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WORKBOOK 1

Test dig selv
for hormonel ubalance

Har du hormonel ubalance?

Du hgjest sandsynligt fortsat hormonel ubalance, men har de
tiltag du har gjort indtil nu startet din transformation?

Har du fokus pa:

Udrensning og candida

At din fordgjelse fungerer

Din kost og kosttilskud

Stress, sgvn, motion og luft

Hvad har indtil nu gjort den starste forskel?
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WORKBOOK 1

Test dig selv for hormonel ubalance Meget I nogen grad | Lidt Slet ikke

Genkender du?

Ofte hovedpine eller migreene?

Mangler energi og er i darligt humgr?

Gaet fra Superwoman til "Maude”

Vaegtegning, kan ikke tabe dig igen

Zndret fordgjelse, forstoppelse, diarré

Vathjerne og nedsat hukommelse

Tyndere har og faelder maske en del

Veeret sygemeldt med stress

Darlig/let sgvn, kan ikke falde i sgvn igen

PMS (selvom du maske ikke har cyklus)

Konstant udmattelse og magter mindre

Vaske i kroppen og fgler dig oppustet

Ikke lyst/energi til sociale arrangementer

Hedeture, maske med hjertebanken

Terre slimhinder "forneden” og i gjne

Ofte bleerebetzaendelse eller optraek til det

Drypper ved hop, nys og grin

@mme bryster, maske spaendte/store

Humgrsvingninger ud af det bla

Deprimeret uden grund

Uro, angst og nervgsitet dagligt

Lettere ved at stresse over hverdagen

Kraftigere og laengere blgdninger

Uregelmaessig cyklus

Nytteslgs traening, musklerne udebliver

Kraftigt nedsat stresstolerance

Let ved at blive pavirket, fgler dig sensitiv

Oppustet og/eller binder let vaeske

Ingen/nedsat sexlyst

Nedsat immunforsvar/far flere diagnoser

Tyngde eller maske smerter i underlivet

Forveerret, l&engere PMS

Eksem, hudproblemer, sorte har

Antallet af de forskellige grader
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WORKBOOK 2

Mangel eller overskud af
kgnshormoner?

| boksene pa de falgende sider finder du de mest typiske
symptomer pa mangel af de forskellige kenshormoner samt pa
for meget gstradiol.

Beskrivelsen er for den situation, der er mest typisk. Fx er mangel
Da progesteron typisk og giver symptomer.

Det ggr den modsatte situation ikke.
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WORKBOOK 2

Symptomer pa for meget gstradiol/
udsving i gstradiol

e Hedeture

e mme, spaendte, store, knudrede bryster (ikke
ngdvendigvis det hele pa en gang)

e Kraftige menstruationer, evt oftere og laengere

e Vaeskeophobninger, primeaert fingre og ankler

e Migraener og hovedpiner

o \aegtogning

e Nedsat stofskifte
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WORKBOOK 2

Symptomer pa mangel af gstriol:

Giver symptomer fra slimhinder i hele kroppen, blcere,

lunger, tarm, hud

e Tgrre slimhinder i gjne, naese, mund, skede (ikke
nodvendigvis alle pa en gang)

e Klge vaginalt - evt let til svampeinfektioner

e Tgr hoste, evt forpustet ved motion, evt astmasymptomer

e (Jregange, der klgr og skaller

e Bleereproblemer og bleereinfektioner

e Tisse ofte, tisse nat, ikke tgamme sig, ikke holde sig, dryp
ved hop og nys

e En sensibel mavetarm

e Tgr hud
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WORKBOOK 2

Mangel pa gruppen estrogen:

e Kognitive problemer: Kan ikke fokusere/koncentrere sig

ret lang tid ad gangen

e Manglende interesse i livet og fremtiden,

kan ikke overskue det

e Korttidshukommelse pavirket: Svaert ved at huske navne/
steder, hvad der skete i gar, hvad du skulle hente i lokalet

ved siden af mm
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WORKBOOK 2

Mangel pa gruppen estrogen:

e Kognitive problemer: Kan ikke fokusere/koncentrere sig

ret lang tid ad gangen

e Manglende interesse i livet og fremtiden,

kan ikke overskue det

e Korttidshukommelse pavirket: Svaert ved at huske navne/
steder, hvad der skete i gar, hvad du skulle hente i lokalet

ved siden af mm
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WORKBOOK 2

Symptomer pa mangel af progesteron:

e Hedeture

e Darlig sgvn, let s@vn, vagner nat, ikke sove igen, ikke sove
efter wc besgg

e Urolig og nervgs

e Trist maske depressive tendenser

e Tankemylder bade dag og nat

e Mindre robust over for stress

e Mere sart og modtagelig

e Pmme, speendte, store, knudrede bryster (ikke
ngdvendigvis det hele pa en gang)

e Ondtiled og muskler

e Migraener og hovedpiner, evt cykliske

e Vaegteggning uden arsag

e Nedsat stofskifte

e Haevet skjoldbruskkirtel/hals, en falelse af klump i hals
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WORKBOOK 2

Symptomer pa mangel af testosteron:

e Faerre muskler

e Mindre beharing

e Nedsat stresstolerance

e Manglende sexlyst

e Nedsat energiniveau

e Nedsat evne til at fa gjort, hvad man gnsker/har pa to-do
listen

e (Dget treethed, udmattethed

0BS]

@get beharing (ofte de forkerte steder) er ikke et udtryk for meget
testosteron, men en omdannelse af testosteron,
Di-hydro-testosteron (DHT), der opstar, ndr man mangler

progesteron.
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WORKBOOK 2

Symptomer pa mangel af DHEA:

e Nedsat immunforsvar
e Nedsat energj

e Dget eldning
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WORKBOOK 3

Test dig selv:
Mangler du hor

moner?’

