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Kost og sundhed Psoriasis Praeventionsmyter

Renni Jaqué og Cecilie Fa hjeelp til Hvor meget ved du om

Lind giver gode rad til at bekeempe praevention?

en sund, tilgeengelig din psoriasis

livsstil. effektivt. Test dig selv pa

www.kvindershelse.dk.
Side 12-14 Side 18

Mere fokus pa kvinders sygdomme

I Danmark har vi et godt sundhedsveesen med hoj patienttilfredshed og behandling af hej kvalitet, som bygger pa et grundleeggende
princip om let og lige adgang til sundhedsydelser for alle borgere - uanset pengepungens storrelse.

et betyder ogsa, at

du som borger kan

forvente behand-

ling af ensartet hoj

kvalitet, uanset ud-
dannelse og social status uafheeng-
igt af, hvor i landet du bor, og selv-
folgelig ogsa uden skelen til, om du
er mand eller kvinde. Men ingen
patienter er ens. Derfor skal sund-
hedsvaesenet tilpasse behandlingen
og plejen til den enkeltes behov og
bl.a. ogsa veere i stand til at handtere
tilstande og sygdomsmenstre, som
varierer pa tveers af ken.

Vi taler heldigvis ikke om 'mande-
sygdomme’ og ’'kvindesygdomme’,
som vi har tendens til, nar det hand-
ler om ’kvindefag’ og 'mandefag’ pa
arbejdsmarkedet. Men nogle syg-
domme er kensspecifikke. Livimo-
derhalskreeft og prostatakreeft f.eks.
Andre sygdomme kan ramme beg-
ge kon, men er hyppigst hos det ene
keon frem for det andet - knogleskeor-
hed er et eksempel.

De fleste sygdomme kender og ske-
ler ikke mellem kennene - f.eks. en
reekke kroniske sygdomme som di-

abetes, KOL, astma m.v., men nog-
le sygdomme forveerres mere hos
meend, fordi kvinder heldigvis er be-
dre til at kontakte deres laege tidligt
i sygdomsforlabet. I lobet af de naes-
te artier forventer vi en stigning i an-
tallet af borgere med kroniske syg-
domme, bl.a. fordi der bliver mar-
kant flere aeldre borgere. Dels som en
folge af, at de store argange fra efter-
krigsarene bliver gamle, dels pga. en
generel forlaengelse af levetiden, der
bl.a. skyldes bedre behandlingsmu-
ligheder i sundhedsvaesenet. For de
eeldre borgere er det iseer en udford-
ring, som forventes at blive endnu
storre i fremtiden.

Flere kronikere

Selvom mange af de kroniske syg-
domme rammer begge keon, ser vi
en endring i andelen af henholds-
vis meend og kvinder, der rammes
af nogle af sygdommene. Det gaelder
bl.a. lungesygdommen KOL, hvor vi
desveerre oplever en betydelig stig-
ning hos kvinder. Pa samme vis har
type-2 diabetes tidligere ramt flere
meend end kvinder, men vi ser nu, at

Ellen Thrane Norby
Sundhedsminister

sygdommen naesten rammer lige sa
mange kvinder som meend. En af ars-
agerne, vi kender, er, at kvinder har
overtaget nogle af meendenes darlig
vaner, bl.a. i forhold til rygning.

Forestillingen om, at det kun er
meaend som har en usund livsstil, hol-
der derfor ikke mere. Kvinderne bi-
drager desveerre ogsa til, at livsstils-
sygdomme er i veekst.

Mange med kroniske sygdomme
har heldigvis god livskvalitet og funk-
tionsevne i hverdagen. Men kronisk
sygdom kan ogsa medfere betydelige
menneskelige omkostninger. Dertil

kommer, at mange patienter ikke kun
har én kronisk sygdom, men to eller
flere kroniske sygdomme samtidigt,
o0gsa kaldet multisygdom.

Behandlingen af det stigende antal
patienter med kroniske sygdomme
kraever, at vi indretter sundhedsvaese-
net efter det eendrede sygdomsmens-
ter. Patienter med kroniske sygdom-
me har ofte behov for indsatser i flere
sektorer, kommunale forvaltninger
og sygehus-specialer. Med mange
kontakter og hej kompleksitet i be-
handlingen felger behov for sammen-
heeng og koordination i forhold til det
enkelte patientforleb. For patienter
med kronisk sygdom, mener jeg, at et
af svarene skal veere, at behandling-
en og rehabiliteringen i stigende grad
skal finde sted i det naere og sammen-
heengende sundhedsveesen, i kom-
munen eller almen praksis og dermed
teettere pa borgerne.

Mentalt presset ungdom

En stor undersogelse af danskernes
sundhed fra 2013 viste overordnet, at
85,2 procent af befolkningen har et
fremragende, veeldig godt, eller godt

selvvurderet helbred, og godt for det.
Men undersogelsen viste ogsa, at
kvinder uanset alder har et darlige-
re mentalt helbred end maend. Der er
ikke én enkelt arsag til det, men en
af forklaringerne kan veere, at mange
piger og unge kvinder stiller meget
store krav til sig selv, og forseger at
leve op til nogle idealer, som er ure-
alistiske og ofte direkte usunde. Det
geelder bade i forhold til nutidens
kropsidealer, og sociale medier, hvor
der er ‘gaet sport i’ at vise sin perfek-
te tilveerelse frem. De unges forvent-
ninger til sig selv er benharde, og et
voksende antal unge (kvinder) buk-
ker under for presset.

Som sundhedsminister er jeg
meget optaget af at medvirke til at
tilpasse og justere rammerne for, at
alle danskere - piger og drenge, kvin-
der og meend - kan fa de bedste mu-
ligheder for at leve et liv med fysisk
og mental sundhed. Uanset hvor vi
er i livet, hvilke forudseetninger, vi
har, hvor vi bor, og hvilke personlige
preeferencer, vi har, skal vi sikre et
sundhedsvaesen, der understetter, at
vi kan leve et godt liv.

Folg os

0 mediaplanetdanmark

o @MediaplanetDK

mediaplanetdk

@ mediaplanetdanmark

f“’ Genbrug papiret

Direktor: Jacob Mindak Produktionschef: Maria Sterndorff Grafiker: Vratislav Pecka Forretningsudvikler: Isabella Kjeldsen Projektleder: Emilie Kristensen Telefon: 69 91 18 27 E-mail:emilie.kristensen@mediaplanet.com
Journalister: Jens Kisker, Mette Fensbo, Bo Christensen, Sanne-Maria Bjerno Jakobsen Distribueret med: Jyllands-Posten, juni 2017 Tryk: Jyllands-Posten Mediaplanet kontaktinformation: Telefon: 69 91 18 20
E-mail: dk.info@mediaplanet.com \Web: www.mediaplanet.com

Glade bgrn er altid at foretrackke pa rejsen. Sea-Band virker
allerede efter fa minutter og er derfor det farste valg mod
transportsyge og kvalme - en hjeelp familien ikke vil undvaere.

Bliv tilfreds med dit Sea-Band eller fa pengene tilbage.




MUFFIN TOP ?

Chili Burn kan hjzelpe dig med at forbraende de ekstra
kalorier, som har sat sig som en muffindelle p4 maven!

HAR DU PR@VET ALT?
Spiser du sundt og treener, men

de sidste par kilo neegter at
forsvinde? Hvorfor ikke ”spice”
tingene lidt op og prev Chili
Burn™ tabletten. Det forende
kosttilskud med chili og gren te,
der hjelper dig med at trimme
kroppen pa den naturlige made.

CHILI BURN ARBEJDER|
HARMONI MED DIN KROP
Chili Burn tabletten indeholder
en avanceret blanding af chili-
ekstrakt, gron te og mikrone-
ringsstoffer, der hjelper din

krop med at forbreende kalorier
og giver dig mere energi.

Tabletten kombinerer naturlige
ekstrakter med vitaminer og mi-
neraler. B-vitaminer, magnesium

og krompicolinat, er vigtige for

Chili Burn™ er let at
tage - én tablet til
frokost og én til middag
ber holde din forbraen-
ding oppe hele dagen.

fedt-, kulhydrat- og proteinfor-
brendingen og hjelper med at
frigive energi fra mad effektivt.

Magnesium hjelper med at
reducere trethed og udmat-
telse og bidrager til en normal
muskelfunktion. Krom hjelper
ogséd med at opretholde et nor-
malt blodsukkerniveau.

HVOR KAN MAN K@BE CHILI
BURN™?

Chili Burn™ kan kebes i Matas,
Helsam, Helsemin og Din Lokale
Helsekost. Fés ogsa pa udvalgte

ANNONCE

CHILI BURN OVERGIK
ALLE MINE FORVENTNINGER

Chloe var begyndt at tvivle
p4, om hun nogensinde ville
fa sin figur tilbage. Chili Burn
blev vendepunktet i hendes

liv. Hele mit liv har jeg veeret
slank, og jeg har altid kunne
spise af det, jeg godt kan lide
— uden at tage pa. Da jeg blev
eeldre, og fordi jeg var nedt til
at tage medicin i en periode af
mit liv, begyndte jeg at tage pa
iveegt. Jeg tog 20 kg pa.

PROVEDE ALT NYT

—Jeg har forsegt mig med
mange forskellige dizeter. Jeg
gik ogsa til dietist og tabte
10 kg. Derefter begyndte jeg
i et fitnesscenter, men uanset
hvor meget jeg traenede,
tabte jeg ikke et gram. Jeg var
begyndt at miste troen pa, om

apoteker eller kob det online pa
www.newnordic.dk. Har du
sporgsmal, sa ring til New Nordic
pé telefon 46 33 76 00.

ma as N lokale
By @) Hetsam @ .o

jeg nogensinde ville f4 min

figur tilbage.

CHILI BURN HJALP MIG
-Min mor gav mig en pakke
Chili Burm™ tabletter. Det
eendrede virkelig mit liv. Jeg
forbreender kalorier og har
faet masser af energi. Endelig
fandt jeg en losning, der virker
for mig. Jeg er blevet en mere
glad og positiv pige. Chili
Burn overgik virkelig alle mine
forventninger. Det er fantastisk,
at jeg har fundet noget, der
virker for mig. Jeg foler mig
meget heldig, fordi at min mor
gav mig en aeske Chili Burn.

]

WE CARE

LYS 0G SART HUD

FLOT GL@D

HELE

SOMMEREN

Julie holder en flot sommerglod med Skin Care™ Perfect
Tan. - Jeg vil gerne forberede min lyse og sarte hud til solen,
men samtidig vil jeg ogsa gerne have en flot sommergload.
Jeg synes, at jeg ser mere frisk ud, nar huden har glod.
Derfor er Perfect Tan en helt perfekt lasning for mig.

ulie er 25 4r og arbejder som
digital marketingkoordinator.
—Jeg har en meget lys og sart
hud med et redligt skeer. Derfor

skal jeg passe ekstra p4, fra nar
den forste forarssol bryder frem
og hele sommeren. Jeg skal seer-
ligt passe pa mine overarme.

LASTE OM PERFECT TAN

—Jeg har provet meget forskel-
ligt for at beskytte min hud. Jeg
bruger altid solcreme, men jeg

har ogsa spist Beta-caroten. Til-
feeldigt leeste jeg en artikel om
Perfect Tan. Jeg synes historien
passede godt pa mig, si jeg be-
sluttede mig for at prove tablet-
terne hen over sommeren. Jeg
startede i april.

MIN HUD VAR FORBEREDT
PA SOLEN

—Det var som om min hud var
forberedt pa solen, da jeg skulle
pa sommerferie. Jeg havde en
dejlig sommer, og jeg fortsatte
med at tage Perfect Tan helt frem
til september, hvor jeg stadig
synes, at jeg havde en flot hud
med masser af glgd. Perfect Tan
er helt klart blevet en fast del af
min hudplejerutine.

HVOR KAN MAN K@BE
PERFECT TAN™?

Skin Care™ Perfect Tan kan ko-
bes i Matas, Helsam, Helsemin og
Din Lokale Helsekost. Fas ogsa pa

udvalgte apoteker eller keb online
p4 www.newnordic.dk. Har
du spergsmadl, sa ring til New Nor-
dic pa telefon 46 33 76 00.

Ve A4

@ Helsekost Specialisten

 Helsen

WE CARE

Din lokale

helsekos

www.newnordic.dk

Online Store
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@ FAKTA

Organdonation
| Danmark

Hundredevis af
danskere venter

PP panytorgan

29 danskere

dade i 2016, mens de ventede pa et nyt organ

466 danskere

ventede pa et nyt organ i 2016

7 }(-
Danmark ligger

5. Sidst

blandt de europasiske lande, nér det
geelder donorraten

Kun 21%

af danskerne har taget stilling til organdonation.

Kilder: EDQM — Council of Europe, Scandiatransplant, Transplantationscentrene Aarhus
Universitetshospital, Odense Universitetshospital, Rigshospitalet. Organdonation, ja tak.

