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Femarelle Rejuvenate

Hentar konum sem eru

ad upplifa fyrstu einkenni
horménabreytinga og 48ur en
6regla kemst a blaedingar.
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Femarelle Recharge

Fyrir konur sem eru komnar a
breytingarskeidid og bleedingar
oreglulegar eda haettar.

Femarelle Unstoppable

Fyrir konur sem eru komnar yfir
breytingaskeidid og vilja vidhalda
kraftmiklum lifsstil og vernda
beinin pegar arin feerast yfir.

Femarelle er natttruleg lausn fyrir konur sem vilja koma jafnvaegi 8 hormonastarfsemina.

Femarelle faest i premur tegundum sem henta konum & mismunandi stigum tidahvarfa.

LEg finn fyrir
meiri vellidan
oger med mun
| betrajafnveegi i
likamanum.*
Soffia Karadéttir

,,Eg fann strax mun
a mér eftir fyrsta
pakkann sem var
alveg magnad.
Ndna hef ég notad
Femarelle i ddgédan
tima. pessivara er
B svosannarlega ad

| virka.“

Magdalena

1 Magndsdéttir

,Hitakéfin haettu,
vakna ekki lengur
4 néttinni og
fotapirringur er
minni eftir ad ég
for ad takainn
Femarelle.

Halldéra Osk
Sveinsdattir

Femarelle faest i ap6tekum, heilsubidum og heilsuhillum verslana
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Af hverju
kvenheilsa?

Efni bladsins er ad pessu sinni tileinkad kvenheilsu.
En af hverju kvenheilsa? Og hvad med karlana?
Er verid ad bua til enn eitt siloid par sem likaminn
er butadur nidur i mismunandi einingar? Er petta
timaskekkja i aukinni umraedu um dlika kynvitund
og kynhneigd einstaklinga? Allt eru petta spurn-
ingar sem komu fram pegar vid settum a laggirnar
nytt kvenheilsuteymi innan Heilsugzeslu h6fud-
borgarsvaedisins. En sem betur fer var jakvaed og
uppbyggjandi umraeda meira aberandi og skilningur
a naudsyn pess ad sinna pessum malaflokki vel og
markvisst og vidtokurnar hafa verid frabaerar.
Undanfarin ar hefur umfjollun um kvenheilsu og
ekki sist breytingaskeid kvenna fengid aukid plass
i umraedunni sem er ad flestra mati longu tima-
beaert. Med pessari samantekt langar mig ad draga
fram prjar megin astaedur pess ad timabzert er ad
huga ad kvenheilsu sérstaklega i nalgun okkar i
heilbrigdiskerfinu. | umradunni hér er kvenheilsa
midud ut fra heilsu einstaklinga sem faedast med
XX litninga og eru skilgreind sem kvenkyns vid
feedingu og umfjdllunin tekur ad mestu mid af
kyntvihyggju. Og vardandi karlana, pa er gott ad
taka fram ad med pvi ad veita konum pjonustu vegna einkenna og sjukdoma sem
herja sérstaklega a konur er ekki verid ad taka neitt fra korlum. Pjonusta til peirra
minnkar ekki. Par eru einnig taekifeeri til ad draga fram sérstodu karllikamans og
veita videigandi pjonustu.

Erla Gerdur Sveinsdottir
heimilislaknir, lydheilsu-

fraedingur og sérfradilaeknir vid
offitumedferd
Yfirlaeknir Kvenheilsu hja Heilsu-
gaeslu hofudborgarsvaedisins

Styrikerfi likamans
Styrikerfi likamans eru margskonar og taka parf tillit til peirra allra til ad skilja
hvernig likami okkar starfar. Kynhormonin eru mjog oflugt styrikerfi og hafa ahrif a
alla likamsstarfsemina. Styrikerfi dlikra kynja eru olik og pad er fyrsta astaedan af
peim premur sem mig langar ad nefna sem astaedu pess ad vert er ad horfa til kven-
heilsu sérstaklega. Hormonin estrogen og progesteron eru idulega nefnd sem kven-
horman og testosteran sem karhorman. Til ad flaekja petta adeins pa er testosteron
einnig hluti af kynhormonum kvenna og allt snyst petta um magn, hlutféll, samspil
og sveiflur. Erla Bjornsdattir synir i mynd i sinni grein um svefninn hvernig breyti-
leiki kynhormona i kvenlikama er miklu meiri en breytileiki hormdna i likama karla.
Anrif pessa ofluga styrikerfis a likamsstarfsemi, tilfinningar, svefn, matarzedi og
hreyfingu hefur litill gaumur verid gefinn par til ni. Hun setur pessar breytingar
fram i samhengi vid breytileika arstidanna sem er skemmtileg nalgun. bannig er
likami kvenna ekki bara med likamsklukku sem hefur mismunandi hormonasveiflur
innan hvers sdlarhrings heldur einnig manadarlegar sveiflur sem breyta pvi hvernig
likaminn starfar.

bessi breytileiki er lika mismunandi milli 2eviskeida. A frjosemistimabili eru
hormadnasveiflur med nokkud reglulegum haetti en svo pegar breytingaskeidid fer
ad segja til sin pa verda pessar sveiflur oreglulegar og ofyrirsédar. Birtingarmynd
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einkenna er einstaklingsbundin og hver kona reynir ad lesa

i sinn breytta likama og lidan en pad getur reynst erfitt par
sem breytingarnar eru vidtakar eins og fram kemur i grein
peirra Solrunar og Steinunnar um breytingaskeid kvenna.
Hanna Lilja fjallar einnig um andleg einkenni sem fylgt geta
breytingaskeidi og vikkar pannig enn sjondeildarhring okkar
og skilning. Enn ma svo nefna allar paer miklu breytingar sem
eiga sér stad a likama kvenna vid medgongu, faedingu og
brjostagjof. Paer konur sem fara i gegnum pa reynslu purfa
ad lzera endurtekid a nyjan likama. FIokid vissulega en getur
verd mjog skemmtilegt, sérstaklega ef vid leggjum okkur fram
um ad skilja pessi ferli.

Framtidardraumurinn er ad hluti af lifsleikni i hefébundnu
nami ungmenna verdi ad skilja likama sinn og lidan. Skilja
hvernig mismunandi astand i likamanum hefur ahrif a lidan
okkar, tilfinningar, orku, faeduval, likamlega getu, svefnporf,
efnaskipti og heilastarfsemi. Skilja lika hvernig vid getum med
akvordunum okkar i daglegu lifi svo sem faeduvali, hreyfingu
vid heefi, svefntima, ondunaraefingum og jakvaedu sjalfstali
haft ahrif til ad fa likamann i betra jafnvaegi og starfa betur.
bad myndi baeta lidan og heilsu margra, fyrirbyggja margt
meinid og auka likur a ad leitad sé adstodar adur en heilsu-
vandi er ordinn verulegur. En pad er aldrei of seint ad byrja
ad lzera a likama sinn og lidan og vonandi verdur efni pessa
blads einhverjum hvatning til ad skoda pessa peetti.

Rannsoknir a korlum heimfaerdar a konur

Rannsoknir paer sem gerdar hafa verid gegnum tidina og
eru lagdar til grundvallar nutima laeknisfraedi eru oft gerdar
a korlum og nidurstodur sidan heimfaerdar yfir a konur med
tilheyrandi skekkjum. bad er 6nnur asteeda pess ad vert er ad
huga sérstaklega ad kvenheilsu. Um er ad raeda rannsoknir
sem syna hvernig likaminn starfar, hver eru einkenni hinna
ymsu sjukdoma og ekki sidur hvernig medferd skuli beitt.
Birna nefnir i sinni grein hvernig aherslur i likamspjalfun
hefur midad vid likama karla og radleggingar og aherslur
gefnar samkvaemt pvi. Skiljanlegt er ad birtingarmynd sjuk-
doma s.s. pvagleka sé olik milli kynja par sem bygging lif-
faeranna er olik og tengin vid 6nnur kerfi likamans stundum
med 6drum hzetti eins og fram kemur i grein Holmfridar. En
birtingarmynd sjukddéma svo sem hjartasjukdoma er ekki su
sama hja konum og korlum sem lengi vel var ekki fyrirséd
og enn er verid ad skoda i hverju breytileikinn liggur. Pannig
bykja einkenni hjartasjukdoma kvenna oft ,6deemigerd“ og
getur greining og videigandi medferd tafist vegna pess. Par er
liklegasta skyringin su ad deemigerd einkenni voru midud vid
karllikama pegar sjukdémurinn var skilgreindur.

Fleiri deemi ma nefna. Konur og karla safna orku a mis-
munandi hatt og pyngdarstjornunarkerfin eru olik. Pannig er
sjukdomurinn offita ekki eins hja badum kynjum og arangur
medferdar ekki sa sami. Audvitad kemur fleira til og ein-
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staklingsbreytileikinn er mikill en engu ad sidur parf ad taka
tilllit til pessara patta vid val medferdar. bad er svo sem
skiljanlegt ut fra hagkvaemnissjonarmidi ad margar rann-
soknir, til deemis a virkni lyfja eru gerdar a kérlum. bad eru ju
miklu fleiri breytur sem taka parf tillit til i ikama kvenna og
dyrari og floknari rannsdknir. En med nutima pekkingu er ekki
réttlaetanlegt ad saetta sig vid slik vinnubrogad og vid tokum
fagnandi auknum fjolda rannsdkna sem taka tillit til breyti-
leika olikra kynja sem vikka sjondeildarhring okkar og leidir
vonandi til aukinna framfara.

Sérstakir kvensjukdomar

bridja asteeda pess ad timabzert er beina sjonum ad heilsu
kvenna innan heilbrigdiskerfisins er ad pessu hormdnastyri-
kerfi og kvenliffaerum fylgja sjukdomar sem herja sérstaklega
a konur. Skort hefur a heildstaeda nalgun vid slika sjukdoma
sem hafa ahrif i 6llum kerfum. Sem dzemi um slika sjukdéma
ma nefna fjdlblodrueggjastokka heilkenni (e. polycystic
ovarian disease, PCOS), legslimuflakk ( e. endometriosis)
og fitubjug (e. lipedema). Allir pessir sjikdémar hafa vidtaek
ahrif a heilsu kvenna sem lifa med pessum sjukdomum. Ein-
kenni geta verid fra morgum liffeerakerfum og komid fram
med margvislegum haetti.

Stundum er greining sjukdoma augljos pegar a annad
bord er leitad eftir peim. En stundum eru einkenni 6daemi-
gerd og 6ljos. Mismunandi hormodnastada a hverjum tima
getur verid ein astaeda pess ad einkenni sveiflast til og gera
greininguna dljésari. Orsokin getur lika verid vegna pess
hve morg liffeerakerfi geta att hlut ad mali og geta einkenni
pbannig skarast vid einkenni fjolda annarra sjukdéma. Margar

2.thl. 2023

konur lysa pvi ad hafa purft ad leita oft eftir pjonustu innan
heilbrigdiskerfisins til ad fa rétta greiningu og videigandi
medferd vid sjukdomum sem herja sérstaklega a konur. Er
petta sjukdomur sem a heima hja kvensjukdomalaeknum, inn-
kirtlasérfreedingum, skurdleeknum, heimilisleeknum eda hvert
a ad leita? Eins og heilbrigdispjonustan er byggd upp i dag
eru likamar okkar holfadir nidur i liffeerakerfi og hvert um sig
annast sérfraedingur i vidkomandi kerfi. i ljosi peirrar miklu
bekkingar sem til stadar er og peirra hrodu framfara sem eiga
sér stad i laeknisfraedi er ekki verid ad draga ur naudsyn pess
ad til stadar séu slikir sérfraedingar, sidur en svo. En um leid
skapast haetta & ad heildarsynina vanti po hver um sig sinni
sinni vinnu a framurskarandi hatt. Sérstada heimilisleekna er
ad horfa til allra patta heilsunnar hja einstaklingum allt aevi-
skeidid og finna heildarmyndina, par 4 medal ad pusla saman
aliti hinna ymsu sérfraedinga i 66rum sérgreinum. En med
oedlilegu alagi a heilsugzeslu eins og stadan er nu naest illa ad
sinna pessum mikilveega hluta heimilisleekninganna.

