Hvor

ar dit

L1

Ma man bruge seebe? Hvor tit skal man ga til
gynaekolog? Pavirker den mad, vi spiser, vores
underliv? Og hvilke gener dgjer kvinder i og

efter overgangsalderen typisk med? Gyneaekolog

Christine Felding guider dig rundt i underlivet
- og setter lidt ord pa, hvorfor det for nogle
kvinder er sa tys-tys at tale om »det dernede«.

Det er intet mindre end for-
underligt, og blev der ud-
delt priser for krops-design, vil-
le det nok vinde mere end en.
Til tider har det bragt os gleede
ogliv, andre gange méske kun
irritation og besver. Men nar
det er sundt ogibalance, ja, s&
passer det i store traek sig selv
- opstdr der ubalance og kom-
plikationer, er det til gengeeld
en darligidé atlukke gjnene og
bare hébe, det gar over.

Det er kvindens underliv,
der er tale om - og »tale om« er
netop, hvad vi ber gore. Ikke
mindst med andre kvinder og
gynekologen, for mange ge-
ner kan nemt afhjelpes, og de
mere alvorlige skal behandles.

Men hvad er egentligt de
mest almindelige gener, som
kvinderne i eller efter over-
gangsalderen konsulterer gy-
nakologen for?

- Nar menstruationen ophg-
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rer, bliver slimhinderne torre,
det sker hyppigt og kan veere
meget generende, forteeller
gynazkolog Christine Fel-
ding og lister desuden hede-
ture, herunder svedeture om
natten, bledningsforstyrrelser,
led-smerter og ikke mindstin-
kontinens som de typiske
problemer, hun meder i sin
praksis.

- Jeg plejer faktisk at sporge
kvinderne direkte: »Er du tor i
bunden?«Ogmange bekreefter
jo,atdeter de - ogatdeter synd
for deres maend, fordi sexlivet
af den grund halter.

- Men det er jo ogsa synd
for dem selv, og det er nemt at
gore noget ved det med hor-
monbehandling. Nar jeg spor-
ger kvinderne, hvorfor de ikke
kom tilmiglidt for, svarer de, at
de ikke vidste, der kunne gores
nogetved det. Men en gynaeko-
log kan afhjeelpe mange af de
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gaengse gener, der opstar om-
kring overgangsalderen.

Ud med trusseindlaeg

Nar Christine Felding skal give
sine bedste bud pa de sma ting
i hverdagen, kvinder selv kan
gore for at holde underlivet
sundt, naevner hun straks en af
de, set med hendes gjne, store
syndere: Trusseindleeggene.

- Det er noget, Fanden har
skabt, og der er jo ingen grund
tilatbruge dem, hvis man ikke
bloder mere. De giver ofte irri-
tation og nogle gange eksem.

-Sdud med dem, understre-
ger Christine Felding, der til
gengeld har godt nyt til grup-
pen af kvinder, der har veeret
igennem klimakteriet.

- Tommelfingerreglen siger,
atkvinder efter overgangsalde-
ren ikke far svamp, men selv-
folgelig kan der veere undtagel-
ser, hvis man f.eks. har veret

pa en penicillinkur eller har
sukkersyge. I sa fald kan man
forbedre miljoet i skeden ved
at tage meelkesyrekapsler, li-
gesom de ogsé er veerd at tage
som en kur, hvis man skal stop-
pe en begyndende skedekatar.
Ogsa er sukker altsa en synder
iforhold til candidasvamp, der
lever af det sode stads. Sa det
optimale er, at man holder sig
fra det, hvis man har et eks-
tra sart underliv - selv om det
selviplgeligkan vaere nemmere
sagt end gjort.

Hvad angar undertoj har
Christine Felding ikke nogen
preeferencer, ligesom seebe hel-
ler ikke er forbudt i de nedre
regioner, omend hun dog ikke
anbefaler, man vasker sig med
sabe direkte indeni.

- Mange kvinder har med
sikkerhed ogsé hert, at de skal
holde underlivet varmt, da der
ellers er storre risiko for at fa



3 myter
om underlivet

MYTE 1
Det er helt normalt at lzekke lidt, ndr jeg griner, hoster, nyser
og dyrker motion. Det sker ogsa for min mor og mine veninder.
NEJ. Dette kaldes stressinkontinens og er tegn pa, at det er
enrigtig god idé at begynde at traene din baekkenbund.

MYTE 2
Klip stralen, nar du tisser — det er god traening!
NEJ. Det er alt andet end god traening, bleren far
nemlig ikke lov til at lave sit arbejde med at temme sig.

MYTE 3
Kun gamle damer bliver inkontinente.

