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Anne Nielsen er 41,5 ar.
Hun er som kvinder er flest.

Anne Nielsen stirrer pa refleksionen af sit 167,5 centimeter haje legeme i spejlet. Det er lidt som om, kroppen er blevet
smafirkantet efter de 1,69 born, hun har fodt. Badevaegtens kantede, digitale tal viser gennemsnitlige 68 kilo og Anne
teenker, at hun ma forsege at kickstarte den kur igen.

ller maske kunne hun realisere nyt-

arsforsettet om et halvmaraton. Ber

alle mennesker med respekt for sig

selv ikke labe sadan et, funderer hun?
Njaeh...sidste plan om at gennemfore lignende
blev gravlagt sammen med det indkebte lobe-
nummer efter de forste par ugers intervaltree-
ning. Maske skulle man starte i det sma med op-
naelige 5 kilometer. Det er trods alt nogle mane-
der, siden lobeskoene sidst rorte asfalt.

Det ville veere fint at komme i gang. Anne har
fornyligt laest, at 44,4% af de danske kvinder er
moderat til sveert overveegtige. Selvom Anne er
gennemsnitlig, kunne hun maske hive BMI'et
et par indekstal ned fra 24+. God form er trods alt
godt for forebyggelse af diabetes, knogleskarhed,
blodpropper og lignende djaevelskab. Kvinder
er jo mere disponeret for langvarig sygdom end
meend specielt i en hej alder. Hvis Anne Nielsen
vil na de 83,4 ar, hun statistisk set har til radig-

hed, ved hun godt, hun skal leve sundere.

Det er sondag, og Anne stikker sine average
storrelse 39 ned i et par Shepherd-hjemmesko
og gar ind til Peter i den blege, nordisk inspire-
rerede spisestue. Anne har veeret gift med Pe-
teri9,14ar. Det fungerer, men sa heller ikke me-
re. Mere end 50% af alle skilsmisser sker inden
for de forste 11 ar. Med lidt arbejde for keerlig-
heden, kan de forhabentlig undga at blive en
del af skilsmissestatistikken. Det vil ogsa glee-
de deres 1,69 barn, Magnus og Emma.

En kop kaffe over arbejdsmailen

Anne puffer lidt til en Kahlervase, der er i ve-
jen pa spisebordet, overtager avisen fra Peter
og bladrer lidt formalslest i den, for hun bytter
den ud med sin smartphone. Hun starter sin ar-
bejdsmail som 4 ud 5 af os ger det i fritiden, selv-
om hun godt ved, hun ikke burde pé en fridag.
Om nogle ar bliver Anne en af de 140.000 kvin-

der, der rammes af langvarigt stress pa grund
af savel arbejdspres og skilsmisse. Nar hun er
kommet sig og er kravlet tilbage pa arbejdsmar-
kedet, rammer hun klimakteriet og skal som
tre fierdedele af sine alderssvarende kensfeller
pludselig forholde sig til den voldsomme fysiske
reaktion og behandlingen af symptomerne. Om
10 ar finder Anne Nielsen en knude i sit bryst.
Hun er blandt en af de ca. 5.700 kvinder, der far
konstateret brystkreeft det ar. Hun er ogsa en
blandt de 87 procent, som overlever, fordi hun
jeevnligt har tjekket sine bryster og derfor diag-
nosticeres i en meget tidlig fase.

Anne tager den forste af dagens 4 kopper kaf-
fe og kigger ud i haven. Hun lukker gjnene og
prover at fortraenge den fierne hovedpine fra
redvinen i gar. Godt, hun har kvittet smogerne.
De gor kun den slags veerre. Sa rejser hun sig og
gar ud for at finde sit lobetoj. Hun skal edderma-
me passere de 83,4 ar. ll
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Tak for et fantastisk produkt!!! - Alexandra, UK
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Af Mette Fensbo

Jeg var rigtig meget i tvivl. Hvis du
som kvinde ikke har stéet i den situ-
ation, hvor du skal tage stilling til
om dit bryst skal fjernes pa grund af kreeft, sa
er det meget sveert at satte sig ind i de tanker
og folelser, man bliver overveaeldet af. Det var
ikke bare et bryst. Det var en veesentlig del af
mig og min kvindelighed. Og jeg var kun 37ar.”

