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Inleiding

Hallo Overgangster,
Welkom bij dit e-book over de overgang. Ik hoop dat je hier veel erkenning en herkenning vindt.

Dit boek gaat over zowel de psychische kant van de overgang als over de fysieke verschijnselen. Als
coach richt ik me op vooral op de psychische klachten omdat juist deze klachten soms zo ongrijpbaar
lijken en heel veel leed kunnen veroorzaken. Bovendien worden ze vaak niet goed gediagnosticeerd
en helaas zelfs soms weggewuifd.

Ik gebruik hier de termen psychisch, geestelijk, mentaal, emotioneel om de zaken te benoemen die
niet zo duidelijk fysiek zijn zoals een veranderd menstruatiepatroon, opvliegers, vaginale droogheid
enzovoorts. Dus meer zaken die te maken hebben met je niet meer jezelf voelen, angst- en
depressieve klachten, het gevoel van falen, een slecht zelfbeeld enzovoorts.

Ik noem ook de lichamelijke klachten omdat ook daar klachten bij zijn die niet heel bekend zijn, maar
die ik wel vaak hoor.

Waarom (nog) een boek over de overgang?

Er is al veel geschreven over de overgang, maar ik merk regelmatig in mijn praktijk dat er nog steeds
een tekort aan kennis is bij zowel huisartsen, arbo-artsen, leidinggevenden, partners en maar vaak
ook bij overgangsters zelf. En hoewel er al veel verbeterd is vergeleken bij toen ikzelf in de overgang
kwam- lang geleden inmiddels- krijgen vrouwen vaak nog niet de hulp die ze nodig hebben om goed
met hun klachten te kunnen omgaan. Vooral niet als vrouwen niet alleen opvliegers en
slaapproblemen hebben maar ook klachten die meer op het geestelijk viak liggen.

Daarom dit e-book met de belangrijkste zaken rondom de overgang. Kennis hebben is echt handig.
Het helpt om te weten wat er allemaal gebeurt, het helpt je klachten te herkennen, het helpt als je
wilt uitleggen aan partners, leidinggevenden, je huisarts etc. wat er aan de hand is en het kan je
geruststellen.

Even voorstellen

Ik zal me eerst even voorstellen. Ik ben Florence Gaillard. Ik ben uit 1964 en inmiddels (gelukkig) al
lang door de overgang heen. Ik ben sinds 2012 overgangscoach. Ik coach vrouwen met psychische,
emotionele en mentale overgangsklachten.

Ik vertel je mijn verhaal omdat het voor heel veel overgangsters herkenbaar is en omdat je dan
meteen weet waarom ik overgangscoach geworden ben. Wil je dat niet lezen, ga dan gelijk door naar
hoofdstuk 1.

Ik ben zelf jong in de overgang gekomen, maar ik had de eerste tijd helemaal niet door dat ik in de
overgang was. In die tijd was er namelijk nog helemaal niet zo veel bekend over de overgang en dat
wat bekend was ging meer over lichamelijke klachten. Bovendien was de overgang op dat moment in
mijn leven helemaal geen onderwerp waar ik over nadacht.
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Toen ik net 40 was, kreeg ik te maken met ‘rare’ klachten. Enorme rusteloosheid, piekeren, mijn leven
écht niet meer leuk vinden, wég willen van alles. Ik kreeg dus eerst de geestelijke kant van de
overgang voor mijn kiezen en pas veel later kreeg ik last van lichamelijke dingen.

Ik dacht in het begin van de overgang dat ik ‘gek’ werd of overspannen ofzo — ik herkende mezelf
helemaal niet meer. Ik wist ook niet dat er zoiets bestond als psychische overgangsklachten. Zoals ik
al schreef, de overgang daar dacht ik echt nooit over na op mijn 405t. Hooguit zat er achter in mijn
hoofd zoiets dat ik op een gegeven moment wel opvliegers zou krijgen en onregelmatig ongesteld zou
worden.

Dus pas toen ik een hele tijd later inderdaad wat opvliegers kreeg en wat onregelmatiger ongesteld
werd, ging ik aan de overgang denken.