Patienter, der venter pa nye organer,

FOTO: MATHIAS RANGEL WULF (WWW.RANGELWULFF.COM)

tilbringer deres liv pa pause. Imens gar
livgivende organer tabt, fordi meget fa
danskere har tilmeldt sig donorregistret.

Af Sanne-Maria Bjerno Jakobsen

Sidste ar var
min mand til
begravelsen af
en dreng, som
dode, fordi
hans krop hav-

de taget sa meget skade af at vente pa
en ny lever, at han ikke overlevede
transplantationen, da leveren endelig
kom. Havde drengen boet i Sverige el-
ler Norge, havde han maske levet i dag,
for der er langt flere organdonorer.”

Det forteeller Karen Heidelberg, der
sammen med sin mand har stiftet or-
ganisationen Organdonation - Ja tak.
Deres egen datter, Esther pa fire, naede
selv at modtage en lever i tide efter en
kraeftsygdom.

29 dode om aret

Gennemsnitligt dor en dansker hver
14. dag, mens pa venteliste til et or-
gan. I forhold til indbyggertallet lig-
ger Danmark pa den 5. darligste place-
ring blandt 28 europeaeiske lande, nar
det kommer til antallet af organdono-
rer. Og det kan vi gere bedre, mener
Karen Heidelberg.

Hun har allieret sig med tv-veert og
skuespiller 1bi Makienok, der i 2015 selv
blev ramt af akut nyresvigt og i dag lider
af en kronisk nyresygdom.

“Jeg har aldrig veeret syg pa den ma-
de for, og det var et keempe chok for
mig, at mine organer kunne seette ud.
Derfor havde jeg heller ikke selv taget
stilling til organdonation. Men nu har

jeg forstaet, hvor vigtigt det er, at vi be-
gynder at tale om det, sa vi kan redde li-
vet for de flere hundrede danskere, der
er pa venteliste.”

Mange pa venteliste

I dag venter 466 danskere pa et nyt
organ, og de fleste - 391 personer -
venter pa en ny nyre. Resten haber
pa at modtage et hjerte, lever, lung-
er eller nyre/bugspytkirtel. Inden det
er for sent.

“Nar man for eksempel har behov
for nye lunger, er det ikke nok, at der
kommer en afded donor ind. Organet
skal passe til modtageren bade i stor-
relse, veevstype og pa mange andre
parametre. Derfor er det sé vigtigt, at

NAT U

ORGANIC BEAUT

Jkolog

ISK Baseret

Permanent Hérfarve

Den eneste harfarve testet
og solgt i nordiske apoteker.

Y WY W W W
’ L L ’ /

Nu behgver jeg ikke leengere
lede efter harfarver. Tak for et
fantastisk produkt!!! - Alexandra, UK

Folg os pa facebook med

spaendende konkurence og inspiration.
www.facebook.com/NATURIGIN

RIGIN

Faes i Salling, Kvickly, Fatex, SuperBrugsen,
udvalgte Matas og Bilka
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PARABENER
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der er mange donorer at veelge imel-
lem, for det oger chancen for, at der
kommer et organ, der netop passer,”
fortaeller Ibi Makienok.

Livet uden for livet

De to kvinder har begge indsigt i li-
vet pa ventelisten. En tilveerelse
uden for det almindelige liv, vi an-
dre tager for givet.

“Livet pa venteliste er ikke et liv.
Man ma ikke rejse udenlands, nogle
skal veere i isolation, andre er meget
darlige, og alle er sat helt uden for sam-
fundet, fordi de ikke kan arbejde, ga i
skole eller have et almindeligt familie-
liv,” forteeller Ibi Makienok.

Hun og Karen Heidelberg har brugt

meget tid pa at diskutere, hvorfor sa
fa danskere er tilmeldt donorregistret.

“Det skyldes nok angsten for at
berore emnet. Selvom vi har faet brudt
sd mange tabuer i Danmark, sé er de-
den stadig meget sveert for os at tale
om og teenke pa. Det er forst, nar vi selv
eller vores nabo bliver ramt, at vi be-
gynder at se det i gjnene.”

Mange danskere har dog taget
stilling, enten bevidst eller ubevidst,
men de far aldrig givet udtryk for det
over for deres neermeste eller tilmeldt
sig donorregistret.

“For mange kommer hverdagen i
vejen. Vi taler ikke om det, og det en-
der hurtigt i 'ude af oje, ude af sind’,’
forteeller Karen Heidelberg.

"Man tager
Ikke livet af
mennesker
for at give
organerne til
nogle andre.”

Lees mere pa
kvinders
helse.dk

O

/

~
0 ORGANDONATION, JA TAK

Organdonation — ja tak arbejder for at haeve
donorraten i Danmark og forbedre organdonation
for os alle sammen. Samtidig arbejder de for at
forbedre vilkérene for de kronisk syge danskere og
deres familier, som star pa venteliste til et nyt organ.
Malet er redde liv og give disse danskere en bedre
tilveerelse.

Laes mere om organisations arbejde pa
www.organdonation-ja-tak.dk, hvor du ogsé kan
skrive under pé din statte om formodet samtykke.

Nar det veerste sker
Atdeden ersa sveer at teenke pa, er egent-
lig paradoksalt, ifelge Ibi Makienok.

“Vi har jo alle en livsforsikring fra
den dag, vi fylder 18, det er en del af det
at blive voksen. Sa vi ved jo godt, at det
veerste kan ske. Derfor er det meerke-
ligt, at vi ikke kan tale om organdona-
tion pa samme made.”

Hun undrer sig over den frygt,
mange har for at blive donorer.

“Man tager jo ikke livet af men-
nesker for at give organerne til nogle
andre. Man bliver forst donor, nar der
ikke leengere er noget hab om liv. Og
et menneske, der er registreret som
organdonor, har muligheden for at
give livet tilbage til en person, som

star pa venteliste og hver dag haber
pa en chance til.”

En hjzelp til de efterladte

En tilmelding til donorregistret kan
veere et nej lige sa vel som et ja til at bli-
ve donor. Og det kan veere en afgoren-
de hjeelp for de efterladte, at den afde-
de selv har naet at tage stilling - uanset
om man vil veere donor eller ej, forteel-
ler Karen Heidelberg.

“Det er naesten umuligt for de efter-
ladte at tage stilling, ikke mindst hvis
de skal veere enige. Jeg har talt med
mennesker, hvis familier er blevet
splittet i spargsmalet, fordi der er sa
steerke folelser pa spil. Man risikerer at
miste flere end blot den afdede.” B

.dk

UNDGA AT TAG
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Vzelg den praevention
der passer til dig

Af Mette Fensbo

Praeventionsmulighederne eri
dag mange og meget forskellige.
De deles op i to grupper:

de korttidsvirkende og de
langtidsvirkende. Og myterne
omkring dem er mange og
sejlivede.

"Der er stadig stor brug for klar og en-
kel oplysning om praevention. Nar jeg
oplever, at kvinder bliver gravide pa
trods af, at de f.eks. bruger p-piller, sa
er det udtryk for, at de ikke tager dem
korrekt og dermed ikke har fundet
den form for preevention, som er rig-
tig for dem. For langt de fleste gar det
galt, nar de glemmer at sluge pillen og
de ved ikke, hvordan de derefter skal
héndtere den situation. De kvinder
skal finde en anden made at beskytte
sig pa,” siger ledende overlaege, Anne-
mette W. Lykkebo, Kvindesygdomme
og Fadsler, Kolding Sygehus.

0g det positive er, at der findes en bu-
ket af valgmuligheder. I dag deler man
preeventionsmidlerne op i to grupper: de
korttidsvirkende og de langtidsvirkende.

De korttidsvirkende skal tages hver
dag, hver uge eller hver maned og her er
tale om hormonal praevention i form af
enten p-piller, minipiller, p-plaster el-
ler p-ring.

Til de langtidsvirkende herer p-stav
og spiral. Spiralen findes i to typer: hor-
monspiralen og kobberspiralen. De kan
ligge i livmoderen i tre eller fem ar af-
haengig af type.

Fordelen ved de langtidsvirkende er,
at de er en sikker praeventionsmetode,
fordi de befinder sig i kvinden. Hun kan
ikke i et svagt ajeblik komme til at glem-
me at tage dem, hvilket selvfolgelig kan
ske med de korttidsvirkende. Dem skal
man veere god til at bruge for at opna be-
skyttelse.

Men der er ifolge Annemette W. Lyk-
kebo veesentlige fordele ved hormonal
praevention og hormonspiralen.

”Kvinderne vil opleve, at de far mindre
menstruationsbledning og dermed fol-
ger ofte en reduktion i smerter og ube-
hag. Hvor meget mindre afheenger af
hvilken type hormonpraevention, der
bliver valgt.”

Hvor ofte man har sex, og om det er
med en fast eller skiftende partnere har
betydning for valg af praevention. Og
apropos beskyttelse er det vigtigt for An-
nemette W. Lykkebo at pointere, at den
eneste form for preevention, som beskyt-
ter mod sexsygdomme, er et kondom.

”Hvis man ikke har en fast partner er
det bade mandens og kvindens ansvar
at beskytte hinanden og sig selv mod
sexsygdomme.”

Der florerer stadig mange fejlagtige
myter omkring de forskellige former for
praevention. Annemette W. Lykkebo kan
her og nu punktere nogle af dem.

Przaeventionsmyter

“En af de mest sejlivede myter hand-
ler om, at brug af hormoner kan give
brystkreeft. Det er ikke korrekt. Man

kan trygt bruge hormonal praevention.
Hormonal praevention beskytter ikke
blot mod graviditet. Overordnet beskyt-
ter bade p-piller og hormonspiralen og-
sa mod cancer. Vi ved, at risikoen ned-
seettes for kreeft bade i livmoderen og
aggestokkene. Et stort norsk studie har
desuden vist, at hvis en kvinde far kon-
stateret celleforandringer i livmoderen,
kan en hormonspiral fa forandringerne
til at forsvinde.”

Mange kvinder har ogsa den opfattel-
se, at de ikke kan fa en spiral, hvis de ikke
har fodt. Det kan de. Der bliver i dag la-
vet spiraler specielt til de kvinder.

Det har ogsa altid heddet sig, at p-pil-
lerne skal tages i 21 dage og derefter
kommer en bledning pa en uge. Men
faktisk kan kvinder tage pillerne i leeng-
ere tid - f.eks. tre maneder - for sa at hol-
de en uges pause. Nogle treekker endda
bledningspausen til de far en pletblod-
ning - og der kan godt ga op til et halvt ar.

Der er visse risici forbundet med nogle
preeventionsformer. Men de er meget sma.

”P-pillerne giver en oget risiko for
blodprop i benet. Den er ca. dobbelt sa
stor, nar kvinden bruger p-piller, i for-
hold til hvis hun ikke bruger dem. Men
det er stadig kun seks ud af 10.000, der
vil blive ramt. Tallet er tre ud af 10.000,
hvis man holder sig fra p-pillerne. Og-
sé ved p-ring og p-plaster kan der veere
en ganske lille risiko for primeert en
blodprop. Sa det er vigtigt at sige til
kvinderne, at far de symptomer, skal
de straks reagere.” B

© ONLINETEST

Hvor meget ved du om preeventions-
mulighederne? Test dig selv og bliv klogere
p& myterne.

www.kvindershelse.dk

Annemette W. Lykkebo

Ledende overleege,
Kvindesygdomme og Fadsler,
Kolding Sygehus

Paspaditunderliv

uden og slimhinderne i konsorga-

nerne er sarte. Derfor er det vigtigt

som kvinde at passe pa sit under-

liv. For at mindske risikoen for at fa

svamp eller udvikle allergier, lyder

radene fra ledende overleege Anne-
mette W. Lykkebo, Kvindesygdomme og fadsler, Kolding
Sygehus, saledes:

Undlad at vaske dig for hyppigt og brug aldrig produk-
ter med kemikalier. De kan skabe irritation.

Det er bedst blot at bruge lunkent vand, men hvis nog-
le kvinder foretraekker at vaske sig med szeber, er det vig-
tigt at veere opmaerksom p4, at produkterne ikke zendrer
ph-veerdi pa huden og i skeden. Sker det, vil der komme
ubalance i bakteriefloraen. Bliver den for basisk vil bak-
terier, og svamp trives. Og pas ogsa pa med at gnubbe for
kraftigt, nar du terrer dig.”

Undertoj - og maden det bliver behandlet pa - har ogsa
stor betydning. Her anbefaler Annemette W. Lykkebo, at
kvinder undgar alt for teetsiddende taj. G-strengs trus-
ser kan irritere, nar de skiller kansleeberne - og trusserne
skal veere af bomuld.