Fandt knuden ved tilfaelde

7. december 2015 havde professionel danser
Karina Frimodt en tid hos sin laege. Nogle uger
forinden opdagede hun ved et tilfeelde en knu-
de i sit hejre bryst, men undlod pa det tids-
punkt at fa brystet undersogt. Hun var midt i
Vild med dans- seesonen med John Faxe Jen-
sen som partner. Og overbeviste sig selv om, at
der blot var tale om en vandcyste. Forst da par-
ret tog ud af konkurrencen i semifinalen, be-
gyndte hun at fokusere pa knuden.

Kraeftdiagnose
Derefter gik det staerkt. Hendes kvindelige lee-
ge, der selv lige havde veaeret igennem et bryst-
kreeft forleb, henviste straks Karina Frimodt til
Rigshospitalet. Hun fik tid allerede fire dage se-
nere, hvor hun var igennem et veeld af under-
sogelser inklusiv en biopsi. Det viste sig, at der
var tale om en ondartet knude

"Den besked var voldsom. Jeg blev meget
bange. Fuldsteendig odelagt. Sa de veerste sce-
narier for mig. Og teenkte straks pa, hvad der
skulle ske med barnene, mit har og pa hvordan
fremtiden ville forme sig.”

Operation og flere knuder

Lige op til nytar fik Karina Frimodt flernet knu-
den i brystet samt omkringliggende veev og
lymfeknuder i hojre armhule. Hun skulle der-
efter igennem 14 dages ventetid, inden hun fik
svar pa, om der var metastaser i lymferne. Det

Jeg er en
fighter

Diagnosen forstadier til brystkreeft,

to operationer efterfulgt af alvorlige
komplikationer, var oddsene for Karina
Frimodt. Hun tog kampen op og havde et
klart mal om at komme til at danse igen.

var der heldigvis ikke. Til gengeeld fandt lee-
gerne fire sma knuder i det raske vaev i hendes
bryst. Det betad endnu en operation. Og oveni
fik Karina Frimodt komplikationer med den
hgjre arm. Hun kunne naesen ikke lofte den.

”Jeg fik et chok og blev simpelthen sa angst.
Jeg hadede at veere indlagt pa et hospital. Tan-
kerne myldrede rundt i mit hoved. ville jeg lan-
de i en lavine af operationer? Det var sa hardt
at forestille sig, at jeg maske altid skulle veere
bange for, om laegerne fik fjernet alt det onde.
Jeg talte meget med andre kvinder, der havde
veeret i samme situation og selvfolgelig med
min familie og mine teetteste veninder. Des-
uden segte jeg viden pa nettet. Men efter at ha-
ve gransket mig selv, kom jeg frem til, at jeg i
bund og grund enskede at fa sat et punktum.
Fa fjernet mit bryst, sa jeg ikke leengere beha-
vede at leveiangst.”

Protese og fysioterapi
27. januar 2016 blev Karina Frimodts haj-
re bryst flernet, og hun fik indsat en protese.
”Jeg havde veeret bange for ikke at vagne efter
narkosen, sa da jeg slog ejnene op, var jeg bare
glad. Men ulykkeligvis blev ogsa denne operati-
on preeget af komplikationer. Jeg fik en infekti-
on i saret og var indlagt i en uge. Jeg anede ik-
ke, om jeg kunne beholde protesen.” Pa det tids-
punktvar der knapt fem maneder til premieren
pamusicalen Dirty Dancing pa Operaen. Karina
Frimodt havde en stor rolle i forestillingen.

”Jeg matte udseette fysioterapien. Jeg kun-
ne ikke bevaege mig, men bare ligge pa ryggen

A\

og sove. Jeg kunne slet ikke veere den mor, jeg
gerneville. Og samtidig tikkede tiden for, at jeg
kunne komme i form og danse i Dirty Dancing.
Det var et helvede, jeg ville ud af.” Det lykke-
des for Karina Frimodt. Hun var klar 14 dage for
den forste prove i Operaen.

Et mal gav styrke

"Det har betydet meget i min situation, at jeg
var i god form og har en indaedt fightermenta-
litet. Jeg er et konkurrencemenneske. Nar det
sa allermest sort ud i sygdomsforlebet, var det
vigtigt for mig at have en gulerod i form af fore-
stillingen. At have et mal om at komme tilba-
ge til dansen. Undervejs har det ogsa haft stor
betydning, at jeg har veeret aben om min syg-
dom. I begyndelsen graed jeg, nar jeg talte om
den. Men det at seette ord pa mine folelser end-
te med at blive en form for terapi.