Konur leita ad jafnadi meira eftir pjonustu heilbrigdis-
kerfisins og aleitin verdur su spurning um hvort hluta skyr-
ingarinnar sé ad finna i pvi ad einkenni peirra eru tilkomin
fra olikum liffeerakerfum. bess vegna getur purft ad leita
til margra sérgreina med einkennin adur en peim er puslad
saman i heildarmynd. Er parna ein leid til ad minnka alag a
heilbrigdiskerfid og um leid baeta heilsu? Vid pessu er aud-
vitad ekki eitthvert eitt svar en vert ad leida hugann ad pvi.
bannig tokum vid aukinni umfjéllun um kvenheilsu fagnandi
og horfum bjartsyn fram a veginn um ad enn séum vid ad
horfa fram a framfarir i heilbrigdispjonustunni og skapa heim
betri heilsu og betri lifsgaeda. ¥
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Grein

Breytingaskeid kvenna

Steinunn Zophoniasdottir
ljosmadir Kvenheilsu Heilsugzeslu

Solrin Olina Sigurdardéttir
hjukrunarfraedingur Kvenheilsu

Heilsugaeslu hofudborgar- hofudborgarsvadisins

svaedisins

Breytingaskeid kvenna hefur longum verid sveipad dulud og
leynd en lika szett fordomum og skomm. Petta lifedlisfraedi-
lega ferli sem allar konur fara i gegnum hefur einnig verid
sjukdomsvaett eda fagnad med athofnum, allt eftir menningu
og samfélégum. i okkar vestraena samfélagi hefur pekkingu
a breytingaskeidi kvenna lengi verid abotavant og umraedan
verid af skornum skammti. Mikil vitundarvakning hefur att
sér stad sidustu misserin sem hefur skilad sér til islands.
bjonusta fyrir konur a breytingaskeidi hefur storaukist med
sértaekri fraedslu og radgjof. Konur eru duglegar ad leita sér
bekkingar og urraeda vid einkennum sem leidir til valdeflingar
og bzettrar heilsu og lifsgaeda.

A blazdingum

Flestar konur byrja & breytingaskeidi (e. perimenopause) milli
fertugs og fimmtugs. bad kemur sumum a dvart ad einkennin
byrja oftast pegar konur eru enn a blaedingum og litid farnar
ad hugleida breytingaskeidid. Breytingaskeidid er mislangt
og getur varad allt fra [-2 arum upp i 10-20 ar. Hja flestum
konum varir pad um 5-7 ar. Breytingaskeidinu lykur med
tidahvorfum (e. menopause), en tidahvorfin eru sa timi pegar
kona hefur ekki haft bleedingar i eitt ar samfellt. Medalaldur-
inn fyrir tidahvorf er 51-52 ar. Um 5% kvenna fer a tidahvorf
fyrir 45 ara aldur af dlikum astaedum og kallast pad snemm-
komin tidahvorf (e. early menopause). Mikilvaegt er ad greina
snemmkomin tidahvorf hja konum og veita peim videigandi

medferd. Timabilid sem tekur vid eftir tidahvorfin kallast
eftirtidahvorf (e. postmenopause) og pau vara ut lifid.

Birtingarmynd einkenna er afar einstaklingsbundin.
Einungis 10-15% kvenna finna litil sem engin einkenni. Meiri-
hluti kvenna upplifir einhver eda medalmikil einkenni og um
pridjungur upplifir veruleg einkenni sem hafa ahrif a lifsgaedi
og daglegt lif. Upplifun kvenna af breytingaskeidinu er had
fjiolmorgum og dlikum ahrifapattum. Erfdir, menning, heilsa,
lifsstill, lifsvidhorf, studningur og lifsreynsla eru daemi um
paetti sem geta haft mikil ahrif a upplifun kvenna og hvernig
paer fara i gegnum skeidid.

Meta eetti ut fra einkennum hverrar konu hvort hiin sé
a breytingaskeidi. Blodprufur gefa takmarkadar upplysingar
par sem kynhormaénin flokta dag fra degi og jafnvel innan
sama dags. Blodprufa gefur pvi einungis til kynna pad magn
kynhormona sem mzelist a pvi augnabliki sem hun er tekin.
bvi er almennt ekki maelt med ad nota blodprufur til grein-
ingar a breytingaskeidi. Undantekning fra pessu eru konur
4 snemmkomnum tidahvorfum (fyrir 45 ara aldur) par sem
naudsynlegt er ad utiloka adrar astaedur og sjukdoma sem
orsakad geta otimabeer tidahvorf.

Kynhormonin

Kynhormon kvenna, estrogen, progesteron og testdsteron
gegna morgum hlutverkum i likama kvenna. Adalhlutverk
beirra tengist frjosemi og medgongu, en a frjosemisskeidi
dansa kynhormanin sinn taktfasta manadarlega dans hja
flestum konum kringum egglos og blaedingar. Kynhormonin
gegna einnig fleiri mikilveegum hlutverkum eins og ad vernda
beinin og vidhalda heilbrigdi hjarta og &da, sem og heila- og
taugakerfis svo fatt eitt sé nefnt.

A breytingaskeidi faekkar egglosum og fridsemi minnkar.
betta veldur pvi ad kynhormonin, sem framleidd eru i eggja-
stokkum, fara ad flokta og magn peirra i likamanum leekkar.
Hormonakerfid er natengt 6rum liffzerakerfum og pvi geta
bessar breytingar & hormonaframleidslu valdid ymsum ein-
kennum, baedi likamlegum sem andlegum. Eftir tidahvorf
kemst meira jafnvaegi a kynhormoénana og pa dregur ur ein-
kennum hja langflestum konum. Pvi er mikilvaegt ad muna ad
breytingaskeidid er timabundid astand sem lidur hja.

Hvers ma vanta?

Fyrstu einkenni breytingaskeids eru oft breytingar a
bleedingum. Bleedingar verda ymist minni eda meiri og tida-
hringurinn styttri eda lengri. Onnur algeng einkenni eru hita-
og svitakost, svefntruflanir og breytingar a skapi og andlegri
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Styrktaradilar

Reykjavik

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

AH Flutningar, sendibilar, Hamravik 32

Analytica ehf, Sidumdila 14

Arkitektastofan OG ehf, Sidumla 28

ASK Arkitektar ehf, Geirsgdtu 9

Asar, Ellen Ingvadattir- 16ggiltur domtilkur
og skjalapydandi

Bandalag kvenna i Reykjavik,
Hallveigarstddum Tungdtu 14

Beyki ehf, Tangarhofda Il

BG heildverslun ehf, Sundaborg 3-5

Birtingur ehf, Laugavegi 39

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar,
Hyrjarhéfda 4

Bilaréttingar H Jonssonar, Smidshdfda 14

Bilasmidurinn hf, Bildshdfda 16

Blomasmidjan ehf, Efstalandi 26

Bohemia Kristall ehf, Alfheimum 74

Bor ehf, Eldshdfda 23

Borgar Apétek, Borgarttni 28

Békadtgafan Holar ehf, Hagaseli 14

Bokhaldsstofa Arnar Ingolfssonar ehf,
Nethyl 2a

Bokhaldsstofa Haraldar slf,
Sudurlandsbraut 32

Bon Fus, Stdarvogi 32

Braudhusid ehf, Efstalandi 26

Briiskur hérsnyrtistofa, s: 587 7900,
Hofdabakka 9

BSR ehf, Bildshofda 14

BSRB - bandalag starfsmanna rikis og heja,
Grettisgdtu 89

Biimenn,husnadissamvinnufélag, Lagmdla 7
Conis ehf, verkfradiradgjof, Fellsmula 26
Dagnyogco

Drifa efnalaug og pvottahus, Hringbraut 119
Eignamidlun ehf, Grensasvegi I
Eignaskipting ehf, Unufelli 34
Ferdakompaniid ehf, Fiskisldd 20

Ferill ehf, Morkinni |

Félag islenskra bifreidaeigenda, Skilagétu 9
Félag skipstjornarmanna, Grensasvegi 13
Finka ehf, malningarverktakar, Nordurasi 6
Fjadrabudin Partur ehf, Eldshdfda [0
Fiarhald ehf

Fiarstod ehf, Hofdahakka 9

Frystikerfi Radgjof ehf, Vidarhdfda 6

Galleri List listmunaverslun, Skipholti 50a
Gatnajonustan ehf, Utkoti

Gleipnir verktakar ehf, Vagnhfda 20

Hagi ehf-Hilti, Storhdfda 37

Hagvangur ehf, Skégarhlid 12

Hampidjan hf, Skarfagdrdum 4
Hargreidslustofan Crinis, Ponglahakka |
Harsnyrtistofan Arnarhakka ehf, Arnarbakka 2
Heildverslunin Rin ehf, Hfdabakka 9
Heimili ehf-fasteignasala, Grensdsvegi 3
Henson sports, Brautarholti 24

Hitastyring h, Armdla (6

Hja Hrafnhildi, Engjateig 5
Hjiikrunarheimilid Eir, Hlidarhisum 7
Hjtkrunarheimilid Skjdl, Kleppsvegi 64

Hyja Tannlzknastofa, Alfheimum 74

Hétel Leifur Eiriksson ehf, Skdlavérdustig 45

Femmenessence waca Lies

Hjalpar per a byrjunarstgi breytngarskeidsins

Fyrir konur um og yfir fertugt sem enn eru
med bleedingar, reglulegar eda éreglulegar
en eru farnar ad finna fyrir einkennum

breytingarskeidsins.

Femmenessence Maca Life inniheldur afurd
maca rétarinnar sem hefur pad ad markmidi
ad hjalpa til vid horménatengd vandamal

kvenna a mismunandi aldri.

Femmenessence MacalLife” g;

Hringsj4, ndms- og starfsendurhzfing,
Hatdni 0d

Husaklzdning ehf-www.husco.is,
Kaplaskjdlsvegi 93

Hofdakaffi ehf, Vagnhdfda Il

Innnes ehf, Korngdrdum 3

Intellecta ehf, Sidumdla 5

ibidagisting.s, Sidumila 14

islenski barinn ehf, Ingdlfsstraeti la

fsloft blikk- og stalsmidja ehf, Bildshcfda 12

isél ehf, Armiila 7

Is-spor ehf, Sidumla I7

fprottasamband fatladra, Engjavegi 6

Jardteekni ehf - Verktakar, Veghtsum II
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Keldan ehf, Borgarttni 25
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Osal ehf, Tangarhifda 4

Oskaskrin ehf, Sudurlandshraut 30
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Storhafda 27
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SHV pipulagningabjonusta ehf, Funafold 54
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Skorri ehf, Bildshdfda 12
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Suzuki 4 islandi, Skeifunni [7

SVb-Samtik verslunar og pjonustu,
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Sudurlandsbraut 20

Ténastddin ehf, Skipholti 50d

Triton ehf, Grandagardi 6
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lidan eins og depurd og punglyndi. Fjolmaorg 6nnur einkenni
geta gert vart vid sig eins og breytt kynlongun, preyta, lid-
verkir, migreni, heilapoka, hjartslattartruflanir og pyngdar-
aukning. Konur sem upplifa morg einkenni, sér i lagi andleg,
tja oft ad peim finnist pzer vera dlikar sjalfum sér og sumar
upplifa jafnvel ad paer séu ad verda gedveikar.

Breytingaskeidid er i raun adlogunarferli par sem likaminn
endurstillir sig og adlagar ad breyttu magni kynhormaéna.
Eftir tidahvorfin framleidir likaminn einungis um tiu prosent
af pvi magni kynhormona sem hann framleiddi a frjosemis-
skeidi. Konur i dag lifa mun lengur en adur og geta pvi buist
vid ad eyda um 35 arum a eftirtidahvorfum. Svo langur timi
an verndandi ahrifa kynhormana eykur likur kvenna a bein-
pynningu, hjarta- og sedasjukdomum, sykursyki og heilabilun
auk ahrifa a kyn- og pvagfeerasvaedi. Breytingaskeidid er
vidkvaeemur timi fyrir heilsu og lidan kvenna og veitir kjorid
taekifeeri til ad huga ad framtidarheilsu og endurskoda venjur
sinar og lifsstil.

Hvaad er til rada?

bad finnast sem betur fer fjolmorg rad til ad draga ur ein-
kennum breytingaskeidsins og baeta lidan og heilsu. Mérgum
konum naegir ad gera breytingar a lifsstilnum til ad draga ur
einkennum. Jafnvaegi, baedi hid innra og ytra, hjalpar likam-
anum ad adlagast peim hormdnabreytingum sem eiga sér
stad og stydja vid liffeerakerfin sem purfa ad endurstilla sig

i kjolfar pessara breytinga. Lifsstilsbreytingar na yfir grunn-
pzettina mataraedi, hreyfingu, svefn og streituminnkun.