Ik ben toen veel er over gaan lezen en gaan praten met andere vrouwen. |k heb een goede coach
gezocht, het een en ander opgeruimd aan ‘ouwe shit’ en ben daarna zelf opgeleid tot coach.

Toen ik mijn opleiding afgerond had heb ik heel bewust voor overgangsters gekozen. Want ik wilde
niet dat andere vrouwen moesten doormaken wat ik doorgemaakt had - dat klachten niet werden
toegekend aan de overgang maar dat er gezegd werd dat ze ‘tussen mijn oren’ zaten en dat ik maar
wat flinker moest zijn.

Sindsdien heb ik al heel veel vrouwen gecoacht op weg naar die mooie tweede levenshelft.

Veel plezier met lezen!

Liefs, Florence
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Wat is de Overgang?

Heel kort gezegd: het is de fase waarin je stopt met menstrueren en toegroeit naar de volgende fase
in je leven, de fase waarin je niet meer vruchtbaar bent. Een natuurlijke maar soms heel ingrijpende
transitie in het leven van vrouwen. Bloed, zweet en tranen.

Je gaat door de overgang ook al heb je nooit kinderen gehad of ben je onvruchtbaar. Elke vrouw die
nog minimaal 1 eierstof heeft komt in de overgang.

Je bent niet de enige met klachten; al kan dat wel vaak zo voelen en kan het soms ook heel eenzaam
voelen.

In Nederland zijn er momenteel ongeveer 1,5 miljoen vrouwen in de overgang.

Meer dan 80% van hen heeft matige tot ernstige klachten, en 1 op de 4 van hen heeft zelfs ernstige
tot zeer ernstige klachten die hen zodanig beinvloeden dat het moeilijk is om te functioneren in het
dagelijks leven en op het werk.

De basis: Hormonale Veranderingen

Gedurende je vruchtbare jaren rijpt er elke maand een eitje onder invloed van oestrogeen en
progesteron. Als je ouder wordt neemt de kwaliteit van de eitjes af en wordt het steeds moeilijker
voor je lijf om een eitje te laten rijpen. Uiteindelijk zijn de eitjes op, stopt dit proces en daarmee stopt
de productie van vrouwelijke hormonen zoals oestrogeen en progesteron in de eierstokken. Je wordt
niet meer ongesteld.

Een klein deel van de oestrogeenproductie
wordt overgenomen door de bijnieren en door
de vetcellen in de buik. Daarom zie je in de
overgang vaak dat typische
overgangsterszwembandje, die rol op je buik.
Wel belangrijk dat restje oestrogeen, want
oestrogeen helpt beschermen tegen hart- en
vaatziekten en botontkalking (osteoporose).

Oestrogeen en progesteron zorgen niet alleen voor het hele proces rondom vruchtbaarheid en
menstruaties, ze hebben ook een grote invloed op andere hormonen en neurotransmitters zoals
endorfine, serotonine, dopamine en Gaba.

Hormonen en neurotransmitters zijn boodschapperstofjes in het lichaam en zijn verantwoordelijk
voor het aansturen van gedrag. Ze spelen een grote rol bij emoties en basale lichaamsfuncties. Dat
verklaart waarom de overgang meer tot gevolg kan hebben dan alleen lichamelijke dingen als
opvliegers en een ander menstruatiepatroon en psychische dingen als stemmingswisselingen.

De verstoring van het evenwicht tussen de vrouwelijke hormonen en de andere hormonen kan leiden
tot angst- en paniekklachten, depressieve klachten, minder energie, verstoorde slaap en stress.
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De vrouwelijke geslachtshormonen en nog een paar meer

Behalve de vrouwelijke geslachtshormonen oestrogeen en progesteron, spelen ook andere nog
hormonen een belangrijke rol in hoe je je voelt tijdens de overgang.
De belangrijkste vind je hieronder.

- Oestrogeen

Dit hormoon is essentieel voor veel lichaamsfuncties, niet alleen voor de voortplanting.

Het speelt een hele belangrijke rol bij de gezondheid van hart en bloedvaten en bij het behouden van
sterke botten.

Oestrogeen is ook belangrijk voor een gezonde huid en vochtige slijmvliezen, voor het
immuunsysteem, het helpt bij goed slapen, houdt het libido (de zin in seks) op peil, speelt een rol bij
pijnbeleving en je eetgedrag.

