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| “Mijn menstruatie was

| gestc)pt endearts |
stelde vast dat ik in de
overgang was. Maar |
vorlge maand werd Ik
opnieuw ongesteld. Kan |
ik nutoch nog zwangpr i
worden en moet ik no‘g |
antlconceptle blijven |

ebruiken?” | f -3
Leen Steyaert Net vdor de e
'men@pauze gaan veel’ viol- | '
wen onregelmatig menstruereq
Dat heeft te maken npet let aantal
msprongen die nog moeten plaats-
vinden. Tijdens die pé:node kunt u
- dus inderdaad nog Vrnchtbaaﬂ zun{
' Om zeker te zijn/dat, u onvruchb
baar bent laat u best een bloedtest
uitvoeren om uw hormon;ale waar-
den te testen. Vaak voeren gynaeh
cologen ook een echograﬁe uit om
te checken of de hele exerstok uitge:
put is. Die periode van onregelma—
tlge menstruatie kan 1 twee tot tien
jaar aanhouden. In de meeste ge-
vallen duurt ze twee tot V1ijaar,
waarna de bloedingen definitief
ophouden.

‘De meeste vrouwen doorstaan de
menopauze zonder al te veel klach-
ten, met hooguit wat opvliegers,
nachtelijk zweten, slechter slapen,
vermoeidheid. Een groot deel van
de klachten tijdens de overgang is
vaak niet gelinkt aan die levensfase
zelf maar het gevolg van andere ge-
zondheidsproblemen ofveroude—
ringszickten die vaak al bezig wa-
. renvoor de menopauze.

- “lk heb lerg veel last van| plotse ';'
' | opvliegers.| Vooral op het werk of
op feestjes lweet ik dan niet hoe ik
. me/moet gedragen en lijkt het nog |
i erger te worden. Wat kan ik | |
' daéraan doen?’ (T
" Leen Steyaert: Laat/ opvhegers toe
'| - Ganiet| verkrampenof stressen cm-
| dat u de warmte voelt | opkomenﬁ
‘ Verwelkom del opvheger Hij zal
| eens zo snel voqrbljtrekken Bentu
in gezelschap, maak erdan gerust-
| een opl’nerkmg of grapje over. Door
gespannen te reageren wordt uw 0p-
 vlieger erger. Wat ook goed helpt s |
d1ep inademen en dan met pirfjes of
| heel traag ultademen Ook twee vin-
' gers onder i uw navel drukken is gen |
;horhnoqnbehan deling viligger | ' methode om opvhegers sneller te Ja- |
T SR overwaaien. Daarnaast zijn er tal
Iouder zal uitzien. Klopt dat?” |
, k L van relaxaerefemnoen om opvlie-
Leen Stey'aert Dat klopt niet. Het |
i gers beter op te vangen. Laagjeskle- |
mnatuurlijke Verouden:ngsproces heeft i
| ' ding dragen helpt eveneens. Alsu |
niet alleen te maken met hormomen E
!  het te warm krijgt, kunt u vlot iets
‘maar net zo goed met een tekort a aan
5 ~uittrekken:
\vitaminen en mineralen of met een |
_- | Bijde meeste s Vrouwen verminde-
verstoorde schildklierwerking. D’)lt
. ren/de opvheoers zodra ze in de post-
soort uitspraken maakt vrouwen on- =
menopauze zijn. Maar het is niet he-
terecht bang voor de menopauze.

Verzorg uzelf goed en e kwaalt)es lemaal mtﬁeslotetn dat e;‘l nadien af"i
tijdig aan. Om veroudering tegente | <" toe nog warmteopwellingen op-

' duiken, Na het drinken van alcohol,
'gaan zijn de juiste Voedlng en een

bl]voorbeeld ofin stressvolle, hecti-

goede stresshantering van groot be- ]
lang. Maak ook komaf sche periodes Na de menopauze

met frustraties omdat u ! ‘hebben de-meeste
bepaalde dromen of hob- vrouwen ook .-
by’s niet hebt gereali-. RS ?ogere
seerd. Tk moedig vrou-  gevoelstem-
wen altijd aan om daar | i nln de{n §

werk van te maken. | lervoor. Datis ||
Rond uw 50 is het mo- een voordeel, |
ment waarop u mis- wantuhebt het |
schien niet alles maar minder ~ vlug