NEJ. Risikoen stiger ganske vist med alderen,
men andre faktorer end alder spiller ind, f.eks.
hvis du ofte har hard affering og/eller har
veeret igennem en hard fodsel.
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underlivsbetaendelse, men det
er ikke bevist, at varme hol-
der underlivet sundt. Omvendt
kan kulde maerkes direkte i un-
derlivet hos enkelte kvinder,
og i sé fald ber dette selvfolge-
lig undgas.

Husk nu at knibe

Man kan ikke tale med en gy-
neakolog om underlivet, uden at
»knibeovelser«bliver neevnt.

- Jeg plejer at sige, at et godt
knib forleenger livet - specielt un-
derlivet, siger Christine Felding.

- Og det vigtige er, at man
husker at gore det flere gange
hver dag, uanset alder, og uan-
set om man er for, i eller efter
overgangsalderen. Det kan
veere, nar man venter pa bus-
sen, borster teender eller laver
mad. Har man decideret pro-
blemer med atknibe, er detdog
en sag for fysioterapeuter, ikke
gynakologer.

Christine Felding meder
ofte eeldre kvinder i sin klinik,
der har nedsunken livmoder,
tarm eller bleere, maske for-
di de har fodt store born eller
har en svaghed i veevet, og for
de kvinder hvis livmoder er
nedsunken, kan livmoderhal-
sen stikke lidt ud - og det kan
faktisk afholde kvinderne fra
at ga til leegen.

- Detkan godt se lidt ud som
enlille tissemand, der kommer
ud af dem, og det synes de, er
sa pinligt, at de hellere vil ga

med det selv. Men der er ingen
grund til at lide i tavshed, for
sd far man jo ingen hjelp, og
en lille ring eller en operation
kan hjeelpe her.

Kreeft kender ingen alder

En anden ting, der absolut hel-
ler ikke bor afholde en fra en
tur hoslaegen, er blodningsfor-
styrrelser efter overgangsalde-
ren, kaldet PMB. Tvaertimod.
- Det behover ikke at veere
noget farligt, det kan f.eks.
vere en polyp, men risikoen

Jeg tror; at forlegen-
heden og tabuet
omkring at tale dbent
om ens underliv vil
Jorsvinde med den
celdre generation

for kreeft i f.eks. aeggestokke
og livmoder er stigende med
alderen, forteeller Christine
Fedling.

- Faktisk er livmoderhalskraeft
den eneste underlivskraeft-
form, der peaker tidligt, nem-
ligi35-arsalderen - ogsaigeni

Kvindens underliv
DE INDRE KONSORGANER:

INDRE K@ONSLABER - indre organ, der omkranser
indgangen til skeden og urinrgret
LIVMODER - organ til at naere befrugtet aeg og senere

foster

LIVMODERHALS - overgangen mellem skede og

livmoder

OVARIE - opbevaring af umodne zeg og modning af disse
SKEDE - organ, hvori penis indfares
AGGELEDER - forer seg fra ovarie til livmoder

DE YDRE KONSORGANER:

KLITORIS - »knop« til seksuel stimulering

YDRE K@ONSLABER - ydre og indre organ omkransende
indgangen til skeden
Kilde: Wikipedia

44 | SPNDAG 04/2015

75-arsalderen, sa det er vigtigt
at gd til leegen, hvis noget foles
forkert, eller hvis man bleder,
ndr ens menstruation ellers er
holdt op.

- Ligesom alle kvinder i
alderen 23-65 ar ber benytte
sig af tilbuddet om at fa fore-
taget den celleprove fra liv-
moderhalsen - den sdkaldte
smear-test, der tilbydes hvert
tredje/femte ar, understreger
Christine Felding.

Fa gynaekologer i Jylland
S4 ligesom vi tager vores bil
til periodisk syn, gér til tand-
leege ca. hvert halve ar og far
ordnet lokkerne jeevnligt, bur-
de vi maske ogsé lave en fast
aftale med gyneekologen med
jeevnlige mellemrum. Bare for
atveere pa den sikre side, hvad
angér vores underlivs tilstand.
Eller hvad? Christine Felding
er ikke helt enig.

-Der eringen grund til at ga
jeevnligt til gynakolog, hvis
ikke man mistenker, at der er
noget galt. Dog vil jeg sige, at
har man en uheldig historie i
sit bagland, f.eks. en mor el-
ler moster, der har haft kreeft
i eeggestokkene, er det for-
staeligt og tilradeligt, at man
beder om en undersogelse og
scanning, siger Christine Fel-
ding ogforteeller, atderiovrigt
er store regionale forskelle p3,
hvor hyppigt kvinderne ser en
gynakolog.