Har din sygdom aendret dig?

”Ja. Jeg kan stadig veere den strikse mor, men
der er ogsa dage, hvor jeg er mere overbaerende
i forhold til mine to bern. Jeg abnede sidste ar
en danseskole. Det har leenge vaeret min drom,
men jeg har vaeret bange for at kaste mig ud i
den. Nu teenkte jeg: det veerste der kan ske er,
at det gér galt. Men sa har jeg trods alt forsegt.
Jeg er blevet mere spontan og nyder de sma
ojeblikke. Jeg er blevet mindet om at seette pris
padentid, vi har.” B

ONLINE

Trin for trine-guide.
Sadan tjekker du dine
bryster.
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TIL KREAFTFORSKNING

NEYE butikkerne ejes af NEYE-Fonden, der
i 40 ar har doneret sit overskud til kraeftforskning.
Alene de seneste 2 ar har vi givet mere end

30 mio. kroner til det gode og vigtige formal.
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@ BEHANDLING
Sadan kan psoriasis behandles

e I forste omgang behandles psoriasis med cremer og salver. Hvis ikke de virker, ber du

bede om en anden behandlingsform.

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

Q Tabletbehandling er en mulighed ved sveer, invaliderende psoriasis, hvis evrige behand-
linger ikke er effektive. Tabletterne virker systemisk og pavirker hele kroppen frem for et
specifikt hudomrade.

9 Den nyeste behandlingsform er behandling med biologiske leegemidler, som virker i
kroppens immunsystem. Den gives som injektionskur og formar for de fleste patienters
vedkommende at mindske bade hududslaet, eventuelle gigtsmerter og led-adelaeggelser
ganske betydeligt, sa man dermed forebygger funktionstab.

e Klimabehandlinger har effekt for nogle psoriasispatienter - eksempelvis saltbade og
opholdi 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 reekke kriterier.

Jeg har
altid vaeret
hendei
langzermet
bluse

For 15 ar siden fik peedagog
Rebekka Bonke Rost-Hiilsen,

38, konstateret psoriasis i
hovedbunden. Lidelsen spredte
sig hurtigt til resten af kroppen,
og hun har provet alverdens
forskellige behandlinger. Uden
naevneveerdigt resultat. Forst da

hun for to ar siden gav behandling
med blat lys en chance, har hun
faet et liv fuld af kvalitet.

a Sund kost og motion er altid en god ide for dit almene velbefindende, da overveegt kan
forarsage psoriasisudbrud.

*Det er sundhedssystemet, der tildeler og betaler opholdet. Man visiteres til klimabehandling

af sin leege, som vurderer, om man opfylder kravene. Af Mette Fensbo

Kom i 4 ugers klimaterapi

ved Det Dgde Hav REJSER

Vidste du, at du kan komme i klimaterapi ved Det Dgde Hav?

Lider du af sveer psoriasis, kan du som alternativ til medicinsk
behandling rejse med Helserejser til Israel og komme i klima-
behandling. Det er beviseligt, at kombinationen af salt fra Det
Dgde Hav, solen, den terre luft og mudderets mange mineraler er
godt mod psoriasis, andre hudsygdomme og gigt.

Hos Helserejser sender vi hvert ar flere hundrede gaester til Det
Dgde Hav. Faktisk har du krav pa tilskud fra regionerne til behand-
ling af din sygdom. Lyder klimabehandling som noget for dig, kan
du derfor tale din laege, som kan hjaelpe dig med dit videre forlgb.

Selve opholdet varer 4 uger og inkluderer fly, 28 nzetter pa Lot Spa
Hotel ved Det Dgde Hav, helpension samt daglig behandling hos
vores dygtige danske sygeplejersker. De kan desuden hjeelpe dig
med at tilpasse et disetforlgb under opholdet, som skaber synergi
i behandlingsforlgbet og falder i god trad med din klimaterapi.

Pa et klimaterapeutisk ophold i Israel far du en velfortjent pause,
hvor du kan lade dine batterier op og @ge dit generelle kropslige
velveere. En rejse for krop og sjeel.

