mandag den 2. marts 2009

Kvinder og Helbred

Nyheder

Ny p-pille er lettere at huske

Med den nye p-pille er der ingen pille-frie dage.
Det betyder, at kvinden fir taget sine p-piller korrekt og
derved opnar storre sikkerhed mod graviditet.

AfAnne Bagger

PS, en glemt p-pille....

De fleste p-pillebrugere ken-
der problemet. Travlhed og andre
ting at tage vare pa kan betyde, at

det smutter med at fa husket den lille, vigtige
pille.

Men en ny lavdosis p-pille gor det lettere
at holde styr pa tingene. Den skal nemlig ta-
ges hver dag.

I lobet af en maned tager kvinden 24 pil-
ler med det virkningsfulde stof og fire, som
ikke indeholder hormon.

- Man holder simpelthen ikke pause
1 menstruationsperioden. Det gor det let-
tere at huske at tage pillerne korrekt, siger
speciallege i
gynaxkologi
og obstetrik,
Christine Fel-
ding.

Den nye
p-pille, Yaz,
har desuden
en effekt mod
PMS (gener
i.f.fm. menstruation. red.). | USA er den god-
kendt til behandling af den svere form for
PMS (PMDD) og akne.

- Bide kvinder med svage og sterke gener
kan fi glaede af det mere stabile hormonni-
veau gennem hele menstruationscyklussen,

Man holder
simpelthen ikke pause
I menstruations-
berioden

som den nye p-pille giver - og det kan deres
kerester ogsa! siger hun.

Den nye p-pille giver nemlig et mere
j&vnt hormonniveau gennem hele maneden,
hvilket er en fordel for kvinder, der lider af
humeorudsving i op til menstruationsstart.

Op imod 70-80 pct. af alle kvinder i den
menstruerende alder oplever fysiske og psy-
kiske @ndringer op til menstruationstids-
punktet, og for op til 10 pct. er generne sa
alvorlige, at de er regulaert pavirkede i1 deres

hverdag. D

Test dig selv — lider du af PMS?

» Bliver du nedtrykt?

» Bliver du angst?

> Far du humersvingninger?

» Bliver du let irriteret?

» Har du svaert ved at motivere dig selv til at foretage dine
sedvanlige goremal?

» Mangler du energi?

Har du svart ved at koncentrere dig?

» Marker du tydelig forandring i din appetit?

» Har du sovnbesvar?

> Far du fysiske symptomer som emme bryster og oplustet

mave?
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Kan du svare ja til mindst fem af spergsmalene og hvis symp-
tomerne er sa starke, at de virker forstyrrende pa feks. dit
arbejde, lider du maske af PMS.
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Fred og ro

I SINDET

Maibritt Saerens

Skuesplller. Aktuel som hovedprofil
i ’Livvagterne’ pa DR |. Desuden er
hun pa turné med Folketeatret.dk i
hele landet from til 7. maj med fore-
stillingen "Trold Taammes’, hvor hun
har hovedrolien som trolden Kate.

I) Hvad ger du for at finde fred og ro i sindet?
- Jeg mediterer eller tager ud i naturen og krammer et kempe bogetre og
merker, hvor mange ar det har staet dér.

2) Hvad skal der til, for at du kan koble af mentait?

- Jeg bringer opmarksomheden fra det mentale ned i kroppen og forsoger
at fordybe min kontakt med andedrzttet, folelserne og stilheden dybt inde
omkring rygsejlen. Det kan jeg gere pa alle tider af dognet, og i en hvilken
som helst situation. Hvis det lyder lidt for teknisk, gor jeg ogsa noget mere
almindeligt som at dyrke yoga. lebe. kere en tur pa min motorcykel. kitesurfe
og hygge med mine venner.

3) Hvor holder du mest af at opholde dig, ndr du skal lade dine batterier
op - og hvorfor netop der?

- 1 mit sommerhus! Det er enkelt. smat og giver masser af frisk luft og natur.

Eller sammen med min kaereste pa vandet med hver vores kitesurf-udstyr.

Det er ganske enkelt fantastisk at marke bolgerne, vinden, solen, farten og

balancen..

4) Hvorfor er det vigtigt med pauser?
- Det er livsvigtigt for mig med pauser.Vi lever i en tid med stor fokus pa de
ydre handlinger. Men der er efterhanden en bred eftersporgsel efter et andet
fokus. Selve pausen kan abne op for en mere reel kontakt indadtil og dermed
fordybe kontakten ud til omverdenen. Pausen har neglen til en uendelig krea-
tivitet og flow.

Og pausen kan vare med til at frisette dybere ressourcer.




