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Kvmde HUS

. din krop

Hvor ofte er det nu, du skal tiekke dine bryster

—  for knuder2 Hvor tit skal du lave knibegvelser?
.. Og hvorndr skal du testes for kenssygdomme?
’ Gynaekolog Christine Felding guider dig til,
> hvad du skal huske — og hvor ofte og hvornér.

AF MISSU SCHNEIDERMANN. FOTO: INAAGENCY OG GETTY.
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d, mangler D-
vitamin. Bade D-vitamin og kalk har en afge- B
rende virkning pa dine knogler, og selv om der
maske er laenge til, er det klogt at begynde at
teenke pa alderdommen allerede nu - det gode,
du gor nu, kan du haste frugterne af senere.
Mange af os drikker ikke meelk, og derfor far vi
ikke kalk til at opbygge knoglerne derfra, og i
et land som Danmark er det naermest umuligt
at f nok D-vitamin uden at spise det i pilleform.

Gor det derfor til en vane at have kalk- og D- l:
Lav knibegvelser. Hver gang du vitamin-tabletter stdende fremme pa bordet, s&
holder for radt lys eller star i ke i super- du husker at tage dem.
markedet, sa lav knibegvelser. [:
—] — Et godt knib forlaenger livet, iseer under- e
19 livet, siger Christine Felding. 2
En steerk baekkenbund er god mod alle for- l:
; mer for inkontinens, specielt stressinkonti- ] ) o
- nens — den form, hvor du lige skvaetter lidt, #l Drik 1-17% liter vand. vi har hert det masser af gange, men det gor ~ — (:
nar du danser, hopper, nyser osv. Mange B det ikke mindre rigtigt eller mindre vigtigt: Husk at drikke nok vand. Vand i
; kvinder med smé barn, der ikke laver deres fra hanen indeholder en raekke vigtige mineraler, blandt andet calcium, jod
= knibegvelser, kan f.eks. have sveert ved at 0g magnesium, og sa er det helt frit for kalorier. Det er en god idé at drikke ~ — I:
N springe i trampolin med deres barn. Men vand hele dagen igennem - til alle maltider og mellemmaltider, og Netdok-
det er ogsa effektivt mod urge-inkontinens tor.dk anbefaler ogsa at have et glas vand ved siden af din seng. Behovet
] — den form, der ger, at du tisser, sa snart du for vand kan godt svinge en smule fra person til person, og behovet for b7 t
_ ser toiletdaren. Hvis du kan knibe sammen, vaeske stiger med alderen. Kilde: Netdoktor.dk
N kan du godt holde dig, til du kommer pa . / i t
plads pa tenden. /
Y
M [ =
------------ Sov mindst 774 time hver nat - som tommelfingerregel. Det er meget
____________ individuelt, hvor meget sgvn, vi hver iseer har behov for, men god sgvnlaengde og t
-kvalitet er afgerende for bade dit humaer, din trivsel og ikke mindst din sundhed.
"""""" Sgvn har betydning for hjernens opbygning, for de mentale funktioner, for at ned- t
____________ seette energibehovet og for at opbygge energi. Det bedste er at sove regelmaessigt
— det er desveerre ikke en god idé at sove for lidt hele ugen og sa indhente resten i
"""""" weekenden. Hvis du ikke kan sove eller ikke sover godt nok, skal du preve at se pa m
............ din livsstil. Uregelmaessige sgvntider, alkoholindtagelse (seerligt fer du sover), ryg-
S—— ning, for lidt motion, stress og sovemidler har alle en negativ virkning pa din sgvn. t
Kilde: Netdoktor.dk
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Ga mindst 10.000 skridt. For at holde dig sund og rask er det
——— vigtigt, at du bevaeger dig — hver dag. Og de 10.000 anbefalede skridt er
8 ikke for at opnd veegttab, der skal mere til. Men de giver bedre sundhed

og velveere og har positiv indflydelse pa bl.a. dit blodtryk. 10.000 skridt
- lyder jo af ret meget, og de feerreste af os gar direkte og teeller, og derfor
q kan en skridtteeller veere god at g& med, om ikke andet f.eks. en uges tid,

hvor du kan fa et indtryk af, hvor mange skridt du tager pa en almindelig
]07’ dag. Og s leegge lidt ekstra gature ind, hvis du ikke nar helt derop.
o Kilde: Sundhedsguiden.dk
71 1.

