
1. Kend din krop og reager, 
hvis der er noget, der ikke føles 
rigtigt.
2. Spis regelmæssige, 
varierede måltider. Husk, 
uden mad og drikke duer 
helbredet ikke.
3. Få motion hver dag 
og gør det til en naturlig del af 
hverdagen at bevæge dig.
4. Plej dit sociale net-
værk og hold dig i gang. 
Ensomhed og kedsomhed 
påvirker hormonerne på 
samme måde som stress og er 
lige så usundt. 

✚	De fire bedste 
 	 sundhedsråd

  Gør det i aften! 
For at kunne mærke for-
andringer, skal du kende 
dit bryst. Prøv den enkle 

kend-dine-bryster-
instruktionsvideo på

komen.org/BSE   
   

undersøgelser 
alle kvinder skal 
tage sig tid til

sundhedstjek

Du er den bedste til at passe på dig selv, men en gang 
imellem er det nødvendigt at tage lægen med på råd.
Vi hjælper dig med at få sat kryds ved de vigtigste aftaler, 
så det er dig, der styrer dit helbred - ikke omvendt.
Af Marianne Gay  Foto Getty Images

Hjertet

Blodtryks-
måling

Fra 20 år

Hvad:

ALDER:

Hvor ofte:

Hvordan:

Hvorfor:

Hvad kan 
du selv 
gøre:  

       Har 
gjort det: 

En gang imellem. Oftere, 
hvis der er forhøjet blodtryk 
i din familie, eller hvis du er 
overvægtig.

En manchet anbringes på din 
overarm og pustes op. Når luf-
ten slippes ud igen, kan lægen 
måle dit blodtryk. Det er for 
højt, hvis det er over 140/90 i 
hviletilstand. 

Alle kan få for højt blodtryk, 
men faktorer som overvægt, 
arvelighed, rygning og mangel 
på motion øger risikoen. Tre til 
fem procent af danske kvinder 
har forhøjet blodtryk uden at 
vide det. Forhøjet blodtryk kan 
sjældent mærkes, men kan få 
alvorlige følger såsom blodprop 
i hjertet eller hjerneblødning.

Kolesteroltal 

Fra 40 år

Hvis nogen i din familie har 
for meget kolesterol i blo-
det, hvis du har sukkersyge 
eller problemer med stof-
skiftet, bør du få tjekket dit 
kolesteroltal jævnligt. 

Kolesterolindholdet 
måles i en blodprøve. Be-
mærk, at kolesteroltallet 
stiger under graviditet. 

Har du for meget 
kolesterol i blodet, kan 
det øge risikoen for 
åreforkalkning og 
hjertekarsygdomme. 

Pas på med rygning, 
fed mad og mangel på 
motion. Hård fysisk træ-
ning kan træne din krops 
evne til selv at opløse 
blodpropper. 

Diabetes

Fra 40 år

Hvis du er meget tørstig, tisser 
meget, er overvægtig eller har 
diabetes i familien, bør du få 
målt dit blodsukker hos din 
læge. 

Mængden af sukker i blodet 
måles med en blodprøve. 

200.000 danskere har type 
2 diabetes, men ved det ikke. 
Yderligere 500.000 danskere 
har forstadier til type 2 diabetes. 
Diabetes kan føre til dårligt 
hjerte, nyresygdomme, blod-
propper og nedsat syn.  

Blodsukker 

Er du i risikogruppen for at få 
sukkersyge? Træk 90 fra din højde 
i centimeter. Vejer du mere end 
resultatet? Så bør du snakke med 
din læge. På apoteket og hos Ma-
tas kan du købe en hjemmetest til 
at måle dit blodsukker. Spørg efter 
Betacheck Diabetestest. 100 kr. 

Fra 20 år

Hvis du har 
ubeskyttet sex 
eller blander 
kropsvæsker 
med en hiv-
smittet.

Testen er en 
blodprøve, der 
kan tages tre 
måneder efter 
smitte.

Hiv-infek-
tionen er 
en sjælden, 
men kronisk 
sygdom, der 
nedbryder im-
munforsvaret. 

Hiv-test 

Kondomer 
beskytter mod 
hiv.

Fra 23 år til 65 år

Hvert tredje år, hvis der ikke observeres 
celleforandringer. Hvert år, hvis der er 
celleforandringer. 

Under en gynækologisk undersøgelse 
tager lægen en prøve fra slimhinden på 
livmoderhalsen med en lille børste eller 
spatel. Prøven undersøges for tegn på 
celleforandringer. Det gør ikke ondt at få 
foretaget prøven.

Til forskel fra andre kræftformer ram-
mer livmoderhalskræft kvinder i alle 
aldre. Hvert år rammes mere end 450 
danske kvinder af kræft i livmoderhal-
sen, og mere end 6.000 kvinder får 
foretaget en operation (keglesnit), der 
fjerner svære celleforandringer, som er 
et forstadium til livmoderhalskræft. 

Livmoderhals-
kræftscreening

Livmoderhalskræft skyldes den seksu-
elt overførte HPV-virus, som udløser 
en infektion. Oftest forsvinder den, 
men i nogle tilfælde udvikler den sig til 
kræft. Der er sjældent symptomer, der-
for er det vigtigt at blive screenet hvert 
tredje år. En vaccination kan forebygge 
HPV og dermed livmoderhalskræft.