Helserejser | Sglvgade 15-17 | 1307 Kgbenhavn K | 33 14 65 66 | www.helserejser.dk
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Mit liv var i mange ar sinds-

sygt sveert. Jeg folte mig to-

talt opgivende, nar jeg i bad

sa, hvordan min krop var

daekket af store, rade, skeel-
lede plamager. Det blev lidt nemmere for mig,
nar jeg havde toj pa og skjulte kroppen. Sa skulle
jeg ikke tage stilling til den. Pa en eller anden
made kunne jeg i et kort ojeblik fortreenge,
hvordan jegsaud.”

Men pa et splitsekund kunne Rebekka Bon-
ke Rost-Hiilsen ogsa opleve at fa en voldsom
fornemmelse af ild i sin hud. Den breendte og
kloede. I de situationer var hendes eneste tan-
ke at komme hurtigt hjem, fla tojet af, tage
et bad og smore sig ind i en lindrende creme.
“Den folelse kunne f.eks. opsta, nar jeg var lidt
treet og til middag hos nogle venner. Sa var det
bare om at bryde op og tage afsted.

Min psoriasis har heemmet mig i man-
ge ting. Jeg har veergret mig imod at ga i en
svemmehal, fordi jeg ikke ville vise min krop
overfor andre. Og mit tejvalg har handlet om
at deekke kroppen. Jeg har altid veeret hen-
de i langeermet bluse. Sygdommen tog ogsa
i mange ar alt selvveerd og selvtillid fra mig.
Jeg folte, at jeg ikke havde nogen veerdi og
var grim. Desuden var jeg blottet for indre ro,
men preeget af en vis tristhed. Jeg hvilede ik-
ke i mig selv.”

Dremmen brast

Som mange andre kvinder havde Rebekka Bon-
ke Rost-Hiilsen en drom om at sta brud i det helt
store skrud af en bryllupskjole. Efter 15 ars sam-
liv blev hun gift med sin keereste for fire ar siden
ved et lille bryllup ifert lange bukser og en lang-
eermet skjorte. Sammen har de tre born.

”Vores bryllup blev enkelt og stille - kun for
den neermeste familie. Og min sygdom hav-
de stor betydning for det valg. Jeg folte, at det
var nemmere ikke at skulle sta i den store bryl-
lupskjole og veere bekymret for at igjenfalden-
de plamager dukkede op pa min hud. Jeg drop-
pede dremmen.”

Men et ar inden oplevede Rebekka Bonke
Rost-Hiilsen dog et lille vendepunkt i sin syg-
dom. Hun fik ordineret medicin, der kunne ta-
ge toppen af hendes udslet, og hun begyndte
at ga i UVB-lysbehandling pa en hudklinik.

"I begyndelsen fik jeg behandlinger tre gan-
ge om ugen men det kom hurtigt op pa seks.
Nar jeg samtidig skulle passe mit arbejde, var
det uhyre besveerligt naesten dagligt at laegge
halvanden times behandling i en klinik ind i
skemaet. Og sa vidste jeg jo godt, at behand-
lingen var usund. Jeg kan i dag se at min hud
er @eldet hurtigere, og at jeg har solskader. De
mange gener ved lysbehandlingen stod ikke i
forhold til den korte periode, hvor den havde
en positiv virkning pa mig.”

Jeg foler mig fri
Hun var skeptisk men alligevel nysgerrig, da be-
handling med blat lys kom pa tale for to ar siden.

"Den behandling har i den grad forbedret
mit liv. Jeg har sterre kontrol over min psoria-
sis, 0g jeg kan som noget ganske unikt behand-
le mig selv. Jeg skal ikke leengere rende pa hud-
klinikker. Nar jeg observerer et nyt udbrud pa
f.eks. min arm, tager jeg det bla lys frem og be-
handler mig selv. Det kan f.eks. forega, nar jeg
ser flernsyn eller stovsuger. Og sa er behand-
lingen ikke skadelig.”

1 dag er Rebekka Bonke Rost-Hiilsens psori-
asis koncentreret omkring albuer, arme og en
anelse pa mave og ryg.

”Jeg foler mig fri og som herre over min egen
sygdom. Det bla lys har forbedret mit liv og ud-
over at mindske udslettet, lindrer det ogsa pa
klgen. Nu kan jeg fa paene arme, hvis jeg skal til
fest eller en tur i svemmehal.

