG SYGEPLEJERSKE THORBJÖRG HAFSTEINSDOTTIR:

                    ”Til tørre slimhinder i skeden, som kan være meget ubehagelige og ligefrem
                        forbundet med smerte under samleje, anbefaler jeg parabenfri glidecreme.
                        Kvinden kan også smøre naturlig E-vitaminolie, som kan købes i
                        helsekostforretninger eller i Matas, i skeden. Husk også, at yogaøvelser
                        målrettet bækkenet øger blodtilførsel til slimhinderne. Tørre slimhinder i
                        øjnene kan afhjælpes med falske tårer – spørg på apoteket eller i Matas
                        efter kunstige tårer uden konserveringsmidler. Når sexlysten bliver mindre –
                        både hos mænd og kvinder – sker det på grund af faldet i østrogen og
                        testosteron. Kostomlægning og især styrketræning hjælper rigtig meget på
                        sexlysten. Der findes naturligvis også kosttilskud, som pepper lysten lidt
                        op, for eksempel maca-roden, som mange kvinder har glæde af. Ginseng, Ginkgo
                        biloba og aminosyren arginin øger desuden blodtilførslen til de vitale dele.
                        Det er også en god idé at reducere stress i hverdagen og i stedet bruge
                        overskuddet til flirt og kærligheden. Gamle par kan bruge forandringstiden
                        til at opdage nye måder at tilfredsstille sig selv og deres partner. Men
                        intet er muligt, hvis man holder fast i, at alt skal være, som det plejer.
                        ”

                
            
            
                Hvilken kost og motion anbefaler du en kvinde i overgangsalder?

                
                    AKUPUNKTØR CHASTINE HANSEN:

                    ”Undgå alkohol, kaffe, fed og krydret mad og søde sager. Og drik urtete! Det
                        er velkendt, at rødkløver-te er god for kvinder i menopausen. På baggrund af
                        et studie fra Aarhus Universitet i 2013 konkluderede forskerne, at kvinder,
                        der drak ekstrakt af rødkløver, havde færre hedeture, sov bedre og havde et
                        mere stabilt hormonniveau, og knoglenedbrydningen var betydeligt nedsat.
                        Rødkløver indeholder østrogen i naturlig form, og det beskytter mod
                        knoglenedbrydningen. Indtager kvinden rødkløver sammen med et tilskud af
                        mælkesyrebakterier, fremmer det optagelsen af planteøstrogener i tarmene.
                        Mod søvnløshed vil jeg foreslå urten baldrian. Østrogen i sin naturlige form
                        kan man også få fra bælgfrugter og fuldkorn. Jeg anbefaler desuden
                        motionsformer, der ikke dræner, men samtidig styrker, eksempelvis Tai Chi,
                        Qi Gong, yoga og altid meditation.”

                
                
                    PRAKTISERENDE LÆGE LISE-LOTTE HERGEL:

                    ”Jeg anbefaler det samme som til resten af livet: god, sund kost med masser
                        af grøntsager, grove fibre og frugt, væske og proteiner, også gerne fra
                        fisk. Det er de helt almindelige kostråd fra Sundhedsstyrelsen, og de rækker
                        så flot også i overgangsalderen. Derudover skal kvinder i overgangsalderen
                        sikre sig, at de får nok kalk og D-vitamin for at passe på knoglerne. Med
                        hensyn til motion, så forebygger højintensiv træning hjerte-kar-sygdomme,
                        som overgangsalderen ellers kan udløse hos kvinder. Faktisk kan kvinder
                        træne sig til samme beskyttende effekt over for hjerte-kar-sygdomme, som
                        kønshormonbehandlingen ellers giver. Det er derfor en rigtig god idé at
                        holde sig i topform, også når hormonerne svigter, for at forebygge, at
                        hjertet og karrene er mere udsatte end nødvendigt. Derudover beskytter løb,
                        hop og gang, hvor man får stød op gennem kroppen, mod afkalkning af
                        knoglerne. Det kan derfor bare ikke siges for tit, at motion er godt, uanset
                        om det er en gåtur eller et maratonløb. ”

                
                
                    ERNÆRINGSTERAPEUT OG SYGEPLEJERSKE THORBJÖRG HAFSTEINSDOTTIR:

                    ”Først og fremmest vil jeg anbefale yoga tre-fire gange om ugen. Astanga-yoga
                        giver den bedste muskelstyrke, alternativt styrketræning med vægte eller
                        kettle bells. Det behøver ikke at være kompliceret eller tage lang tid. Men
                        kvinder, der er nået til en alder, hvor muskelvævet begynder at blive slapt,
                        kan holde musklerne ved lige og bygge op med styrketræning. Gåture i det fri
                        er også godt. Spis samtidig mad, som mindsker inflammation og er målrettet
                        hele hormonsystemet og hjernen. Det er blandt andet gode, sunde fedtstoffer,
                        herunder smør og kokosolie, og gode proteiner også fra planter og
                        fibre.”