Tijdens de overgang stopt de productie van oestrogeen in de eierstokken. Er wordt nog een klein
beetje aangemaakt in de bijnieren en in de vetcellen van de buik.

- Progesteron

Dit hormoon is belangrijk voor de voortplanting, maar het beinvloedt ook de stemming, je
pijnbeleving, je psychische evenwicht en is belangrijk voor stevig bindweefsel.
De productie daalt na de overgang tot bijna nul.

- Testosteron

Vrouwen hebben ook een beetje testosteron. Het draagt bij aan een goed humeur en libido, maar
speelt ook een rol bij haargroei en de vorming van buikvet.

Ook de aanmaak van testosteron daalt in de overgang, maar minder drastisch dan die van oestrogeen
en progesteron, waardoor de relatieve invloed van progesteron na de overgang kan toenemen.
Haartjes verschijnen opeens op plekken waar mannen ze vaak hebben en de vetverdeling wijzigt vaak
van vet op de heupen naar vet op de buik. De invloed van testosteron kan ook invloed hebben op het
libido waardoor je weer wat meer zin in seks kan krijgen dan tijdens de overgang.

- Stresshormonen

Hormoonschommelingen, de afname van oestrogeen en progesteron, en fysieke en mentale
overgangsklachten zorgen er gezamenlijk voor dat je mentale belastbaarheid lager wordt en maken je
veel gevoeliger voor stress.

Daarbij valt de overgang vaak samen met een drukke levensfase (soms nog jonge kinderen, soms
pubers in huis, mantelzorg voor ouder wordende ouders, drukke baan enzovoorts) wat stress nog
verder kan verhogen.

Bij stress maak je stresshormonen zoals adrenaline en cortisol aan die de hormoonbalans nog verder
verstoren en overgangsklachten behoorlijk kunnen verergeren.
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- Goede hormonen

Naast de hormonen die net genoemd zijn waar je vooral last van kunt hebben, zijn er ook goede
hormonen die er juist voor kunnen zorgen dat je je beter voelt. En het prettige is, vrouwelijke
geslachtshormonen kun je niet zelf aanmaken als je eierstokken met de productie stoppen, maar de
aanmaak van deze ‘goede’ hormonen kun je wel zelf stimuleren.

- Endorfine wordt ook wel het gelukshormoon genoemd. Het heeft een pijn onderdrukkende
werking en verbetert de stemming. Het wordt aangemaakt in de hersenen bij activiteiten
zoals intensief sporten, lachen, seksuele activiteit, het eten van pittig voedsel.

- Oxytocine is het zorghormoon of knuffelhormoon. Het speelt onder andere een rol bij
stressbestendigheid, of je zin hebt in sociale contacten of juist niet, bij het zorgen voor
anderen, een goed korte termijn geheugen en je concentratie.

Als oestrogeen daalt in de overgang, daalt oxytocine mee - wat kan leiden tot minder zin om
te zorgen, de behoefte om je terug te trekken, vergeetachtigheid, concentratieproblemen en
stressgevoeligheid.

TIP Oxytocine is een van de hormonen waarvan je de aanmaak zelf kunt stimuleren onder andere
door prettig lichamelijk contact zoals knuffelen en vrijen, maar ook al door en fijne massage of een
bezoek aan de schoonheidsspecialiste of kapper die lekker aan je frunniken) en het aaien van je
hond of kat.

Verder door prettige sociale activiteiten als een goed gesprek.

Maar ook creatieve activiteiten waarbij je je handen gebruikt zoals tekenen, schilderen, breien,
haken, beeldhouwen, bloemschikken etc. Het fijne is dat helemaal opgaan in een creatieve
activiteit ook je stresshormonen verlaagt!

Pak je tekenspullen er weer eens bij of start een hele nieuwe hobby.
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De Fases van de Overgang

De overgang heeft vier fases. De pre-menopauze, de peri-menopauze, de menopauze en de post-
menopauze.

- Pre-menopauze
Begint vaak terwijl je nog regelmatig ongesteld bent. Hormonen beginnen te rommelen. Mentale en
psychische verschijnselen kunnen optreden. Kan al jaren véér de laatste menstruatie beginnen.

