
Truflun a svefni er oft fyrsta 

kvortunin hja konum a 

breytingaskeidi og r kringum 

t1dahvorf. 
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Svefnvandi, ásamt öðrum einkennum, getur orsakast af 
breytingum í hormónakerfinu. Hormónin hafa áhrif á 
líkamann, tilfinningar og almenna vellíðan. Hvort sem þú ert 
30 ára, 40 ára eða 50 ára!

Helmingur mannkyns mun fara f gegnum breytingaskeidid 

og tfdahvorf. l:>ad er 6umflyjanlegt. l:>ad sem skiptir mestu 

mali er hvernig pu tekst avid petta tfmabil f lffinu. 

Adgangur ad gagnreyndri pekkingu og studningi um 

breytingaskeidid er hregt ad nalgast med pvf ad hlada 

nidur frfu appi sem heitir Balance annad hvort f App 

Store eda Google Play.
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Vodva- og lidverkir, asamt odrum einkennum, geta orsakast 

af breytingum a horm6nakerfinu. Horm6nin hafa ahrif a 

likamann, tilfinningar og almenna vell(dan. Hvort sem pu ert 

30 ara, 40 ara eda 50 ara! 

Helmingur mannkyns mun fara f gegnum breytingaskeidid 

og tfdahvorf. l:>ad er 6umflyjanlegt. l:>ad sem skiptir mes tu 

mali er hvernig pu tekst avid petta tfmabil f lffinu. 

Adgangur ad gagnreyndri pekkingu og studningi um 

breytingaskeidid er hregt ad nalgast med pvf ad hlada nidur 

frfu appi sem heitir Balance annad hvort f App Store eda 

Google Play. 

....... GETITON 

,,.... Google Play 



Horm6nasveiflur, serstaklega 

lcekkun a estrogen gildum, 

geta valdid hofudverkjum og 

mfgreniskostum hja morgum 

konum. Pess einkenni geta 

verid merki um ad 

breytingaskeidid se hafid. 
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H6fudverkir og mfgreni, asamt 6drum einkennum, 

geta orsakast af breytingum a horm6nakerfinu. 

Horm6nin hafa ahrif a lfkamann, tilfinningar og 

almenna vellfdan. Hvort sem pu ert 30 ara, 40 ara 

eda 50 ara! 

Helmingur mannkyns mun fara f gegnum 

breytingaskeiaia og tfaahvorf. Paa er 

6umflyjanlegt. Paa sem skiptir mestu mali er 

hvernig pu tekst a via petta tfmabil f lffinu. 

Adgangur ad gagnreyndri pekkingu og studningi um 

breytingaskeidid er hregt ad nalgast med pvf ad 

hlada nidur frfu appi sem heitir Balance annad 

hvort f App Store eda Google Play. 
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Depurd, kvfdi og einkenni punglyndis geta 

verid algeng einkenni hja konum a 

breytingaskeidi og f kringum tfdahvorf. 

l:>essi og onnur salraen 

einkenni eru oft 

mistulkud sem klfnfskt 

punglyndi og fa margar 

konur ranglega 

uppaskrifud 

punglyndislyf sem 

medferdarurraedi. 
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Pad eru einkennin sem adrir sja ekki sem eru oft mest truflandi 

fyrir konur. Astredurnar fyrir andlegum og lfkamlegum 

einkennum breytingaskeidsins eru oft horm6na6jafnvregi, sem 

hefur ahrif a lfkamann, tilfinningar og almenna vellfdan. Hvort 

sem pu ert 30 ara, 40 ara eda 50 ara! 

Helmingur mannkyns mun fara f gegnum breytingaskeidid 

og tfdahvorf. Pad er oumflyjanlegt. Pad sem skiptir mestu 

mali er hvernig pu tekst avid petta tfmabil f lffinu. 

Adgangur ad gagnreyndri pekkingu og studningi um 

breytingaskeidid er hregt ad nalgast med pvf ad hlada nidur 

frfu appi sem heitir Balance annao hvort f App Store eoa 

Google Play. 
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Peir sem nota horm6nauppb6tarmedferd (HRT) eru ( minni 

hrettu a ad pr6a med ser sjukd6ma eins og beinpynningu, 

hjartasjukd6ma og elliglop. 

Helmingur mannkyns mun fara f gegnum breytingaskeidid 

og tfdahvorf. l:>ad er 6umflyjanlegt. l:>ad sem skiptir mestu 

mali er hvernig pu tekst a vid petta tfmabil f lffinu. 

Adgangur ad gagnreyndri pekkingu og studningi um 

breytingaskeidid er hregt ad nalgast med pv( ad hlada nidur 

fr(u appi sem heitir Balance annad hvort ( App Store eda 

Google Play. 
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Stadbundin hormonamedferd er mj6g 6rugg. Pad er hcegt ad fa 

hana sem krem
r 

stlla eda hring. Pessi medferd er oft mj6g ahrifarfk 

gegn einkennum a pvagfcera og kynfcerasvcedi. Pv1fyrr sem pu 

byrjar
r 

pvr betra. Stadbundna medferd er hcegt ad nota sem 

Ian gt rmamedferd sam h Iida ho rmo nau ppbotarmedferd (H RT). 

Hel mingur mannkyns mun fara f gegnum breytingaskeidid og 

t fda hvo rf. Pad er 6u mf lyja n legt. Pad sem s kipti r mes tu ma Ii er 

hvern ig pu tekst a vid petta t fma b ii f lff inu. 

Adgangur ad gagnreynd ri pekkingu og studningi um 

b reyti ngaskeidid er hcegt ad nalgast med pvr ad h lad a n idu r f rru 

appi sem heitir Balance annad hvort r App Store eda Google Play. 
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