- Det er geografisk bestemt,
for de fleste gynaekologer hol-
der til pa Sjeelland, sé& her har
kvinderne selvfplgelig oftere
en aftale, hvorimod der stort
set ingen gyneekologer er i
f.eks. Vestjylland. S& lidt groft
sagtkan man sige, at skal man
fejle noget, er det bedst at gore
det pa Sjeelland.

Det taler vi ikke om

For mange kvinder falder
det let at diskutere deres sex-
liv - eller mangel pd samme.
Ligesom andre intime em-
ner ofte finder vej

til samtalen, nar
kvinder er sam-
let. Men under-
livet et sjeel-
dent et af
dem.

EKSPERTEN
CHRISTINE
FELDING er
speciallege i
gynakologi og
obstetrik samt
foredragsholder.

- Man kan sige, ati bund og
grund er det jo heller ikke seer-
lig leekkert eller interessant at
hore om, at ens veninde har
svamp i underlivet, siger Chri-
stine Felding.

- Men nar det er sagt, sy-
nes jeg faktisk, det er vigtigt,
at kvinder taler om deres un-
derlivmed andre kvinder. Isaer
hvis de har bledningsforstyr-
relser, torre slimhinder eller
lignende. Netop for at de méa-
ske kan f& afmystificeret deres
problem, dele erfaringer og fin-
de ud af, at de ikke er ene om
dette problem. Og at man kan
fa hjeelp til det.

Det plejer vi ikke
Christine Felding oplever, at
den gruppe, der er mest tak-
nemmelige for at fa hjeelp, er
kvinder med inkontinenspro-
blemer.

- De er sa tak-
nemmelige, nar
man hjeel-
per dem,




Knibeovelser

— sddan gor du

HVAD

Knibegvelser betyder, at du treener
baekkenbundsmusklerne. Beekkenbunds-
musklerne er spinkle muskler, sa et knib er
en meget lille bevaegelse. Du skal kunne
spaende dine baekkenbundsmuskler uden
at spaende i mavemuskler, bagdel eller lar.

HVORFOR

Baekkenbundsmusklerne sgrger for, at vi
kan holde taet for urin, luft og affering.
Baekkenbundsmusklerne hjzelper ogsa
med at holde blzere, livmoder og tarme
oppe i kroppen. Har du svage baek-
kenbundsmuskler, kan du fa problemer

med at holde pa urin, pa luften (en prut),
pa afferingen, nedsynkninger af blaere,
livmoder og tarme.

HVORDAN

Et knib starter altid »bagfra«. Du skal maer-
ke, at du lukker din endetarmsabning,
som om du ville holde pa en prut. Nar du
kniber, lukker du for alle dine abninger pa
samme tid. Du lukker altsa ogsa for skede
og urinrgr, selv om du maerker mest ved
endetarmsabningen. Akkurat som nar du
treener andre muskler i kroppen, skal du
lave mange gentagelser, hvis du vil have
effekt af din baekkenbundstrzaening.

Kilde: Fysio- og Ergoterapeutisk Afdeling, Hvidovre Hospital

* Begynd med 10-15 knib i trcek.
* Herefter holdes en pause et halvt minut.
* Gentag knibeovelsen 10-15 gange mere.
* Prov at holde hvert knib omkring 10 sekunder.
* Det skal helst blive til et scet knib pa hver 10-15
knib, gerne 1-3 gange dagligt.

for selv om neesten 450.000
danskerelider af det, er det sta-
digen meget tabubelagtlidelse,
ogdeterjomegetsocialthem-
mende at lide af inkontinens.
Men ogsd dette kan der gores
nogetved, mener Christine Fel-
ding og naevner samtidigt den
forskel, der er i generationerne
pé, hvor abenmundet man er
omkring de nedre regioner.
-Jegkender faktisk til yngre
tesegrupper, hvor man netop
setter disse emner pa dagsor-
denen og ingen forlegenhed
har omkring det, men kom-
mer kvinderne op i alderen,
bliver det straks sveerere. De
er simpelthen ikke opdraget
til at tale om deres underliv,

Det er vigtigt, at
kvinder taler om
deres underliv med
andpre kvinder

»det plejer vi jo ikke,« som de
siger. Og det er nok sveert at
@ndre denne holdning. Men
jeg tror da, at forlegenheden
ogtabuet omkring at tale &bent
om ens underliv vil forsvinde
med den eldre generation. Og
det er jo serlig vigtigt, at man
kan fole sig tryg ved at tale
med sin leege eller gynakolog
om dette - ogsa selv om det
maske er en mand. |
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