"Det er ogsa en god ide at undga skyllemiddel i vask og
droppe daglig brug af trusseindleeg. En ny trend blandt
mange kvinder er at bruge vadservietter i skridtet. Lad
veere med det. De kan udvikle allergi.” W

0 Lass mere pd www.kvindershelse.dk



Bayer bidrager til at forbedre kvinders helse gennem innovative behandlinger. Med en lang tradition inden for kvinders sundhed tilbyder
Bayer en bred vifte af effektive kort- og langtidsvirkende svangerskabsforebyggende metoder samt behandlinger til overgangsalderen og
gynaekologiske sygdomme. Gennem forskning og udvikling arbejder Bayer for at forbedre kvinders sundhed gennem hele livet.

www.pravention.dk

@)/ praevention.dk

Bayer: Science For A Better Life

Bayer A/S - Danmark Arne Jacobsens Allé 13; 6. sal, DK- 2300 Kgbenhavn S

@praevention.dk

€E8T9TOTTILINIA T

Naturlige produkter til et sundt unde

MULTI-GYN LIQUIGEL
MOD T@RHED
OG IRRITATION |
UNDERLIVET

- Giver umiddelbar lindring

- Stimulerer den naturlige fugtproduktion

- Behandler og lindrer vaginal terhed og
irritation

- Forbedrer den vaginale slimhinde

+ Modyvirker at skadelige bakterier kan
saette sig fast

-
N
Q
e
S
=

MULTI-GYN ACTIGEL
BEHANDLER OG
FOREBYGGER
BAKTERIEL VAGINOSE

- Giver umiddelbar lindring ved kloe

og irritation

+ Fjerner uonsket lugt (fiskelugt)
- Stimulerer tilveeksten af "de gode

bakterier” og normaliserer pH-niveauet

- Neutraliserer uonskede bakterier

NORDIC CONSUMER HEALTH DENMARK, NAERUMGARDSVEJ 1, 2850 NARUM

+45 26424145 - INFO@CONSUMERHEALTH.DK

MULTI-GYN KOMPRESSER
TIL LINDRING AF
SKADET HUD, REVNER
OG HUDIRRITATION

- Tillindring af rifter og overbelastet vaev
- Virker kelende og modvirker infektion

- Hjaelper mod fissurer og haemorider

- Er blede og behagelige at anvende

nordic

consumer

health

MULTI-GYN FLORAPLUS
FOREBYGGER OG
BEHANDLER
SKEDESVAMP

- Giver umiddelbar lindring
- Modvirker kloe, irritation og udflad
- Forebygger tilbagevendende svampe-

infektioner

- Pavirker ikke den normale flora i vagina

Multi-Gyn serien

indeholder ikke

konserveringsmidler,

parfume, hormoner,
kemikalier eller
ingredienser af

animalsk oprindelse

FAS PA APOTEKET OG UDVALGTE FORHANDLERE.
SE FORHANDLERLISTE PA WW\W.MULTI-GYN.DK
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e FAKTA

7 SANDHEDER

om natlig inkontinens

Natlig vandladning (nykturi)
Definition: At vagne om natten for at skulle
lade vandet en eller flere gange. Ved natlig
inkontinens vagner man ikke, men har vandlad-
ningisengen.

Forebyggelse nytter

9 Vandladningsproblemer kan forebygges.
Beekkenbundstreening, eendrede drikke- og

vandladningsvaner eller medicin kan enten

mindske eller helt afhjaelpe genen. Bliv altid tid-

ligt muligt udredt hos din leege.

Hvordan arbejder blzeren?

e Bleeren opsamler den urin, der dannes i ny-
rerne. Normalt er bleeren stor nok til at rum-

me urinmeengden - ca. 1/2liter - der dannes i lobet

af natten. Halvdelen af alle midaldrende skal op

om natten mindst én gang.

Darlige vaner

9 Star man op, fordi man skal tisse, eller tisser
man, nar du alligevel er oppe om natten?

Temmes bleeren ikke helt ved toiletbesog? Drikker

dumeget veeske for sengetid? Skyldes natlig vand-

ladning en neurologisk sygdom?

Stopper ikke af sig selv
e Fakta er, at inkontinensproblemer ikke bare
gar over af sig selv.

Viden er det baerende fundament

6 Du skal hurtigt kontakte sin laege og blive
undersogt. En velforberedt laege og pa-

tient giver et vellykket udredningsforleb. Diag-

noser stilles grundleeggende via patientens in-

formationer og leegens observationer fra den

fysiske undersogelse - og et korrekt udfyldt

vaeske-vandladnings-skema indikerer tydeligt,
hvor problemet ligger.

Undervisning og forberedelse hjemme
Pa Kontinensforeningens hjemmeside kan
du forberede dig til samtalen med din leege

om det videre forleb. Via Kontinensforeningens

‘Udredning og undervisningspakke’ far du de

fornedne informationer vedrerende forebyggelse,

arsager, diagnoser og behandling samt hvordan
og hvorfor, veeske-vandladnings-skemaet skal ud-
fyldes. Efterfolgende udferer laegen de fysiske un-
dersogelser, stiller diagnosen og starter behand-

lingen. Det kan ogsa veere, at leegen henviser til vi-

dere udredning hos en specialleege.

a N

BEHANDLINGSMULIGHEDER
VED INKONTINENS

e Baekkenbundstrening ved fysioterapeut

e Lokal gstrogenbehandling (kvinder over 50)
e Blaeretraening ved inkontinensspecialister

Livsstilsendring (vaeskeindtag, toiletvaner,
kostvaner, motion og rygning)

e Medicin (oftest til overaktiv blzere)
e Placering af fyldstof i urinrgret (kaldes bulking)
a Injektion af botox i bleereveeggen

e En slynge i form af et band indleegges under
urinrgret (oftest ambulant operation)

Pacemaker bade til urin- og affgringskontinens
(der foretages forst en testperiode)

Kilde: Jannie Dobel, chefredaktor pa K-Nyt

\ J

Overgangsalderen:
Sog leege og
bed om hjael

Alt for mange kvinder i
overgangsalderen lever i det skjulte
med hedeture, torre slimhinder,
inkontinens og humersvingninger.
Men generne kan klares med enten
generel eller lokal hormonbehandling.

Af Mette Fensbo
Mit mantra til kvin-
der i overgangsal-
deren lyder kort og
godt: Du far ikke
hjeelp medmindre
dubeder om den.”

Gynaekolog Christine Felding ople-
ver gang pa gang, hvordan 'rynker-
ne forsvinder’ hos de kvinder, der har
lagt vabnene og endelig opsoger en
gynaekolog og dér far ejnene op for, at
deres meget ubehagelige gener kan
behandles.

Hedeture er den mest almindeli-
ge gene. 75 procent af kvinder i over-
gangsalderen dejer med problemet
iseer om natten og vagner flere gan-
ge op badet i sved. Andre slas med he-
deturene hver halve time hele dognet

og har ingen livskvalitet. 50 procent
lider under torre slimhinder, som gi-
ver svie, kloe, bladning og smerter
ved samleje. Bleerebeteendelse og in-
kontinens rammer ogsa mange kvin-
der, ligesom risikoen for hjertekar-
sygdomme og knogleskerhed oges,
fordi estrogenet forsvinder. Og sa
kan humersvingninger spille enhver
kvinde et puds.

"Nar kvinderne kommer til mig
med attituden, "det her vil jeg ikke
finde mig i”, giver jeg dem hormo-
ner, som de skal preave i tre maneder,
for derefter at vende tilbage og forteel-
le om deres livskvalitet er forbedret.
Det er den altid. Og lad mig sla fast én
gang for alle: hormonbehandling gi-
ver ikke brystkreeft, med mindre man

Et sikkert valg! *

Pas pa din krop og brug DO2
- naturens egen deodorant

DO2 indeholder Alun krystaller. En sakaldt mild
antiperspirant og eneste spraydeodorant, der har
kunnet Svanemeerkes - dvs DO2 er skdnsom for °7// %,

kroppen og miljget.

Total fri for farlige stoffer og problematisk indhold

Mild for huden!
Mindsker sveden og lugten:

* Under fgdderne

* | nye lgbesko

¢ Intim hygiejne (lavt pH)

* Ved inkontinens (minimerer bakterierne)
* Tager toppen af klge ved myggestik

Uddybende information:
Laes mere om DO2 deodoranterne pa:
www.do2.dk

Henvendelse til: octopus@do2.dk

590 004

Midtvejspillen

Multivitamin — mineralkosttilskud med
urter til bade kvinder og meend i den
modne alder.

Tilferer kroppen naturlige phytostoffer
fra bl.a. salvie, gurkemeje, gren the,
marietidsel, alm hjertespand samt

12 andre urter.

M Bidrager til at mindske traethed og
udmattelse (folat , jern , magnesium, niacin,
pantothensyre, riboflavin, vitamin B8,
vitamin B12, vitamin C)

M 340 stk. vejl udsalgspris 249 kr—0,73kr/stk
Kan kebes i Helsekostbutikker samt i Matas.

M Bidrager til at vedligeholde normale slimhinder
(biotin, niacin, vitamin A, riboflavin)

M Bidrager til vedligehold af normale knogler
(calcium, magnesium, mangan, vitamin D, zink)

M Bidrager til at regulere hormonaktiviteten (vitamin B6)

www.holistica-medica.dk

Fasi2 storrelser
MW 240 stk. vejl udsalgspris 198 kr - 0,83kr/stk
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"Jeg sparger
uden omsveb:
'hvordan gar
det i bunden?”

bruger dem i adskillige ar. Men mange
kvinder skal kun have hormoner i et
par ar. Det har taget meget lang tid at
sla den myte ihjel. Kvinderne far det
bedre og der kommer hele tiden nye
produkter frem med feerre og feerre bi-
virkninger, som f.eks. gel og plaster.
Der er stor nytenkning pa omradet.

rigtig darligt. Mange kvinder er holdt
op med at ga i seng med deres mand,
fordi det gor ondt. Men der er som
sagt noget at gare ved problemet. I de
tilfeelde bliver der tale om lokal hor-
monbehandling. Og den bliver ogsa
givet til kvinder med brystkraeft. Men
jeg kan kun tilfoje, at indleegssedlen

0g det viser
sig gang pa
gang, at det
gar rigtig
darligt.”

Christine Felding
Gyneekolog

Less mere pa
kvindershelse.dk

0Og sa bliver manden gladere.”

Hvordan gar det i bunden?

Netop de torre slimhinder er ifolge
Christine Felding et af de storste tabuer
omkring kvinders overgangsalder. Det
problem abner de feerreste kvinder op

om pd eget initiativ.

”Jeg sporger til gengeeld uden om-
sveb: "hvordan gar det i bunden?” og
det viser sig gang pa gang, at det gar

for alle preeparater udelukkende skal
bruges i pejsen. Nar kvinder forst har
provet den lokale behandling, vil de
ikke af med den, men de skal forsta,
at der ikke er tale om en kur, men om
en livslang behandling. Og det er ikke
gjort pa en formiddag.”

Den generelle hormonbehandling
virker pa hede-svedeture, humer-
svingninger og pa nogle kvinder med
ledsmerter. Den lokale hormonbe-

FOTO: SHUTTERSTOCK

handling virker i skede, pa bleere-
beteendelse og i mindre grad ved pro-
blemer med tarmen.

Christine Felding vil animere alle
kvinder til hurtigt at sege hjeelp, nar de
kommer i overgangsalderen.

"Rent geografisk er der forskel pa,
om kvinder soger laege med deres pro-
blemer. I Kebenhavn gar kvinder langt
hurtigere til deres leege, bliver henvist
til en gynaekolog og er en nem gruppe
at hjeelpe.

De stoute fiskerkoner i Jylland har
selvfolgelig ogsa hedeture, men lider
ofte i tavshed og i det skjulte. Dem skal
vi have fat i. Ingen ringer pa din der og
sporger: Har du hedeture? Derfor skal
kvinder vide, at beder de om hjeelp, er
der noget effektivt at gore.” B

Overgang

”Hvis du nzevner, at du mdske er i
overgangsalderen, sd kan legen
ofte sporge til dine symptomer,”
siger Christine Felding.

Annonce

Sa I d e re n - hvad din mor aldrig fortalte dig...

Maske har din mor klaget over hedeture eller nattesved. Men hvis hun er som mgdre er flest har hun nok ikke
talt med dig om overgangsalderen og slet ikke om, hvad der sker med din krop i overgangsalderen.

Mange kvinder er derfor forberedt pa hedeture
og nattesved. De er derimod slet ikke klar over,

at symptomer som vaginal terhed, klge, svie og
smerter ved samleje er de mest hyppige generi
forbindelse med vaginal atrofi.!

Vaginal atrofi er udtynding af vaginalslimhinden?
og er en tilstand, som opstar hos naesten hver
anden kvinde i overgangsalderen.'

Vaginal atrofi har ofte en betydelig indvirkning
pa tilveerelsen®, og undlader man at gere noget,
kan der veere gget tendens til urinvejsproblemer
herunder infektioner og inkontinens.