Som kvinde er man jo forfeengelig og vil ger-
ne ligne andre kvinder uden sygdommen. Jeg
behover ikke leengere at teenke pa min psoria-
sis hver dag. Jeg har faet et liv med storre kva-
litet. Jeg kan nu ga kleedt, som jeg vil. Jeg hvi-
ler mere i mig selv, foler en behagelig 1o, og
min selvtillid er vokset.” l

0 Lees mere pa kvindershelse.dk

PHILIPS

Bla LED-lysbehandling

En forandret

psoriasi sbehand'li:_: |

Hvis du lider af pletpsoriasis kan blat LED-lys give dig lindring.
Den naeste generation af vores beaerbare bla LED-lysbehandling
er nu tilgeengelig med forbedrede funktioner og nyt tilbehor.

Pletpsoriasisbehandling uden kemikalier eller
kortison - UV-frit og klinisk bevist."23

innovation+4*you

Philips BlueControl Advance*

Philips.dk/psoriasis-tagkampen

1.Pfaff S et al. Dermatology. 2015; 231: 24 - 34. | 2.Weinstabl A et al

Dermatology. 2011; 223 (3): 251 - 9. | 3.Awakowicz P et al. Contributions to

DAGES FULD
RETUR RET

Plasma Physics. 2009; 49 (9): 641 - 647

4.Philips BlueControl er et EU CE-meerket klasse lla medicinsk udstyr (CE0344) til behandling af mild til moderat pletpsoriasis (psoriasis vulgaris). Enheden er pa nuvaerende tidspunkt ikke tilgaengelig udenfor EU.
For sendring eller stop af foreskrevet medicin eller brug af enheden, skal patienter konsultere deres laeger og laese brugervejledningen omhyggeligt. Juli 2017.
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Gener fra overgangsalderen?
Sog laege 0og bed om hjzelp

Af Mette Fensbo

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

”Mit mantra til kvinder i overgangsalderen ly-
der kort og godt: Du far ikke hjaelp, medmindre
du beder om den.” Gynaekolog Christine Fel-
ding oplever gang pa gang, hvordan 'rynkerne
forsvinder’ hos de kvinder, der har lagt vabne-
ne, og endelig opsager en gynaekolog og dér far
ojnene op for, at deres meget ubehagelige ge-
ner kan behandles.

De fleste kvinder far gener
Hedeture er den mest almindelige gene. 75 pro-
cent af kvinder i overgangsalderen dejer med
problemet isaer om natten og vagner flere gan-
ge op badet i sved. Andre slas med hedeturene
hver halve time hele degnet og har ingen livs-
kvalitet. 50 procent lider under torre slimhin-
der, som giver svie, kloe, bladning og smerter
ved samleje. Bleerebeteendelse og inkontinens
rammer ogsa mange kvinder, ligesom risiko-
en for hjertekarsygdomme og knogleskarhed
oges, fordi estrogenet forsvinder. Og sa kan hu-
mersvingninger spille enhver kvinde et puds.
”Nar kvinderne kommer til mig med attitu-
den, "det her vil jeg ikke finde mig i”, giver jeg
dem hormoner, som de skal prove i tre mane-
der, for derefter at vende tilbage og fortaelle om
deres livskvalitet er forbedret. Det er den altid.
0g lad mig sla fast én gang for alle: hormon-
behandling giver ikke brystkreeft, med min-

Christine
Felding

Gyneekolog

" Hedeture er den mest
almindelige gene. 75
orocent af kvinder |
overgangsalderen dagjer
med problemet.”

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

Indlzegssedlen skal bruges i pejsen
Netop de torre slimhinder er ifolge Christine
Felding et af de storste tabuer omkring kvin-
ders overgangsalder. Det problem abner de
feerreste kvinder op om pa eget initiativ.

"Jeg sporger til gengeeld uden omsveb:
“hvordan gar det i bunden?”, og det viser sig

gang pa gang, at det gar 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 gore ved problemet. I de tilfaelde bliver
der tale om lokal hormonbehandling. Og den
bliver ogsa givet til kvinder med brystkreeft.
Men jeg kan kun tilfoje, at indleegssedlen for
alle preeparater udelukkende skal bruges i pej-
sen. Nar kvinder forst har provet den lokale be-
handling, vil de ikke af med den. De skal for-
sta, 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, humersvingninger
og pa nogle kvinder med ledsmerter. Den lo-
kale hormonbehandling virker i skede, pa blee-
rebetaendelse og i mindre grad ved problemer
med tarmen.

