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Harpa Lind og Hanna Lilja hjalpa konum
i gegnum breytingaskeidio

Gynamedica
Heildraen nalgun
a breytingaskeid
kvenna

Vidtal og myndir: P6érunn Sigurdardottir

Gynamedica er ung og 6flug lekninga- og heilsu-
midstod fyrir konur sem bydur upp a heildraena
freedslu, radgjof og medferd fyrir konur a breytinga-
skeidi. Midstodin tok til starfa i mai a pessu ari en
markmid hennar er ad valdefla konur, freeda og veita
utanumhald. Fyrsti visirinn ad heilsumidstédinni var
begar Hanna Lilja Oddgeirsdéttir, sérnamslaeknir i
kvenlaekningum, opnadi Instagram-sidu fyrir um einu
og halfu ari par sem hun setti inn freedslumola um
kvenheilsu. Heilsumidst6din var svo opnud i kjolfarid
en med Honnu Lilju starfar hjukrunarfraedingurinn
Harpa Lind Hilmarsdottir sem brennur fyrir
breytingaskeidi kvenna og hyggur 4 meistaranam i
hjukrunarfraedi med aherslu a breytingaskeid kvenna.

1 sérndmi sinu starfadi Hanna Lilja { eitt og halft 4r 4 heilsu-
gaslunni par sem hun fann ad margar konur 4 milli fertugs

og fimmtugs glimdu vid ymiss konar einkenni og fundu fyrir
skyndilegum breytingum en sjaldnast fannst neitt ad peim i
rannséknum. T kjélfarid fér hiin ad kynna sér breytingaskeidid
og pau miklu éhrif sem pad getur haft 4 einkalif og storf kvenna.
»Prétt fyrir ad ekki hagt sé ad skrifa allar breytingar sem verda
d konum 4 breytingaskeidinu pa hefur pad mikil ahrif 4 margar
konur” Hanna Lilja segir ad i mérgum 16ndum séu teymi og
midstodvar sem sérhaefa sig i breytingaskeidi kvenna en engin slik
pjonusta var i bodi 4 fslandi fyrr en Gynamedica var opnud.
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Steerri sveiflur en a gelgjuskeidinu

Samkvemt Hénnu Lilju gengur hépur kvenna 4 milli
leekna, enginn finnur hvad er ad og 4 peer er mégulega
4visad lyfjum sem veita b6 engan bata. Ymis einkenni
geta komid fram allt ad tiu &rum 4dur en tidahvorfin
ganga i gard. Pessi einkenni geta verid versnandi
fyrirtidarspenna, hofudverkur og netursviti rétt 0ur
en bledingar hefjast. Petta er fyrsta visbendingin um
a0 frj6semisskeidinu sé ad ljuka. Konur eru ekki alltaf
medvitadar um petta en markmid Gynamedica er ad
breyta bvi. Harpa segir einkenni breytingaskeidsins hafa
komid sér 4 6vart. ,Mér fannst ég sjalf vita svo litid um
petta, pad kom svo 4 6vart, buin ad lera hjukrunarfredi
og hef mikinn dhuga 4 heilsu. Eg hafdi heyrt um pessi
almennu einkenni eins og hita- og svitakéf en ekki
Ppessi alhlida einkenni, mikil andleg einkenni oft og pad
fannst mér dhugavert. Hanna Lilja tekur i sama streng
og segir andleg einkenni litid vidurkennd sem einkenni

breytingaskeids.

Miklar horménabreytingar eiga sér stad 4 breytinga-
skeidinu og eru peer i raun meiri heldur en stalkur ganga
i gegnum 4 tdningsaldri. Harpa upplifdi petta sjilf pegar
hun byrjadi 4 breytingaskeidinu og segist hafa gengid 4
vegg, ,vissi ekkert hvad var i gangi, svo attadi ég mig a pvi
og for pa ad lesa mér til um breytingaskeidid og tengdi
vid margt“ Ahugi kviknadi og 14 htin yfir fredunum i um
eitt og halft 4r; hlustadi 4 hladvorp, las mikid og fékk i
kjolfarid dhuga 4 pvi ad hjélpa 6drum konum.