Mataraedi

Allt sem vid latum inn fyrir varir okkar hefur ahrif a likams-
kerfin, lika hormdnakerfid. Best er ad hafa faeduna hreina,
ounna og med sem faestum aukaefnum. Mikilvaegt er ad
borda fjolbreyttan mat, borda reglulega og gefa meltingunni
fri & kvoldin og naeturnar. Midjardarhafsfaedid pykir henta
konum a breytingaskeidi einkar vel pvi pad inniheldur hreina,

neeringarrika og dunna faedu. | midjardarhafsfadi er mikio

af trefjum (graenmeti, avextir, hnetur og frae), hollum fitum
(6lifuolia, avocado) og préteini (fiskur, baunir og hreinar
mjolkurafurdir eins og grisk jogurt og fetaostur en kjot i hofi).
Einnig er mikilvaegt fyrir likamann ad fa kolvetni en pa kjosa
fremur grof kolvetni eins og heilkorn, grofbraud og groft
pasta. Sykur og seetindi eru i lagmarki. Midjardarhafsfzaedid
er mikid rannsakad og tidni ymissa sjukdoma er lsegri medal
peirra sem pess neyta. Par ma nefna hjarta- og adasjuk-
doma, krabbameins og sykursyki. Feedid stydur vid heilbrigda
parmafloru og jafnvaegi i blodsykri sem studlar ad goori
heilsu. Pess ma geta ad proteinporf kvenna eykst a breyt-
ingaskeidi og mikilvaegt er ad dreifa magni proteininntoku a
allar maltidir dagsins.

Med pvi ad halda blodsykrinum i jafnvaegi ma draga ur
morgum einkennum breytingaskeids. Margar konur lysa pvi
ad med pvi ad minnka eda haetta neyslu a sykri og einfoldum
kolvetnum, koffini og afengi pa hafi paer losnad viéd morg ein-
kenni eins og hita- og svitakost, pzer sofi betur og lidi betur
andlega. Ad draga ur blodsykurssveiflum dregur ur likum a
préun sykursyki og getur hjalpad konum ad losna vid breytta
fitudreifingu sem oft verdur a mittissvaedi.

Hreyfing

Margir stunda hreyfingu til ad brenna fitu og léttast. Ef pad
ber ekki tileetladan arangur gefast margir upp. Pad getur
reynst vel ad endurhugsa tilgang hreyfingar sem hluta af
daglegu lifi og til ad efla likamlega og andlega vellidan og
heilsu til lengri tima. Med hreyfingu faest aukin orka, likaminn
styrkist (bein- og védvamassi), streita minnkar og pad dregur
ur kvida og depurd. Allt annad er aukabdnus. Leidbeiningar
landlzeknis maela med 30 minutna hreyfingu a dag og henni
ma skipta upp, til deemis i 2x15 minutur eda 3xI0 minutur.

Til ad auka likur a ad hreyfing sé stundud er snjallt ad velja
hreyfingu sem er skemmtileg auk pess sem pad getur verid
mikil hvatning ad afa i godum félagsskap.
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Svefn

Svefntruflanir eru algengar a breytingaskeidi og geta haft
neikvaed ahrif a heilsu og daglegt lif. Grunnatridi ad gédum
svefni er ad temja sér godar svefnvenjur og reglulega svefn-
rutinu. Hugraen atferlismedferd (HAM) er ahrifarik leid vid
langvarandi svefnvanda og atti ad vera fyrsta val samkvaemt
Alpjoda heilbrigdismalastofnunni (WHO). Svefnlyf attu alltaf
ad vera skammtima urraedi. Hormonauppbotarmedferd getur
bzett svefn kvenna a breytingaskeidi par sem laekkun kyn-
hormadna hefur oft neikvaed ahrif a svefn. Ekki ma gleyma ad
utiloka adrar orsakir svefnvanda eins og kafisvefn, andlega
vanlidan og langvinna verki.

Streituminnkun

A breytingaskeidi geta konur ordid vidkvaemari fyrir alagi og
streituproskuldurinn leekkad. Virkar og 6flugar konur geta
fundid vanmatt pvi pzer valda ekki eins miklu og adur og pad
getur haft ahrif a sjalfsmyndina. Einkenni kulnunar eru algeng
a pessu lifsskeid. bvi er mikilveegt ad vera medvitud um eigin
likama og lidan og finna leidir til ad haegja a streitukerfinu og
hlta ad sér. Hver kona parf ad finna sina leid, hvort sem pad
er 6ndun, navitund, joga, ad vera i natturunni, stunda sjobod
eda bara eitthvad allt annad. Jafnvaegi milli anna og hvildar
skiptir miklu og naudsynlegt getur reynst ad forgangsrada
verkefnum lifsins.

Hormonauppbdtarmedferd
Hormdnaupphbotarmedferd er mest rannsakada medferdin og
su ahrifarikasta vid einkennum breytingaskeidsins. Sumar

konur vilja ekki eda purfa ekki ad nota hormdna. Adrar segja
hormona hafa bjargad lifi sinu. Eins og med annad er petta afar
einstaklingsbundid og hver kona aetti ad hafa rétt a itarlegri
freedslu um avinning og ahaettu hormonauppbotarmedferdar
svo hun geti tekid upplyst val. Fra arinu 2002 rikti mikill otti
um notkun hormonauppbdtarmedferdar i kjolfar birtingar a
storri rannsokn sem syndi fram a auknar likur a brjostakrabba-
meini og hjarta- og sedasjukdomum medal kvenna sem notudu
hormonauppbadtarmedferd. Milljonir kvenna haettu a horm-
onum og ottinn blundadi baedi i konum og laeknum naestu tvo
aratugi. | dag er hormonauppbdtarmedferd ekki einungis talin
minna skadleg en adur var haldid, heldur getur hin haft heilsu-
baetandi ahrif fyrir framtidarheilsu og vinnur til ad mynda gegn
beinpynningu og verndar gegn hjarta- og adasjukdomum.

bad getur skipt mali hvernig horménamedferd er valin. i
dag er vinszlt ad nota medferd sem inniheldur horména sem
likjast eigin hormonum likamans, svokallada ,body identical”
hormdnamedferd. Pa er estrogen notad um hud med geli eda
plastri og svokallad mikrdoniserad progesteran tekid inn sem
hylki ad kvoldi. Pessi hormanamedferd eykur ekki likur a
hjarta- og sedasjukdomum og haetta a brjostakrabbameini er
ekki aukin a fyrstu 5 arum notkunar. Einnig ma nota horm-
onalykkjuna sem inniheldur progesteron asamt pvi ad nota
estrogen i formi pillu, plasturs eda gels. Hormodnalykkjan byr
yfir peim kosti ad virka einnig sem getnadarvorn auk pess
sem hun dregur verulega ur miklum tidablaedingum. Konur
sem upplifa litla eda enga kynléngun pratt fyrir medferd med
estrogeni og progesteroni gaetu haft gagn af pvi ad baeta vid
medferd med testosteroni.

Fadu godar vorur a godu verdi

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!
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Fyrir flestar konur er avinningur pess ad nota horm-
onauppbdtarmedferd meiri en ahaetta. Konum med ségu eda
aettars6gu um brjostakrabbamein er po almennt ekki radlagt
ad nota hormonauppbdtarmedferd.

Nattiaruvorur og 6hefébundnar leidir

Otal leidir eru & bodstolum fyrir konur a breytingaskeidi
sem gefa loford um baetta lidan og heilsu. Erfitt getur
verid ad rada fram ur hvad virkar i raun og hvad ekki og
markadurinn getur verid mikill frumskogur. Su medferd
sem hefur verid hvad mest rannsokud fyrir konur a breyt-
ingaskeidi er hugraen atferlismedferd (HAM). Eins og fram
hefur komid hafa rannsdknir synt ad HAM virkar vel gegn
svefnvandamalum, en einnig gegn depurd og kvida asamt
hita- og svitakofum.

Mikid frambod er a natturuvérum sem atlad er ad draga
ur einkennum breytingaskeids. Engar kréfur eru gerdar um
rannsoknir a slikum efnum eda ad pau virki vid akvednum
einkennum. Auk pess er hvorki haegt ad tryggja oryggi né
framleidslugaedi, svo sem hreinleika eda innihald faedubotar-
efna. Margar konur velja po ad nota natturuvorur og tja betri
lidan og minni einkenni, po erfitt geti reynst ad meta virkni
par sem lyfleysuahrif hafa maelst ha i rannsoknum vid ein-
kennum breytingaskeids.

bekktustu natturuvorurnar vid einkennum breytinga-
skeids eru liklega vorur sem innihalda jurtaestréogen (e.
phytoestrogens). Jurtaestrdgen ma finna i sojaafurdum,
horfraejum og jurtinni raudsmara. Ymis nattarulyf innihalda
einnig jurtaestrogen. Visbendingar eru um ad sléngujurt
(Black cohosh) og Johannesarjurt (St John‘s Worth) geti
dregid ur einkennum breytingaskeids eins og hita- og svita-
kofum. Johannesarjurt er notud vida erlendis vid depurd og
bunglyndi. Hvorug jurtin hefur markadsleyfi hérlendis. Mikil-
vaegt er ad raeda vid leekni eda annan heilbrigdisstarfsmann
med pekkingu a slikum vérum adur en akvordun er tekin um
notkun, pvi jurtir geta haft aukaverkanir og milliverkanir vid
ymis lyf. Adrar vinszlar natturuvorur sem nefna ma eru maca
rot, villi yam og kvdldvorrosarolia. Takmarkadar sannanir
liggja fyrir um gagnsemi peirra vid einkennum breytinga-
skeids.

A islandi finnast nokkur nattarulyf. Nattarulyf eru fra-
brugdin natturuvorum ad pvi leyti ad pau luta strangari
reglum og geedakrofum og purfa ad hafa gagnreyndar rann-
soknir a bak vid sig. Natturulyf fast an lyfsedils i apotekum og
sum peirra vinna a einkennum breytingaskeids. Par ma nefna
rakagefandi medferd vid purrki i leggongum, lyf vid veegum,
endurteknum pvagfaerasykingum og lyf til ad baeta svefn og
draga ur kvida.

Eitthvad allt annad?

Breytingaskeidid getur valdid otal einkennum, likamlegum
sem andlegum. Ymsir sjukdémar og likamsastand geta valdid
sambeerilegri einkennamynd og oft getur verid erfitt ad greina
hvad er hvad. i mérgum tilvikum liggja fleiri astaedur ad baki.
Einkenni kulnunar og 6rmoégnunar eru morg hin somu og
einkenni breytingaskeids. Vefjagigt og skjaldkirtilssjukdomur
geta valdid sambzerilegum einkennum. Hormoénabreytingar
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geta ykt ADHD einkenni kvenna og sumar konur eru ranglega
greindar med punglyndi og gigt.

Mikilveegt er ad fa heildreena syn i lif kvenna og heilsu-
farssogu til ad meta hvada astzedur liggja ad baki einkennum
og lidan. Slikt eykur likur & ad veitt sé g60 og arangursrik
medferd.

Skeid lifshreytinga

Miklar salfélagslegar breytingar eiga sér oft stad hja konum
a breytingaskeidi sem baetast ofan & hormdnabreytingar og
einkenni. Bérnin eru ad vaxa ur grasi og jafnvel ad flytja ad
heiman sem getur valdid tomleika og tilgangsleysi. Sumar
konur eru p6 enn med ung born og alagid getur ordid mikid,
sér i lagi pegar umdnnun aldradra eda veikra foreldra beetist
vid. Ny hlutverk bzetast vid sem tengdamadir og jafnvel
amma. Konur fara oft i naflaskodun a pessum tima og endur-
meta lif sitt, starfsferil og hjonaband. Lifshamingja meelist oft
hvad leegst 4 pessum arum en hakkar aftur samfara auknum
aldri.

Rannsoknir hafa synt ad konur lysa yfir porf fyrir studn-
ing, skilning og samkennd a pessu lifsskeidi. Pad getur pvi
reynst dyrmaett ad fa studning fra sinum nanustu eda fag-
folki. Makar vilja gjarnan stydja konur sinar a breytingaskeidi
en vita oft ekki hvernig peir eiga ad bera sig ad. Opin umrzeda
eykur skilning og umburdarlyndi gagnvart breytingaskeidinu
og einkennum pess. Vel upplystur maki er liklegri til ad
nalgast konu sina af virdingu og jakvaedni og pad smitar yfir
a bornin.