Bed om hjezelp

Christine Felding vil animere alle kvinder til
hurtigt at sege hjalp, nar de kommer i over-
gangsalderen. "Rent geografisk er der forskel
pd, om kvinder soger leege med deres proble-
mer. I Kebenhavn gar kvinder langt hurtigere
til deres leege, bliver henvist til en gynaekolog
og er en nem gruppe at hjeelpe. De stoute fi-
skerkoner i Jylland har selvfolgelig ogsa hede-
ture, men lider ofte i tavshed og i det skjulte.
Dem skal vi have fat i. Ingen ringer pa din dor
og sperger: Har du hedeture? Derfor skal kvin-
der vide, at beder de om hjeelp, er der noget ef-
fektivt at gore.” B

0 Laes mere pa kvindershelse.dk

BALANCE ER IKKE KUN AT STA PA ET BEN,
FEMARELLE® GIVER DIG BALANCEN INDEFRA.

nordic
consumer

Q

Femarelle® er et hormonftrit kosttilskud som er specielt

udviklet til de forandringer vi kvinder gar igennem.

DISTRIBUT@R:

Nordic Consumer Health
Denmark
info@consumerhealth.dk

Femarelle® - livskvalitet i en kapsel.

Femarelle® er veldokumenteret og
anbefalet af Foreningen af
Europziske Gynakologer som

-

forstevalg til kvinder i overgangsalderen.

For information om Femarelle’
produkterne og deres egenskaber besag
www.femarelleline.dk og find os pa




INSPIRATION TIL DIN SUNDHED

PA LIVSSTILSH@JSKOLEN GUDUM
SOMMERKURSER

Uge 27 - Det sunde liv
En uge med fokus pa sundhed og livsstil

Uge 27 - Meditation som vaerktgj
En uge om trivsel og stressdempende livsstil

Uge 28 - Mindful vandreuge
Mindful uge med yoga og stressdempende velvaere

@' Uge 30 - Sanselige vandringer
En uge med fokus pa oplevelser i naturen

Uge 32 - Antiinflammatorisk livsstil
Fokus pa ayurveda, yoga, mindset og sund mad

Uge 32 - Motion skal der til
En inspirerende uge om motin

Se flere sommerkurser pd vores hjemmeside.

Lange livsstilskurser pa 6 til 44 uger
Start 21. maj, 12. august, 23. september
el. 4. november

\.,
o
_ )
7620 Lemvig / TIf.: 97 88 83 00
info@livsstilshojskolen.dk

livsstilshojskolen.dk ~ HAJSKOLEN

CBuytit Bernadette

BRered) tig livsstil

@kologiske og baeredygtige

kvalitetsprodukter til dig og din
bolig. Alle varer er ngje udvalgt,
og produceret med omtanke for
klima, miljg, dyr og mennesker.

e Personlig pleje

¢ Vask og renggring
e Kgkken og bord

* Boligtilbehgr

e Tasker og punge
e Accessories

www.butik-bernadette.dk

@kologisk - Fri for mikroplast - Fri for skadelig kemi - Vegansk - Recycled - Upcycled - Zero waste
Certificeret komposterbart - Naturprodukter - Fairtrade - Etisk produceret - Prisvindende produkter
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NATURLIG BEHANDLING
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6 naturlige rad der gor
overgangsalderen lettere

Selvom forlabene er individuelle, opleves gener ved
overgangsalderen hos op mod 80 procent af alle kvinder.
Flere af symptomerne kan begreenses med naturlige tilskud.

Af Redaktionen

Pas pa knoglerne

Nogle planter, sasom redklever, indehol-

der naturlige planteastrogener. Med disse
planteostrogener kan man holde gener ved
overgangsalderen nede, og helt nye studier vi-
ser, at rodklever sandsynligvis er med til at
bremse afkalkning hos kvinder, hvilket hjeel-
per pa knoglevaevet. Der ses typisk et tab pa 10-
15 procent knoglemasse hos kvinder, der har
gennemgaet klimakteriet. Redklover kan bl.a.
fasikapsler og som te. Calcium, magnesium, D
3 vitamin og K2 kan kombineres med redkle-
ver for en eget stimulation af de knogledan-
nende celler i knoglernes aktive indre.

