Min hudlogg for klimakteriet

MENOPAUSAL SKINCARE - GRATIS UTSKRIVBAR

vl

Har huden féréndrats kring klimakteriet? Du behéver férmodligen farre steg, inte fler. Tre uppgifter téacker de
flesta dagar: reng6ér milt, hall huden bekvam, skydda den mot solen.

Behill det som fungerar En indring i taget Ge det ett par veckor b

Produkter du redan tal far vara Da vet du vad som hjalpte. Men om det svider eller

kvar. branner: sluta da.
o J
~ N )

Morgon Kvill

a Rengor milt, bara vid behov a Ta bort solskydd och smink

En mild krdm-, mjolk- eller lotionrengéring. Inte En aterfuktande rengoring.

tval. Behagligt ljummet vatten, inte hett. Min produkt:

I e g Receptbelagd behandling, om du har en

e Fukta Anvand den exakt som din foérskrivare har sagt.

Parfymfri. Leta efter ceramider, glycerin eller Min produkt:

h;'/aluronsyra. e Fukta

Min produkt: Morgonkramen kan fungera har ocksa, om

e Solskydd SPF 30 eller hégre bruksanvisning och kansla passar for natten.

Brett spektrum, pa bar hud innan du gar ut. Min produkt:

Utomhus: smoérj om ungefar var 2:a timme.

Min produkt:

AN J
Valfrite: bara med ett tydligt mil
Ett mal Iater sé har: "Mitt ansikte kdnns stramt vid lunch.”- "Jag vill jobba med pigmentfldckar."- "Min lékare

féreslog det."Inget mal? Hoppa éver det. Serum &r valfritt. Fraga en apotekare eller lakare innan du
borjar med en retinoid (en A-vitaminkram som kan svida).

Efter ett bad eller en dusch

Badda torrt och smorj sedan torr kroppshud med
fuktkrém medan den fortfarande ar fuktig.

Si anviinder du den hiir loggen

1. Hall en enkel rutin (den héar sidan).
2. Skatta huden varje kvall (sida 2).
3. Ta med sida 3 till besoket.

menopausal-skincare.com/sv/guides/simple-menopause-skincare-routine
Hela guiden: varfor varje steg hjalper och vad du kan ldmna bort.
Version 1- kallor kontrollerade 1 nov. 2026 - allman information, inte medicinsk radgivning.



‘Min hud, dag for dag

Skriv O om ett symtom inte fanns; lamna en ruta tom bara om du glémde. Bytt produkt, lakemedel eller
tvattmedel? Lagg till det i tabellen nedan och skriv dess nummer pa nedersta raden.

@ inget @ lindrigt @ besvarande @ svart eller stoppade mig

Startdatum

Torr eller stram

Klada
Krypningar eller
pirrningar
Sveda eller
brannande

Hettrodnad (het, réd)

Rodnad eller utslag

Klada vackte mig

Andring? dess nr

Torr eller stram

Klada
Krypningar eller
pirrningar
Sveda eller
brannande

Hettrodnad (het, réd)

Rodnad eller utslag

Klada vackte mig

Andring? dess nr

) ) N\
Produkter jag bér]ar eller slutar med
# Produkt, lakemedel eller tvattmedel SLEREC SIMLEr Reaktion?
dag dag
1 J/N
2 J/N
3 J/N
4 J/N
5 J/N
\_ J

Sé6k hjalp nu, vanta inte pa loggen: ett utslag som ar smartsamt, blasbildande eller sprider sig snabbt, feber
eller att du mar daligt, svullna lappar eller 6gon, eller andningssvarigheter (112 eller ditt lokala nédnummer).

Version 1- kéllor kontrollerade 1 nov. 2026 - allman information, inte medicinsk radgivning.



TA MED DET HAR TILL DIN LAKARE, SJUKSKOTERSKA ELLER HUDLAKARE

Min sammanfattning infor bessket

I Namn I Fédelsedatum

I Besoksdatum

Dagar med 2

Fran sida 2
ran sidsa eller 3

Hoégsta poang

Torr eller stram

Klada
Krypningar eller
pirrningar
Sveda eller
brannande

Hettrodnad (het, rod)

Rodnad eller utslag

Klada vackte mig

| Narbérjade det?

I Har det spridit sig?

(JJa ([JNej (] Osaker

I Var pa kroppen

(J Ansikte [JHals [)Brost (] Harbotten
(JArmar (JBen [JRygg (] Armhélor

| Det paverkar min

E] Sémn C] Arbete [:] Humor D Inte mycket

| Lakemedel och hormonbehandling (MHT) jag tar (och nyliga andringar)

| Allergier eller hudsjukdomar (eksem, rosacea, psoriasis)

I Vad jag har provat och vad som hande

I Andra férandringar i klimakteriet (varmevallningar, sémn, mens)

| Mina fragor

Ta med sida 2, produktférpackningar eller innehallsforteckningar och eventuella foton. En logg underlattar

besoket; den kan inte séga dig orsaken.

Viinta inte pi den hiir loggen - Boka ett besok nu vid kldda som é&r svar, utbredd, kommer tillbaka eller
paverkar somnen, eller vid nya utslag, knélar eller svullnad. Sék sjukvard vid ett utslag som ar smartsamt,
blasbildande, sprider sig snabbt eller foljs av feber. Ring 112 eller ditt lokala n6dnummer vid andnings- eller

svéljsvarigheter, eller svullnad i lappar eller 6gon.

menopausal-skincare.com/sv/guides/itchy-skin-menopause
Kliande hud i klimakteriet: milda forsta steg och nér du ska séka hjalp.
Version 1- kallor kontrollerade 1 nov. 2026 - allman information, inte medicinsk radgivning.



