iske overgangsalderfo
symptomer, men ikke
virkelig foler, at de er i helvede. Yogala
to sidste grupper genn



kal, skal ikke? Er du parat til at

tage kunstige hormoner eller til

et par ar med hedeture, overvaegt

og traethed? Det valg star mange
overfor, nar de rammer overgangsalderen. De
faerreste ved, at noget sa simpelt som yoga
og kostaendringer kan vaere nok til at booste
hormonproduktionen og holde symptomer
nede, hvis man gar i gang tidligt nok, inden
kroppen kommer for godt i gang med at smide
de kvindelige kenshormoner "pa gaden”

Yogalzerer Lone Hunaeus har specialiseret

sig i hormonyoga, som stimulerer kroppen
til at danne tilpas meget hormon til, at huden
kan holde sig smuk, cellerne forblive glade og
sexlysten intakt. Og i de sidste fire ar har hun

undervist hold i workshops. Ogsa kvinder pa 30.

-Hormonproblemer er altsa ikke bare
hedeture, men ogsa PCO (polycystisk ovarie-
syndrom, red.), nedsat sexlyst og ballade med
stofskifte, vaegt og sevn. Det med sevnen
har jeg selv haft inde pa livet det sidste ars
tid, siger Lone Hunaeus og understreger, at
ovelserne virker big time. Faktisk s& meget, at
du ikke skal lave dem, hvis der er tendens til
estrogenfalsom brystkraeft i din familie.

-Men de virker altsa kun, hvis du virkelig
giver den gas og far traenet regelmasssigt. Det
er jo netop ikke hokuspokus, men effektive
ovelser, der laegger pres pa halvslove segge-
stokke, skjoldbruskkirtel og hypofyse - sa
kenshormonproduktionen bliver reaktiveret.
I nogle fa tilfzelde er yogaen alene ikke nok
trods en ihaerdig indsats, og s& ma man kom-
binere med kunstige hormoner. Tit kan man
dog nejes med en lavere dosis. Og det er ikke
noget nederlag. Under alle omstaendigheder
gor man klogt i lige tale med sin gynaekolog

igennem deres overgangsalder.

eller laege, hvis man har det helt forfaerdeligt,
synes jeg. Heldigvis har jeg ogsa oplevet over-
raskende stor effekt hos flere kvinder, som
pludselig far zeglasning eller menstruation
efter ikke at have haft det i lang tid, eller som
grinende efter et par ugers traening melder,
at deres sexlyst er vendt tilbage, siger Lone
Hunzeus, 53. Hun underviser i hormonyoga
blnadt andet p& Skodsborg Spa nord for
Kebenhavn. Ifelge hende er der tre typiske
overgangsalderforlgb.

TRE SLAGS OVERGANGSALDER

- Der findes de kvinder, som ikke er spor
pavirkede, og som bare pludselig en dag ikke
far menstruation mere, sa er der kvinder
med milde symptomer, og endelig er der de
kvinder, der virkelig foler, at de er i Helvede.
Efter at have arbejdet med det her i fire &r
kan jeg se, at det virker - i hvert fald lindren-
de og afbalancerende - selv pa dem med

"Det er ikke hokuspokus, sa det
kreever, at du treener regelmces-
sigt, men sd virker det ogsa”

flest symptomer. Du kan male forandringen i
blodprever efter tre maneders traening. Det
vigtige er, at man begynder i tide og gar til den.
Det kvindelige kenshormon gstrogen er jo

som bekendt en vigtig del af at vaere kvinde,

og det er netop produktionen af det hormon,
der ebber ud ved overgangsalderen, og som
man kan fa gang i igen med avelser, der tryk-

ker ekstra pa de hormonproducerende kirtler.
Og hvis du kun har milde symptomer, vildujo —

AF CHRISTINA BOLLING. FOTO: PANTHERMEDIA

HVAD ERHORMONYOGA?

Hormonyogaterapi bygger pa den viden, man har om,
hvad der far nogle kvinder til tilsyneladende at skojte

- Dekvinder, der bare har det let og cruiser igennem,
har nogle faelles traek, har man fundet ud af. De lever
forholdsvis sundt, er ustressede og bevaeger sig tilpas
meget, men ikke for meget. Den moderate stil kan
hormonerne godt lide, siger Lone Hunzeus. Hun ser nogle
kvinder gore det modsatte; de begynder at traene ekstra
hardt omkring overgangsalderen, fordi de er bange for at
forfalde og frygter, at kroppen zeldes for hurtigt. Resul-
tatet bliver det modsatte, fordi de stresser kroppen med
hard traening, hvor de burde ga til yoga eller hormonyoga,
som faktisk virker foryngende, forklarer Lone Hunaeus.

DARLIG
HARDAG?

Maske er det
hormonerne

Her er 24 tegn pa hor-
monubalance, som kan
skyldes, at din krop er ved
at gaiovergangsalderen.
Tjek listen.