'i | |
toch nog heel veel Y koucfl;.--

“Ik heb gehbmd dat 1k er zonder
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“Mlin géheugen la ]
is’uetalrc l}(an datie maken hebben ‘} L
‘metde menopauze° g1 L ' l ' * j
‘Leeln Steyaert Ja.-Als m/\frhormoqem -t
nwzaus gaan s schommelqn enudaar-. SE
aapt, S
‘door mmd?r goed doo;sl pt; }(an E

' 'dat‘zeker een eiffec’g hebben op uW|
rwar dit metp et

geh ugen. Maaﬁve

gtn ntie. D%aar hﬁeﬂhet i
1
i
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néndeldeme

mc{s mee te maken. Vrﬁ)uwen heb-|
\beq rond de 1eqﬁ1 dl van de’ mepo— :

nga e ogkveel om hi::t h(.lacifd wat tij- 1

\del"ke‘ rergee % htgghe d extra be-| \[

lgor debandishetzo|

lis: W gehqugel 3 is eerc er i
- mmder essentié e zékeni nie

optF slagm 1

'\ U kunt dll'?. Vefgeetach 1ghE1d ®0k
..... ‘f

elf wat ’Eeoenga dc:)or ctief te 3lij- \

ven, uw*geheuge‘n teﬂttauhen en door i

L op\ éénzaak teg_eh]k te chuséen at |
. werkt zoveel beter dan vﬁgort ur d
hluﬁltasken Andere mogeh ke reﬁ‘x -

- dies|zijn YO8 relaxatie’en pgle—
menten als ginkgo biloba. ‘Het extract
yan deze plantV verbetert de| ‘bloed—

doorstrommg naar de hersenen ‘

_ ‘ Wat mag ik verwachten van
blaﬂtaardlge hormonen (fyto-
oes’grogenen) on mag ik die blijve
nerﬂen om menbpauzek!achten

. _fegente gaan?’ ‘

Leen Steyaert: De naam fyto -oes!
~ genen of plantaatd1ge ‘hormonen i
i genh]k siet correct. Het gaat wel

N laJthaardltge producten maar het

geen hormonen len dus QOk geer
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|d$nekeh. snen. Zijp-die—
igef dan klafsmke %
monen? |
en Stey: "é'ﬂi Derklai‘s"‘sw

o»n:tﬁher ple et%eux e \m—}e e |
h hoﬁmomen

oral tlsyl_l hetiscl ﬁ
e{me helemdal geh]k zud aarde| |
00T heirlrb‘.pwg',hjkf"

monen’?he

aa wéf na ng '
Driwo rdig wordt 1lh(brm onver-.
angeﬂde theraplg‘me‘er gpkomn \

—blb identi Eke ormone n, et-
Taitdlgd‘ﬂﬂ plan

(aardig matertaal
n die iden ek d e.ze]f de malec
Deéatte‘p alg de vrodweli]ke h _
nen. Bi Jrouwen met emshié over- |
gaﬂgs acﬁteniwofden* Ze V00! e
schreven in dq yorm van: gela of
ple%sterb Veel v vrouwen p]n er posi-
| tief over mhar . is nog niet zoveel
‘bekend over mogelijke b;]werlun*ge j

\enlang&termqnéffe ens—{— 1"
_De discu sie pvet hoxmqonv‘er— "_

: l‘l 1een onder LStI'ﬂ'Et medJsch tpemc
van een gespecmhséerd arts/gynae-

~ | coloog  of een anti-agings arts. Zij zul-
en regé}malpg w bloed contro erem’
\ en mdlen nodlg de dosxlssen bus -4
| ren. Scﬁakel bij voorkeur eerst ! na-
tuwrh] le en en nethoden in
om gezondhadsonevezﬂmchten aan’
Levert dat onvoldoexﬁd

te pald(en
. resultaat dan kunt 11 een s ‘andere Weg
T informeer ! [
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