Kartofler har i en periode haft et lidt For at indtage 160 kcal
blakket ry — og det er ikke helt retfeer- skal du spise:

digt. Det er rigtigt, at man med fordel ® 105 g kogt pasta
kan erstatte en del af kartoffelounken - godt halvanden di
pa tallerkenen med grentsager og sa- ® 150 g kogt ris

lat, men hvis alternativet til kartoflerne - knapt to dli

er hvide ris eller pasta, sé bor der ikke @ 210 ¢ kogt kartoffel
herske tvivl: Her er kartofler langt det - ca. tre stk.

sundeste valg. De har en hgj maengde

af vitaminer og mineraler og et noget Kilde: ShapeUp. timm
lavere kalorieindhold, og det beret-

tiger kartoflen til et bedre rygte.

FORNEDEN?

Naesten hver anden kvinde i overgangsalderen lider af
gener i underlivet. Torhed, svie og smerter, der foruden det
akutte ubehag ogsa kan ga ud over sexlivet.

Nar overgangsalderen szetter ind, falder produktionen af
ostrogen, og det giver et mere sérbart klima i underlivet:
Manglen pa estrogen medfarer hos en del kvinder nemlig
terhed, svie i skeden og smerter ved samleje.

- Den form for symptomer i underlivet kan let behandles
med ostrogen, der tilfores i sm& maengder lokalt i skeden.
Min anbefaling er derfor, at kvinder i overgangsalderen,
der er plaget af underlivsgener, taler med en gyneekolog
eller leege om problemerne og muligheden for at fa en be-
handling, forklarer gynaekolog Christine Felding.

LOKAL BEHANDLING MED @STROGEN
© gives ved gener fra vagina og urinveje
 ostrogen tilfares lokalt i skeden
© behandlingen normaliserer slimhinder og surhedsgrad i
skede og urinrer

o kan gives som vaginaltablet, creme eller stikpille Evadgortis: e cu gudiil s St L 10 iiiue og

ikke lige har en afspendingsierer ved handen? Maske kan
en cd med indtalte ovelser vre lgsningen? Psykoterapeut
Zogsser Sarens har indtalt syv behagelige ovelser pa sin
cd ,Den Indre Rejse”. Cd’en har indlagte pauser, sa du far
tid til at falde ned i dyb afslapning mellem hver ovelse og
kan stoppe, nar du synes, at nu har du hvilet nok for i dag.
Stemmen er behagelig, rolig og ukrukket. @velserne er
lette, fyldt med billeder og lige til at g til.
Cd’en kan bestilles pa tif. 20 76 85 80 eller over web-shop:
www.harmonidates.dk Den koster 120 kr. eksklusiv forsen
 delse. Spilletiden er pa 50 minutter.

GENER EFTER OVERGANG

@ 43 pct. terhed i skeden

© 10 pct. svie og smerte

» 41 pct. smerter ved samleje

@ 73 pct. problemer med at holde pa vandet
© 4 pct. gentagne urinvejsinfektioner

Undersggelsen har ogsa vist, at blandt de kvinder, der
sagte leege med deres gener, var ni ud af i tilfredse med

behandlingen. timm hk
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