NB Vaak wordt deze fase ten onterechte gediagnosticeerd als een
burn-out of depressie omdat er bij de klachten die optreden nog
niet aan de overgang gedacht wordt omdat je nog regelmatig
ongesteld bent of te jong zou zijn voor overgangsklachten. Goed
om deze kennis mee te nemen naar je arts als hij of zij denkt dat je
nog niet in de overgang bent en je medicatie voor een depressie of

burn out hebt, maar overgangsklachten.

- Peri-menopauze
Je menstruatiepatroon verandert. Deze fase duurt enkele maanden tot jaren. Vaak treden de eerste
lichamelijke klachten (opvliegers, nachtzweten, gewrichtspijn) op. Hormonen schommelen het meest.

- Menopauze
Je allerlaatste menstruatie. Dit weet je pas na 12 maanden zonder menstruatie. Dan kun je zeggen:
die menstruatie van een jaar geleden was mijn laatste menstruatie.
Gemiddelde leeftijd in Nederland 51 jaar.

- Post-menopauze
De jaren na je laatste menstruatie. Je lichaam, hoofd en emoties moeten wennen aan de lage
hormoonspiegels. Er kunnen zowel nog lichamelijke als psychische klachten optreden.

www.overgangscoach.nl 9
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Het nut van de overgang

Florence, waarom moeten wij vrouwen nou door de overgang heen? Het heeft geen enkel nut en ik
heb er alleen maar last van.

Een vraag die mij heel regelmatig gesteld wordt. Toen ik nog in Frankrijk woonde, sprak ik erover met
een vriendin die diezelfde vraag aan haar huisarts gesteld had. En hij verwoordde het zo mooi dat ik
hem graag citeer. (Ik heb het voor je vertaald).

“Vrouwen zijn door hun hormonen geprogrammeerd om te zorgen. Niet alleen voor eigen kinderen,
maar ook voor iedereen om hen heen. Ook als ze geen kinderen hebben of als hun kinderen al groot
zijn zorgen vrouwen. En dat zorgen doen ze vooral voor anderen en daarbij zorgen ze meestal niet zo
heel goed voor zichzelf.

Er zijn twee redenen waarom vrouwen in de overgang komen. De eerste is dat de eitjes die elke
maand rijpen al vanaf de geboorte klaarliggen in de eierstokken. Die eitjes verouderen mee met
jouzelf. En slechte eitjes zorgen voor veel geboorteafwijkingen. Dus het is goed dat moeder natuur
een einddatum aan gesteld heeft aan kinderen krijgen.

De tweede reden is dat het biologisch zorgen op een gegeven moment klaar is. Kinderen zijn
volwassen en hebben jouw zorgen niet meer nodig. Bovendien is baren en zorgen best zwaar.
Daarom is de overgang de transitie naar een fase in je leven dat je voor jezelf mag gaan zorgen. Je
mag gaan kiezen voor wat jij wilt en niet meer wilt. Je mag jouw leven gaan leiden.”

Dus de overgang heeft wel ‘nut’ in de zin van dat deze fase de transitie naar de tweede helft van je
leven vormt.

Of alle klachten ‘nut’ hebben is wel iets wat veel vrouwen zich afvragen!

Het mooie van de overgang

De overgang kan een behoorlijk heftige fase zijn met veel klachten. Als overgangscoach en uit eigen
ervaring weet ik dat maar al te goed. Maar het is - naast een heftige periode - ook een omschakeling
naar de tweede helft van je leven waarin je al je levenservaring, wijsheid en intuitie kunt inzetten. De
tijd om te verzilveren wat je afgelopen jaren geleerd hebt. Je bent tenslotte een wijze, ervaren, sterke
vrouw, al voelt dat op sommige/veel momenten misschien niet zo.

Wist je dat je als je de menopauze leeftijd bereikt, nog zo’'n 40% van je leven voor je hebt? Het CBS
geeft aan dat als je nu rond de 51 bent, je nog een levensverwachting van 34 jaar hebt. Daarom is het
zo belangrijk goed uit de overgang te komen en hulp te zoeken als je klachten hebt. Je hebt nog heel
wat jaren voor je en daar moeten liefst wel hele mooie jaren bij zitten.
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Ik heb het als coach in sessies met
cliénten vaak over de rugzak die je
op je schouders hebt. Die vergeet je
maar al te gemakkelijk als je in de

donkere periode van de overgang zit.