 Fra 20 år

Hovedsageligt hvis du har 
smerter under samleje eller 
uregelmæssige blødninger. 
Men tjek eventuelt i forbin-
delse med prævention eller 
en celleprøve.

Lægen ser og føler udven-
digt, om alt er normalt, 
kigger op i skeden og føler 
med to fingre på din liv-
moder, æggestokkene og 
bækkenbundsmusklerne.

Pas på dit underliv, da 
symptomer i området 
kan have betydning for 
din evne til at få børn.

Gynækologisk 
undersøgelse

Vær opmærksom på 
din krops signaler, og 
gå til lægen, hvis du 
har symptomer fra 
underlivet.  

50-69 år

Hvert andet år.

Røntgenbilleder af hvert 
bryst, mens det er placeret 
mellem to plader. Nogle 
kvinder oplever det som 
ubehageligt, men undersø-
gelsen tager kun få minutter. 

4.200 kvinder får hvert år 
konstateret brystkræft, og 
tallet er stigende. Halvdelen 
af brystkræfttilfældene ram-
mer kvinder mellem 50-70 
år. Ved mammografien er 
det muligt at opdage knuder, 
der endnu ikke kan mærkes, 
og derfor sætte ind med 
hurtig behandling.  

Mammografi 
og screening

Undersøg selv dine bryster i 
perioden mellem mammo-
grafiscreeningerne, og gå 
til lægen, hvis du føler, der 
er noget galt. Desuden kan 
overvægt og et stort alkohol-
forbrug spille en rolle i forhold 
til risikoen for brystkræft.

Fra 20 år

Et par gange om året.

Brystkræft rammer 
én ud af ti kvinder i 
Danmark.

Selvundersø-
gelse af brystet

Brystkræft rammer 
sjældent kvinder 
under 30 år. Tjek al-
ligevel dig selv, mens 
du er ung, så du er 
opdager forandringer. 
Gå til læge, hvis bry-
stet føles anderledes.

Huden

Fra 20 år

Jævnligt. Gør det 
til en vane at tjekke 
din hud, hvis du har 
mange modermær-
ker.

Kig efter! Er dine 
modermærker vok-
set? Har de ændret 
form eller farve? Er 
der sår, der ikke vil 
hele?  

Flere og flere får 
hudkræft, og jo tidli-
gere man opdager 
det, desto nemmere 
er det at behandle. 
Hvis du kender 
din krop, kan du 
hurtigt observere 
ændringer eller nye 
mærker. 

Hudkræft

Gå til læge, hvis du 
har sår, der ikke vil 
hele, eller moder-
mærker, der ændrer 
form eller farve. 

11
20erne og 
30erne

Årligt, hvis du 
har skiftende 
sexpartnere. 

Lægen tager en 
podning fra urin-
røret og livmo-
derhalsen med 
en podepind.

Klamydia

Dyrk sikker sex 
og brug kondom. 

Underlivet

Hold op med at ryge, hvis 
du er ryger. Tab dig, hvis 
du er overvægtig. Få mas-
ser af motion, og pas godt 
på dig selv. 

Brysterne

Fra 20 år

To gange om året 
som hovedregel.

Ved tandeftersy-
net tjekkes der 
for huller i tæn-
derne, tandkøds-
sygdomme og 
paradentose. 

De fleste får 
paradentose på 
et tidspunkt; en 
betændelsestil-
stand, der æder 
knoglen, som 
tanden sidder fast 
på. Det giver løse 
tænder og med 
tiden tandløshed.

Tandeftersyn

Børst tænderne 
grundigt, brug 
tandtråd, og 
begræns de søde 
sager. 

Tænderne

✚		Bliv vaccineret mod 
			   livmoderhalskræft

✜ Livmoderhalskræft skyldes en infektion med human papil-
lomavirus, også kaldet HPV, som overføres seksuelt.
✜ I 2006 blev en vaccine mod livmoderhalskræft godkendt. 
Vaccinen består af tre indsprøjtninger over et halvt år, og fra 1. 
januar 2009 gives vaccinen til alle 12-årige piger af deres egen 
læge. Piger op til 15 år vil også få tilbud om vaccination.
✜ Det er bevist, at vaccinen virker for kvinder op til 26 år, men 
i princippet kan alle kvinder have gavn af vaccinationen. Det 
gælder også kvinder i fyrrerne og halvtredserne, der får nye 
sexpartnere efter en skilsmisse.
✜ Du skal selv betale for vaccinationen, men er du medlem af 
sygeforsikringen „Danmark”, kan du få tilskud. Vaccinen koster 
cirka 3500 kroner. Flere end 21.000 kvinder har allerede selv 
betalt for at få vaccinationen. 
✜ Det er stadig nødvendigt at blive screenet for livmoderhals-
kræft, selv om du er vaccineret, da vaccinen på nuværende 
tidspunkt ikke beskytter mod alle typer HPV.

Hvis klamydia 
behandles i tide, 
er der ingen føl-
gevirkninger. Men 
en ubehandlet 
klamydia-infektion 
kan give under-
livsbetændelse 
og gøre det svært      	
    at få børn.

Tjek dig selv! Er der 
forandringer eller 
knuder i brystet?  Det 
er lettest kort efter 
menstruationen. Se 
netdoktor.dk. 
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✚ Ekspert

Christine Felding er gynækolog med praksis 
i Rungsted. Se mere på felding.dk. Se desuden 
flere informationer på netdoktor.dk, cancer.dk, 
diabetes.dk og sexsygdomme.dk