Hold humoret hgjt

Humersvingningerne kan ogsa mildnes
9 med andre gode urter. Angelica Sinensis
normaliserer livmoderens funktion, og det
kan tage toppen af den hormonelle ubalance,
mange oplever i overgangsalderen. Derved
mildnes de ubehagelige gener. Angelica Sinen-
sis er gode i kombination med andre typiske
kvindeurter som lupulin til humersvingnin-
ger og salvie til hedeture.

Kom af med vaeskeophobning
Hvis du om sommeren er meget generet af
vaeskeophobninger, kan du afhjeelpe ge-
nerne med stenklover, muserod og rellike. Kan
du ikke finde dem i din urtehave kan man fa
dem samlet i kapselform. Tilfej ogsa magnesi-
um og en enkelt banan, der indeholder kalium.

Urolige ben og krampe
Mange kvinder dejer med uro i benene el-
ler krampe efter traening, men der er en
nem lesning pa dette. Bland vandet i din drikke-
dunk med 10-20 spormineraldraber -ogsé kaldet
ioniseret magnesium. Drik lidt for, under og ef-
ter treeningen. Det hjeelper pa kramperne.

Pleje til parforholdet

Torre slimhinder i skeden er noget, de

fleste kvinder i overgangsalderen ople-
ver, og denne gene varer resten af livet. Par-
forholdet behever dog ikke lide under de
hormonelle forandringer. En god lesning er
at tage vaginalt E-Vitamin i en blad vegeta-
bilsk kapsel. Kapslerne opleses i skeden og
man kan meerke resultater efter fa dage. En
god kur er 1 kapsel vaginalt i 5 dage eller 1
kapsel hver anden dag i 10 dage. Som et eks-
tra tip kan rigelig motion veere med til at
vedligeholde fugten.

Styr pa bledninger og smerter
Oplever du som mange andre kvinder
uregelmaessige bledninger og menstru-

ationssmerter, kan de lindres ved at indtage

urten Agnus Castus, gerne i flydende form,
sa virkningen kommer med det samme. Alt,
der skal til, er 40 draber i et glas vand, sa er

man good to go. Videnskabelige studier vi-

ser, at urten har en dokumenteret effekt, for-

di den pavirker kroppens egen produktion af

bl.a. progesteron. H

hjertespand samt 12 andre udvalgte urter.

www.holistica-medica.dk

MIDTVEJSPILLEN

Multivitamin — mineralkosttilskud med urter til badde kvinder og maend i den modne alder.
Tilfgrer kroppen naturlige phytostoffer fra bl.a. salvie, gurkemeje, gren the, marietidsel, alm.

H Bidrager til at mindske trathed og udmattelse (folat, jern, magnesium, niacin, pantothensyre,
riboflavin, vitamin B6, vitamin B12, vitamin C)

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)

Holistica Medica er et "grent laboratorie” som seelger kosttilskud og
hompopatiske leegemidler, som mange kvinder veelger, nér de oplever

hormonelle ubalancer. Bespg hiemmesiden www.holistica-medica.dk

og se ogsé udvalget af de homgopatiske laegemidler.

Fasi2 storrelser

W 240 stk. vejl udsalgspris 198 kr

B 340 stk. vejl udsalgspris 249 kr

Kan kgbes i Helsekostbutikker samt i Matas.
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Af Mette Fensbo

Christine
Felding

Gyneekolog

Pas pa dit underliv og vaelg gkologiske
tamponer, bind og trusseindlaeg, nar
du har menstruation. Eller brug en
menstruationskop, som bestar af
silikone og ikke giver allergi.

Mange hygiejneartikler som bind, tampo-
ner og trusseindleeg indeholder bl.a. parfume
og forskellige konserveringsmidler. Specielt
trusseindleeg har fanden skabt, hvis man lyt-
ter til gynaekolog Christine Felding. Hun an-
befaler kvinder udelukkende at bruge okolo-
giske produkter eller en menstruationskop.
Og sa skal de helt droppe trusseindleeg.

Ubehagelige gener fra kemi

"For de kvinder, der er sarte i bunden, kan
den unedvendige kemi give meget ubehageli-
ge gener som kloe, svie og udflad. Alt for man-
ge kvinder bruger trusseindleeg hele tiden -
ikke kun nar de har menstruation. Og de gor
det, fordi ‘de plejer’. Det er en rigtig darlig va-
ne. Hvis produktet ikke er ekologisk, bliver
deres underliv hele tiden udsat for masser af
konserveringsmidler.”