De overgang heeft vaak een soort
van tunnelvisie tot gevolg: Je vindt
jezelf niet meer zo leuk en goed als
vroeger of als andere vrouwen. Je
ziet vooral je klachten en alles wat
niet goed gaat.

En wat je vaak niet ziet door alle
klachten, is wat er wel goed gaat en
wat je allemaal gedaan en geleerd
hebt. Dus denk aan die rugzak waar
alles in zit wat je tot nu toe geleerd
hebt.

Het is mooi als je in de spiegel kijkt
en die rugzak ziet en je realiseert dat
je dat allemaal mag inzetten!

Al je opgedane kennis, ervaring, en
wijsheid en intuitie inzetten en weer
genieten van het leven in plaats van
zo’'n beetje te overleven.

www.overgangscoach.nl
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Overgangsverschijnselen: het zijn er meer dan je denkt

Naast de bekendste klachten die het Nederlands Huisartsen Genootschap noemt —
menstruatieveranderingen, opvliegers, atrofie en stemmingswisselingen - zijn er veel meer klachten
die door vrouwen zelf gerelateerd worden aan de overgang.

De officiéle erkenning door medici is helaas beperkt, maar de ervaringen van vrouwen laten een
beeld zien met veel meer klachten, ook veel klachten die niet zo direct aan de overgang gekoppeld
worden.

Ik heb de afgelopen 13 jaar via interviews en gesprekken heel veel klachten geinventariseerd. De
meest genoemde vind je hieronder. Ik ben benieuwd of jij ook dingen herkent waarvan je niet wist
dat ze bij de overgang horen.

De lichamelijke kant

e Opvliegers en nachtzweten

e Veranderd menstruatiepatroon

e Atrofie, het dunner en droger worden van de slijmvliezen. Vooral gekend als vaginale atrofie:
pijn bij het vrijen, schimmelinfecties.

e Maar ook andere slijmvliezen kunnen dunner en droger worden (denk aan blaasontsteking,

urine incontinentie, droge ogen, tandvleesproblemen, allergieén)

Vermoeidheid en slapeloosheid

Gewichtstoename

Pijnlijke gewrichten

Rare sensaties op allerlei gebied: jeuk, pijnlijke tong, veranderde smaak, veranderde stem,

elektrische schokken in armen of benen, veranderde lichaamsgeur

e Spijsverteringsklachten

e Hoofdpijn of migraine

e Hartkloppingen, van onschuldig tot gevaarlijk

NB Een hogere bloeddruk en cholesterolgehalte en ook
botontkalking komen na de overgang vaker voor als gevolg van de
hormonale veranderingen.

Vrouwen overlijden voor de overgang veel minder vaak aan een
hartinfarct dan mannen, daarna juist vaker.

Laat op tijd je bloeddruk en je cholesterol checken en overleg zo
nodig met je huisarts. En verdiep je ook in hoe je botontkalking zo
veel mogelijk kunt voorkomen.

www.overgangscoach.nl 12
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De psychische, cognitieve, mentale en emotionele klachten

Mentale vermoeidheid, nergens meer zin in hebben, het niet meer zien zitten

Angst en paniek, van lichte klachten tot een complete angst- en paniekstoornis
Piekeren en dan haast niet of helemaal niet meer kunnen stoppen, vaak ‘s nachts
Depressieve klachten, van je down voelen, zo’'n meh-gevoel tot een hormonale depressie
Stemmingswisselingen en prikkelbaarheid

Libidoverlies (geen zin meer in vrijen, soms niet eens meer in knuffelen)

Rouwen om verloren vruchtbaarheid, jeugd, aantrekkelijkheid

Het terugkomen van oude emotionele problemen of trauma’s

Brainfog (hersenmist), concentratieproblemen, geheugenproblemen

Gevoelens van eenzaamheid, zingevingsvragen, gevoelens van: is dit het nou?
Verminderd zelfvertrouwen, slecht zelfbeeld

Heftige stressgevoelens, het gevoel dat je het allemaal niet meer aankunt

Onrust, van letterlijk niet stil kunnen zitten of liggen tot echt weg willen uit de situatie

De lijst is niet uitputtend, maar het geeft je wel een idee wat er allemaal in deze periode voorbij kan
komen. En je hoeft gelukkig ook niet alle klachten te hebben ;).