Heilaboka og hjartslattatruflanir

Ekki ganga allar konur med born en allar konur

ganga i gegnum breytingaskeidid ndi per peim aldri.
»Akvedid hlutfall kvenna 4 pessu tfu ara aldursbili lidur
ekki vel og leita endurtekid til leekna, peer upplifa oft
mikil einkenni breytingaskeidsins eins og heilapoku,
gleymsku og minnisleysi. Jafnvel pannig ad peer halda
a0 paer séu komnar med heilazxli eda snemmkomna
heilabilun. Mjog margar konur eru bunar ad fara {
tolvusneidmyndatoku af heila, sem er ekkert 6dyr
ranns6kn. Peer f& margar hjartsléttartruflanir, hafa farid
til hjartaleekna, i Holter, hafa farid { allar mégulegar
rannsoknir, dmun 4 hjarta og pad finnst ekki neitt,”
segir Hanna Lilja. Allt betta er kostnadur fyrir
heilbrigdiskerfid sem mogulega veeri haegt ad minnka
med pvi ad spyrja konur til demis ad pvi hvernig
tidahringurinn peirra sé og hvort par séu farnar ad
upplifa einkenni sem geta tengst breytingaskeidinu. Pad
parf ad hafa petta med i mismunagreiningunni, en pegar
einkennin geta 4tt vid adra sjukdéma getur greiningin
tafist eda peer ranglega greindar med einhvern annan
sjukdom.

,Eg hafdi heyrt um pessi
almennu einkenni eins og
hita- og svitakof en ekki pessi
alhlida einkenni, mikil andleg

einkenni oft og pad fannst mér
ahugavert.”
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Hanna Lilja segir ad dhugaverdar rannséknir séu i gangi
nuna, medal annars um heilastarfsemi kvenna og hve
mikilveeg horménin eru fyrir heilastarfsemina. Verid sé
ad rannsaka hvers vegna konur séu { meiri hettu 4 ad fa
Alzheimer og hvort pad sé mdégulega tengt horménum.
Konur lifa einn pridja hluta @vinnar, jafnvel lengur,
eftir tidahvorf, og estrégen er mjog verndandi fyrir peer.
Harpa segir ad konum sé ekki ®tlad ad lifa svona lengi

i pessum hormonaskorti. ,Karlmenn eru yfirleitt med
herri tidni hjarta- og @dasjikdéma en 4 dkvednum aldri
pa taka konur fram ur peim.” Hanna Lilja beetir vid:
yPegar estrogenid lekkar, pa getur kélesterdl haekkad,
@®0aveggir stifna og likur kvenna 4 ad fa hjartadfall aukast
og pad er ein algengasta danarorsok kvenna.“ Harpa
segir enn fremur ad pad sé ekki eins dberandi og hja
korlum. ,Konur ganga i gegnum ymislegt sem verdur
ad taka inn i myndina seinna meir. Ef paer hafa fengid
medgongusykursyki, hiprysting eda medgongueitrun 4
medgongu eru pad dhaettupttir fyrir pvi ad proa pessa
sjukdéma med sér seinna 4 @vinni,” beetir Hanna Lilja
vid.

Audveldara ad lifa med svitakofi en depurd
Samkvemt Hérpu og Honnu Lilju getur verid gott fyrir
konur ad taka stoduna i hélfleik, ef vid getum ordad

pad pannig, og spyrja sig hvernig per vilji nyta seinni
helming @vinnar? ,Vil ég eiga gott og innihaldsrikt lif og
hafa lifsgaedi? Nyjar verklagsreglur um breytingaskeidid
horfa 4 lifsgedi frekar en hvada einkenni konur upplifa,
p.e. hversu mikil ahrif pessi einkenni hafa 4 lifsgedi,”
utskyrir Hanna Lilja. ,Slikt getur verid abending fyrir
medferd frekar en ad peer purfi ad tikka i 6l boxin sem
sntast um hitakof og pirring sem eru jafnvel sidustu
einkennin sem konur nefna. Oft minnast konur fyrst

4 andlegu einkennin, orkuleysid og svefntruflanir sem
hafa ahrif og valda peim vanlidan. Audveldara er ad

lifa med svitakofi en depurd og dhugaleysi er pad sem
skerdir lifsgeedin mest,” segir Harpa og beetir pvi vid

a0 ef depurd sé af voldum hormonaskorts dugi ekki ad
gefa punglyndislyf vid pvi, pad purfi ad koma jafnveegi 4
hormoénin.