Jakvadu hlidarnar

bott breytingaskeidid og einkenni pess geti reynst konum
erfitt, fylgir oftast eitthvad jakveett 6llum askorunum. Konur
nefna gjarnan kaerkomid frelsi fra bleedingum og ad purfa ekki
lengur ad hafa ahyggjur af pungun. Sumar konur sja fram
arolegri og paegilegri tima med meira jafnvaegi og aukinni
salraenni vellidan og meiri orku. Adrar sja moéguleika til fram-
préunar og finna aukinn kraft til ad standa med sjalfum sér
og ad alit annarra skipti minna mali.

Hver kona er einstok

Hver kona fer i gegnum breytingaskeidid a sinn einstaka hatt,
sumar létt & medan adrar eru undirlagdar einkennum. bad er
bvi engin ein uppskrift ad medferd sem hentar 6llum. Mikil-
vaegt er ad konur fai heildraena og einstaklingsmidada radgjof
og upplysingar um pau Urraedi sem i bodi eru. Pannig getur
hver kona fengid studning til ad taka sjalfsteeda og upplysta
akvordun um pa leid sem hun telur henta sér best hverju
sinni.

Margar konur sem mzett hafa 4 namskeidid ,Fognum
naesta afanga“ hja Kvenheilsu Heilsugzeslu héfudborgar-
svaedisins hafa lyst anaegju med ad fa kjarngoda fraedslu.
beer segjast betur upplystar um eigin lidan og einkenni og ad
fraedslan hafi audveldad peim ad taka akvordun um naestu
skref med fagfdlki. Allar konur sem vilja freedast frekar um
breytingaskeidid eru hjartanlega velkomnar & namskeid Kven-
heilsu um breytingaskeid kvenna.

itarleg heimildaskra fylgir i greinasafni SIBS a sibs.is ¥

Ibeladonnan HE

o B ’ ‘ Em Gunnar
el i8, vik, 5: 517-6160, www.belladonna.is
Eggertsson

e

Holda

KALKUNN

FJARFESTING

FASTEIGNASALA o ?\E\‘KJABUIﬂ

- SIDAN 1947- |0
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Styrktaradilar

Sélbadstofan Selan, Bajarlind | og Egilshdll
Sportvérur, Bajarlind I-3
Sprautuverk ehf, Smidjuvegi 10

Tannlzknastofa Sevars Péturssonar,
Hlidasméra [7

Tengi ehf, Smidjuvegi 76
Vélastilling sf, Audbrekku 16
Zenus - sofar & gluggatjld, Vikurhvarfi 2

Gardabaer

Engilbert OH Snorrason tannlzknastofa sf,
Gardatorgi 3

Fagval ehf, Smidshud 4

Gardahaer, Gardatorgi 7

Golfslipun ehf, Lekjarasi 3
H.Filipsson sf, Midhrauni 22
Hafnasandur hf, Birkiasi 36
Icewear, Sudurhrauni [0

Kerfodrun ehf, Hraungdtu 3
Loftorka Reykjavik ehf, Midhrauni 10

Mélmsteypa Porgrims Jonssonar ehf,
Midhrauni 6

Miklatorg hf - IKEA, Kaupttni 4
S.S. Golf ehf, Midhrauni 22b
Versus hilaréttingar og malun, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Afthlutir ehf, Selhellu 13

Apdtek Hafnarfjardar, Selhellu I3

Batterid Arkitektar ehf, Hvaleyrarbraut 32

Bilaverk ehf bilamalun og réttingar,
Kaplahrauni [0

Bjarnar ehf, Einhella 5

Dverghamrar ehf, Leekjarbergi 46

Fjardarmot ehf, Melabraut 29

Flirlampar ehf, Reykjavikurvegi 66

Gaflarar ehf, rafverktakar, Lonsbraut 2

Granitsteinar ehf, Helluhrauni 2

Grofupjénusta Grafa og grj6t ehf, Hringhellu 7

GT Verktakar ehf, Raudhellu |

Gudmundur Arason ehf, smidajrn,
Raudhellu 2

Hafnarfjardarhar

Hafnarfjardarhofn, Oseyrarbraut 4

Hagmalun slf, Erludsi 56

Hagstal ehf, Brekkutrdd |

Hamrahorg ehf, Lnshraut 6

H-Berg ehf, Grandatrdd 12

HH Trésmidja ehf, Fifuvollum 22

Holtanesti, Melabraut I1

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Markus Lifenet, bjdrgunarbinadur,
Hvaleyrarbraut 27

Malmar ehf, Hringhellu 2

Nonni Gull, Strandgdtu 37

Pylsubarinn Hafnarfirdi, Fjardargdtu 9a
Rennilist ehf, Eyrartrdd 8

S.G murverk ehf, Hvassabergi 4
Sjlikrabjalfarinn ehf, Strandgdtu 75

Vicks rakataeki létta ondun,
baeta loftid og

auka vellidan

Vicks Top Fill Cool Mist
Ultrasonic - rakataeki
Verd kr. 11.666,-

Vefverslun:
www.donna.is

Vicks Sinus | r
\

Verdkr.7.388, .

Vicks Ultrasonic
rakataeki — Barnvaent

Verd kr. 9.294,-

Inhaler
- udataeki

St '.
Donna

Simi 5553100 www.donna.is

A

Skerpa renniverkstedi, Skiitahrauni 9a

Stolpi Gamar / Gimaleiga og gamasala,
Oseyrarbraut 12

Strendingur ehf, Dalshrauni |

Teknis ehf, Einhellu 8

ThorShip, Selhellu Il

Trésmidjan okkar ehf, Lynghergi [9a

Uthafsskip ehf, Fiardargttu 13-(5

Verkbing ehf, Kaplahrauni 22

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

baktak ehf, Grandatrd 3

Reykjaneshaer

algalif.com

Allt Hreint raestingar ehf, Holtsgdtu 56

Bergnet ehf, Hafnargdtu 36

Bergraf ehf, Selvik 3

Bilaleigan Geysir, Aarvelli 4

Bilasprautun Magga Jons ehf, I8avéllum |1

Brunavarnir Sudurnesja, Flugvdllum 33

DMM Lausnir ehf, Hafnargdtu 91

Ellert Skalason ehf, Selvik 3

Kaffi Duus, Duusgétu [0

Kast.is, Hafnargtu 25

Maron ehf

Nesraf ehf, Gréfinni 18a

Ny-sprautun ehf, Njardarbraut (5

OSN lagnir ehf, I6avdllum 7h

PA hreinsun ehf, hreingerningarpjonusta,
Nordurvéllum 56

Rétt sprautun ehf, Smidjuvdllum 6

Rarvirki s, Ludvik Gunnarsson, Odinsvdllum Il

Skipasmidastdd Njardvikur hf,
Sjavargttu 6-12

Skolamatur ehf, [davdllum |

Skolar ehf, Flugvallarbraut 752

Visir, félag skipstjérnarmanna a
Sudurnesjum, Hafnargdtu 90

Grindavik

Einhamar Seafood ehf, Verbraut 3a

08 fiskverkun ehf

Stakkavik ehf, Bakkalag [5b

Tannlaknastofa Grindavikur ehf -
Gudmundur L Palsson, Vikurbraut 62

Visir hf, Hafnargdtu 16
borbjdrn hf, Hafnargdtu 12

Sudurnesjabaer

Sl raflagnir ehf, [angdrdum 21
Staftré ehf, Strandgdtu 27
Sudurnesjabzer, Sunnubraut 4
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Mosfellsbaer

Afltak ehf, Voluteigi |

Algluggar JG ehf, Flugumyri 34
Byggingafélagid Bakki ehf, bverholti 2
Dalsgardur ehf, grodrarstdd, Dalsgardi |
Dynkur ehf, Tréllateigi 18

Elektrus ehf - l6ggiltur rafverktaki, Brottuhlid |
Fiskbudin Mos ehf, Haholti 13-15
Glertakni ehf, Voluteigi 21

Hatel Laxnes / Aslakur, Haholti 7
Hugmét ehf

Kopar & Zink ehf, Flugumyri 30
Kvenfélag Kjdsarhrepps
Lionskldbburinn Ua Mosfellshz
Mosfellshakari, Haholti 13-15

Nonni litli ehf, bverholti 8

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20

Z) Ydda arkitektar T OSSUR.

LIFE WITHOUT LIMITATIONS
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Kynlongun og andleg
lidan a breytingaskeioi

Kynlif spilar stort hlutverk i

lifi flestra og nand og kyn-
ferdislegur unadur eykur flaedi
dopamins og oxytocins i heila
og eykur par med almenna vel-
lidan. Stor hluti kvenna upplifir
minnkada I6ngun i kynlif og
minni unad i kynlifi pegar paer
koma a breytingaskeidid. bvi
midur er kynlif og kynlongun
ennpa erfitt umraeduefni fyrir
marga og pvi margar konur
sem pjast i hljodi og pora ekki
ad reeda petta. Pad er mikil-
vaegt ad losa okkur vid alla
skomm pegar kemur ad kynlifi
og unadi og opna umraeduna
um kynlongun a breytinga-
skeidi.

i sumum tilfellum er likt og ahuginn sé bara ekki til stadar
og sumar konur sja fyrir sér ad geta alveg lifad an kynlifs ut
lifid. Pad getur haft mikil ahrif a salraena lidan en fyrir adrar
skiptir pad minna mali. Ef kyndeyfd er ad hafa ahrif a lifs-
gadi pa mzaeli ég med pvi ad pu leitir pér adstodar. Fyrir pessu
geta verid ymsar astaedur enda er kynlongun kvenna morgum
pattum had og pad er hjalp ad fa.

Hanna Lilja Oddgeirsdottir
laeknir og eigandi GynaMEDICA

Estrogen laekkar

Hormanid estrogen er mikilvaegt fyrir heilbrigdi slimhudar i
leggongum, ytri kynfaerum og pvagfeerum. Pad vidheldur raka
og teygjanleika og studlar auk pess ad edlilegri legganga-

fléru og verndar gegn ymsum sykingum. A breytingaskeidi og
eftir tidahvorf, pegar estrogen gildin laekka, geta komid fram
ymis opaegindi fra leggongum og pvagras. bessi einkenni geta
versnad med timanum og valda konum oft miklum dpaegindum
eftir tidahvorf. Slimhudir pynnast og verda purrari og vidkvaeem-
ari. Petta gerist einnig i slimhudum i pvagras og pvagblodru

og margar konur fara ad finna fyrir 6paegindum vid pvaglat,

tid pvaglat og jafnvel pvagleka og verda mottaekilegri fyrir
pvagfaerasykingum. Einkenni geta verid svidi, kladi, verkir vid
samfarir, rodi og erting. | sleemum tilfellum geta konur att erfitt
med ad vera i prongum buxum vegna dpaeginda. Godu frétt-
irnar eru samt paer ad pad er til ahrifarik medferd vid pessu.

Estrogenmedferd

Stadbundin estrogenmedferd er mjog ahrifarik vid slim-
hudarpurrki i leggongum og pvagrasarkerfi. Pessi medferd er
mjog orugg, eykur ekki haettu a krabbameini eda blodtappa
og ohaett ad halda medferd afram svo lengi sem hver kona
vill og hefur avinning af medferdinni. Haegt er ad nota hana
samhlida hormdnauppbotarmedferd eda eina og sér. bessi
medferd er lyfsedilsskyld og faest i gegnum laekni, til deemis
heimilislekni eda kvensjukdomalaekni. Haegt er ad fa toflur
sem heita vagifem, sem settar eru upp i leggong a hverjum

degi fyrstu 14 dagana og eftir pad 2-3 sinnum i viku. Einnig
er hagt ad fa mjukan silikonhring, sem hér heitir estring,
sem settur er upp i leggong og gefur par fra sér estrogen i 90
daga og pvi parf ad fjarleegja hann og setja nyjan a priggja
manada fresti. Ef kona treystir sér ekki til ad skipta sjalf er
haegt ad fa leekni eda hjukrunarfraeding a heilsugaeslunni

til ad fjarlaegja pann gamla og setja nyjan hring upp. Pad

er ohaett ad hafa hringinn a sinum stad medan a samférum
stendur en sumum finnst betra ad taka hann Ur a medan,

ba er bara mikilvaegt ad muna ad setja hann upp aftur ad
loknum samforum. Auk pessa eru til estrogenkrem sem haegt
er ad bera a sig, til deemis ovestin. Einnig geta god rakakrem
og sleipiefni gert geefumuninn. Pad eru til ymis krem sem eru
framleidd sérstaklega fyrir slimhud og vidkvaem svaedi sem
fast an lyfsedils.

