Masterclass Praten over de Overgang.




Zit je in de overgang?

60%

287

8%

4%

Ja Nee Weet niet Ben er
(bijna)
doorheen



In welke leeftijdscategorie val je?

3%

tot 35 35-45 45-55 ouder
dan 55



\Welke overgangsklachten (her)ken je?
141 responses

heftig menstrueren

weinig slapen

lager libido

ankomen mood swings

last met slapen

onregelmatig menstruatie slaapproblemen

stemmingswisseling

vocht vasthouden

overemotioneel

spier en gewrichtspijn

==t StEmMMIiNgswisselingen

angst

Zweten

slecht slapen ™
i nachtzweten

minder zin in sex hoofdpijn

oe

slaap

migraine

nacht zweten  libidoverlies
niet in slaap komen

: gewricht- spierpijn
kort lontje

hartoverslagen

vergeetachtigheid  pijnlijke gewrichten

stijve spleren

veemoeidheid

hevige menstruatiepijn urineverlies

stemmings wisselingen

piin bij vrijen



\Wat heeft jou geholpen tijdens de overgang?

Cafeine vrije koffie Magnesium melaat Van mijn lijf te houden. Koud douchen
Zit er nog in®) Bio-identieke Hormoontherapie Een novasure. Veel minder
hormoontherapie. (Femoston) bloedverlies.

Oestrogel en Utrogestan

iy



\Wat heeft jou geholpen tijdens de overgang?

Blijf aan de pil, vrijwel geen Op tijd rust nemen.

overgangsklachten

Kennis tot me nemen en Overgangs consulente en

praten over de overgang orthemoleculaire
deskundige

Vriendinnen

Ventilator op mijn bureau

Magnesium

Uiteindelijk hormonen

iy



\Wat heeft jou geholpen tijdens de overgang?

Nog niks: ben nog
zoekende

Acceptatie / hoort erbij

Hormoontherapie

Mijn zus

Acupunctuur

Het accepteren, iedereen
krijgt erin meer of mindere
mate mee te maken.

Ademwerk
stressvermindering om
opvliegers op te vangen

Praten, leefstijl en
femoston

iy



\Wat heeft jou geholpen tijdens de overgang?

hst Ben nog zoekende Altijd een flesje water mee. Vandaag naar menopauze
kliniek geweest dus vanaf nu

hopelijk minder klachten door
normoon therapie en
magnesium citraat

Luisteren naar je lijf Sporten Mediteren Femoston enyoga @

iy



\Wat heeft jou geholpen tijdens de overgang?

In agenda tijdens menstruatie Mindfulness Je mag er last van hebben Op juridisch, geen taboe
rust proberen in te plannen en

geen sociale dingen

Collageen type 2 Grenzen aangeven In agenda menstruatie markeren, Meer thuis in eigen fijne
zodat ik indien mogelijk rekening omgeving

kan houden met intensieve/sociale
afspraken zodat ik me over kan
geven en meer rust neem.

iy



\Wat heeft jou geholpen tijdens de overgang?

Tot nu toe kan ik nog niets Minderlast van

bedenken.. helaas e bekkeninstabiliteit, minder pijn,
doordat ik wat stijver wordt

(ben heel lenig).

Meer thuis in veilige Hoop extra gedoe. Allerlei
Klachten die gelukkig met de

normoontherapie onder
controle zijn. Enige klacht nuis
moe, moe, moe

omgeving

Zelfzorg

Agenda leger, keuzes
maken

iy



\Wat heeft de overgang jou gebracht?

Me time. Minder behoefte Warme voeten
aan zorgen.
Onafhankelijk voelen, Fuck it mentaliteit

maak me minder druk

Nog niet echt iets

Stil staan bij wat ik zelf wil.
Andere keuzes maken.

Einde aan 43 jaar
menstrueren!

Zelfkennis

iy



\Wat heeft de overgang jou gebracht?

Stil staan bij wat ik zelf wil. Ojq, ik heb het minder snel
Andere keuzes maken. koud

Nog niets voor zover ik
weet...

iy