TIP Laat je niet afschepen door artsen.

Als jij bijvoorbeeld het gevoel hebt dat je overgangsklachten hebt
en je huisarts vindt dat jouw klachten niet bij de overgang horen
maar begint over een depressie of burn-out, ga dan op je strepen
staan.

Neem niet zo maar medicijnen als kalmeringsmiddelen of
antidepressiva tegen je zin, laat je niet wegsturen met ‘het zal wel
tussen de oren zitten’. Vraag door, laat je doorverwijzen, vraag een
second opinion, vraag om HST als je die wilt proberen.

Kom voor jezelf op, hoe lastig dat misschien ook is in deze periode.

Uit onderzoek blijkt dat 1 op de 3 vrouwen in de overgangsleeftijd die uit het arbeidsproces zijn met
een burnout diagnose, feitelijk overgangsklachten hebben. Met de juiste hulp en eventueel medicatie
zouden zij niet ziek thuis hoeven te zitten.

www.overgangscoach.nl
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Hardnekkige misverstanden (die onnodige verwarring en leed kunnen
veroorzaken)

e "U bent nog niet in de overgang, u bent nog geen 51, of: u bent nog niet in de overgang want
u wordt nog ongesteld."
Onjuist. De pre-menopauze met bijbehorende klachten kan al veel eerder beginnen. Eind 30,
begin 40 wordt de kwaliteit van de eitjes al minder en kunnen je hormonen al gaan
schommelen.

e "Uw psychische klachten hebben niks met de overgang te maken, u hebt een depressie/burn-
out."
Onjuist. Hormonale disbalans kan psychische klachten, angststoornissen en nog meer
psychische klachten veroorzaken, inclusief een hormonale depressie.
Vertrouw op je eigen gevoel en zoek passende hulp.

e "Hormoontherapie is slecht en veroorzaakt kanker."
Genuanceerd: Hoewel het door blijven slikken van de anticonceptiepil na je 50e inderdaad
flinke risico’s kan inhouden, bevat Hormoon Substitutie Therapie (HST) veel lagere doseringen
hormonen. Bio-identieke hormonen geven, mits correct gebruikt, nauwelijks extra risico op
hormoongevoelige kanker. De kans op hart- en vaatziekte kdn in sommige gevallen iets
toenemen. De afweging is persoonlijk en moet in overleg met een deskundige arts worden
gemaakt. En denk eraan: onbehandelde, ernstige overgangsklachten die veel stress
veroorzaken, zijn ook slecht voor je gezondheid.

e "Eris niks aan te doen, je moet er doorheen."

Onjuist. Aan veel klachten is wel degelijk iets te doen. Je kunt zelf stappen ondernemen en/of
professionele hulp zoeken.
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Wat je zelf kunt doen en praktische tips

Je staat niet machteloos tegenover de overgang. Er zijn veel dingen die je zelf kunt doen om klachten
te verminderen, er beter mee om te gaan en je welzijn te verbeteren. Goed voor jezelf zorgen, zowel
op lichamelijk als op geestelijk gebied is in deze fase cruciaal.

Zoek de juiste professionele hulp: Als je heftige klachten hebt waardoor je niet goed meer
functioneert, zoek dan een huisarts die je serieus neemt en samen met jou naar oplossingen
zoekt. Laat je niet afschepen! Veel klachten zijn goed te behandelen, en behandeling kan
bijvoorbeeld uitputting of uitval op je werk voorkomen.

Soms is het goed breder te kijken dan je huisarts - complementaire zorg als acupunctuur,
homeopathie, een diétist, etc. kunnen helpen vooral bij lichamelijke klachten. Een psycholoog
of psychiater is soms aangewezen bij ernstige depressies of angststoornissen. Een
verpleegkundig overgangsconsulent of gynaecoloog kan je helpen om te beslissen of
hormoontherapie kan helpen en deze voorschrijven.