Undersggelser viser, at kun halvdelen af alle kvinder
i overgangsalderen foler det naturligt at drofte
vaginal atrofi med deres egen laege.?

Hertil kommer at halvdelen af kvinderne forteller,
at deres laege ikke sporger ind til de gener, der
kommer i forbindelse med vaginal atrofi.

Referencer:

1. Lev-Sagie A. Clin Obstet Gynecol 2015, 58(3):476-91. 2. www.promedicin.dk. 3. Nappi RE & Kokot-Kierepa M. Climateric 2012, 15: 36-44.

"Vaginal atrofi kan let og effektivt behandles,
og symptomerne kan lindres. Derfor er det
meget vigtigt at tale med leegen om det,” siger
gynaekolog Christine Felding. Hvis du oplever
vaginal terhed, klge, svie og eller smerter ved
samleje, sa tal med din laege.

Din lzege kan tilbyde dig en passende behandling,
der bade behandler symptomerne og lindrer
generne.

Lokal gstrogenbehandling er en effektiv made at
behandle symptomerne ved vaginal atrofi?, og der
er ingen begraensning i behandlingsvarighed.

1 ud af 3 kvinder vil veelge lokal
ostregenbehandling.?

Tal med din leege om dine symptomer, s& kan du
veere sikker p3, at du far den rigtige behandling.

www.novonordisk.dk

Definition pa vaginal atrofi:'2
Vaginal atrofi er udtynding af vaginalslimhinden og er
en tilstand, som opstér hos naesten hver anden kvinde
i overgangsalderen.

Hyppige symptomer:’
Vaginal terhed

Klge

Svie

Smerter ved samleje

Lider du af vaginal atrofi?

Kan du svare JA til felgende spergsmal sa tal med
din leege:

1. Er der gaet et ar siden din sidste menstruation?
2. Oplever du jeevnligt vaginal terhed?
3. Har du smerter ved samleje?
4. Oplever du andre former for irritation,
feks. kige eller svie?

. ®
novo nordisk
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Styrk dine
knogler

K2 vitamin

En Hollandsk undersogelse viste, at tilskud af vitamin
e K2 kunne forhindre tab af knoglemasse efter over-
gangsalderen, men ikke hvorvidt det blot erstatter effekten
fra D-vitamin og kalktilskud. Pa Osteoporoseklinikken pa
Aarhus Universitetshospital har man undersogt 140
kvinder, der fik vitamin K2 eller snydetabletter i tilleeg til
kalk og vitamin D, og fandt, at kvinderne, der havde faet
K2, fik en forbedring i knoglearkitekturen efter 1 ar.
Forseget har nu kert i 3 ar, og forskerne er i gang med at se
paresultaterne.

Kalk og D-vitamin

Man har undersogt effekten af kosttilskud med kalk
e og D-vitamin. Sammenfattende tyder hovedparten af
de foreliggende undersagelser pa at kombinationen af kalk
og D-vitamin nedszetter risiko for knoglebrud hos sldre
som folge af en virkning pa knoglerne og styrkede muskler.
Ud over traditionelle kalktilskud fas ogsa Algas Calcareas,
en saltvandsalge fra Sydamerika. Algaecal skulle eftersi-
gende veere lettere for kroppen at optage, fordi algens
overfladesammenszaetning gor, at der skal mindre mavesy-
re til at oplese kalken.

Magnesium

Magnesium er en nedvendighed for at stofskiftepro-
e cesserne i kroppen fungerer, og du kan bruge dine
muskler normalt. Seedvanligvis far vi tilstreekkeligt mag-
nesium gennem kosten, men hvis du spiser ensidigt eller
tager vanddrivende preeparater, kan du fa behov for mag-
nesiumtilskud. H

© ONLINE

Test dig selv - Hvad er din
risiko for knogleskgrhed?

www.kvindershelse.dk

Kosttilskud og
motion kan hjcelpe
mod knogleskorhed

Af Redaktionen

Hver tiende dansker +50 vil fa
knogleskorhed i lobet af livet.
Problemet kan dog forebygges
med livsstilsaendringer og
kosttilskud, hvis man eri
risikogruppen, konstaterer
Ulla Knappe, landsformand for
Osteoporoseforeningen.

Kalk og D-vitamin har en god virkning
mod knogleskerhed. Men den nyeste
forskning peger ogsa pa, at K2-vitamin
har en bade forebyggende og behand-
lende virkning. Forskningen er ikke ti-
lendebragt, men de forelobige resulta-
ter er positive. Der er altsa flere ting,
man kan gere, hvis man forst far kon-
stateret knogleskorhed.

Gode rad mod knogleskorhed

Livsstil og kost er halvdelen af arsagen
til, hvorfor nogle udvikler knogleskor-
hed. Hvis du husker at spise sundt og
veere fysisk aktiv, mindsker du risikoen
for sygdommen betydeligt. Det er f.eks.
ved lab eller styrketraening, hvor du be-
laster knoglerne og dermed ogsa styr-
ker dem. Nar du svemmer, styrker du

derimod muskler og sener - men ikke
sd meget knoglerne. Symptomer pa
knogleskarhed er f.eks., hvis man be-
gynder at synke sammen i ryggen eller
har let ved at fa f.eks. handledsbrud, el-
ler hvis man far et hoftebrud. Hvis du
forst har faet konstateret knogleskor-
hed, kan du gore flere ting for at bremse
udviklingen af sygdommen:

B Stop med at ryge eller undga passiv
rygning, darygning sveekker knoglerne.

B Senk dit alkoholindtag, da alkohol
oger risikoen for knogleskerhed.

B Spis sundt, herunder tilskud af kalci-
um og D-vitamin, som styrker knogler-
ne. K2-vitamin hjeelper muligvis ogsa.

B Dyrk motion - det styrker knogler,
muskler og balancen.

W Undga faldulykker, da brud pé hof-

ten kan fremskynde knogleskorhed
hos eldre. H

Kilde: Sundhed.dk/Osteoporoseforeningen

-~

~

e OPRAB

WHO og den danske Sundhedsstyrelse

er enige i, at cirka 550.000 danskere har
knogleskerhed — ogsé kaldet osteopo-
rose. Heraf er kun ca. 135.000 diagnosti-
ceret og sat i medicinsk behandling.

Det skyldes, at der er alt for lidt fokus pa
sygdommen og dens risikofaktorer:

Der mangler en national
handlingsplan

Der mangler klare retningslinier til
de praktiserende laeger, s& de kan
opspore og radgive

Der mangler uddannelse af
sundhedsfaglige medarbejdere

e Der mangler politisk fokus.

Politikerne taler om hgjere levealder, men
lukker samtidig gjnene for de ca. 35.000
arlige brud, der skyldes knogleskerhed,
hvor halvdelen af bruddene ville kunne
undgés ved tidlig opsporing og korrekt
behandling. Hertil kommer, at sygdommen
koster det danske samfund omkring 11
mia.kr. &rligt — i den forbindelse seerligt
hoftebruddene (et hoftebrud koster mellem
kr. 200.000-250.000), som har dgdeli-
ghed med 15-20% til folge.




» 80 procent af alle patienter
med knogleskorhed ved ikke, at

de har den invaliderende sygdom «
OSTEOPOROSEFORENINGEN

Fa knogleskerhed
opdaget i tide

Vi tilbyder DEXA-skanning af din knoglekvalitet.
Vurdering og svar ved specialaege.
Ingen ventetid.

FOR YDERLIGERE INFORMATION OG TIDSBESTILLING

L 87203032 & team32@molholm.dk

La&s MeRe Www.molholm.dk = DEXA-Skanning / knogleskarhed

MOLHOLM

VEJLE Brummersvej 1 . 7100 Vejle . 87203040

i PRIVATHOSPITALET
|
]

AARHUS Saralyst Allé 50 . 8270 Hgjbjerg molholm.dk

T PSO_
PROBLEM °
~ LOSER ¢
SEPIEN

Sund og effektiv detox til har og harbund

Eksempler pa brugernes anvendelse og erfaring med PSO Kur-Shampoo No 4 plus +og PSO Shampoo No 4

“De er guld vaerd nar man har psoriasis i hovedbunden”

by_sachse via Instagram

“Jeg blev anbefalet PSO Kur-Shampoo No 4 plus + af min sester, som ogsa har psoriasis i hovedbunden.

Hun fortalte, at PSO Kur-Shampoo No 4 plus + havde hjulpet hende, men man skulle have talmodighed.

Min hovedbund var meget angrebet med store plamager og skorper. Jeg startede kuren og vaskede ca.

14 dage med PSO Kur-Shampoo No 4 plus +. Efterhanden kunne jeg maerke en forandring. Plamager og
skorper blev mindre og terheden/skal blevet forbedret.

Min datter er friser, og hun undersegte gerne min hovedbund. Hun kunne efter de 14 dage se en tydelig
forbedring. Jeg kabte nu PSO Shampoo No 4 og vaskede derefter hver anden dag med PSO
Kur-Shampoo No 4 plus +. Nu er det blevet sa meget bedre, at PSO Kur-Shampoo No 4 plus + kun bliver
brugt, ndr jeg kan maerke, at der er gang i psoriasissen”

Ulla Hasselby
PSO Kur-Shampoo No4 plus+ PSO Shampoo No4
Anvendes som kur og seerlig rensning Til daglig brug for opretholdelse af
efter behov ved ARP. KRAFTIG SKZL eller J h ld I d k harbundens naturlige balance. Fas i bade
SKORPEDANNELSE i harbunden. u a °

200 ml og 100 ml praktisk rejsestarrelse.
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Paspa
din hud

Hvis du har psoriasis, skal du
selvfolgelig passe godt pa din hud.

@ Smer huden dagligt med en
parfumefri fugtighedscreme

@ Undgé at huden opbledes
af vand f.eks. ved lange varme bade

@ Begraens brugen af seebe, da det
udterrer huden. Brug en seebe med
en pH veerdi under 5,5

@ Sol og bad i saltvand lindrer mange
hudsygdomme

@ Huden har gavn af
omega-3-fedtsyrer, og det ber din
kost afspejle

@ Vaer opmeerksom pé, at nogle typer
medicin kan forvaerre din psoriasis

Kilde: Sundhed.dk

© L&Ss MERE OM PSORIASIS

P4 kvindershelse.dk kan du laese mere om de
fplgesygdomme, der kan opsta i kelvandet pé psoriasis.

Psoriasis kan ramme
selvvaerdet hardt

Af Jens Kisker

Mange kvinder keemper med
psoriasis, som gdelaegger

deres selvvaerd og livskvalitet.
Ifelge nye retningslinjer

har psoriasispatienter

krav pa at prove en anden
behandlingsmetode, hvis den
nuvaerende er ineffektiv. Giv ikke
op, det er vigtigt at finde den
rigtige behandling for dig.

Psoriasis er en arvelig og kronisk in-
flammatorisk hudsygdom - en beteen-
delsestilstand i kroppen, der giver sig
til udtryk pa huden, og som rammer
2-3 procent af befolkningen. Ud over
de fysiske gener i form af rade, skeel-
lende, kloende hududsleet, sygdom-
men medforer, pavirkes selvveerdet
hos mange mennesker med psoriasis
i alvorlig grad. De kan have det sveaert
i sociale sammenhenge eller pa ar-
bejdsmarkedet og rammes ofte af de-
pression som folge af den sociale isola-
tion, der kan opsta, nar man gemmer
sig selv og pletterne pa huden veek.
"Der er meget fokus pa det ydre og
skonhed i dag, og det gor det ekstra
stigmatiserende at have en sygdom
som psoriasis, der viser sig pa huden.
Mange kvinder med psoriasis har
sveert ved at deltage i feelles bad efter
svemning eller tage pa stranden sam-
men med vennerne. De veelger at ga
med lange sermer og bukser hele aret.
Psoriasis kan altsa medfere en enorm

Lars Werner
Direktar, Psoriasisforeningen

belastning af krop og psyke, og derfor
er det vigtigt at tage psoriasis alvor-
ligt, for det er ikke "bare” en hudsyg-
dom,” siger Lars Werner, direktor for
Psoriasisforeningen.

Der findes en behandling til alle
"Der er sket store fremskridt inden for
behandlingen af psoriasis. Med de nye
nationale kliniske retningslinjer har
duret til at bede om en anden behand-
ling eller en henvisning til en hud-
leege, hvis den nuveerende behandling
ikke har effekt,” forklarer Lars Werner
og understreger, at i dag findes der en
behandlingsform til alle. Derfor er det
ogsa vigtigt, at du som patient eller
foreelder til et psoriasisramt barn ta-
ger ansvar og far sikret den rette be-
handling. &

4 N

SADAN KAN PSORIASIS
BEHANDLES

| forste omgang behandles

psoriasis med cremer og salver.
Hvis ikke de virker, ber du bede om en
anden behandlingsform.