Humersvingninger
Irritabilitet

Uro

Bekymret

Traet, apatisk og modles
Ledsmerter
Hovedpine
Hjertebanken

Klge (huden)

Prikken i huden
Nedsat lugtesans
Darlig hukommelse
Langsomt tenkende
Hartab

Tor hud

Skere negle

PMS

Ufrugtbarhed
Karpaltunnelsyndrom
(smerte i haender og fingre)
Kolde fodder
Hedeture
Sevnproblemer
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SUNDHED

HORMONTERAPI
SUND UDEN MEDICIN

- Kvinder er hverken humersvingende eller tikkende
hormonbomber. Vi er bare fra naturens hand udstyret
med en felsom krop og et hormonapparat, der reagerer
pa en stresset mandeverden. Ifelge forfatter og naturo-
pat Caroline Fibaek, der har skrevet bogen "Hormonel
harmoni" (People'sPress), lider kvinders fysik og
hormoner ekstra under stress. Hun uddanner de farste
danske hormonterapeuter sammen med gynakolog
Stine First ud fra idéen om, at sakaldt funktionel medi-
cin bestaende af kostaendringer og aendret livsstil kan
forebygge stress, diabetes, PCO og overvaegt og ikke
mindst give en blid overgangsalder.
Laes mere pa Hormonterapeut.nu

at jeg kunne have undgdet hormonplastre, hvis jeg havde
vaeret endnu bedre til at tage min egen medicin, siger hun
og sammenligner sig selv med skomagerens barn, der

— gerne slippe for hedeture, darlig sevn, terre slimhinder,
en hud uden glod og en raekke andet besvaer, siger Lone
Hunaeus, der selv er i "den alder” Hun troede indtil for et

halvt ar siden, at hun havde overstéet sin egen over-
gangsalder uden symptomer.

- Jegtroede, jeg var sluppet helt. Men efter en periode
sidste ar, hvor vi skulle igennem en starre flytning, og
jegvar stresset, kom symptomerne tilbage. Stress er en
af de mest afggrende faktorer, nar det gzelder for tidlig
overgangsalder og mangden af symptomer. Jeg fik de
vildeste sgvnproblemer, jeg var sa smadret, at jeg ikke
kunne vende kursen med yoga alene. Det var for sent.
Min gynaekolog vidste, at jeg tog det lidt som et nederlag,
men trgstede mig med, at der ikke var noget at gare med
de vaerdier, jeg var oppe pa. Hun er tilhaenger af metoden
og dyrker selv hormonyoga. Jeg er endt med at kombine-
re kunstige hormoner og traening, men jeg er sikker p3,
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ikke far saler pa skoene.

BEDRE HORMONSPEJL PA TRE MANEDER

Lone Hunzeus har laert teknikken af Dinah Rodrigues,

der er over 90, men ligner én pa 77 &r. Det skyldes blandt
andet, at hun stadigvaek producerer gstrogen, men yoga-
ens andre virkninger tzeller ogsa. Alene det, at man hver
dag far smurt sine led, bliver mindre stiv i musklerne og
har generelt bedre form og blodomlab. Selve teknikken
bestar af 15 avelser, der laves hver dag efter en kort
opvarmning. Fer du gar i gang, kan det vaere en god idé at
fa et tjek hos leegen og eventuelt ogsa fa taget tests, hvor
man kan se hormonspejlet, og sa fa det tjekket igen efter
tre-fire maneders traening.



Kvinder, der gar til hormonyoga, fortzeller ogsa, at de kan
maerke forskel pa slimhinder og hartab allerede efter

14 dage. Det sveere er ifalge Lone Hunzeus selvdisciplin
og at blive ved med at lave gvelserne naesten hver dag,
resten af dit liv. Ud over aeggestokke og skjoldbruskkirtel
pavirker traeningen ogsa hypofysen, som er den hormo-
nelle overkommando midt inde i hjernen.

- Det er samspillet mellem de tre, der groft sagt
styrer vores hormonbalance. En sidste, men vigtig del af
traeningen er den efterfolgende meditation. Det er viden-
skabeligt bevist masser af gange, at det at meditere saet-
ter gang i de sakaldte alfabalger i hjernen. Alfabelger har
en lavere frekvens end hjernens andre balger, det vil sige
beta- og tethabelger, den forstaerker for eksempel vores
sanser, og nar vier i alfa, er det ogsa lettere at pavirke
kroppen pa et dybere plan. | det her tilfaelde hormonelt
og som antistressmiddel.