Een coach die gespecialiseerd is in de overgang helpt je met inzicht in jezelf, het proces van
de overgang en je klachten waardoor je sterker uit de overgang komt. Maar ook bij
angstklachten, depressieve klachten, jezelf kwijt zijn, jezelf niet meer herkennen, het leven
niet meer leuk vinden, vragen hebben bij hoe leuk je baan, partner, leven nu eigenlijk is en of
je zo wel verder wilt.

Vergroot je kennis: Weten wat er gebeurt tijdens de overgang is essentieel. Dit helpt je je
klachten te begrijpen, te benoemen en uitleg te geven aan je omgeving en zorgverleners.

Neem signalen serieus: Wees alert op je lichaam. Hoewel veel klachten bij de overgang
kunnen horen, is het belangrijk om bepaalde signalen, zoals hartklachten, serieus te nemen
en te laten onderzoeken. De overgang is geen excuus om alles af te doen als hoort erbij en zal
wel overgaan.

En neem ook psychische klachten, stressklachten en overbelasting serieus. Zodra je
draagkracht je draaglast te boven gaat is het tijd om eens goed na te gaan denken en de
nodige stappen te gaan zetten.

Lichamelijke Zelfzorg

Vitamine D en Calcium

Cruciaal voor sterke botten en het voorkomen van botontkalking (osteoporose). Omdat je na de
overgang sneller botmassa verliest door de daling van oestrogeen, is dit extra belangrijk. Slik het hele
jaar door vitamine D (in de winter meer dan in de zomer) en zorg voor voldoende calciuminname via
voeding (zuivel, groene groenten) of supplementen. Neem Vitamine D altijd in bij een maaltijd met
vet voor optimale opname. Vitamine D is ook goed voor je stemming!
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Magnesium

Kan helpen bij lichamelijke en geestelijke ontspanning, zoals onrustige benen en stress. Verkrijgbaar
als supplement. Niet alle vormen worden even goed verdragen of opgenomen - kies een goed
opneembare vorm zoals bisglycinaat of magnesiumolie voor op de huid.

Gezond en gevarieerd eten
Een gebalanceerd dieet ondersteunt je algehele gezondheid en kan helpen klachten te verminderen.

Voldoende bewegen

Door te bewegen maak je endorfine aan (gelukshormoon), verminder je stresshormonen en
verbetert je stemming. Het helpt ook je botten en spieren sterk te houden en je gewicht onder
controle te houden. Vind een vorm van bewegen die je leuk vindt , anders houd je het niet vol, en
probeer het regelmatig te doen.

Probeer op je gewicht te letten
Overgewicht kan overgangsklachten verergeren. Probeer een gezond gewicht te behouden, maar
wees niet te streng voor jezelf, vooral niet als je veel stress hebt.

Beperk stimulerende middelen
Roken, alcohol, cafeine en scherpe kruiden kunnen klachten verergeren.

HST

Bij veel vrouwen kan hormoontherapie de klachten verminderen, overleg met je arts of het voor jou
een optie kan zijn. Stop in elk geval met de pil om klachten te verminderen als je ouder dan 50 bent.
De pil geeft op latere leeftijd echt grote risico’s gerelateerd aan hormoongevoelige kankersoorten en
hart- en vaatziekten.

In HST zitten veel minder hormonen dan in de pil en geven daardoor veel minder risico’s. Vraag altijd
naar bio-identieke hormonen. NB. Overleg altijd goed met je arts over voor- en nadelen. Zeker als er
in je familie hormoongevoelige kankersoorten voorkomen of hart- en vaatziekten.

Mentale en Emotionele Zelfzorg

Deel je ervaringen

Praten met andere vrouwen helpt enorm. Het doorbreekt het taboe, zorgt voor herkenning en steun
en kan waardevolle tips opleveren. Zoek een overgangscafé, een online groep zoals mijn
Facebookgroep Wijs door de overgang, of praat openhartig met vriendinnen.

Ontspanning

Zoek manieren om te ontspannen, zoals yoga, meditatie, mindfulness, iets creatiefs doen of andere
activiteiten die je helpen uit je hoofd te komen en bij jezelf te zijn. Dit vermindert stress en verbetert
je welzijn. En denk niet: daar heb ik geen tijd voor, juist NU is het zo belangrijk om daar tijd voor te
maken.