Lysbehandlinger kan veere
effektive. Man ved, at sol eller
anden lysbehandling har en positiv effekt.

Tabletbehandling er en mulighed

ved sveer, invaliderende psoriasis,
hvis gvrige behandlinger ikke er effektive.
Tabletterne virker systemisk og pavirker
hele kroppen frem for et specifikt
hudomréde.

Den nyeste behandlingsform er

behandling med biologiske
leegemidler, som virker i kroppens
immunsystem. Den gives som
injektionskur og formér for de fleste
patienters vedkommende at mindske
bé&de hududslet, eventuelle gigtsmerter
0g led-pdeleggelser ganske betydeligt,
s& man dermed forebygger funktionstab.

Klimabehandlinger har effekt for

nogle psoriasispatienter — eksem-
pelvis saltbade og ophold i solen. Hvert ar
sendes et antal patienter 4 uger til
Israel*, hvor de har gavn af solen og
mineralholdige saltbade. Man visiteres til
klimabehandling af sin dermatolog, hvis
man opfylder en raekke kriterier.

Sund kost og motion er altid en

god ide for dit almene velbefinden-
de, da overvaegt kan forarsage
psoriasisudbrud.

\ /

mild duft.

Hairspa og Arganolie.

Daxxin hérpleje - alle fortjener et friskt har

Daxxin Normal-Dry Shampoo er fugtgivende til harbunden
med Hairspa og samtidig giver den et friskt har med en skgn

Daxxin Balsam blgdggrer og styrker haret med vegetariske
ingredienser og proteiner. Fugter haret og harbunden med

- det er ikke os der siger at Daxxin er fantastisk...

Daxxin distribueres af Nordic Trading og du finder Daxxin harplejeprodukter pa dit lokale apotek
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Q&A: Josefine Thomsen, 25 ar
Om at have psoriasis

Hvordan pavirker din psoriasis
dig psykisk?

W Psoriasis pavirker mig psykisk, nar
sygdommen giver mig dage, hvor
man ikke har lyst til noget, men bare
vil begrave sig i sin seng og blive der.
Det er mest, nar min psoriasis eriud-
brud, at det pavirker meget. Sa snart
der er meget synligt psoriasis, er jeg
mere bevidst om, at jeg har en kro-
nisk sygdom, og det er helt sikkert
noget, der fylder. For hvis jeg leegger
meget meerke til min psoriasis og
selv foler, den er meget synlig, sa fyl-
der tankerne om, at alle andre ogsa
leegger meerke til den. Det er noget,
man skal arbejde meget med ikke at
teenke pa, for oftest sa er det kun en

selv, der laegger meerke til min psori-
asis. Men det er nok noget, jeg altid
ville skulle arbejde med og leere at
teenke anderledes om.

Hvornar er du mest pavirket af
din psoriasis?

m Jeg er allermest pavirket af min
psoriasis, nar den er i udbrud. Nar
min psoriasis er slem, er neesten
hele min hovedbund daekket, hvil-
ket giver store gener for mig. Nar
jeg far sa meget i hovedbunden, bli-
ver jeg pavirket bade fysisk og psy-
kisk. Fysisk, fordi det selvfolgelig
gor rigtigt ondt og strammer i hele
hovedbunden, og sa klor det helt
forfeerdeligt. Psykisk pa den made,

at det skeeller meget, sa man kan al-
tid se, hvor jeg har veeret. Det er
ikke sa rart.

Hvordan kan dine omgivelser
hjzelpe dig med at tezenke
mindre over din psoriasis?

®m Nar min psoriasis bare er rigtigt
treels, er det en stor hjeelp for mig,
nar jeg far lov til at komme ud med
alt det, jeg har brug for, til mine
neermeste. Hvis jeg far lov at forteel-
le om alt det, der er dumt og irrite-
rende ved min psoriasis, og mine
omgivelser anderkender mig og
bare giver lov til at komme ud med
det, hjeelper det helt vildt! Det er al-
tid rart at fa snakket om det og kan

give mig lidt ro, sa jeg ikke gar og
holder al frustrationen inde selv.
Men det allervigtigste er, at mine
naermeste accepterer mig, som jeg
er. Psoriasis er en del af mig, og det
vil den altid veere. Nar jeg har det
godt, og er ssmmen med mennesker
jeg elsker og holder af, er der ikke
plads til, at min psoriasis fylder.

Hvad er det vigtigste, andre
burde vide om, hvordan det er
at leve med psoriasis?

m Der er dage, der er helt fantastiske,
hvor psoriasissen ikke fylder, og hvor
alt er godt - og sa er der dage, hvor
den far lov at tage over, sa man faren
darligere dag. Begge slags dage skal

der veere plads til, det er vigtigt for
andre at vide. Os med psoriasis skal
leere at leve med psoriasis, og vi skal
leere at finde en balance, sa det darli-
ge ikke overskygger det gode. Vi har
brug for vores omgivelser, brug for
folk vi elsker og holder af, og som el-
sker og holder af os. Det er til tider
rigtigt hardt at leve med psoriasis.
Der er mange ting, man skal sorge for
i forhold til sygdomsforlab, behand-
ling, konsultationer, hvilket kan
veere rigtig treettende.

Mennesker med psoriasis er liges-
om alle andre mennesker. Vi har bare
nogle ting, vi er nodt til at teenke pa
og forholde os til, nar det kommer til
atleve med en kronisk sygdom. W

Kab pa DeepSeaPharma.dk
Webapoteket.dk eller ga pa apoteket.

.dk

UNDGA AT TAGE
PA | FERIEN®

FOREBYG med BMI-balance
MINUS 462 kcal/dag = 4 glas redvin/dag

CE godkendt medicinsk udstyr til vaegtkontrol/veegttab.

BMI- 3

Reducerer kalorieindtag fra:

e FEDT

e SUKKER

°+

° GGER MATHEDSFORNEMMELSEN

"3i1" kapsel
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[Kur vs. Livsstil iflg. Cecilie Lind]

Det rette mindset - Tag vare pa dig selv

Af Cecilie Lind

De fleste mennesker gnsker
synlige og maerkbare
resultater pa kortest mulig
tid. De fleste onsker et 'quick-
fix’ og ender med at ga pa
ekstreme diaeter og kure, de
har stedt pa online eller pa
forsiden af magasinerne.

Der findes sa utroligt mange tilta-
lende og lokkende overskrifter som
'10kg pa 10 uger’, '4kg - 4 uger’, 'lyn-
kuren’, 'flad mave pa 4 uger’ osv. Det
hele handler om kortvarige mal, og
resultater, der skal nas pa kort tid.
Problemet med dette er, at de fles-
te ikke ved, hvad de skal stille op ef-
ter malet er naet? Hvad nu, nar de 4
eller 8 uger er overstaet? Hvad skal
man sa vende tilbage til? Oftest er
diseterne meget ensformige og veel-
digt strikte uden plads til at sla sit
disetfokus fra indimellem. Dizeterne
har evt. fokus pa kalorieteelling og er
med til at opstille 'mad-forbud’. Det,
jeg ofte oplever, er, at nar vi ferst be-
gynder at forbyde os selv ting, sa er
det lige netop dét, hjernen hungrer
efter. Hvis vi sa ’lkommer til at treede
ved siden af’ og indtager noget uden
for kostplanen, bliver vi frustrere-
de, den darlige samvittighed kom-
mer snigende og vi ender i veerste
fald med at give op. De fleste ken-
der folelsen af ”Ah nej, nu faldt jeg i,
jeg starter forfra i morgen... Eller pa
mandag... Eller naeste maned.”

Nyt mind-set til vaegttabet

Jeg prover at fa mine klienter til at
se anderledes pa det. De fleste klien-
ter opsoger mig med et breendende
onske om tabe sig 8-10 kg sa hurtigt
som muligt. Fokus er sjeeldent, at de
gerne vil veere sundere, steerkere, eller
at finde frem til en balance og livsstil,

der er veerd at leve efter. Jeg forsager
altid at vende et fokus pa quickfix til,
at det i stedet handler om gradvist at
andre sine vaner, sa det bliver en af-
balanceret livsstil, der er mulig at hol-
de. En livsstil der er sjov, laekker, sim-
pel og ikke mindst fleksibel. Sundhed,
kost og treening, bliver oftest gjort til
noget veeldigt kompliceret, men det
behover det ikke at veere. Det hand-
ler om at finde frem til nogle sunde
vaner, man til sidst ikke behover at
teenke neermere over, men bare lever
efter, fordi man har det godt fysisk og
ikke mindst mentalt samtidigt med at
man nar sine mal.

Undga ekstreme mal

De fleste opstiller nogle strikte lof-
ter over for sig selv i en given peri-
ode, for at na nogle ’lettere ekstre-
me’ mal. Det kan for eksempel veere
nul sukker, nul alkohol, nul bred, ris
kartofler og pasta, og treening HVER
dag. Det vil sige, at de gar fra den ene
yderlighed til den anden, i stedet for
gradvist at justere, sa det lykkes at le-
ve efter en sund livsstil, uden at skul-
le teenke sa meget over det, men blot
lade det blive til deres nye vaner i ste-
det. Hver gang vi foler, at vi traeder
ved siden af, eller ikke formar at hol-
de denne nye strikte kur, foler vi, at
vi fejler, og efterlader os med en stor-
re frustration, end da vi startede ku-
ren. I sidste ende, ender det med en
masse mislykkede forseg pa at na si-
ne mal og dermed en masse fiaskoo-
plevelser, der gor det sveerere at kom-
meigangigen.

Forventningsafstemning

Det handler om at forventningsafs-
temme med sig selv. Hvad vil jeg ger-
ne opna? Og hvor meget er jeg villig
til at gore for at na det mal? De to ting

heaenger neesten aldrig sammen, og
sé leenge det ikke gor det, vil vi kon-
stant ga og sla os selv oveni hovedet
og dermed stresse vores krop og sind
over, at vi ikke ser ud, som vi vil. Dét
er livet for kort til. Er jeg villig til at
treene 3-4 gange om ugen? Er jeg vil-
lig til at bruge tid pa at lave mad? Det
er i virkeligheden ikke sa sveert - det
handler om at veere losningsorien-
teret og finde de gode muligheder
frem for at se problemer og give op.
Nar man aendrer sin LIVSSTIL, er det
vigtigt, at man har sindet med. Man
skal veere klar til at eendre sine vaner,
veere klar til at bruge tid pa at eendre
dem og veere Kklar til at veere TALMO-
DIG. De fleste mister motivationen,
nar de ikke ser resultater hurtigt.
Derfor kan det veere en rigtig god idé
at tage billeder, og male sig selv med
et maleband - veegten kan man i sids-
te ende ikke udelukkende regne med,
da der er sa mange faktorer der spil-
ler ind, saisom muskelmasse, vaeske
mv. Tallet pa veegten er ikke med til
at definere, hvor meget vi er vaerd!
0g det skal ikke veere med til at sty-
re vores humor og velveere. Vaegten
er bare et tal. Den mindst ligesa vigti-
ge udvikling, der ikke kan males med
tal, ej heller ses pa billeder, er vores
mentale udvikling! Den udvikling og
leering vi opnar ved en livsstilseend-
ring - styrken, fighterviljen, kreativi-
teten og den mentale balance.

Find dit eget niveau

Jeg horer ofte folk sige ”jeg har ikke
tid til at treene”, ”jeg synes traening
er kedeligt”, "Det er kedeligt at spise
sundt”, ”jeg gider ikke lave min egen
mad”, "Nu fik jeg ikke lavet min mad,
sa nu ’faldt jeg i’”” osv. Det handler
om planlaegning, prioritering og om
at finde de gode lasninger. Hvis man

ikke har tid til at treene, ma man trae-
ne kort og intensivt, og treene hjem-
me i stuen eller haven. Man kan tree-
ne nogle runder HIT eller Tabata,
som er hardt, men kort og effektivt.
Der er ikke et facit til, hvordan man
bor’ treene, sa find den traenings-
form, der passer dit liv, som du synes
er sjov. Der findes en masse forskel-
lige apps til hjemmetreening, HIT
eller Tabata, hvis man mangler in-
spiration. Mangler man inspiration
til sundere mad, findes sunde koge-
boger i massevis, og opskrifter onli-
ne. Man kan jo blot starte ud med at
eendre fordelingen pa sin tallerken,
og spise flere mindre maltider fordelt
over dagen.