Testosteron lika i konum

Hormonid testdsterdn er ekki bara karlhormon heldur fram-
leida eggjastokkar kvenna talsvert magn af testdsteroni en
framleidslan fer minnkandi med aldrinum. Testdsterdn hefur
ahrif a frumur i flestum kerfum likamans og gegnir mikil-
vaegu hlutverkum, ekki sist i heilanum, par sem pad hefur
medal annars ahrif a heilastodvar sem styra andlegri vellidan,
skerpu, einbeitingu og athygli, og hefur jakvaed ahrif a kyn-
Idngun og unad i kynlif.

Svefnvenjur og streita

Rannsoknir hafa synt ad svefnleysi hefur neikvaed ahrif a
kynlongun. Ef pu ert ad upplifa svefntruflanir pa er ekki
skritid ad kynlif sé ekki efst a forgangslistanum. Godar svefn-
venjur og baettur svefn geta pvi aukid kynléngun. Streita
getur einnig haft neikvaed ahrif a kynlongun. Reyndu ad
minnka neikvaeda steitu i lifinu, gefdu pér tima til ad raekta
sjalfa pig og pbad sem pu nytur ad gera. Hugleidsla og nuvit-
und eru gadar adferdir til steitustjornunar. Ef pu att maka pa
er mikilvaegt ad raeda pessi mal opinskatt. Reedid um hvad pid
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getid gert saman og i sitthvoru lagi til ad auka nandina a milli
ykkar, reedid langanir og prar. Sjalf getur pu reynt ad kveikja
Iongun med pvi ad lesa erotiskar ségur, bua til adstaedur par
sem pu getur verid ein med makanum pinum, jafnvel legid
nakin saman, nuddad hvort annad. bessar adstzadur, likt og
kynlif, auka vellidunarhormoénid dépamin i heila og vid pad
geeti I6ngunin aukist.

bPyngdarstjornun

Erfidleikar med pyngdarstjornun og breyting a likamssam-
setningu og fitudreifingu er algengt umkvortunarefni kvenna
a midju aldri. Ef pér lidur ekki vel med likamann pinn pa er
skiljanlegt ad kynlif sé pér ekki efst i huga.

Hreyfing er alltaf mikilveeg en ekki sist pegar kemur ad
pvi ad lida vel i eigin likama. Vid hreyfingu eykst framleidsla
dopamins i heila en pad er vellidurnarhorman likamans og
einskonar ,verdlaun® fyrir heilann.

bjalfun, sérstaklega styrktaraefingar med pyngdum eykur
einnig testosteran sem er mikilvaegt hormon fyrir kynlongun.
Ekki er verra ef pu tekur makann pinn med a afingu, pad
eykur nand, gefur ykkur sameiginlega upplifun, auk pess
sem sameiginleg afing getur bodid upp a ymsar snertingar
og stellingar sem gaetu mogulega kveikt einhverja longun i
frekari nand pegar heim er komid.

Einstaklingsbundin upplifun
Upplifun kvenna af breytingaskeidinu er mjog einstaklings-
bundin. Stor hluti af konum upplifir einkenni sem hafa nei-
kvaed ahrif a pzer, baedi i einkalifi og starfi.

Flestir tengja breytingaskeidid vid hita- og svitakof en
petta eru yfirleitt ekki pau einkenni sem eru mest truflandi

fyrir konur. Pad eru einkennin sem adrir sja ekki eins og and-
leg vanlidan og heilapoka sem reynast konum hvad erfidust.

Depurd og einkenni punglyndis geta verid algeng ein-
kenni & breytingaskeidi og i kringum tidahvorf. Onnur salraen
einkenni geta komid fram eins og minnkad sjalfstraust, minni
drifkraftur, kvidi, pirringur, kvidakdst, einbeitingarskortur,
almennt orkuleysi og jafnvel sjalfsvigshugsanir. bessi ein-
kenni eru oft misgreind sem punglyndi og fa konur gjarnan
ranglega uppaskrifud punglyndislyf.

Ef pu hefur upplifad feedingarpunglyndi eda hefur sogu
um fyrirtidarspennu pa er liklegra ad pu upplifir andlega van-
lidan & breytingaskeidinu. Astaedan fyrir pvi er su ad likami
pinn er vidkvaemari fyrir hormonasveiflum.

Anrifarikasta medferdin

Horménauppbdtarmedferd (HRT) er ahrifarikasta medferdin
vid breytingaskeidseinkennum. Konur finna oft ad ef paer
taka réttan skammt af estrogeni hefur pad jakvaed ahrif a
andlega lidan og onnur einkenni tengd breytingaskeidinu.
Konur finna oft fyrir meiri innri ro, hafa meiri orku, eru
ahugasamari og lidur almennt betur pegar peer taka HRT.
Konur sem eru med leg purfa lika ad fa progesteron.

Sumar konur purfa lika ad taka hormonid testosterén sem
er gefid sem gel.

Hormonauppbotarmedferd hefur synt sig ad beeta
almenna vellidan kvenna og baeta par med lifsgzedi. bar ad
auki eru minni likur & beinpynningu, hjarta- og sedasjuk-
domum, sykursyki og akvednum tegundum af krabbameini
ef pu tekur hormdonauppbotarmedferd. Pad ma pvi lita svo a
med pessu sé verid ad fjarfesta i framtidinni og baeta heilsu
og lidan kvenna & efri arum. ¥
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Konur, svefn og hormon
Pekkir pu binar innri
arstidir?

Vissir pu ad konur eru um 40%
liklegri en karlar til ad glima
vid svefnleysi og margar rann-
soknir benda einnig til pess

ad konur purfi ad stadaldri
lengri svefn en karlar? bessar
stadreyndir eru ahugaverdar
og pad er ymislegt sem skyrir
kynjamun pegar kemur ad
svefni og svefnroskunum.

Olik horménakerfi kynjanna
Hormonakerfi kvenna er mun
floknara en hormonakerfi
karla. Allir einstaklingar eru
med innbyggda klukku, svo-
kallada likamsklukku sem
sveiflast eftir ramlega 24
klukkustunda takti og styrir
medal annars svefn- og vokumynstri folks. Hormon karla
sveiflast i takt vid pessa likamsklukku. beirra megin kyn-
horman, testosteron, er pannig i hamarki a morgnana pegar
peir vakna en laekkar eftir pvi sem lidur a daginn. begar
testosteron er i hamarki er orka og einbeiting yfirleitt god
en pegar lida fer a daginn og kvoldid og magn testosterons
lekkar verdur audveldara ad slaka a og fara ad sofa. Hja
konum er petta mun floknara par sem konur eru badi med
24 klukkustunda likamsklukku en einnig med tidahring sem
er um pad bil 28 dagar og hormon kvenna sveiflast i takt vid
tidahringinn.

Erla Bjornsdottir
salfraedingur og doktor i

lif- og leeknavisindum

Fjogur megin kynhormadn kvenna
Megin kynhormon kvenna eru fjégur; estrogen, progesteron,
FSH og LH. FSH (Follicular Stimulating Hormone) 6rvar
eggjastokkana i upphafi tidahringsins og i kjolfarid byrja
eggjastokkarnir ad framleida aukid magn af estrogeni. Eftir
pvi sem nzer dregur egglosi, verdur magn estrogens i likam-
anum sifellt meira. Pegar hamarki er nad, verdur petta til pess
ad hormonid LH (Luteinizing Hormone) nzer skyndilegum
toppi og egglos verdur skommu sidar.

begar magn estrogens hakkar finna konur gjarnan
fyrir aukinni orku og vellidan, pad ma pvi segja ad estrogen
sé orkugefandi hormon. Eftir ad egglos hefur att sér stad
minnkar magn estrogens i likamanum en progesteron fer ad

risa. Med auknu magni progesterons hakkar likamshitinn og
magn melantonins eykst gjarnan pegar lida fer naer tidum.
begar tidahringnum fer ad ljuka, minnkar magn progesterons
og estrogens i likamanum og likamshitinn lsekkar a ny. Allar
bessar sveiflur hafa ahrif a lif kvenna a margvislegan hatt.
bad er ahugavert ad skoda myndina hér ad nedan par sem
bad sést nokkud vel hvernig hormdnasveiflur kvenna eru mun
meiri en gengur og gerist hja korlum. Svefnleysi hja konum
er meira a peim timum sem hormanasveiflur eru miklar, svo
sem sumstadar i tidahringnum en einnig 4 medgongu og a
breytingaskeidinu. Allir pessir paettir hafa mikil ahrif a svefn-
mynstur kvenna.

HORMON OG TIDAHRINGURINN

ESTROGEN

~ PROGESTERON

= GULBUSSTYRIHORMON (FSH)
EGGBUSSTYRIHORMON (LH)

HORMONASTARFSEMI

0 DAGUR7 DAGUR 14 DAGUR 21 DAGUR 28
BLEDINGAR EGGBUSSKEID EGGLOS GULBUSSKEID

Lifum i takt vid tidahringinn okkar

Hormon hafa ahrif a otal margt i okkar daglega lifi. Pau hafa
ahrif 4 andlega lidan, uthald, kynhvot, orku, faeduval, hvernig
hreyfing hentar best og hvernig svefninn er, svo eitthvad

sé nefnt. Midad vid pad hversu mikil ahrif pessar hormdna-
sveiflur geta haft er i raun otrulegt hversu litid petta hefur
verid rannsakad i gegnum tidina i tengslum vid heilsu, lidan
og lifsgaedi kvenna. Likamleg virkni og lidan eru pvi breytileg
eftir tidahringnum. Efnaskipti breytast, heilastarfsemin er
mismunandi og styrkur streituhormdnsins kortisdls er breyti-
legt eftir pvi hvar i tidahringnum konur eru staddar. Ef myndin
hér ad nedan er skodud ma sja ad pad er i raun enginn dagur
i tidahringnum par sem hormonin eru nakvaemlega eins stillt.

HRAFNISTA n

OLGERDPIN

EGILL SEALLAGRIMSSON

——

hugbdnadur

@ BENE
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Lifsklukka kvenna ~ 28 dagar: Tidahringurinn

Progesteron _FSH

~Estrégen

Lifsklukka karla - 24 klukkustundir: Sélarhringurinn

Testosteron

bessar sveiflur hafa ahrif og pvi er mikilvaegt fyrir konur ad
taka tillit til peirra i daglegu lifi.

bannig skiptir mali fyrir konur ad pekkja sinn tidahring
og sinar hormonasveiflur og reyna ad haga lifi sinu i takt vid
pessar sveiflur.

Fjogur mismunandi timabil tidahringsins

- innri arstidir kvenna

bad ma skipta tidahringnum upp i fjogur mismunandi skeid
sem likja ma vid arstidirnar, nokkurs konar innri arstidir
kvenna. Blaedingar sem eiga sér stad vid upphaf tidahrings
ma kalla innri vetur, pa tekur vid eggbusskeid eda innra vor,
svo kemur egglos sem kalla ma innra sumar og loks er pad
gulbusskeid sem ma segja ad sé innra haust hja konum. Hér
fyrir nedan ma sja hvernig pessi mismunandi skeid eru dlik og
hvada ahrif pau geta haft a lidan okkar og svefn. Mikilvaegt
er ad taka fram ad tidahringur kvenna er mislangur og pvi eru
beir dagar sem parna eru nefndir einungis vidmid sem haegt
er ad stydjast vid. Gott er fyrir allar konur ad fylgjast med
sinum tidahring til ad atta sig a lengd hans og geta pannig
kortlagt sinar innri arstidir.

