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WORKBOOK 1

S& skal duigang ©
| gang med de bioidentiske hormoner.

Og som jeg fortalte dig i lydfilerne, sa er det vigtigt, du gar det pa
den rigtige made!

Nar du starter op pa brugen af bioidentiske hormoner,
sa skal du bruge Hormonsygeplejerskens SymptomScoreSkema

fra starten af.

Pa den made kan du bedre falge med i udviklingen og
forbedringerne undervejs.

Maske er det ikke ngdvendigt om nogen tid, men altid godt at
bruge og falge, hvis der er problemer med justering.
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Hormonsygeplejerskens
Symptomscore
skema

Pa de neeste sider finder du 2 forskellige skemaer:

Et, hvor du skal score dine symptomer pd progesteron-mangel,
og ét, hvor du skal score dine symptomer pa gstriol-mangen.

Du skal holde gje med de symptomer, du eventuelt oplever, og
sa score dem fra 1-10, hvor 10 er det bedste

Hver uge regner du dit gennemsnit ud.
Her skal du helst ligge pa et snit omkring 8-9 stykker.
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Symptomer pa progesteron mangel

Symptom/dag | Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7 Gennemsnit

Fx darlig 5 5 4 3 5 4 3 4
sgvn
Fx uro 4 3 4 3 4 3 4 3,5
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Symptomer pa gstriol mangel

Symptom Dag1 [Dag2 |Dag3 |Dag4 |Dag5 |Dag6 | Dag7 | Gennemsnit

Fx "Tisse om natten”

Fx "Tarre slimhinder”
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Om dosis: Hvad er 1/2
og 1 hel stribe?

Pa billede her kan du se, hvad jeg mener, nar jeg om dosis skriver
hhv. 1/2 eller 1 hel stribe Progestogel:
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Veerd at vide,
nar du gar i gang mea
bioidentiske hormoner.

Her er lidt praktiske fif fra klinikken, hvis du oplever forveerring/
endrede symptomer ved opstarten af bioidentiske hormoner.

Det sker dog for de faerreste!

Men gem informationen. Nar du gar i gang med de bioidentiske
hormoner (progesteron og evt. gstriol), sa er det, fordi du
mangler det. Manglen er konstateret ud fra symptomer, som jeg
har lzert dig, indikerer mangel/ hormonel ubalance. Altsa, er man
ikke er i tvivl om, det er den rette vej!

Udgangspunktet er altsa hormonel ubalance som har staet pa
lenge, oftest arevis. Nar man begynder at "skubbe” til en
ubalanceret hormonbalance, som kroppen faktisk betragter som
balance, sa kan der ske det, at kroppen ikke kan fglge med eller
forsta, hvordan den skal forholde sig til de andrede tilstande.
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Man giver kroppen, hvad den mangler, men den ved ikke altid,
hvad den skal ggre med det. Det kan komme som udtryk som
forveerring.

Sov du fx darligt, fer du startede op pa fx progesteron, sa bliver
din sevn endnu darligere nu. Hedeture kan forvaerres osv.

Der er ikke noget farligt i det; det er bare irriterende og super-
frustrerende, nu man forsgger at ggre alt for at genoprette sin
hormonbalance!

Farst er det vigtigt at sige: Det er som regel forbigaende -

| en kortere periode. Men derfor, kan du stadig stgtte processen
pa vej.

Hvad skal du gere?

Har du styr pa udrensning, altsa chorella?

Har du veeret i gang i minimum 2 uger inden opstart?
Har du styr pa om du har candida? Lav evt en test for det igen.
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Du kan bruge Citroplus eller oregano.
Fordel din dosis af progesteron over flere gange om dagen.
Bruger du fx %2 stribe i dggnet, sa tag den over 2 gange. Bruger

du fx 1 stribe, sa fordel den over 3 gange.

Du skal selv arbejde med den dosis, du faler er rigtig, sa
symptomerne ikke forveerres.

Aftager forvaerringen ikke?

Sa ga ned i degndosis i 1-2 uger til det halve.

Er du fx pa 1 stribe, sa ga ned pa ¥: stribe, stadig fordelt. Og @g
herefter kun hver 2. uge.

Kan du slet ikke fa det til at fungere, sa stop i en periode
pa en maned, udrens og start forfra.