Sund livsstil er en belonning
Treeningen er ikke en straf, en sund
livsstil ber ikke veere en ’kur’! Du
belonner rent faktisk din krop og dit
sind, nar du veelger at tage vare pa
den, ved at leve efter sundere vaner. I
stedet for at opstille forbud over for sig
selv, sa teenk i stedet "Jeg ma faktisk
godt spise slik, men jeg veelger et be-
dre alternativ, eller helt at lade veere,
da jeg hellere vil gore noget godt for
min krop, og give den noget, den kan
bruge til noget.” Hvis man vender sit
fokus pa denne made, vil det gore det
hele lettere. Ser man pa sin livsstil
som veerende surt, og treeningen en
pligt, er det langt sveerere at efterle-
ve. Forkeel dig selv og opna velvaere -
bade i krop og sind. Livet er kort, og vi
ved aldrig, hvornar vi skal veere herfra
-er det ikke dét hele vaerd, at have det
godt sa leenge vi lever?

Masser af gevinster

Fordelene ved at leve efter en sunde-
re hverdag er mange - Du vil opleve
et hojere energiniveau, mere over-

FOLG CECILIE

www.cecilielindhealth.com
www.theproteinkitchen.dk

@clind

skud, sundere krop, steerkere im-
munforsvar, hgjere forbreending,
stabilt blodsukker, og det er med til at
skabe mental balance. Der er selvfol-
gelig plads til, at man kan nyde noget
mindre sundt, det er bare vigtigt at
gore det bevidst og med made. At
man dermed ikke sidder tilbage med
darlig samvittighed, og lader det
'trigge’ lysten til at give slip, give op,
og dermed 'overspise’. Hvis man ikke
nyder sin vin, sit stykke kage eller
lignende, er det ikke dét veerd, sa ga i
stedet efter de sunde alternativer. ll

4 N

@ 5 LOSNINGER

© JEG HAR IKKE TID TIL TRENING
Planleg din tid, og sat treeningen i
kalenderen. Effektiviser din treening, og lav
evt. hjemmetreening (HIT/Tabata og lign.)

© JEG HAR IKKE TID TIL AT LAVE MAD
Planleg din tid lav ekstra mad til
aftensmaden og pak det med i madpakken
til dagen efter.

© JEG HAR IKKE FAET MAD MED

Du kan efterhanden & alt i kiosker og i
supermarkederne. Kab en salat/frisk
feerdigret eller keb magert palag/en dase
tun, rugbrad eller riskiks, snack
gulergdder, eller en feerdig salat/ret eller
en skyr/hytteost snack

© JEG KOMMER TIL AT OVERSPISE
Blodsukkeret er lavt, og du oplever
cravings i lebet af dagen eller om aftenen,
nar du kommer hjem, og ’kommer derfor
til at overspise’ = Sgrg for at spise mindre
proteinrige méltider fordelt over dagen, i
stedet for blot at spise frugt, der er med til
at give udsving i blodsukkeret.

© JEG VED IKKE, HVORDAN JEG SKAL
TRZNE 0G SPISE

Opsag professionel hjeelp hos en treener/
kostvejleder, der kan hjelpe dig med

at finde frem til den perfekte livsstil og
balance. HUSK, det er pengene vaerd — Din
livskvalitet kan ikke geres op i penge. Det

\\ er en livsinvestering. /
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Kraeftdiagnose farte
til basisk ioniseret vand

12014 fik Tine Hundrup konstateret brystkraeft og tog imod
kemoterapi, men besluttede samtidigt at kemoterapien ikke

skulle sta alene.

| december 2014 fik Tine
Hundrup konstateret kreeft. Det
var et chok. Hun folte sig péa
ingen made syg, men nu skulle
hun tage stilling til en hel masse
om behandlingsformer.

“Jeg besluttede mig for at tage
imod leegens tilbud om kemo og
stralebehandling. Jeg turde ikke
sige nej, men jeg segte 0gsa
hjeelp hos en halistisk leege

og valgte at fa installeret en
ioniseringsmaskine hjemme i

For keb og vejledning: Chanson Danmark - TIf. 7672 7270 - kontakt@chanson.dk « www.chanson.dk

mit kekken. Jeg havde leest, at
kreeft trives i en “sur” krop, og at
kreeftceller har sveert ved at leve
i en basisk krop”.

| dag er Tine ikke et gjeblik i tvivl
om, at vandet hjalp hende bedre
gennem hele sygdomsforlabet.
Hun oplevede mindre treethed,
havde feerre bivirkninger end
mange af sine medpatienter
fortalte om - og héret vendte
hurtigere tilbage.

Selv leeger og sygeplejersker var

forundrede over, hvor hurtig hun
kom sig over kemobehandlin-

gerne.

Om Chanson Danmark
Chanson Danmarks viden og

99 Jegerikke i tvivi om,

at basisk ioniseret vand var
en steerkt medvirkende arsag
til, at jeg kom lettere gennem
mit behandlingsforleb end
mine medpatienter.

produkter hjeelper hver dag de-
res kunder til en basisk livsstil,
hvor kroppen ikke er en be-
greensning. Med et forskerteam
og naturens egne love gor de det
muligt at opna hej kropsglede -

det er ren videnskab!

CHANSON’

ioniseret vand

JENS-CHRISTIAN HOLM - DET NYE PARADIGME

Behandling af sveert overvaegtige barn ved JENS-CHRISTIAN HOLM

Jens-Christian Holm udbyder kurser til behandling af
sveert overvaegtige barn, unge og voksne. Kurserne er
en introduktion til, samt kompetanceudvikling af den
peedagogiske metode, som medferer veegttab hos

75 — 85 procent af de sveert overvaegtige bern og
unge, samt fald i fedtlever, blodtryk, kolesteroler og
foreeldre overveegt. ,&rsagen til den effektive behandling

med anvendelse af 5 timer pr. barn pr. &r er den

direkte og effektive kommunikation, som pa een gang
kommunikerer alvoren bag problemstillingerne, men
som samtidig drager omsorg for de problemstillinger

som ofte er vanskelige.

Nu ogsé egenomsorgskurser til patienter.

Se www.jenschristianholm.dk
Mail overvaegt.behandling@gmail.com
Facebook Jens-Christian Holm

Twitter JC_Holm

o

Health Check

Vist j Generation X

Worlqg

Kursus 1: Introduktionskursus. Veegtregulation, komplikationer til
overvaegt, behandlingsmetode, peaedagogik.

29. og 30. aug 2017. Glostrup

24. og 25. okt 2017. Glostrup

Kursus 2: Opfelgningskursus. Forventninger til behandlingsforlab,
kropssammensaetning, justering pa behandling, relapse, drop out,
normalisering, afslutninger.

21. 0g 22. nov 2017. Glostrup

Kursus 3: Nuancering, empati, kommunikationsflow, authenticitet,
selv-identifikation, forventninger, udfordringer, perspektiv.
Behandlingens direkte og indirekte effekter. Paradigmeskiftet.

5. og 6. dec 2017. Glostrup

Brush-up: 11. april 2018. Glostrup

NYT! Patientkursus d. 31. okt 2017
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Q FAKTA

Colitis-Crohn

©

Sygdommen er en beteendelse

| tarmveeggen. Starre eller
mindre stykker af tarmen

haever op og bliver fortykkede,
0g der ses radme, rifter og
sér pa indersiden. Der kan

senere komme arvaey, som kan

forsneevre tarmen.

>

Symptomer som mavesmerter,
diarré og veegttab, der fortsestter
gennem uger og maneder,
ma veekke mistanke om
Crohns sygdom.

>

Colitis-Crohn smitter ikke.
Alle undersegelser der er
foretaget viser, at sygdommen
ikke kan overfares fra ét
menneske til et andet.

>

Crohns sygdom (morbus Crohn)
rammer 600 nye patienter
hvert &r eller 11 nye danske tilfeelde
pr. uge. | altlever der ca. 20.000
med Crohn i Danmark.

©

| ca. 2/3 af tilfaeldene findes
sygdommen i nederste del af
tyndtarmen

>

Arsagen til sygdornmen kendes
ikke og der kendes ikke til nogen
helbredelse.

Kilde: Colitis-Crohn foreningen

FOTO: SHUTTERSTOCK

Tarmsygdommen IBS rammer omtrent 15 procent af alle danskere, iseer

kvinder. Sygdommen sanker livskvaliteten drastisk for dem, der rammes,
men alligevel er sygdommen tabu i samfundet, forteeller landsformand for
Colitis-Crohn foreningen.

Udbredte tarmsygdomme
er stadig tabu

Af Bo Christensen

et er maske ikke

sa rart at forteel-

le omverden om

sine mave-tarm-

problemer, men

faktisk har cirka
hver femte dansker en tarmsygdom,
sa det er noget, de fleste kender til,
enten som parerende eller som én,
der har en af sygdommene.

Derfor er det stort problem, at en
sygdom som eksempel irritabel tyk-
tarm, ogsa kaldet IBS, stadig er sa
ukendt for de fleste - for cirka 15 pro-
cent af befolkningen har lidelsen, si-
ger Charlotte L. Nielsen, landsfor-
mand for Colitis-Crohn foreningen.

"Mange gar med irritation, ma-
vesmerter, diarré eller forstoppelse i
flere ar, for de tager kontakt til deres
leege. Det er et stort problem, for syg-
dommen szenker livskvaliteten dras-
tisk, og der flere ting, man kan gore
for at lindre irritationen.”

IBS - sygdommen ingen kan se
Pa nuveerende tidspunkt har leger
ikke en made at male konkret, om
man har IBS. Derfor troede man ogsa i
mange ar, at det var en funktionel lidel-
se, da man ikke har kunnet finde fysis-
ke indikationer pé lidelse. Men for dem
der har sygdommen, er det meget fy-
sisk, siger Charlotte L. Nielsen.

”Nar du har spist et maltid mad,
kan du ligne en gravid i ottende ma-
ned. Maven puster sig op, og det gor

ondt. Mange oplever traethed, smer-
ter i led, diarré eller forstoppelse. Det
er en meget fysisk sygdom, som kan
veere ret sa invaliderende,” siger.” I
skrivende stund kan laegen spore sig
ind pa, om patienten har IBS ved at se
pa symptomerne.

Behandlingen mod IBS findes
Selvom man ikke kender til arsager-
ne til sygdommen, har man alligevel
lavet medicin, der lindrer sympto-
merne pa IBS, men desveerre er det de
feerreste, som kender til medicinen.

“Medicinen gor, at man kan fa en
mere talelig hverdag med IBS, men
mange kender desvaerre ikke til med-
icinen, og det er meget ergerligt, da
mange bliver ret pavirket af sygdom-
men og ma se sig nedsaget til blive
hjemme fra arbejde eller skole,” siger
Charlotte L. Nielsen.

En del IBS-patienter folger en dizet,
hvor man udelader nogle fodevarer
med FODMAP-stopper, fordi det be-
greenser symptomerne pa IBS for nog-
le. FODMAP er sveert fordejelige suk-
kerstoffer, som geerer i tyktarmen og
udvikler meget luft, rumlen og ma-
vesmerter.

En low-FODMAP dit er en dieet,
der begreenser indtagelse af sukker-
stofferne: laktose, som findes i mael-
keprodukter; fruktose, der findes i
frugt, sirup og honning; fruktan, der
f.eks. findes i hvede og log; galaktan,
som bl.a. findes i kal, benner og lin-

"Mange gar
med irritation,
mavesmerter,
diarré eller
forstoppelse i
flere ar, for de
tager kontakt
til deres
laege.”

Charlotte
L. Nielsen
Landsformand
for Colitis-Crohn
foreningen

ser, og sukkeralkohol (polyol), der kan
findes i kunstige sademidler og frugt.
Man finder ud af, hvilke af fedevarer-
ne, som giver symptomerne, ved at
introducere dem en af gangen.

Andre tarmsygdomme
Udover IBS findes der ogsad andre
tarmlidelser, sasom kronisk tarm-
beteendelse, dvs. Crohns sygdom og
Colitis. Begge sygdomme er alvorlige,
og skal behandles enten medicinsk el-
ler kirurgisk. Det er vigtigt, at Crohns
sygdom bliver behandlet, da den el-
lers vil veere livstruende. Men selvom
sygdommen behandles, s& kommer
den med mange folgesygdomme.
”Crohn sygdom opstar ved, at im-
munforsvaret angriber hele krop-
pen, og det er iseer mave-hals-kanal-
en, sygdommen angriber. Med tiden
odelaegges veaevet, sa det ikke leengere
er funktionelt, og hvis man ikke sik-
re sig behandling, kan sygdommen
veere livstruende,” forteeller Charlotte
L. Nielsen, der selv er parerende til fle-
re med Crohns sygdom. Lige nu er der
20.000 danskere med Crohns Sygdom.
Patienter med Crohns sygdom le-
ver lige sa leenge som gennemsnits-
danskere, men selvom sygdommen
er i ro, sa er det ikke ensbetydende
med, at de er raske, da der folger
mange komplikationer med syg-
dommen, sisom andre autoimmune
sygdomme, ledsmerter, gjnene og
treethedssyndrom.
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MAVEPROBLEMER
DIN HVERDAG?

Silicol gel kan hjzelpe dig!