Innri vetur — synum okkur sjalfsmildi og

forgangsrodum hvild og svefni

Innri vetur er fra degi 27 til dags 5 i tidahringnum. A pessum
tima eru oll hormon i lagmarki og margar konur finna fyrir
aukinni syfju og minni orku. Petta er einnig sa timi sem
flestar konur meta svefngaedi sin verst en um pridjungur

kvenna sefur verr pegar tidir standa yfir. Konur purfa meiri
hvild a pessu timabili og pvi er mikilvaegt ad reyna ad draga
ur alagi og forgangsrada svefni og hvild. Petta er ekki timinn
sem konur aettu ad vera ad stunda mjog akafa hreyfingu

en rannsoknir hafa til deemis leitt i ljos ad algengara er ad
konur sliti krossband a pessum tima i tidahringnum. Likt og
a veturna pegar vedrid er vont og okkur langar gjarnan ad
hreidra um okkur undir ullarteppi med kertaljos og rdolega ton-
list ma segja ad vid purfum ad gera slikt hid sama pegar vid
erum staddar i okkar innri vetri. Parna purfum vid ad hlta ad
okkur sjalfum, syna okkur sjalfsmildi og slaka a.

Innra vor - aukin orka og skdpunargledi

Innra vor er fra degi 6 til dags Il i tidahringnum. Petta timabil
hefst pegar blaedingar klarast og endar pegar egglos verdur.
barna er estrogen ad risa og pa finna margar konur fyrir
aukinni orku og skopunargledi. Estrogen hefur lika ahrif a
gledihormanid serotonin og pannig eykst magn pess sam-
fara auknu estrogeni. Par sem orkan er gjarnan risandi parna
getur svefnporf verid minni og parna er starfsemi heilans

i hamarki og gott er ad vinna ad krefjandi verkefnum sem
reyna a skipulag, rokhugsun og adra hugraena faerni. Margar
konur nyta pessa auknu orku i akafari hreyfingu og hafa
meira Uthald og aukinn styrk.

Likt og vorid kemur med bjartari tima, betra vedur og
meiri Utiveru ma segja ad konur upplifi svipadar breytingar
innra med sér. Sjalfstraustid eykst gjarnan, porf fyrir félags-
leg samskipti verdur meiri og konur eru jafnvel tilbunari til
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ad profa nyja hluti og eiga audveldara med ad stiga ut fyrir
oryggishringinn. bvi ma segja ad ferskleikinn sem gjarnan
fylgir vorinu eigi lika vid um innra vor kvenna.

Innra sumar - meiri vellidan og aukin kynhvot
Innra sumar er fra degi 12 til dags I9 i tidahringnum. A pessu
skeidi a egglos sér stad og er oftast ad gerast fra degi 12 til I9
i tidahringnum en er po adeins mismunandi eftir lengd tida-
hrings. Vid egglos er estrogen i hamarki og hér byrja konur
einnig ad framleida meira progesteron. A pessu timabili upplifa
margar konur mikla orku, aukna kynhvot og almenna vellidan.
A sumrin er gjarnan mun meiri Gtivera hja folki, sélin
eykur orku folks og félagsleg samvera eykst. Pad sama ma
segja um innra sumar kvenna, parna er sjalfstraustid gjarnan i
hamarki, konur tengjast sinni innri kynveru og peim finnst pzer
gjarnan vera meira adladandi. Petta getur pvi verid godur timi
til ad skipuleggja stefnumot vid maka. Likt og a vorin pa finna
sumar konur fyrir minni svefnporf pegar estrogen er i hamarki.

Innra haust - aukid nami, minni orka, breytingar a svefni
Innra haust er fra degi 20 til dags 26 i tidahringnum og er
petta pvi timabilid fyrir tidir. Parna fellur estrogen og pro-
gesteron fer ad risa. Progesteron er framleitt i eggjastokkum
og er horman sem hefur slakandi eiginleika og getur pannig
minnkad skapsveiflur og kvida ef pad er i jafnvaegi. Margar
konur finna fyrir auknu naemi, innsaei og tilfinningasemi a
pessum tima i tidahringnum.

Likt og vedrid er oft umhleypingasamt a haustin pa getur
pad lika att vid um lidan kvenna pegar innra haust stendur

yfir. A pessu timabili eru horménin ad sveiflast mikid sem
getur valdid 6jafnvaegi, pirringi, vidkveemni og skapsveiflum.
Streituhormanid kortisol eykst i likamanum a pessum tima
sem getur aukid naemi fyrir streitu. Pegar lida fer a innra
haustid fara 6ll hormon ad laekka sem getur valdid pvi ad
orkan verdur minni og dagsyfja eykst. Parna geta sumar
konur fundid fyrir fyrirtidaspennu, svefnvanda og vanlidan.
beer sveiflur sem verda a hormonum a pessum tima geta
haft pau ahrif ad konur eiga erfidara med ad sofna og meira
rof verdur gjarnan a svefninum. Einnig hafa rannsoknir synt
ad svefnmynstrid breytist 4 pessum tima og pad dregur ur
draumsvefni sem m.a. er mikilvaegur fyrir tilfinningastjéornun.

bad er mjog mikilvaegt ad hlusta a likamann a pessum
tima, finna leidir til ad draga ur streitu og stunda rolegri
hreyfingu en gert er til deemis yfir innra vor og innra sumar.
Matarlyst eykst gjarnan a pessum tima og konur purfa aukna
hvild. Likt og yfir veturinn er mikilvaegt ad syna sér sjalfs-
mildi & pessum tima tidahringsins og lita inn a vid. Par sem
tilfinningasveiflur koma gjarnan fram a pessu tima sem geta
haft ahrif a rokhugsun, zetti jafnvel ad fordast ad taka storar
akvardanir a pessu timabili.

bad er ljost ad kynin eru dlik @ margan hatt og hormon
kvenna hafa margvisleg ahrif a lidan, orku og svefn. bvi er
mikilvaegt ad fyrir konur ad vera medvitadar um pessar sveiflur
og taka tillit til peirra. Pad kann ad vera ad pad henti alls ekki
fyrir allar konur ad fylgja sama mataraedi, eefingarasetlun eda
vinnualagi allan manudinn. Kvenlikaminn er magnadur a svo
margan hatt og pad er mikilveegt ad fagna pessum fjolbreyttu
skeidum og eiginleikum sem peim fylgja. ¥
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Pvagleki
- Tengsl vio stodkerfio

bvagleki er vandamal sem er
sérstaklega algengt hja konum
sem komnar eru yfir midjan
aldur, en einskordast pé engan
veginn vid pann hop folks. Lik-
urnar a pessum vanda aukast
med vaxandi aldri, a og fyrst
eftir medgongu og faedingu,
eftir legnam og einnig samhlida
ymsum sjukdomum.

Olikar orsakir

bvagleka hefur verid skipt

i nokkra undirflokka, peir
algengustu eru [) bradapvag-
leki og 2) areynslupvagleki.
Einkenni hins fyrrnefnda eru
tilfinning um ad purfa skyndi-
lega ad pissa (oft vid akvednar
adstaedur) og ad geta ekki
haldid i sér, en einkenni hins
sidarnefnda eru ad missa pvag vid aukid alag a grindar-
botnsvodvana eins og vid ad hdsta, hnerra, hlaeja, hlaupa og
hoppa. Sumir fa pvagleka timabundid og purfa enga adstod
vid ad losna vid hann, & medan adrir glima vid hann lengi,
sérstaklega ef peir fa enga medferd vid vandanum. Vandinn
getur tengst grindarbotnsvédvunum eingongu (sérstaklega
areynslupvagleki) eda floknari pattum sem tengjast stjornun
a pvagi, sem hefur pa med taugakerfid ad gera a einn eda
annan hatt.

Truflun i peim hluta taugakerfisins sem hefur med blodru-
stjorn ad gera getur att sér stad i eda i kringum sjalfa pvag-
bl6druna, eda lengra i burtu. Pessu ma likja vid bakvandamal
eins og brjosklos; pad getur valdid stadbundnum verk, en getur
lika valdid leidniverk eda kraftleysi a fjarlaegari sveedum, til
daemis i feeti. Pegar astaedan er lengra fra upptokum vandans,
getur verid erfidara ad finna hana. i pessari grein langar mig
medal annars ad fara yfir nokkra moguleika i pvi samhengi.

Holmfridur B.
Porsteinsdottir
MT-sjukrapjalfari,

sérfraedingur i greiningu

og medferd stodkerfis

Innri truflun

Flestir hafa eflaust heyrt ad gott sé ad pjalfa grindarbotns-
vodvana vegna pvagleka, sérstaklega areynslupvagleka.
Grindarbotnsvddvar geta haft of litla getu til ad spennast,
annad hvort nogu hratt eda nogu mikid, til ad koma i veg fyrir
bvagleka, en einnig getur verid til stadar vandamal vid ad
slaka @ sumum grindarbotnsvédvum. Gott er ad fa greiningu a

pbessu hja sjukrapjalfara sem hefur sérhaeft sig i greiningu og
medferd grindarbotnsvandamala.

begar vandinn tengist 6drum pattum kemur ymislegt til
greina. Eins og fyrr segir getur vandamalid tengst tauga-
kerfistruflun. Truflunin getur verid i taugum sem tilheyra
sjalfrada taugakerfinu sem stjornar grindarbotnsvédvum.
Su truflun geeti til deemis verid vegna bolgu eda spennu vid
taugaraetur pessara tauga i spjaldhryggnum. En truflun getur
einnig ordid i taugum i osjalfrada taugakerfinu, sem stjorna
blddrulosuninni, en paer taugar eiga medal annars upptok
sin nedst i brjostbaki og i mjobaki. Einkenni pess geta verid
oedlilegur fioldi pvaglata (of oft eda of sjaldan) med eda an
bvagleka. Skyntaugar i blodrunni nema pad hve full bladran
er ordin og eru mikilvaegur hlekkur i pessu ferli. Badi innri

%4

SALERNI

brystingur (full bladra) og utanadkomandi prystingur geta
haft ahrif a skyntaugar pvagblodrunnar, sem er ein af skyr-
ingum pess ad oléttar konur purfa gjarnan oftar ad losa pvag
a seinasta hluta medgongu (pa er fostrid farid ad prysta a
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blédruna). betta kerfi getur ,bilad“ eins og annad i likamanum
og ordid til astand par sem falk finnur ekki hvenaer bladran

er ordin full og getur hun pa teemst osjalfratt pegar han hefur
nad akvedinni fyllingu. Streita getur haft ahrif a petta kerfi

og verdur tidni pvaglata pa meiri en godu hofi gegnir. bvag-
faerasykingar geta einnig valdid porf fyrir tidari pvaglat, sem
tengist lika skyntaugum blédrunnar.

Ytri truflun

Sem fyrr segir getur aukinn utanadkomandi prystingur a
pvagblodruna komid af stad porf fyrir ad teema blodruna, rétt
eins og aukinn prystingur innan i blodrunni vegna aukins
magns af pvagi. Einkenni pess fyrrnefnda eru ad falki finnst
pad purfa ad losa pvag ort, en pad kemur litid magn i einu.
Stundum er augljost hvadan pessi utanadkomandi prystingur
kemur, en stundum ekki. Sjukrapjalfarar eru oft ad leita eftir
spenntum svadum, sem geta valdid auknum prystingi eda
togi stadbundid eda a svaedi lengra fra spennta svaedinu.
Oftar en ekki tengist pessi vinna leitinni ad orsok mismunandi
vandamala i stodkerfinu. En kraftar feerast ekki eingongu

a milli svaeda i stodkerfinu, heldur geta peir einnig valdid

togi eda prystingi inn i liffeerin okkar. Stodkerfid og liffeerin
tengjast til deemis med lidbéndum og himnum (fascium), auk
bess sem vadvar getad breytt umhverfi liffeeranna, til deemis
med pvi ad toga beinagrindina i skakka stéou. Osjaldan hef ég
i minu starfi séd slikt tog eda prysting hafa ahrif a pvagblodr-
una og vid ad medhondla pessa togkrafta i stodkerfinu, pa

kemst a edlilegra astand a umhverfi og stjornun pvagblodr-
unnar. | sumum tilfellum batnar teemingageta pvagblédrunnar
vid slika medferd, sem aftur minnkar likur a blédrubolgu.

Ekki eins fyrir alla

Lausnin a vandamalum sem tengjast pvagblodrustjornun, par
med talid pvagleka, er pvi ekki si sama fyrir alla. Fyrst parf

ad finna ut orsakapaettina og vinna pannig ad lausn vandans.
bad sem ég hef talid upp hér ad framan sem mogulegar orsakir
fyrir slikum vanda eru: ) Kraftlitlir grindarbotnsvédvar, 2) of
heeg spenna i grindarbotnsvédvum, 3) of mikil spenna i sumum
grindarbotnsvédvum, 4) truflun & hreyfitaugar sem stjérna
grindarbotnsvédvum, 5) truflun 4 skyntaugar pvagblédrunnar,
6) togkraftar fra stodkerfinu sem valda prystingi, togi eda
skekkjur i umhverfi pvagblodrunnar. Skekkja i umhverfi pvag-
bl6dru (gjarnan skekkja i mjadmagrind) getur valdid pvi ad
bladran er skokk i grindarholinu, sem getur valdid pvi ad hun
naer ekki ad teemast alveg vid pvaglat. Slikt astand eykur likur a
bl6drubolgu.