@nsker du sparring fra mig, sa har jeg telefonkonsultationer
pa 20 min, hvor vi kan laegge en ny plan.
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Har du derimod ingen effekt af hormonerne, sa skyldes det
ofte at du ikke har faet nok endnu.

Oplever du muren fra underlivet efter nogen tid pa
progesteron?

Progesteron kan fa en evt slimhinde i livmoderen til at afstgdes.

Det er godt, men kan give nogen muren og emhed fra underlivet.
Det er som regelforbigdende, men irriterende.
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Pauser med
bioidentiske hormoner

Princippet for at holde pause med brugen af bioidentiske
hormoner er vigtigt at kende, og det skal overholdes for at opna
optimal effekt og hormonel balance. Planlaeg pauser og seet dem
ind i din kalender.

Som kvinde i overgangsalderen, bruger du bioidentiske
hormonerne ca. 25 dage pa en maned.
Dvs. du holder 5 dages pause hver maned.

Dette princip er forskelligt alt efter hvor, man er i livet,

Fx skal en ung kvinde der bruger bioidentiske hormoner, holde
pause de farste 2 uger i cyklus, dvs. til efter seglasning.
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Hvordan skal du holde pause?

Har du regelmaessig menstruation?
Sa holder du pause fra 1.dags mens og max 5 dage.
Den fgrste dag i menstruationen er lig 1. dag i cyklus.
Menstruerer du ud over de 5 dage, sa starter du

alligevel op pa de bioidentiske hormoner igen
pa dag 6 i cyklus.
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Har du uregelmeaessig eller ingen menstruation?
Sa laegger du en pause ind hver maned pa 5 dage.

Det kan fx vaere den fegrste fredag i en maned,
du starter op pa en pause.

Er din menstruation sa uregelmeaessig, at du far
blgdning hver 2. uge, sa holder du kun en pause om
maneden og fortsaetter, selv om der kommer en ny

bladning 14 dage efter.

Er dine menstruationer helt ophart, sa kan du i

opstartsfasen bruge bioidentiske hormoner
uden pause, dog max de fagrste 3 maneder
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0BS!

Vigtigt at vide

Efter opstart pa progesteron kan dine blgdningerne blive
leengere, kraftigere og komme hyppigere i en periode pa op til 3-
4 maneder.

Det skyldes at progesteron har den evne, at kunne udstgde en
evt. livmoderslimhinde. Det er godt, da det tyder pa at gstradiol
har opbygget en slimhinde, der ikke gavner dig, og den skal bare
(blgdes) ud. Denne slimhinde er kun n@gdvendig, hvis man skal
beere et foster.

Det er som regel overstaet efter nogle maneder, sa normaliseres
dine menstruationer sig. Vel og maerke, hvis du fortsat er et sted
livet, hvor det er sadan at du ville menstruere.

Du kan ogsa opleve at fa bladninger, selv om du ikke har

blgdt i maske 2-3 ar. Arsagen er den samme, men efter
slimhinden er udstgdt, sa vil bledningerne som regel stoppe/
ophgre igen. Fortsaetter blgdninger ud over et par maneder, sa fa
en gynzakolog til at se pa din livmoder.
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Hvorfor skal du holde pauser?

1. For at efterligne kroppens egen made, at holde

pause pa. Vores krop producerer ingen gstradiol og progesteron
| de dage, der er menstruation. Dvs. omkring 5 dage hver maned
ville kroppen ikke selv have en produktion.

2. For at de receptorer, som hormonerne satter sig

pa, far en pause og dermed ikke bliver konstant pavirkede og
derved "drukner”. Det kan resultere i, at de simpelthen "lukker
ned” for at beskytte sig selv. Det kan betyde, at man far
symptomer, som tyder pa mangel af hormonet. Hvilket jo ikke er
tilfeeldet.

3. I pausen vil du kunne fa en fornemmelse for, om dine depoter
er fyldt op. Du skal i princippet ikke kunne maerke forskel pa om
du holder pause eller om du er i en periode, hvor du bruger de
bioidentiske hormoner, nar dine depoter er fyldt op. Sa far du
mangelsymptomer fa dage inde i en pause, sa forteeller det dig, at
dine depoter slet ikke er fyldt op endnu.

Det er i gvrigt meget normalt de fgrste 3-4 mdr efter opstart.
Depoterne er ikke fyldt helt op endnu.
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