                
            
            
                Hvad overrasker kvinder mest ved overgangsalderen?

                
                    ERNÆRINGSTERAPEUT OG SYGEPLEJERSKE THORBJÖRG HAFSTEINSDOTTIR:

                    ”Det, der nok overrasker mest, er, at den overhovedet overgår én! ”Er jeg
                        blevet så gammel!” Men så finder de fleste af os ud af, at også den er til
                        at arbejde med. Man finder ud af at tackle symptomerne og acceptere
                        forfaldet. Det får faktisk mindre og mindre betydning og erstattes af øget
                        personlig sikkerhed, og roen og tilfredsheden fylder meget mere. Der bliver
                        meget mere af fuck it! Det er der god energi i.”

                
                
                    AKUPUNKTØR CHASTINE HANSEN:

                    ”Det overrasker mange, at symptomerne er tegn på en ubalance, man kan
                        afhjælpe. Mange bliver også meget overraskede og tit lettede over, at der er
                        en mulighed for at få det bedre uden at skulle bruge medicin, som kan give
                        bivirkninger. Det er også dejligt at vide, at det er en meget smuk og dyb
                        proces, vi kvinder skal igennem, og som åbner op for, at vi kan dyrke vores
                        sind og os selv meget mere.”

                     

                    Som stylist møder jeg en del kvinder, og jeg taler derfor også en del om
                        overgangsalderen, som mange oplever som truende og usexet. De frygter, at
                        deres attraktion og kvindelighed stille og roligt siver ud med det sidste
                        menstruationsblod. Samfundets syn på overgangsalderen påvirker kvinder – for
                        meget, siger praktiserende læge Lise-Lotte Hergel:

                     

                    ”Synet på overgangsalder ryger let i en grøft, hvor de, der endnu ikke har
                        nået den, fremstiller overgangsalderen som et sandt helvede på jord. Sådan
                        er det for få, og det er der så råd for, men for de fleste er det en
                        passage, man skal igennem på den måde, som det bedst gøres for lige præcis
                        den kvinde. På den anden side af overgangsalderen fremhæves kvinder for at
                        se ud, som om de er meget yngre, end de er, og så er det åbenbart bedre, at
                        hun ikke ældes, som de fleste nu engang gør.”

                     

                    For mig, der i rundt regnet 25 år har levet af at beskæftige mig med stil,
                        kvindelighed og lækkerhed, er overgangsalderen, som ordet siger, en
                        overgang. Hvor generende eller ikke generende den end bliver, så går
                        symptomerne over, og der er masser af godt liv undervejs og på den anden
                        side af overgangsalderen. Lad os leve det liv. Som attraktive, smukke og
                        skønne kvinder.

                     

                    DER ER MASSER AF GODT LIV UNDERVEJS OG PÅ DEN ANDEN SIDE AF
                        OVERGANGSALDEREN. LAD OS LEVE DET LIV. SOM ATTRAKTIVE, SMUKKE OG SKØNNE KVINDER.

                    CHRISTINA WEDEL

                    
                        [image: Billede]
                    
                    ALLE HAR EN SMAG, OG FOR NOGLE GIVER DEN SIG UDTRYK I EN STIL. HVAD
                        DER ER GOD OG DÅRLIG STIL, AFHÆNGER AF ØJNENE, DER SER.

                    CHRISTINA WEDEL

                
            
        
    
        
            Forfatteren Christina Wedel

            

            
                
            
            I mere end 25 år har stylist, makeup-artist og personlig shopper Christina Wedel
                arbejdet med modeller, skuespillere, tv-stjerner og helt almindelig kvinder: ”Jeg
                ved meget (jeg er tilbøjelig til at sige alt) om kvinder og kroppe. Om kvinders
                selvværd, største tabuer, hemmelige ønsker og uindfriede drømme. Jeg ved også, hvor
                stor en forskel det gør for en kvinde, at hun føler sig godt tilpas i sin krop og
                med sit udseende.”
 Christina Wedels speciale er i dag helt almindelige, voksne
                kvinder med normale pengepunge. Se mere på christinawedel.dk - eller mød hende på Facebook, Instagram, YouTube eller
                som foredragsholder.

        
    
        
            Vil du opdateres på vores nyheder?

            Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på
                de sociale medier.
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