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Somnen 1 klimakteriet

Det ar vanligare med somnstorningar hos kvinnor i medelaldern &n hos yngre kvinnor. En orsak ar att
vi far en samre férmaga att sova da vi bli aldre, men just i medelaldern handlar det ofta om de
hormonella férandringar i klimakteriet som i sin tur paverkar somnen negativt. Darfor ar det viktigt att
behandla ratt orsaker till eventuella sémnsvarigheter. Om orsaken till somnbesvaren primart ar
hormonella blir sémnen inte béttre med hjalp av somnmedicin, istéllet kan hormonbehandling och/
eller sunda levnadsvanor vara lésningen.

Forskning visar namligen att halsosamma dstrogennivaer paverkar somnen positivt pa olika sétt.
Halsosamma nivaer 6kar mangden drom- och djupsémn, férkortar insomningen, minskar antalet
uppvakningar under natten, reglerar kroppstemperaturen (som behdver sjunka for att vi ska kunna
sova), minskar vallningar samt paverkar stresshormonet kortisol pa ett ur somnens synvinkel sett
gynnsamt satt. Progesteron igen kan kallas for kroppens valium, eftersom det gor dig “lugn,
harmonisk och lycklig”. Progesteron stimulerar ocksa GABA, som ar en signalsubstans med
hammande effekt pa hjarnan, som hjalper dig att slappna av, och forbattrar bade sémn och
insomning.

Alla kvinnor paverkas givetvis inte pA samma sétt nar de gar igenom hormonella férandringar och
darfor ar varje kvinnas upplevelser under klimakteriet unika och bor sa bemétas. Alla upplever inte
sOmnbesvar, men om sGmnbesvar uppstar ar det vart att gora nagot at det. Att ta hjalp av proffs med
lag troskel, rannsaka dina levnadsvanor och testa dig fram kan darfér géra under nar det galler din
somnkvalitet.

God somnkvalitet ar A och O for vart valbefinnande och har en mycket god effekt pa arbetsféormagan.
Nyligen kom Arbetshalsoinstitutet ut med en rekommendation pa att kvinnor som fyllt 50 ar borde
undvika eller skara ner pa andelen nattskiften. Orsaken ar att sa manga fler uppger sémnbesvar just i
den aldern. Da ar det ganska latt att se en koppling till just klimakteriet. Det verkar som om vi kvinnor
senast i klimakteriet ska sluta slarva med somnvanorna for att kunna uppratthalla en god arbets-
formaga, halsa och livskvalitet.

Arbetshalsoinstitutet tipsar om vad som kunde goras pa arbetsplatserna och rekommenderar t.ex. att
man tillsammans funderar pa hur géra arbetet mindre belastande och hur man kunde prioritera battre.
Andra tips ar att se till att det finns tillrackligt med pauser eftersom det da blir lattare att koppla av och
aterhamta sig nar man kommit hem. Korta promenader utomhus under dagen, fokus pa det man
lyckats med och att stéda varandra i krdavande uppgifter ar alla faktorer som kan géra somnen battre.
Arbetsdagarna far dra ut pa tiden endast i undantagsfall och arbetet ska kunna lamnas "pa
arbetsplatsen”. Det handlar ocksa om att inte behdva vara antraffbar utanfor arbetstiderna och att det
ar minst 11 timmar mellan skiftena i skiftesarbete. De som utfor skiftesarbete rekommenderas rotera
skiftena medurs, alltsd morgon-kvall-natt.
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