Nar din mave er afslappet og glad, er
der gode chancer for, at du ogsa er det.
Men for mange af os er det desvzaerre
ikke tilfaeldet. Maveproblemer, der skyl-
des IBS eller pa dansk irritabel tyktarm,
forpester livet for 1,1 million danskere -
og 75% af disse er kvinder.

Problemer som mavepine, diarré, for-
stoppelse, oppustethed og kvalme gor
dagligdagen til noget af en udfordring.
Da IBS kan vaere meget uforudsigelig,
far det endda nogle mennesker til ikke
at turde ga uden for deres egen der af
frygt for ikke at kunne komme pa toilet,
nar det er ngdvendigt.

Nar sygdommen er veerst, kan den vaere
fuldsteendig invaliderende. ”IBS har pavir-
ket hele mit liv”, siger Johanne Rasmus-
sen, 48, fra Aarhus.

””Jeg mistede mit arbejde som en direkte
folge af IBS, da jeg havde for meget fra-
veer. Det pavirkede mit aegteskab, og jeg
udviklede en depression. Lange bilture
var umulige, og jeg stoppende med at
ga til svemning med min sgn og ga ture
med hunden af frygt for et anfald.”

Naturligt middel
Der er dog heldigvis hjzelp at hente.

Silicol gel er en naturlig behandling,

der indeholder kiselsyre. Kiselsyre er

en forbindelse af silicium og ilt, der be-
handler IBS symptomer. Silicol gel har i
kliniske studier vist at kunne normalisere
mave-tarm-funktionen hurtigt og uden
bivirkninger. Midlet lzegger sig som

en beskyttende og beroligende hinde

i mave og tarm, hvorved risikoen for
betandelsestilstande mindskes.

Sa hvorfor ikke prave Silicol gel, hvis IBS
og darlig fordgjelse har faet overtaget?
Silicol gel er velegnet for vegetarer, ve-
ganere og glutenintolerante; og der er
ingen kendte bivirkninger. Tag bare en
enkelt spiseskefuld 3 gange dagligt.

Silicol gel forhandles
hos Matas, udvalgte apoteker

og i helsekostforretninger.

For yderligere information: silicol.dk

RESULTAT

Johanne’s dagligdag
blev forvandlet af Silicol gel.

Brugere af Silicol gel fortzeller om
lindring af symptomer som oppustethed,
diarré og luft i maven.

For Johanne Rasmussen gjorde det hele
forskellen.

”En ven anbefalede mig Silicol gel, og det
har virkelig sendret mit liv at blive lettet
for smerter, kramper, diarré, forstop-
pelse og oppustethed. Nu skal jeg ikke
laengere blive hjemme, fordi jeg frygter
at fa et IBS-anfald. Nu kan jeg rejse uden
uheld eller drama”.
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Det er tid til treening. Men var der ikke noget vasketaj, gor anklen ikke lidt ondt - og er
det ikke bedst, du bliver hjemme? Renni Jaqué guider udenom overspringshandlinger
og darlige undskyldninger.

3 ting der gor det nemmere
at komme afsted til treening

ender du det med,

at man ikke kan

komme ud af

doren, nar der skal

treenes? Man skal

lige have en kop
kaffe, nyhederne skal tjekkes, kalen-
deren gennemgas. Ja, oversprings-
handlinger er der nok af. Man har
ikke ligefrem travlt med at fa treenet,
men sadan behover det ikke at veere,
for treening har mange facetter. Her
er 3 mader til, hvordan du kan fa en
sjovere treening. Det er noget, som
gor, at jeg kommer ud af deren, og at
jeg gleeder mig til ‘'naesten’ hver gang,
jeg skal treene.

Positiv holdning

Sablev det dagen, hvor jeg skulle i
0 gang med at treene igen, og jeg
herte mig selv mumle en masse nega-
tive ting oppe i mit hoved, igen og igen.
Om hvor hard min treening ville blive,
og en del af tingene blev ogsa sagt hejt
til min keereste, inden jeg tog afsted.
Jeg var en rigtig sur citronmane. Kan
du geette, hvordan min treening gik?
Rigtigt, den var elendig! Det var hardt
og bestemt ikke sjovt. Efterfolgende
treef jeg et valg og bestemte mig for at
gore et forsog pa at fa en sjovere tree-
ning.Jeg valgte at eendre min holdning
og give motionen en chance. Det gik op

for mig, at jeg tidligere allerede havde
veeret bagud pa point, fordi min inds-
tilling var negativ. Jeg havde simpelt-
henikke givet treeningen en chance for
at blive sjov. Det forandrede sig, da jeg
endrede min holdning og valgte at
vaere positiv.

Stil spergsmal til dig
selv og vaer zerlig

En anden ting, som hjalp mig, var
9 at lave en plan. Hvad er mit mal,
og hvordan kommer jeg derhen? En
god idé er at stille sig selv sporgsmal: Er
jeg til grej og gear? Skal det veere in-
tenst eller roligt? Hvis du er social an-
lagt, kan det hjeelpe at treene sammen
med enven, kollega, pa et hold ellerien
klub. Hvis det er sommer, vil det maske
veere sjovere at treene udenfor, fremfor
indenders. Find ud af, om der er én el-
ler flere treeningsformer, som passer
dig bedst. Mix dem og find frem til det
helt rigtige for netop dig. Hvis vi ven-
der tingene lidt pa hovedet og tager ud-
gangspunkt i, hvem vi er, og hvad vi
godt kan lide, er det min erfaring, at
treeningen og vejen hen til malet bliver
lettere og en hel del sjovere.

Ga pa opdagelse

Noget af det allerbedste ved mo-
e tion er, at der er sa mange mulig-
heder for at opna samme resultat. Om

"Jeg var en
rigtig sur
citronmane.
Kan du
geette,
hvordan min
treening gik?
Rigtigt, den
var elendig!”

Renni Jaqué
Blogger og ultralgber

det er veegttab, bedre form eller hvad
man matte onske sig, er mulighederne
neesten uendelige for at finde netop
den treeningsform og de ovelser, som
passer bedst til dig. Jeg synes, det er
vigtigt, at man er nysgerrig og prover
sig frem, bade hvad angar evelser og
treeningsformer. For mit eget vedkom-
mende har jeg sjeeldent valgt rigtigt i
forste forseg. Om det er motion, job el-
ler hvad end det matte veere. Det jeg
synes er sjovt i dag, kan veere mindre
godt i morgen. Hvis jeg f.eks. vil styr-
ketraene, kan der veere nogle af ovel-
serne, som jeg synes, er mindre sjove
end andre, men fordi jeg gerne vil opna
et bestemt mél/resultat, laver jeg dem.
I stedet for at fortseette med de ovelser
som er mindre sjove, sa find ud af, om
der ikke er et alternativ til dem. Det er
en mulighed for at prove noget nyt,
som maske er noget for dig. Sidst jeg
havde den oplevelse, fik jeg undervis-
ning i yogaevelser, og det eendrede vir-
kelig min opfattelse af yoga! Der er hel-
digvis mange muligheder for at gore
din treening sjovere, sa giv dig selv lov
til at ga pa opdagelse, og find din egen
vej til en sjovere motion. M

Lees mere pa
kvindershelse.dk

O



INFLAMMATION
TRUER DIN SUNDHED

Allergier, astma, gigt, diabetes, hjertekarsygdomme, kronisk trcethed eller
krceft. Mange kroniske betcendelsestilstande i kroppen er ncermest blevet
"folkesymptomer’ pd, at vi ikke lever i harmoni med vores krop. Vi lever
for godt, og belaster krop og sind for meget. Stress, darlig sevn og tidlig
celdning er velkendte feenomener blandt danskere.

Bettinna Delfs er ekspert i forebyggelse af
inflammation. Hun har skrevet bogen "ALKALINE LIVING
- ANTI-INFLAMMATORISK LIVSSTIL - TRZEN - SPIS -

ELSK”, hvor hun har samlet sin viden og erfaringer.

“Det handler - selvfalgelig - om at spise overvejende
basisk dvs. grent og sundt, drikke rigeligt med vand og
pleje og beveege kroppen varieret. Folelsesmcessige
belastninger presser vore kroppe, og derfor er det lige
s@ vigtigt at kunne hdndtere stress og fa styrket sit
selvvcerd gennem opmeerksomhed, ro og selvindsigt”
forklarer Bettinna Delfs.

”Det er slet ikke s sveert, hvis du blot cendrer f& ting

i din hverdag og kigger holistisk pd livet. Med enkle
teknikker kan du f& lgst op for de mentale blokeringer,
som holder dig fast i usunde vaner. Med fornyet vitalitet
og energi opndr du den gnskede sundhedsfremmende
livsstil”, forklarer hun.

NGr forst du har veennet dig til den nye livsstil, kan du
slet ikke undvecere den. Bogen er propfyldt med enkle og
effektive réd til, hvordan du ger.

Bettinna Delfs oser ud af bogens indhold pa kurser
i Danmark og udlandet. Kurserne pa Kreta afholdes

forar og efterar pa en lille privat oase teet pa
Middelhavet for foden af bjerge - optimale rammer for
et pusterum i hverdagen.

Kan kebes i alle boghandlere eller pa folgende hjemmesider

e-mail: bd@bettinnadelfs.com - www.bettinnadelfs.com - www.alkalineliving.dk
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Feerre symptomer pa overgangsalder
med rodkloverekstrakt

Af Jens Kisker

Fermenteret rodkloverekstrakt
virker tilsyneladende pa
symptomerne ved kvinders
overgangsalder, og dermed ogsa
pa risiko for knogleskorhed.

Per Bendix Jeppsen, lektor ved Insti-
tut for Klinisk Medicin pa Aarhus Uni-
versitet, var lidt skeptisk, da han forste
gang horte om en fynsk landmands ek-
sperimenter med redklever, som han
bad dem kigge pa. Han er ikke generelt
skeptisk over for planteekstrakter, som
han har forsket i gennem en arreek-
ke, men han kendte ikke til redklovers
egenskaber i forhold til kvinders over-
gangsalder og osteoporose.

Fermenteringen afgorende
Noget af det afgarende for landmandens
resultater med rodkloveren skyldtes
blandt andet det okologiske landbrug,
hvor man ikke benytter tilseetnings-
stoffer, men udelukkende naturlige in-
gredienser til konserveringen. Per Ben-
dix Jeppesen og kollegerne begyndte at
analysere og opdagede hurtigt, at fer-
menteringen - gaeringen - er afgerende
for optagelsen i kroppen.

“Genetiske faktorer spiller ogsa en
rolle, men man ved, at omfanget af
knogleskorhed er mindre i Asien, hvor
de spiser en meget fermenteret kost.
Ved fermenteringen nedbrydes rod-
kloveren, sa ekstrakten bedre kan op-
tages i kroppen. Vi testede kvinderne
ved hjelpe af en ny malemetode, sa
vi 0gsd kunne registrere pavirkning-
er om natten. Der var 60 kvinder i to
grupper, hvoraf den ene gruppe fik pla-
cebo,” forteeller han og papeger, at fer-
menteringen ogsa gor, at ekstrakten
kan holde sig i 12 maneder og desuden

Per Bendix Jeppsen

Lektor ved Institut for Klinisk Medicin
péa Aarhus Universitet

pavirker tarmfloraen, sa kvinderne far
bedre fordoejelse.

Effekt pa knoglestruktur?

Resultaterne pegede ogsa pa en pa-
virkning af knoglestrukturen, som er
en konsekvens af overgangsalderen,
hvor mange kvinder mister en del af
deres knoglemasse. Umiddelbart var
den eneste registrerede bivirkning en
temmelig bitter smag af ekstraktet,
hvorfor man ogsa arbejder pa en ta-
bletform. "Nar man behandler kvin-
der i overgangsalderen med ostrogen,
kan der som nzevnt veere bivirkning-
er, men rodkleverekstrakten binder sig
primeert til den ene receptortype, beta,
som pavirker knoglevaevet, hjernen og
det muskuleere system. Dermed saen-
kes risiko for knogleskerhed og nega-
tiv pavirkning af brystveevet,” siger Per
Bendix Jeppesen, der understreger, at
overgangsalderen kan vere en stor be-
lastning for 3 ud af 4 kvinder, som har
mange gener. De lider af voldsomme og
pludselige hedeture, darlig sevn, stress,

angst, depression, som i sidste ende kan
fore til hjertekarsygdomme.