For meget gstradiol?

| hgj grad

| nogen grad

| mild grad

Slet ikke

Har du?

@mme, spaendte, store, knudrede bryster
(ikke ngdvendigvis det hele pa én gang)

Kraftige menstruationer, evt. oftere og laengere

Vaeskeophobninger, primaert i fingre og ankler

Migraener og hovedpiner

Vaegtggning

Nedsat stofskifte

Antallet af de forskellige grader
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WORKBOOK 3

Mangel pa gstriol? I hgjgrad | Inogengrad | Imildgrad | Sletikke

Har du?

Tarre slimhinder i gjne, naese, mund, skede
(ikke ngdvendigvis det hele pa én gang)

Klge vaginalt — evt. let til svampeinfektioner

Tor hoste — evt. forpustet ved motion, evt.
astmasymptomer

Blaereproblemer og blaereinfektioner

Symptomer som at tisse ofte, tisse nat, ikke
tgmme sig, ikke holde sig, dryp ved hop/nys

En sensibel mavetarm

Ter hud

Antallet af de forskellige grader
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WORKBOOK 3

Mangel pa gstrogener?

| hgj grad

I nogen grad

I mild grad

Slet ikke

Har du?

Kognitive problemer: Ikke fokusere/koncentrere
sig i ret lang tid ad gangen

Manglende interesse i livet og fremtiden, kan ikke
overskue det

Pavirket korttidshukommelse: lkke huske navne,

steder, hvad du lavede i gar, hvad du skulle hente
i lokalet ved siden af mm.

Antallet af de forskellige grader

FA DEN OVERGANGSALDER

té ’
Copyright © Hormonsygeplejersken W




Moduf) 5

WORKBOOK 3

Mangel pa progesteron? | hgj grad | Inogengrad | | mild grad | Slet ikke

Har du?

Darlig sgvn, let sgvn, vagner nat, kan ikke sove
efter wc besgg eller opvagning

Tendens til at blive urolig og nervgs

En flelse af tristhed, maske depressive
tendenser

Tankemylder dag og nat

Mindre robusthed overfor stress

En folelse af at vaere mere sart og modtagelig

@mme, spandte, store, knudrede bryster
(ikke ngdvendigvis det hele pa én gang)

Ondti led og muskler

Migraener og hovedpiner, evt. cykliske

Vaegtggning uden arsag

Nedsat stofskifte

Heevet skjoldbruskkirtel/hals, felelse af klump i
halsen

Antallet af de forskellige grader

dw fordjoren
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WORKBOOK 3

Mangel pa testosteron?

| hgj grad

I nogen grad

I mild grad

Slet ikke

Har du?

Faerre muskler

Mindre beharing

Nedsat stresstolerance

Manglende sexlyst

Nedsat energi

Nedsat evne til at fa gjort, hvad man gnsker

Pget treethed/udmattelse

Antallet af de forskellige grader

Mangel pa DHEA?

| hgj grad

| nogen grad

I mild grad

Slet ikke

Har du?

Nedsat immunforsvar

Nedsat energi

@get zldning

Antallet af de forskellige grader
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WORKBOOK 4

Regler for indkab a

bioident

ske hormor

Progesteron

| Danmark er progesteron pa recept.

er

Det er dog lovligt at bestille Progestogel hjem fra fx Frankrig

til eget forbrug. Der findes flere hjemmesider, nar man

googler "progestogel”. Man skal oprette en konto farste gang

man bestiller hjem, det kan veere lidt besveerligt, da siderne

er pa fransk. Jeg anbefaler at bruge google translate.

Bestil minimum 5 tuber, da fragten er det samme uanset

mangde. Det kan tage op til et par uger, inden det bestilte

progesteron kommer.
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WORKBOOK 4

@striol

Er i handkagb i Danmark og kan kabes pa apoteket som

Ovestin. Det indeholder klorhexidin.

Der findes dog alternativer uden, fx pa Moodmama.se. Du

skal skrive estriol i sggefeltet.

Biovea har ogsa gstriol men det sendes ogsa fra USA, hvilket

betyder, at du skal betale told.

Testosteron og DHEA

Er begge pa dopinglisten i Danmark og ma derfor ikke
indkgbes uden recept fra laege. Men man ma gerne kgbe det

som homgopatisk tilskud pa fx sapo.de.
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