~ Fa pulsen helt op mindst
13. to gange. Sundnedsstyrelsen
anbefaler, at du mindst to gange
om ugen dyrker treening af hgj

14. intensitet — det vil sige treening,

7 der er sé hard+, at du faler dig
forpustet og ikke kan sludre med

157 din eventuelle traeningsmakker
imens - i 20-30 minutter. Det bade

;(;’ fremmer og vedligeholder din kon-

~— dition, muskelstyrke, beveegelighed
og knoglesundhed. Motionen kan

17'_'” f.eks. veere lgb, spinning, boldspil

—— eller svamning.

v Kilde: Sundhedsstyrelsen
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Hold oje med dine skenhedspletter og modermaerker.
Du skal veere opmaerksom pé, om de begynder at aendre sig, f.eks. ved at
vokse eller skifte farve eller form. Andre andringer kan veere, at de begyn-
der at klg, danne skeel eller blade. Den slags forandringer kan veere tegn
pa modermaerkekreeft — malignt melanom - som er den alvorligste form for
hudkreeft. Hvis der kommer pletter eller s&r, som vokser i stedet for at hele,
kan det veere tegn pa den mere almindelige slags hudkreeft, som er lettere at
helbrede. Der er ingen faste anbefalinger om, hvor ofte du bar tjekke skan-
hedspletter og modermaerker, men hvis du lige ser dem igennem en gang om
maneden, burde du veere sikker pa at opdage uregelmeaessigheder hurtigt.
Kilde: Sundhedsinformationen.dk
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Sun Lotion SPF |\ i
15,200 ml, Green | |\ ==

\ sun lotion
People, 215 kr. | | SPE15-©
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Brug solfaktor - 0gsa om
vinteren. For at beskytte din hud
mest muligt, bade for sundhedens og
skenhedens skyld (rynker kommer
som bekendt ikke kun af alder), skal
du beskytte den mod solens skadelige
stréler &ret rund, Mange ansigtscre-
me.r indeholder faktor 15, hvilket er ri-
gehgt, hvis du kun opholder dig i solen
i kortere tid. N&r Sommeren sastter ind
0g du er mere ude, 0g solen er mere :
fremme, kan du skalere op efter behov.

Kilde: Apoteket dk

Tjek dine bryster efter hver
menstruation. Brysterne kan godt
andre sig gennem cyklussen, og lige ef-
ter menstruationen er det tidspunkt, de er
bladest, seerligt hvis du ikke tager p-piller.
Hvis du skal leere dine bryster at kende og
vide, hvordan de foles, nar de er normale,
sé tjek pa netop dette tidspunkt. Det er

en god idé at gere det i badet med saebe,
sé& haenderne glider let. Hvis du ger det
p& samme made hver gang, sé du ved,
hvordan de foles, kan du hurtigt registrere,
hvis du faler en forandring.
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13. Bliv podet for klamydia - hvis du ikke har en fast

partner og er seksuelt aktiv. Alle klienter under 30, der ikke
N er i fast forhold, bliver automatisk podet for klamydia, nar de
14. opseger Christine Feldings klinik, for 10 procent af alle unge
har klamydia. En anden udbredt kenssygdom er kondylomer,
ogsa kaldet kansvorter, og selv om du beskytter dig med kon-

15 dom, er detikke helt sikkert, nr det kommer til kondylomer
og HPV-virus (som findes i mange former, der kan udvikle sig
16 - til celleforandringer, fodvorter, handvorter og kensvorter). Hvis

du skifter partner, som du ikke bruger kondom med, oftere end
hvert ar, skal du podes for klamydia ved hvert partnerskifte. For
'1'7_ o det forste mindsker det risikoen for at smitte andre, desuden er
klamydia nem at behandle i opstarten.
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Fa foretaget mammografi. Det
geelder mest for kvinder over 50 &r, der auto- —
matisk bliver tilbudt en mammografi, som de
indkaldes til pr. brev hvert andet ar. Risikoen

for brystkreeft er sterst hos kvinder over 50 ar.

Eksperten -

Lees mere om gynaekolog Christine Felding
og hendes klinik pa Felding.dk.

Fa lavet en celleprave. kvinder mellem
23 0g 50 ar bliver pr. brev tilbudt at blive screenet
for cellepraveforandringer hvert tredje ar, og det
er et fantastisk tiloud, som du skal huske at ga til,
fordi celleforandringer kan udvikle sig til livmo-
derhalskreeft. | vore dage er livmoderhalskreeft et
issue, og selv om man kan fa en vaccine, udeluk- |
ker det ikke, at du skal tjekkes — vaccinen daekker
75-80 procent, sa for at veere pa den sikre side,
skal du ogsa ga til screeningen.

< |

Fa sundhedsredaktarens toptre over
sundhedssider pa ALTfordamerne.dk.
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