Flere gode resultater
Rodkloverekstrakten ser ud til at vaere
et vigtigt middel pa markedet. Det er al-
lerede tilgeengeligt i form af et aktivt
kosttilskud, man kan tage uden risiko
for veesentlige bivirkninger, siger Per
Bendix Jeppesen og peger desuden pa
andre omrader, hvor rodkloverekstrak-
tens egenskaber kan komme til gavn:
"Det geelder blandt andet kvinder, der
far fiernet eeggestokkene, som er med
til at producere ostrogen. De kan benyt-
te rodkloverekstrakten som et alterna-
tiv. Der er dokumentation for, at en for-
bedret ostrogenproduktion medferer
mere af det gode kolesterol, som er en
vigtig faktor til kroppens modarbejdel-
se af hjertekarsygdomme.” H

Forsgg: Malkesyregeeret radklgverekstrakts
virkning pa overgangsaldergener.

| det forste af Per Bendix Jeppsens forsgg med
rgdklgverekstrakt deltog 60 kvinder - alle med
kraftige overgangsaldergener. 31 fik ekstrakt,
mens 29 fik placebo. Forsgget varede 3 méneder.
Kvindernes svedsekretion blev mélt med saerlige
svedkonduktorer over 24 timer, ved start, efter 6
uger og efter 12 uger. Der sés en tydelig gunstig
effekt p& hedestigningerne hos den behandlede
gruppe: En reduktion af svedsekretionen mellem
20 0g 80%. Mere ngjagtigt en gennemsnitlig
reduktion af svedmangden med ca. 40% og antal
hedestigningerne med ca. 23%

Fermenteringen med malkesyrebakterier
afgerende for effekten

For de aktive stoffer i urterne kan optages

i blodbanen, skal de naturligt bundne
glukosemolekyler fraspaltes. Der er essentielt en
funktion i vores fordgjelse, men i menneskekroppen
er fordgjelsen s hurtig, at mange aktive stoffer
passerer ufordgjede gennem vores system.
Meelkesyrebakterierne lever af at fraspalte
glukosen, og derfor er de aktive stoffer i urterne
ikke bundet til glukose - og kan derfor optages

direkte i blodbanen.

Oreakupunktur
- Hele kroppen er
afspejlet i oret

vor akupunktur i oret er en del af
den traditionelle akupunktur, er
oreakupunktur et mikrosystem,
som er fundet og grundlagt af vest-
lige leeger, og har derfor en anden
tilgang til sundhed. De fleste ore-
akupunkterer kombinerer derfor den ostlige og vestli-
ge sundhedsvidenskab i deres arbejde med akupunktur.
Akupunktur i eret har veeret anvendt i flere hundrede
ar i det mellemste @sten og Nordafrika i en mere primi-
tiv form, og den kinesiske akupunktur i eret kan spo-
res helt tilbage til 500 ar for vores tidsregning. Oreaku-
punktur bliver desuden ofte kombineret med almindelig
kropsakupunktur, men benyttes ogsa af bade fysiotera-
peuter, zoneterapeuter, masserer, psykoterapeuter m.fl.
Ved areakupunktur benyttes oret til at behandle hele
kroppens ubalancer. Der findes punkter i oret svaren-
de til omrader i kroppen, og ser man mennesker i oret,
skal man forestille sig en babykrop i fosterstilling med
hovedet nedad. Hovedet placeret i oreflippen, rygraden
lober langs den harde kant, og organerne er placeret i
midten i erets fordybning. Herudfra er kroppen forskel-
lige organer, muskler, nerver, skelet og de forskellige
hjernekirtler placeret. @reakupunktur tager udgangs-
punkt i disse placeringer, og ved at sammenholde disse
placeringer med patientens ubalancer eller lidelse, fin-
der man frem til, hvor i eret der skal behandles.

Oreakupunktur kan bl.a. benyttes
hvis du lider af:

© Allergi

© Hovedpine

© Migrane

© stofskifteproblemer

© Fordojelsesproblemer

© Led- og muskelsmerter

© Smerter fra operationer

© Landesmerter

© Psykiske ubalancer og stress
© Misbrug og athaengigheder

0 Laes mere pé fremtidenssundhed.dk



Trat af gener i
forbindelse med
overgangsalder?

Fermenterede wrteekstrakter til
dit daglige velbefindende Sa prov Herrens Mark

- siden, 1959 Roadkloverekstrakt

- med friske urter og
malkesyrebakterier

reducerer hedestigninger
og medvirker til bedre
balance og aget velvare.

Patenteret produkt
Hoj ravarekvalitet
Dansk produceret
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Serigs og dybdegéende eksamineret
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fas nu i Kabenhavn og Arhus.

TAMPONER - DAGBIND - NATBIND - TRUSSEINDLAG
Alle moduler kan tages som individuelle kurser.

TemaDage med
forskellige emner!

Allergi, fertilitet, depression,
hovedpine m.m.
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Hold synet sundt

Djensygdomme - hold gje med synet

AMD
e Ojensygdommen AMD (alderspletter pa nethinden)
rammer ca. 12% af befolkningen over de 60 ar. Det
skader centralsynet, og sygdommen er langsomt fremads-
kridende, sa det f.eks. kan blive sveert at leese Der er to ty-
per. Tor AMD udger 85% af tilfaeldene. Tor AMD kan udvikle
sig til vad AMD. vad AMD gor lige linjer buede og er en
meget alvorlig sygdom. Der er ingen behandling for AMD,
kun forebyggelse gennem livsstil, vitaminer og mineraler.

Regnbuehindebetzaendelse

Betendelse af regnbuehinden forekommer al-

dersmeessigt hos alle, men er hyppigst hos voksne
mellem 20-40 ar. Symptomer pa regnbuehindebetzendelse
er at gjet er radt, tiltagende smertefuldt og lysfelsomt. Til-
standen er akut og kreever ojeblikkelig henvendelse til en
leege, da regnbuehinden kan klistre sammen med linsen el-
ler hornhinden. Tilstanden kan behandles med gjendraber
og medicin i form af tabletter.

Kronisk gron staer

Kronisk gren steer ses hos ca. 1 procent af den voksne

befolkning over 40 ar. Sygdommen er aldersbetinget og
se oftest efter 60-ars-alderen. Gron steer vil ikke give sympto-
mer de forste mange ar, men med tiden foles pres i gjenom-
givelserne og redmen af gjenslimhinderne. Der kan veere
synsdefekter i form af gra pletter lidt uden for det omrade,
man fokuserer pa. Gron steer findes ogsa i en akut variant,
der er alvorlig - men sjeelden.

Hornhindebetzendelse
e Nedsat syn, lysfolsomhed samt radmen og smerter i
ojet kan vaere symptomer pa hornhindebeteendelse.
Tilstanden opstar ofte ved beskadigelse af ojets beskyt-
tende overflade, f.eks. ved brug af kontaktlinser. Bakterier
eller parasitter treenger ind i hornhinden og forarsager
beteendelsen. Ved mistanke om hornhindebetzendelse
skal du akut kontakte en laege, da sygdomme kan resulte-
rei et varigt nedsat syn.

Gra steer
e 48 % af al blindhed i verden forarsages af gra steer. Det
er den hyppigste arsag til nedsat syn hos eldre her-
hjemme, men optreeder i alle aldre. Ved gra steer er gjets lin-
se uklar. Synet bliver sloret og taget. I nogle tilfaelde kan til-
standen ses gennem pupillen, fordi linsen er gra. Diabetes,
rygning, regnbuehindebetaendelse og alvorlige ojenskader
kan oge risikoen for at udvikle gra steer, der kan forekomme
pa et oje - eller begge samtidig. Behandling for tilstanden
er via en operation.

Nethindelosning

Hvis nethinden i gjet losner sig, mister man synet

svarende til det omrade af nethinden, som losnes. Til-
standen rammer kun 1ud af 10.000 og er hyppigst hos aeld-
re og neersynede. Symptomer er fornemmelsen af en sort
skygge pa en del af synfeltet, slaret syn og i nogle tilfeelde
pludselig blindhed. Jo lzengere tid patienten gar med ne-
thindelosning, desto sterre risiko for varige men. Ube-
handlet vil tilstanden forarsage blindhed.

b ting der forebygger synsnedsaettelse

Mad der gavner synet
e Synet har gavn af, at du jeev-
nligt indtager fodevarer
med omega 3 fedtsyrer, lutein,
zink og C-vitamin. Det modvirker
bl.a. steer og makuleer degenera-
tion, der er en aldersbetinget til-
stand, som langsomt nedbryder
synet. Spis: Salat, citrusfrugter,
beer, &g, fed fisk, mandler.
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Husk solbrillerne

Hvis dine gjne udsaettes for

meget UV-straling fra so-
len, kan det skade dit syn og fore
til bade steer og makuleer degene-
ration. Veelg solbriller, som blo-
kerer 100% for bade UVA og UVB
straling.

/gt

Lev sundt
e Darlig livsstil pavirker og-

sa dit syn. Derfor kan du
forebygge nogle ogjensygdomme
gennem en varieret god kost og
jeevnlig motion. Er du ryger, bor
du kvitte smogerne. Rygning
oger nemlig risiko for steer, ska-

der pa synsnerver og makulaer
degeneration.

Hold pause fra skaermen
e Det er anstrengende for oj-

nene at stirre pa en com-
puterskeerm i lange perioder.
For meget skaermtid giver sloret
syn, treette gjne, besveer med at
se langt, torre gjne, hovedpine,
om nakke, ryg og emme skuld-
re. Se veek fra computeren
mindst hver 20. minut i mindst
20 sekunder og hold helt pause
hver anden time.

Fa gjnene tjekke
Husk at fa ejnene tjekket
hos optiker eller gjenlege
med jeevne mellemrum og rea-
ger med det samme, hvis du
oplever synsforstyrrelser.
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Ved at veelge produkter med Astma-Allergi

Danmarks bla krans nedsaetter du risikoen
for, at du udvikler allergi over for indholdet

i din shampoo, creme eller vaskemiddel.

Undga
allergi

med Den
Bla Krans

Af Sanne-Maria Bjerno Jakobsen

udallergi kan vere

utroligt generen-

de med kloe, sar og

tor hud. Heldigvis

kan hudallergi fo-

rebygges. Ved at veere lidt ekstra op-

meaerksom i supermarkedet kan man

nedseette risikoen for at fa allergi

markant. Produkter med allergimaer-

ket Den Bla Krans er vurderet af Ast-

ma-Allergi Danmark, som star inde

for, at meengden af allergifremkal-
dende stoffer er meget lavt.

“Jo flere gange, man udseettes for et

allergifremkaldende stof, desto storre

er risikoen for at blive allergisk. Hvis

man veelger produkter, der er meerket
med Den Bla Krans, er risikoen mini-
mal,” forteeller Rikke Bille, der er chef
for allergimeerket.

Forebygger udslat og allergi
Den Bla Krans findes pa pleje- og
rengeringsprodukter, som kommer
i direkte kontakt med huden. Det er
producenterne selv, der henvender
sig til Astma-Allergi Danmark for at
fa vurderet et produkt. De skal levere
en lang reekke detaljerede oplysning-
er om produktet og fremstillingen,
som Astma-Allergi Danmark bruger i
vurderingen.

“Nar vi har godkendt et produkt til
at fa Den Bla Krans, betyder det, at
man ved at veelge produktet undgar de
stoffer, som man ofte ser fremkalder
allergien pa huden. Det er godt, bade
for dem, der har en allergi, og for dem,
der gerne vil forebygge at blive aller-
giske,” forteeller Rikke Bille.

Mezerket gor det nemt

Hun glaeder sig over, at maerket i dag er
sa udbredt, at man kan ga ind i et hvil-
ket som helst supermarked og vaelge
mellem flere forskellige slags shampoo
eller rengeringsmiddel og stadig undga
allergifremkaldende stoffer.

Rikke Bille
Chef for Allergimeerket

FOTO: SHUTTERSTOCK

Ideen til at meerke allergivenlige
produkter med Den Bla Krans opstod i
1970’erne, hvor det sjeeldent var oplyst
pa produkterne, hvad der var i. Med
Den Bla Krans er det i dag blevet nemt
at veelge de gode produkter uden at
skulle seette sig ind i komplekse ke-
miske sammensetninger. ll

Lees mere pa
astmaogallergi.dk

Nér Astma-Allergi Danmark godkender et produkt til at fa
Den Bla Krans, kan man veere sikker pa, at produktet ikke
indeholder de stoffer, der ofte er allergifremkaldende.

Alle born kan fa allergi

Selvom ingen af barnets foreeldre har allergier eller overfelsomheder, har
barnet stadig 5-10 procent risiko for at udvikle allergi. Har den ene eller begge

foraeldre allergi, stiger risikoen.

Ingen af foraeldrene har allergi

1

5-10 %

%

Kilde: Astma-Allergi Danmark

PP

En af foraeldrene har allergi

20-30 %

Begge forzeldre har allergier

- men forskellige

1

%

1

40-50 %

P9

Begge forzeldre har

samme allergi

70 %



SOMMERKONKURRENCE
Vind P20 til din ferie

For at deltage i konkurrencen, skal du skrive til os, hvor din ferie gar hen, og hvorfor du
skal vinde et ars forbrug af P20 Solbeskyttelse. Ga direkte ind pa vores Facebook side:
www.facebook.com/P20solbeskyttelse/

Konkurrencen gaelder i perioden den 19.-26. juni