Af ofangreindu ma sja ad pvagleki og fleiri vandamal
tengd pvagblodru, geta orsakast af stodkerfisvandamalum og
parf pvi ad finna lausn a peim ut fra stodkerfinu. Pad er po
alls ekki eina astaeda pvagvandamala, en ef til vill ors6k sem
maetti skoda betur og a fjdlbreyttari hatt en nu er almennt
gert, vid medhondlun pessara vandamala.

Heimildalisti birtist med textanum i greinasafni SiBS a
sibs.is ¥
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Tidahringurinn
og iprottir

Ario 1967 stillti hin tvituga
Kathrine Switzer sér upp a
raslinu i Bostonmaraponinu. i
pvi hlaupi voru petta bara huin
og strakarnir, sem voru um
700 talsins, enda ekki vidur-
kennt pa ad konur taekju patt
i slikum vidburdum. Uppa-
teekid var jakkafatakleeddum
hlaupastjoranum alls ekki ad
skapi en pegar um prir kilo-
metrar voru bunir af hlaupinu
reyndi hann ad stoppa petta
af med pvi ad gripa i Kathrine
og na af henni rasnumerinu.
Allt kom po fyrir ekki en med
eigin stadfestu og adstod
annarra hlaupara i pessum
stympingum skiladi hun sér i
mark a fjorum klukkustundum
og tuttugu minatum.

Kathrine braut blad i
sogunni og raunar hafdi hiin synt (eda 6llu heldur hlaupid) a
méti straumnum fra 12 ara aldri. A peim tima byrjadi hun ad
hlaupa milu & dag, med hvatningu fédur sins sem vissi vel ad
dottir hans veeri upprennandi ipréttakempa. Henni veeri ekki
eetlad ad vera klappstyra fyrir adra, heldur leikmadur sem
myndi hrifa adra med sér. begar Kathrine sast a hlaupum
veltu margir pvi hreinlega fyrir sér hvort eitthvad veeri ad, pvi
eina mogulega asteedan fyrir pvi ad stelpur hlypu vzeri ad peer
veeru ad hlaupa burtu fra einhverri 6gn. Kathrine heyrdi allar
myturnar um ad ef konur hlypu langar vegalengdir myndu
beer fa of stor leeri, jafnvel breytast i karlmann & midri leid,
peim feeri ad vaxa bringuhar, leg peirra myndu eflaust siga
eda feerast ur stad, peer geetu ekki eignast born og par fram
eftir gotunum.

Kathrine hof ad sdpa 6llum pessum mytum ut af bordinu
og gerdi pad pratt fyrir ad hlaup hennar i Boston hefdi verid
skrad sem ogilt og hun meett reidi fjolmidlafolks og annarra
fyrir meint athzefid. Pokk sé henni var konum heimilud patt-
taka i Boston maraponinu fra 1972 og 1984 vard marapon
kvenna ad keppnisgrein a élympiuleikunum. Pad parf pvi
ekki ad fletta langt aftur i s6gubokunum til ad sja hve mikid
vatn hefur runnid til sjavar & skommum tima pd lengi megi og
purfi ad halda jafnréttisbarattunni afram. bad a vid i 6llum
ibrottum, ekki bara langhlaupum. | dag eigum vid til deemis
magnadar afrekskonur og folk af 6drum kynjum i fjolda
iprotta, og 6had getustigi gefum vid karlménnum sist eftir

Birna Vardardottir
doktorsnemi i iprotta- og

heilsufraedi
BSc nzringarfraedi, MSc hreyfi-
visindi og iprottanaringarfraedi

i patttokuhlutfalli. Aukinheldur er pjalffraedileg adlogun og
svorun vid afingaalagi hlutfallslega svipud milli kynja.

Konur i iprottarannsoknum

Enn er pad svo ad pekking okkar a porfum iprottafolks byggir
ad miklu leyti a rannsoknum sem hafa verid gerdar a karl-
monnum. Rokstudningur margra sem kjosa ad bjéda konum
ekki til patttoku i sinum stadium er ad pad sé svo flokid ad
hafa paer med pvi pad geti purft ad taka tillit til breytilegs
styrks hormana yfir tidahringinn. ba er ef til vill best ad taka
radleggingar, bunad og fleira sem snidid hefur verid ut fra
porfum karlmanna, lita i bleiku fyrir stelpurnar og vona pad
besta — eda hvad? Sem betur fer eru ekki allir & pvi og a
sidastlionum arum hefur ahugi rannsakenda a p6érfum kvenna
ekki bara aukist, heldur spyrjum vid okkur nu sértaekra
spurninga a bord vid hver ahrif tidahringsins a afkastagetu,
arangur, meidslahzaettu o.fl. i iprottum og heilsuraekt geti
verid. Er jafnvel astzeda til ad snida afingaaaetlanir og annad
ut fra mismunandi skeidum tidahringsins?

Sem stendur er stutta svarid hvorki einfalt ja eda nei po
markadssetning a mérgum lausnum sem vid sjaum a markadi
i dag gefi annad til kynna. Hreinskilnasta svarid er ad vid
vitum pad ekki, en samkvaemt bestu nuverandi pekkingu er
porfin fyrir slikar aherslur einstaklingsbundin. bPad verdur
ad teljast oliklegt ad vid munum einhvern timann hafa raé-
leggingaplagg i hondum sem talar inn i parfir og adstzaedur alls
fisldans. Ad hluta takast lika & tveir andstaedir pélar i pessu. i
eina rondina er undirstrikad ad konur séu ekki litlir karlmenn
og pad purfi &etid sértaekar rannsoknir og lausnir snidnar ad
porfum peirra, en i hina ad kynjamunurinn sé ekki pad mikill
ad pad purfi ad nalgast rannsdknir a peim 6druvisi og fleekja
rad tengd afingum, naeringu og 6drum breytum um of. Veeri
petta reedukeppni hefdu bzedi lid eitthvad til sins mals.

Tidahringurinn og zfingar

i mjog einfoldudu mali eiga sér stad breytingar a styrk nokk-
urra hormona yfir tidahringinn sem varir samkvamt skéla-
bokardzeminu i 28 daga (sja skyringarmynd) en edlilegur
tidahringur getur lika verid nokkrum dogum lengri eda styttri.
Vitandi pad ad likamsstarfsemi okkar tikkar og tifar eftir
bodum hinna fjolmoérgu hormona likamans pa eru spurningar
sem luta ad ahrifum tidahringsins a afkastagetu og arangur
allt i senn godar, gildar og mikilveegar.

Sem fyrr segir pa koma svorin vid peim spurningum po
ekki i einni staerd sem passar ollum. ba er lika mikilveegt ad
hafa i huga ad tidahringurinn er ekki ,,allt eda ekkert” fyrir-
bzeri, ahrif mismunandi skeida hans a lidan geta verid misjofn
og ymis fravik moguleg. Jafnframt er algengt ad einstaklingar
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noti pilluna eda adrar getnadarvarnir sem innihalda hormon
til ad hafa ahrif a tidahringinn og blaedingar i tengslum vid
afingar og keppni, og/eda af 6drum astaeedum, sem byr ad
nokkru leyti til enn adra mynd. Hér gaetum vid afram velt
bvi upp hvernig petta snyr allt saman um og eftir breytinga-
skeidid par sem lagur styrkur estrégens verdur a endanum
vidvarandi astand, en pad naer ut fyrir efni pessarar greinar.

visbendingar um ad efnaskipti, til deemis geta til ad geyma og
nyta glykégen (geymslufordi kolvetna) i védvum, geti verid
litillega breytileg yfir tidahringinn.

Adrar rannsoknir benda til annars eda sja engan mun a
peim breytum sem eru til skodunar. Vel ad merkja hafa iprotta-
konur unnid til afreka, sett met og hvadeina, ymist verandi
a blaedingum eda annars stadar i tidahringnum. Eins gaetu

Eggblsskeid

Gulbusskeid

—N— — N —

Gulbusstyrihormén (LH)

Eggbusstyriharmén (FSH)
[0 Estrégen

Prégesteron

Styrkur horména

12 3 45 6 789
Blaedingar

10 11 12 13 1415 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
Egglos

Dagar

Skyringarmynd. Tidahringurinn og breytingar a styrk estrogens, progesterons, gulbusstyrihormons
(e. Luteinizing Hormone, LH) og egghusstyrihorméns (e. Follicle Stimulating Hormone, FSH).

Rannsoknir hafa borid saman ahrif skilgreindra skeida
eda timabila tidahringsins a aefingar. Fjoldi peirra timabila
sem hafa verid borin saman eru allt fra tveimur upp i sjo, en
i flestum tilvikum eru pau prju. ba er gert rad fyrir ad styrkur
hormana yfir tiltekin skeid sé allt ad pvi stodugur, p.e. ad vid
bleedingar sé styrkur kynhormona lagur, seinna a eggbus-
skeidinu eda fyrir egglos sé styrkur estrogens i hamarki og
loks komi baedi estrogen og progesteron toppar um midbik
gulbusskeidsins. Med slikri nalgun er haett vid ad okkur yfir-
sjaist mikilvaeg atridi a bord vid daglegar og oft tiltolulega
hradar sveiflur, sem og munur milli og innan einstaklinga.

betta auk annarra patta getur ad hluta skyrt hvers vegna
nidurstédum rannsokna ber ekki saman. Hér purfum vid
einkum og sér i lagi ad fjolga hagseda-rannsdknum og varast
bad ad setja fram alhaefingar i blindni. Nidurstédur sumra
rannsokna benda til pess ad seint a gulbusskeidi og snemma
a eggbusskeidinu, p.e. i addraganda og kringum bladingar,
bar sem styrkur bzedi estrogens og progesterons er i lag-
marki geti afkastageta verid takmorkud i sumum tilfellum og
lengri tima purfi i endurheimt. begar lidur a eggbusskeidid og
lidur neer egglosi eykst styrkur estrogens sem getur reynst
afkastaaukandi, en & moti geta likur a akvednum tegundum
meidsla verid aukin a peim tima. Sémuleidis eru einhverjar

dagarnir i addraganda eggloss verid frabaer timi fyrir einstakling
A til ad taka hraustlega a pvi i lyftingasalnum nu eda stunda
haakefdar-pjalfun medan einstaklingur B gaeti upplifad aefingar
hvad erfidastar a peim tima. ba er gott fyrir einstakling B ad
vita ad pad er engin ein rétt leid til ad upplifa hvert skeid tida-
hringsins, og ad munur milli einstaklinga geti verid verulegur.