Fjarvidtol, fredsla og radgjof

Hanna Lilja og Harpa telja mikilvaegt ad halda vel utan
um paer konur sem til peirra leita. ,Breytingaskeidid
tekur til svo margra patta. Eg get alveg 14tid konu f4
horménamedferd og bad hjalpar henni eitthvad, en hvad
svo? Vid viljum halda betur utan um konur og veita peim
studning i gegnum petta ferli og ad peer geti leitad til
okkar,” segir Hanna Lilja.

Konur sem koma til Gynamedica hitta fyrst hjukrunar-
freeding. Farid er { gegnum peirra sgu, einkenni og
almenna heilsu, hvert peirra helsta vandamal sé og

i kjolfarid hitta peer leekni. Bodid er upp 4 fjarvidtol
sem hentar bedi konum 4 landsbyggdinni og 4 h6fud-
borgarsvedinu. Pessa radgjof parf ekki alltaf ad veita

4 stadnum og ekki parf alltaf skodun, heldur byggir
radgjofin 4 upplifdum einkennum, sérstaklega hja peim
sem eru eldri en 45 4ra. T kjolfarid er eftirfylgni, ef konur
fd hormoéna koma peer aftur eftir prja manudi og hitta
annadhvort leekni eda hjikrunarfreding og farid er yfir
hvernig hefur gengid.
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Gynamedica tok til starfa i mai 4 pessu dri pegar Hanna
Lilja byrjadi ad taka 4 méti konum og fann hin strax
mikla eftirspurn eftir bjénustunni. Harpa beettist stuttu
seinna vid teymid og nu i september tok annad teymi
hjikrunarfredings og leknis til starfa begar Sonja
Bergmann hjukrunarfredingur og Berglind Juliusdéttir
leeknir héfu storf hja Gynamedica. Konur sem pangad
leita hafa gott adgengi ad fagfélkinu og geta til ad
mynda sent fyrirspurnir { gegnum heimasiduna sem
hjukrunarfredingur svarar. Einnig fa per tolvupost
tveimur vikum eftir ad medferd hefst og segir Harpa ad
skjolstedingar peirra kunni ad meta pessa eftirfylgni.

Ba0i Harpa og Hanna Lilja eru fullar af frodleik

um breytingaskeidid sem peer vilja gjarnan midla til
annarra kvenna. Fyrsta ndmskeidid sem bodid er upp

4 hjd Gynamedica fjallar um bl6dsykurstjérnun &
breytingaskeidinu og er i hndum naeringarperapistans
Ingu Kristjansdéttur. { framtidinni stefna per 4 ad
bjéda upp 4 ndmskeid med sjukrapjélfara, salfraeedingi
og peim sjélfum. Ad auki er mikid af freedsluefni ad
finna 4 heimasidunni peirra. Per eru dkafar { a0 midla
pekkingu sinni 4 breytingaskeidinu og eru til demis
lika med Instagram-sidu par sem peer midla frodleik og
upplysingum. (Instagram: Gynamedica)

Hanna Lilja segir adspurd ad vidtokurnar vid pessari
nyju midstod sem er tileinkud breytingaskeidinu hafi
verid godar og strax myndadist talsverdur bidlisti. Fyrir
dhugasamar er haegt ad skrd sig i gegnum heimasiduna
og pa er haft samband vid vidkomandi konu en einnig er
tekid 4 moti tilvisunum frd leknum.

»A fyrsta sélarhringnum eftir a3 Gynamedica var opnud
skrddu 200 konur sig og kom greinilega i 1j6s ad skortur
var & pessari pjonustu. Allar h6fdu pessar konar leitad
eitthvert annad en porf peirra var ekki alltaf meett.
Pjonustan sem Gynamedica veitir er hugsud sem vidbét
vid pd pjonustu sem bodid er upp & nu pegar,” segir
Hanna Lilja.

~,Pegar estrogenio laekkar,
pa getur kolesterol haekkad,
aedaveggir stifna og likur
kvenna a ad fa hjartaafall
aukast og pad er ein
algengasta danarorsok
kvenna.”



