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De overgang is een natuurlijke levensfase, maar de impact ervan wordt nog vaak onderschat. LifeCheck helpt vrouwen tijdig te herkennen en klachten effectief aan te pakken. Want als je weet wat er in je lichaam gebeurt, kun je er gericht mee omgaan.

Wat is de overgang precies?
De overgang begint officieel wanneer de menstruatie twaalf maanden is uitgebleven. Bij veel vrouwen gebeurt dit ergens tussen hun 45e en 55e levensjaar. Treden er al eerder klachten op, dan spreken we van de premenopauze. Schommelingen in de hormoonhuishouding kunnen zorgen voor lichamelijke en emotionele veranderingen, die vaak onvoorspelbaar verlopen.

Veelvoorkomende overgangsklachten
Zo’n 80% van de vrouwen ervaart klachten, waaronder:
· Opvliegers en nachtelijk zweten
· Stemmingswisselingen
· Slaapproblemen en vermoeidheid
· Vaginale droogheid
· Gewichtstoename
· Concentratieproblemen
· Libidoverlies

Wist je dat maar liefst 1,6 miljoen vrouwen in Nederland in de overgang zitten? Veel van hen ervaren klachten die niet alleen hun gezondheid, maar ook hun werk en dagelijks leven beïnvloeden. Hoe iemand de overgang beleeft, verschilt sterk per persoon. Dat maakt goede begeleiding zo waardevol.

Vijf tips om beter met overgangsklachten om te gaan
1. Leef gezond en blijf in beweging
Regelmatige beweging, voedzame voeding en een stabiel slaapritme vormen een sterke basis. Via het Get Fit-programma of een consult met een LifeCheck-diëtist krijg je praktische begeleiding.
2. Verminder stress
Stress kan klachten versterken. Yoga, meditatie, ademhalingsoefeningen en gesprekken met een LifeCheck-coach helpen om spanning te herkennen en te verminderen.
3. Overweeg hormoontherapie (HST)
Bij hevige klachten kan hormoontherapie verlichting bieden. Een LifeCheck-arts beoordeelt altijd samen met jou of dit een passende en veilige optie is.
4. Alternatieve therapieën
Acupunctuur, kruiden en supplementen kunnen ondersteunend zijn, afhankelijk van de klachten die je ervaart. Samen met een LifeCheck-arts bekijk je welke aanpak bij je past.
5. Maak de overgang bespreekbaar
Ondanks dat veel vrouwen ermee te maken hebben, rust er nog altijd een taboe op de overgang. Door klachten openlijk te bespreken, ontstaat begrip en vind je sneller oplossingen die echt helpen.

LifeCheck Webinar: overgang en werk: hoe jij de overgang voor je laat werken
In ons informatieve webinar leer je in 45 minuten alles over de overgang en hoe je ermee om kunt gaan op je werkplek. Het is tijd om dit onderwerp bespreekbaar te maken en praktische inzichten te delen! Kijk het webinar hier.
image1.emf



Nooit te vroeg voor een vertrouwd advies