Stor hluti finnur fyrir einkennum

Hvad sem ollu lidur er raunin su ad stor hluti kvenna finnur
fyrir einhvers konar einkennum tidahringsins sem getur haft
ahrif a sefingar ad einu eda 60ru leyti. Hver pessi einkenni
eru, hvada ahrif pau hafa og hvenzer pau koma helst fram er
bo mjog einstaklingsbundid. Pad a baedi vid um hinn hefd-
bundna likamsraektaridkanda og afreksiprottir. Praktiskt

séd er snuid fyrir hinn almenna idkanda ad finna a sér hvar
nakvaemlega i tidahringnum hann er 6llum stundum, nema
ad fylgjast med eda maela pad sérstaklega. Hins vegar getur
reynst mjog gagnlegt ad fylgjast med eda a slaemri islensku
“tracka“ tidahringinn, blaedingar og einkenni ad einhverju leyti
til ad leera betur inn a sig. Par ma ymist nota blad og penna,
O6pp eda annad og vinna med atridi a bord vid afingaaherslur,
naeringu, svefn og endurheimt a einstaklingsgrundvelli. Vid
getum litid a pad sem hluta af pvi ad hlusta a likamann.
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Almennt aetti tidahringurinn ekki ad vera radandi i pvi
hvort pjalfun sé stundud eda ekki. Vel ad merkja getur hreyf-
ing hjalpad til vid ad halda turverkjum i skefjum, po radlegt
sé ad mida alag og akefd ad adstaedum og lidan ef og pegar
moguleiki er a. Ef vid upplifum likamann stifan eda sidur mot-
taekilegan fyrir akvedinni pjalfun a tilteknum tima er sjalfsagt
ad sja hvort haegt sé ad adlaga sig ad pvi, til deemis med pad
ad markmidi ad minnka likur @ meidslum. Fyrir idkendur sem
finna fyrir litltum sem engum breytingum eda einkennum getur
svo reynst akvedin upporvun ad purfa ekki ad vera peim mun
uppteknari af pvi hvad tidahringurinn syngur.

au o®

Tiltaek orka og g60 nzering

Tiltzek orka (e. energy availability) er lykilhugtak i iprétta-
naeringarfraedi og tengdum greinum, og visar til peirrar orku
sem stendur eftir fyrir grunnstarfsemi likamans eftir ad vid
hofum varid hluta orkunnar sem vid faum ur mat vid sfingar
og skipulagda pjalfun. Vid getum litid a pessar eftirstodvar
sem pa innistaeedu sem vid hofum til ad halda kerfum likamans
gangandi, og héfum i huga ad starfsemi peirra er orkufrek. Ad
bessi innistaeda sé naeg skiptir skopum fyrir langtima arangur
og heilsu. Ef pessi innistaeda er of litil og pad er vidvarandi

SiBS-bladid

astand getur pad leitt til pess sem kallast hlutfallslegur orku-
skortur i ipréttum (e. Relative Energy Deficiency in Sport,
RED-S) en RED-S getur haft vidtaek ahrif & 6ll kerfi likamans,
aukid likur & meidslum og hamlad arangri. bad gildir 6had
kyni og getustigi og pvi mikilvaegt ad nzering og adrar breytur
stydji sem allra best vid pa vinnu sem er 16g0 inn a iprotta-
afingum og/eda i almennri heilsuraekt.

i pvi samhengi er vert ad koma inn 4 ad i gegnum tidina
hefur pess misskilnings stundum gzett ad tidateppa (e. ame-
norrhea) eda pad ad ipréttakonur hafi ekki blzedingar sé allt
ad pvi edlileg eda jafnvel til marks um ad zfingarnar séu ad
skila sinu. betta er alvarlegur misskilningur enda skiptir tida-
hringurinn, paer breytingar sem verda a hormonum yfir hann,
og regla a bleedingum skopum fyrir heilsu og arangur til lengri
og skemmri tima. Tidateppa eda oregla a blaedingum getur
verid til marks um RED-S, og sé pad raunin er mikilvaegt ad
leitast vid ad auka tiltaeka orku med aukinni orkuinntoku og
eftir atvikum breytingum a aefingaalagi.

Med pvi ad tryggja undirstoduna med fjolbreyttri naer-
ingu og naegri tiltaekri orku stydjum vid lika vid dnaemisvarnir
likamans, og hjalpum honum ad bregdast vid og vinna ur
hvers kyns areiti — par a medal einkennum tidahrings og
bleedinga. Auk pess ad fa naegt magn orkugefandi nzeringar-
efna (kolvetna, fitu og préteina) Ur matnum skiptir mali ad
tryggja likamanum naegt magn annarra efna a bord vid jarn,
D-vitamin og kalk, jod og fdlat. Loks ma ekki gleyma mikilvaegi
vokvajafnvaegis i pessu dllu.

Samantekt
Med pad i huga ad einkenni tengd tidahring og blaedingum
geta virkad sem hindrun i tengslum vid &fingar og keppni er
mikilveegt ad auka pekkingu og leita gagnreyndra lausna til ad
vinna sem best i kringum moéguleg einkenni og askoranir. Sem
stendur er slikt best gert a einstaklingsgrundvelli, og vaen-
legra til arangurs ad adlaga stakar &fingar eda aherslur ut fra
einkennum i stad pess ad &fa dogum saman ut fra tilteknu
skeidi tidahringsins. Sa mikli ahugi sem er nu a vidfangsefn-
inu veitir vitanlega gullid teekifeeri til ad gera betur.

Blessunarlega er af sem adur var ad ekki megi tala um
tidahring og bleedingar eins og hvad annad sem vid purfum
ad vinna med. Vid purfum einmitt pennan ahuga og patttoku
ipbrottafolks, pjalfara og fagfdlks i umreedunni svo vid getum
haldid afram ad stydja sem allra best vid heilsu, lidan og
arangur idkenda a 6llum getustigum.

Heimildalisti birtist med textanum i greinasafni SiBS &
sibs.is ¥

Efemia pvaglekatappi

bvaglekatappinn er margnota leggangatappi ur leeknasilikoni. Honum er atlad ad draga
timabundid ur ésjalfradum pvagleka vid areynslu med pvi ad stydja vid pvagrasina.

Byrjunarsettid inniheldur pvaglekatappa i premur staerdum og notendur profa sig afram
til ad finna hentuga steerd. | framhaldinu ma kaupa staka pvaglekatappa i peirri staerd.

Kynningarverd a byrjunarsetti ut jani
16.990 kr. (fullt verd er 18.990 kr.)
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S.Gudmundsson ehf, mirverktaki,
Klettaborg 19

Sjomannabladi Vikingur

Sjlikrahiisid & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Stefna ehf, Glerargdtu 34

Steypustgun Nordurlands ehf, Laugartdni Il

Toyota Akureyri, Baldursnesi |

Grenivik

Darri ehf - Eyjabiti, Hafnargdtu |
Grytubakkahreppur

Dalvik

Dalvikurkirkja

Katla ehf, byggingafélag, Melbrin 2
Seplast Iceland ehf, Gunnarshraut 2
Vélvirki ehf, verkstadi, Hafnarbraut 7

Styrktaradilar

Vopnafjordur

Orafi

Olfus

Bilar og vélar ehf, Hafnarhyggd l4a

Egilsstadir

Ferdapjonustan Svinafelli-www.svinafell.is,
Svinafelli |

Austfjardaflutningar ehf, Kelduskdgum 19
Arsverk ehf, Idjuseli 5

Bokrad, bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
HEF veitur ehf, Fellabrin |

Héradsprent ehf, Midvangi |

Jonval ehf, Lagarfelli 21

Mulabing, Lyngési 2

Rafey ehf, Midasi Il

Senautasel ehf, Jokuldalsheidi

b.S. verktakar ehf, Midasi 37

Selfoss

Eldhestar ehf, Vollum

Grodrarstddin Kjarr, Olfusi

Seydisfjordur

Olafsfjordur

fimi Helgason ehf, vélaverkstdi,
Hlidarvegi 54

Brimnes.net, Milavegi 3

Siomannafélag Olafsfjardar, Brekkugdtu 9

Husavik

E G Jonasson rafmagnsverkstzdi,
Gardarsbraut 39

Fiallasyn Rinars Oskarssonar ehf-
www.fiallasyn.is, Smidjuteigi 7

Samgonguminjasafnid Ystafelli, Ystafelli 3

Tjorneshreppur, Ketilsstddum

Trésmidjan Rein ehf

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Laugar

Sparisjédur Sudur- Pingeyinga

Myvatn

Jardbddin vid Myvatn, Jardbadshdlum
Sel Hotel, Myvatn, Skiitustodum 2c
Vogar ferdapjénusta, Vogum

Koépasker

Eyjafjardar- og Pingeyjarprofastsdeemi,
Skinnastad
Vokvahjonusta Kopaskers ehf, Bakkagttu 6

Porshofn

Geir ehf, Sunnuvegi 3
Langaneshyggd, Fjardarvegi 3

Bakkafjorour

K Valberg slf, Kdtlunesvegi 19

PG stalsmidi ehf, Fjardargdtu 10

Reyodarfjorour

AFL - Starfsgreinafélag, Bidareyri |

Félag opinberra starfsmanna 4 Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Harstofa Sigridar ehf, Austurvegi 20a

Launafl ehf, Hrauni 3

Eskifjordur

Egersund sland ehf, Hafnargétu 2
Eskja hf, Leirubakka 4

Fjardaprif ehf, Strandgdtu 46¢
Glussi ehf, vidgerdir, Strandgétu 43
Rafkul ehf, Brekkubardi 3
Tandraberg ehf, Strandgdtu 8
Tandrabretti ehf, Strandg6tu 8

Neskaupstadur

Hildibrand Hotel - Kaupfélagsharinn,

s: 4771950, Hafnarbraut 2
Samvinnufélag titgerdamanna
Verkmenntaskali Austurlands, Myrargdtu 10

Djupavogur

Hotel Framtid ehf, Vogalandi 4

Hofn i Hornafirdi

Birkifell ehf

H. Christensen ehf, Kirkjubraut 26
Jokulsarlon ferdabjénusta ehf

Résaberg ehf, Hahdli

Sveitafélagid Hornafjdrdur, Hafnarbraut 27
Pingvad ehf, byggingaverktakar, Tjarnarbrd 3
prastarhdll ehf, Kirkjubraut 10

Baran stéttarfélag, Austurvegi 56

Bifreidaverkstadid Klettur ehf, Hrismyri 3

Biltak ehf, Hellismyri |

Bilverk BA ehf, bilamalun og hilaréttingar,
Gagnheidi 3

Blaskdgabyggd, Aratungu

BR flutningar ehf, Sléttuvegi 4

Buhnykkur sf, Stéru-Sandvik

Biinadarsamband Sudurlands, Austurvegi |

Café Mika Reykholti, Skolabraut 4

Eidfaxi ehf, Kalfhlum 21

Fagform ehf, Gagnheidi 55

Fléahreppur, Pinghorg

Grimsnes og Grafningshreppur,
Stjérnsysluhiisinu Borg

Hatak ehf, Nordurgétu 15

Hjé Maddy ehf, Eyravegi 27

Hatel Skaholt, Skalholti

Hreingerningarpjonusta Sudurlands -
Hreint um allt sudurland, Lagengi 23

Jéverk ehf, Gagnheidi 28

Jéhann Helgi og Co, heildarlausnir &
leiksvadum, Vatnsholti 2

K.b Verktakar ehf, Hraunbraut 27

Kdkugerd H P ehf, Gagnheidi 5

Pipulagnir Sudurlands ehf, Haheidi 10

Set ehf, rraverksmidja, Eyravegi 41

Stalkrokur ehf, Gagnheidi 45

Sudurprafastdemi

Sudurtak ehf Bridnsstdum 2, Grimsnesi og
Grafningshreppi

Stiperlagnir ehf, Alfholum 3

Tré og Straumur ehf, Bjérnskoti

Ullarverslunin Pinghorg ehf, Gamla Pinghorg

Vélabjonusta Ingvars, Gagnheidi 45

Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5

Fludir

Flidasveppir ehf, Undirheimum
Hitaveita Fluda og ndgrennis, Akurgerdi 6
Hrunamannahreppur

Kvenfélag Hrunamannahrepps

Hella

Hestvit ehf, Arbakka

Kanslarinn veitingahiis, Dynskalum 10

Hvolsvollur

Hverageroi

Ficus ehf, Brottuhlid 2

Fléra gardyrkjustdd, Heidmark 38
Gardplontusalan Borg slf, elamdrk 54
Hatel Ork, Breidumark Ic
Kotstrandarkirkja

Raftaug ehf, Borgarheidi Ilh

Porlakshofn

Bergverk ehf, Heinabergi 21
Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi |
Porlakskirkja

Ferdabjénustan Hellishdlum ehf

Félag islenskra hifreidaeiganda, Storagerdi 3
Hatel Hvolsvollur

Snyrtistofan Ylur, Hvolsvegi 2I

Torf ehf, Borgareyrum

Vik

Framras ehf, Smidjuvegi I7
RafSud ehf, Sunnubraut [7

Kirkjubaejarklaustur

Skaftarhreppur, Klausturvegur 4

Vestmannaeyjar

AH-Sjukrabjalfun ehf, Holagdtu 12
Bergur-Huginn ehf, Basaskershryggju 10
Bilaverkstedi Sigurjons, Fldtum 20
Bokasafn Vestmannaeyja, Safnahtsi
Bragginn sf, bilaverkstdi, Flotum 20
Harstofa Viktors, Vestmannabraut 35
Hatel Vestmannaeyjar, Vestmannabraut 28
Hressd likamsraktarstdd
[sfélag Vestmannaeyja hf, Tangagétu |
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja, Skolavegi 2
Prentsmidjan Eyrin hf, Hlidarvegi 7
Skipalyftan ehf, Eidinu
Teiknistofa Pals Zophdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23

Vinnslustddin hf, Hafnargdtu 2
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