Hormoénauppboétarmedferd adur en tidarhvorf
hefast

Akvedid hlutfall kvenna fer { veikindaleyfi milli fertugs
og fimmtugs og velta peer Harpa og Hanna Lilja fyrir sér
hvers vegna bad gerist einmitt pa. , Allt i einu réda konur
ekki vid pad sem per eru vanar ad rada vid. Kannski er
samt allt ordid adeins paegilegra en samt rdda paer ekki
vi0 vinnuna, heimilid o.s.frv. petta er mjog sérstakt
hvernig petta gerist, paer sofa kannski illa og pad fer
einhvern veginn allt 4 hlidina,” segir Harpa.

Samkvemt Hénnu Lilju upplifa margar konur kvida

d pessu skeidi, ,Konur verda stundum svolitid litlar

i sér og missa sjélfstraustid, ég held ad pad sé vegna
pess ad pad eru svo miklar sveiflur 4 horménum sem
getur orsakad innri éréleika.” Miklar breytingar geta
4tt sér stad i lifi kvenna 4 breytingaskeidinu. ,Sumar
konur hreinlega haetta ad treysta sér til ad keyra og
demi er um ad konur hafi farid ad keyra aftur nokkrum
vikum eftir ad hafa byrjad 4 horménamedferd. Petta
er alveg bekkt og pad er lika pekkt ad konur med

enga gedsogu fai sjélfsvigshugsanir og purfi innlogn

4 geddeild,” segir Hanna Lilja og Harpa beetir vid:
»Pad er betra ad gripa inn i fyrr, pad er 6ruggt ad byrja
horménauppbétarmedferd 4dur en madur heettir &
bledingum.”

Pegar horménamedferd er notud finna konur stundum
mun 4 sér eftir nokkrar vikur en full virkni nzst eftir
um prjd ménudi. ,Stundum parf ad stilla af skammtinn,
stundum parf ad skipta um lyf," segir Hanna Lilja. Hin
segir ad ferlid geti tekid allt ad pvi eitt &r hjd sumum.

Pad purfi engu ad sidur ad horfa 4 hlutina heildrent og
skoda adra petti sem geta haft éhrif eins og naringu,
hreyfingu og streitu. ,Pad er svo margt sem vid getum
haft ahrif 4 sjalf, eins og svefnvenjur og mataradi, naering
er grundvollur likamlegrar og andlegrar heilsu, pvi allur
matur sem vid innbyrdum hefur éhrif 4 likamann® segir
Harpa. Oft sé ndg ad hjalpa konunni ad tengja vid ad
hin sé mégulega ad byrja 4 breytingaskeidinu. Pad sé
nattarulegt ferli sem allar konur gangi i gegnum. ,Pad
er svo mikil valdefling { pvi ad vita og skilja hvad er ad
gerast { likamanum 4 pessu timabili. Pad purfa ekki allar
konur medferd, stundum er nég bara ad vita hvad er i
gangi,” segir Hanna Lilja.

Skortur a freedslu um breytingaskeidid

Badar tala Hanna Lilja og Harpa um ad skortur sé 4
fraeedslu um breytingaskeidid i ndmi lekna og hjikrunar-
freedinga og pad purfi ad baeta. Par nefna einnig
heilsugwsluna, pangad leiti konur oft fyrst pegar peer fara
a0 finna fyrir einkennum og pvi purfi fagfolkid par ad
vera medvitad um einkenni breytingaskeidsins.

Harpa og Hanna Lilja hafa bédar lokid vidurkenndu
namskeidi 4 vegum Newson Health Menopause Society
sem sérhefir sig i ad sameina heilbrigdisstarfsf6lk um
allan heim um ad beta medferd kvenna 4 breytingaskeidi,
auka fredslu og pekkingu heilbrigdisstarfsfélks og studla
a0 frekari ranns6knum 4 breytingaskeidi kvenna.

Lj6st er ad bedi Hanna Lilja og Harpa brenna fyrir
mélum tengdum kvenheilsu og breytingaskeidi kvenna
og ad Gynamedica er 4n efa komid til ad vera og adstoda
konur i gegnum skeidid sem reynist konum miserfitt.
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