PERI-MENOPAUSE RAMMER 35-ARIGE

- Kvinder er sa darligt i kontakt med deres krop, og pa en
eller anden made opfattes det som pinligt og usexet at
vaere i overgangsalderen. | stedet for at adressere nedsat
sexlyst og irritabilitet som overgangsalder gér de igang
med at analysere. Svaret ligger lige foran dem: hormon-
balancen, der er ved at endre sig. Mange ved faktisk ikke
engang, at overgangsalderen langtfra kun handler om
hedeture. Statistisk set begynder overgangsalderen alle-
rede ved 35-drs-alderen. Her begynder gstrogenniveauet
atfalde, og gradvist falger symptomer som for eksempel
treethed, terre slimhinder, uro, depression, sevnleshed,
hartab, migraene, osteoporose og ter hud. Der sker jo en
gradvis nedtrapning af kenshormoner over nogle ar. Det
er det, man kalder peri-menopause, som for nogle kvinder
ogsa kan vaere udfordrende fysisk og psykisk med lettere
symptomer som sgvnbesveer, sget falsomhed, nedsat
sexlyst, vaegtegning og hovedpine, for blot at naevne
nogle af dem. Det er spaede tegn pd, at hormonerne er
aftagende, siger Lone Hunzeus.

Hormonyoga er "medicinsk” terapi, og derfor afholder
Lone Hunaeus ogsa primaert workshops, hvor man laerer
teknikken til brug derhjemme.

- Det lille ord terapi er sé vigtigt at fa med, for det er
ikke nok bare at lave yogaavelser. Ligesom du ikke kan
lebe et maraton eller spille tennis som en professionel
uden at traene, sa er det her ogsa et spargsmal om avelse.
Men til sidst bliver din kontakt til dit eget underliv s& god,
at dukan "maerke” dine aeggestokke, siger Lone Hunzeus.

Du skalregne med at lave de szerlige avelser dagligt
eller i hvert fald hver anden dag. Til gengzeld tager det kun
ca. 30 minutter at gennemfere hele programmet, nar man
forst har lert gvelserne helt at kende, siger Lone Hunzeus
ogunderstreger, at resultatet er ligefrem proportionalt
med indsatsen. Alene den staerke baekkenbund, man far
af at udfere yogaevelserne, er indsatsen vaerd.

- P& yogasprog taler man omrodlas, men det er reelt
skedemuskulaturen, endetarmen og mellemkgdet, man
arbejder med. En af mine elever, der er laege, har tjekket
sig selv og siger, at hendes styrke i baekkenbundsmusku-
laturen er blevet malbart bedre ved hjzelp af traeningen.
Og det er ikke bare godt ved eksempelvis inkontinens, det
er bestemt ogsé med til at forbedre sexlivet og-lysten. @

VIL DUMED PA YOGA-
HORMONKURSUS?

Hormonyogaterapi er udviklet til kvinder
omkring overgangsalderen af 90-arige Dinah
Rodriques og praktiseres herhjemme af
yogalzerer Lone Hunzeus, 53, underviser i
hormonyogaterapi. Det bestar af forskellige
ovelser, der har det tilfzelles, at
de ved hjzlp af en slags indre
massage saetter skub i de lidt
sleve hormonproducerende
kirtler, eger hormonniveauet og
derved reducerer eller helt fjer-
ner symptomer pa overgangsal-
deren. @velserne virker naturligt
stimulerende og afbalancerende
pa hormonsystemet og er derfor
ifolge hende i princippet sunde
for kvinder i alle aldre. Bortset
frakvinder, der ved, atde er
hormonfalsomme eller har
cancer i bryst, aeggestokke og
livmoder i familien. Lone Hunaeus
afholder hormonyogaworkshops
{ efteraret. 7.-8. oktober, 28.-20.
oktober 0og18.-19. november, beg-

Lone Hunaus, 53,
underviser i hormon-
yogaterapi for kvinder

ge dage kl. 9.00-13.00. Dvelserne
vil blive tilpasset individuelt, og de gennemgas
flere gange, s& du bliver godt rustet til selv at

i overgangsaldderen. praktisere hjemme. 1.600 kr. inkl. materiale. Til-

melding foregar via mail pa info@yogallery.dk

TJEKDINE HORMONER

Er du pa vejiovergangsalderen, eller er der bare

rod i hormonerne pa grund af stress, kan du blive
testet hos en hormonterapeut. Her skal du igennem
forskellige praver med spyt og urin pa forskellige
tidspunkter af degnet, som sa sendes til tjek. De

kan vise, om du har forhejede kortisolvaerdier - er
stresset - og om dine kenshormoner er ved at skrue
ned for blusset. Ved siden af far du et spergeskema,
hvor du skal svare pa en lang raekke spargsmal om
dit helbred, din sevn og din mentale tilstand. En
menopausetest koster 3.250 kr., og tests, der maler
stressniveauet, koster1.000 kr. Konsultationen, hvor
resultaterne gennemgas med en terapeut bagefter,
og der laegges en kost- og livsstilsplan, koster ca.
995 kr. Du kan ogsa fa foretaget visse hormonpraver
hos din gynaekolog, gratis, hvis du har behov for det.
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