Plan tijd voor jezelf in

Dit is cruciaal maar vaak heel lastig. Neem bijvoorbeeld een weekplanner en plan daar twee
momenten per week voor jezelf in, VOOR je al het andere inplant. Dit is geen luxe, maar noodzaak
om jezelf op te laden en beter bestand te zijn tegen de uitdagingen. Wees hierin consequent en leer
'nee’ zeggen tegen dingen die je veel energie kosten en weinig opleveren.
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Een ander perspectief

Als je vastzit in tunnelvisie door razende hormonen, klachten en piekeren, probeer dan afstand te
nemen en anders naar jezelf te kijken. Benoem bewust wat er wél goed gaat en waar je dankbaar
voor bent.

Piekeren verandert niets aan het verleden, maakt je bang voor de toekomst en verpest het heden.

Zoek hulp bij psychische klachten

Als klachten zo heftig zijn dat je alleen nog maar aan het overleven bent, of als je een hormonale
depressie, angststoornis, terugkerend jeugdtrauma of andere psychische klachten ervaart, zoek dan
professionele hulp bij een psycholoog of coach gespecialiseerd in deze problematiek. Je hoeft dit niet
alleen te dragen. Kies vaker voor jezelf en ontdek wat je wel en niet meer wilt in deze fase. Ruim nare
dingen uit het verleden op zodat ze je niet meer hinderen.

Laat je coachen als je wilt groeien
Je hoeft niet pas hulp te zoeken als het echt niet meer gaat. De overgang is een transitie naar een
volgende levensfase. Het is fijn als er iemand met je meekijkt die weet waarover ze het heeft.

Coaching:

e Geeft praktische handvatten en oefeningen waarmee je meteen aan de slag kunt

o Helpt je om weer grip op je leven te krijgen waardoor je zelfvertrouwen groeit

o Leert je beter om te gaan met emoties

e Kijkt met je naar het loslaten van remmende denkpatronen en overtuigingen en daarvoor
nieuwe, krachtige overtuigingen in de plaats te zetten zodat je verder kunt

e Werkt met je aan het loslaten van oude pijn

e Je groeit naar een positiever toekomstbeeld en durft stappen zetten die je eerder niet
aandurfde

e Je groeit naar een ‘nieuwe’ ik, als een mooie, wijze en waardevolle versie van jezelf

Leer kiezen voor jezelf

Weet wat je wel wilt en wat je niet meer wilt en handel daar ook naar. Stop met voornamelijk voor
anderen zorgen, zet je jezelf nu eerst eens een tijd op 1 en zorg heel goed voor jezelf. Dat is niet
egoistisch maar een noodzaak in deze fase. Pas als jij goed voor jezelf zorgt en weer opgeladen bent
kunt je goed voor anderen zorgen.
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Nawoord
De Overgang Gaat Over!

De overgang is een fase, een transitie naar de volgende fase in je leven. Het gaat over! Je wordt een
wijze, sterke, rijpe vrouw. Met een rugzak vol levenservaring, kennis, zelfkennis, vrouwelijke intuitie
wijsheid en innerlijke kracht.

De allermooiste versie van jou

Sommige vrouwen gaan er fluitend door de overgang heen, andere vrouwen kunnen wel een steuntje
in de rug gebruiken. Dan is overgangscoaching zoals ik eerder al schreef een mooie optie.

Sommige vrouwen willen coaching om goed op hun werk te blijven functioneren, om de volgende
stap in hun carriére te zetten, of omdat de overgang een mooie aanleiding is om de allerbeste versie
van jezelf te worden. Ook dan is coaching iets wat jou een enorme sprong vooruit kan laten maken,
eentje die je zelf niet zo gemakkelijk maakt.

Je bent altijd welkom om contact op te nemen. Stuur een mailtje of een appje als je een vraag hebt.
Of boek een gratis kennismakinggesprek als je coaching overweegt zodat we samen kunnen kijken
waar ik je bij kan helpen, of we een klik hebben en hoe coaching praktisch in z’n werk gaat.

Boek een gratis kennismakingsgesprek

Ik ontmoet je graag!
Met warme groet,

Florence Gaillard Overgangscoach
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