Undga skadelig
kemi i underlivet

Nem at bruge

Menstruationskoppen er ifelge Christine Fel-
ding et godt alternativ til de mere konventio-
nelle hygiejneprodukter. Den bestar af siliko-
ne og giver ikke allergi. Og den findes i fors-
kellige starrelser, sa bade kvinder, der har
fodt, og de der endnu ikke har, kan have gavn
af den. "Menstruationskoppen er meget nem
at seette op i underlivet, hvor den selv folder
sig ud. Man skal sa temme den efter behov,
og det er helt unedvendigt med bind og trus-
seindleeg. Det lugter heller ikke, og der er ab-
solut intet skadeligt ved den.”

Modne kvinder

Specielt nar det geelder de lidt mere mod-
ne kvinder, fornemmer Christine Felding en
psykologisk barriere i forhold til at preve no-
get nyt. "De @ldre kvinder sporger slet ikke til
menstruationskoppen. De ved, hvad de har,
og det er for mange tilstreekkeligt. De unge er
til gengeeld meget nemmere at diskutere de
forskellige muligheder med og klart lettere at
overtale til at give menstruationskoppen en
chance. Og endnu har jeg ikke fundet en ung
kvinde, der ikke kan lide den. De, der bloder
meget, sover med enten tampon eller natbind.
Man kan ogsa sagtens sove med koppen, og det
er da bedre, at blodet lober ned i en kop frem-
forudietbind.”

Endelig har der veeret usikkerhed om menst-
ruationskoppen kan bruges, hvis en kvinde har
spiral. "Det kan man uden problemer. Studier
har vist, at der ikke er nogen risiko for, at man
kan komme til at treekke spiralen ud ved brug af
koppen.” H

o
e
° o o°
OrganiCup

MENSTRUATIONSKOPPEN

Et alternativ til konventionelle
menstruationsprodukter.

SUNDERE NEMMERE GRONNERE

100% ren Giver dig op til 12 OrganiCup genanvendes,

medicinsk silikone,
intet andet.

og du sparer miljget for
en masse affald.

timers beskyttelse.
Dag og nat.

Dtgun_iw-p-uu

OrganiCup forhandles p4 www.organicup.com,
i Matas, Helsam og helsekostbutikker samt udvalgte apoteker.
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Behandling og radgivning
forbedrer livskvaliteten for
personer med kroniske smerter

Mange personer med kroniske smerter heaenger fast i sundhedssystemet og har
sveert ved at fa hjeelp. Men med den rette tilgang far mange patienter et bedre liv.

Af Mads Moltsen

a trods af at cirka 850.000 dan-
skere over 18 ar lider af kroniske
smerter, er det sveert for dem at
fa den rette behandling og rad-
givning.

Ifelge Ole Bo Hansen, der er specialeansvar-
lig overlaege pa Holbeek Sygehus’ tvaerfaglige
smerteklinik, meoder personer med kroniske
smerter modstand i sundhedssystemet.

”Kroniske smerter er ofte det sidste, den
praktiserende laege teenker pa, og derfor bliver
mange kastet rundt i systemet hos forskelli-
ge speciallager, eller ogsa strander de hos den
praktiserende lzege,” siger han.

Pa smerteklinikken i Holbzek arbejder de ud
fra en tveerfaglig tilgang til kroniske smerter,
hvor man tager hensyn til biologi, psykologi og
sociale forhold. Malet er, at man skal kunne le-
ve et godt liv pa trods af smerterne.

Men patienterne kommer sjeeldent sa langt
isystemet.

"Det betyder, at de bliver mere og mere fast-
laste i sygerollen, og sa bliver det sveerere at be-
handle smerterne,” siger Ole Bo Hansen.

En ond spiral

Nanna Johannesen, der er psykolog med spe-
cialeikroniske smerter, forteeller, at det psyko-
logiske aspekt fylder meget.

Nanna
Johannesen

Psykolog

FOTO: JENS ROSENFELDT

"Mélet er, at man skal kunne leve
et godt liv pé trods af smerterme.
Men patienterne kommer
sjeeldent sé langt i systemet.”

”Kroniske smerter har altid et biologisk grund-
lag, men smerterne giver nogle psykologiske fol-
gevirkninger,” siger Nanna Johannesen.

”Uro, stress, angst, tristhed, sevnproblemer
og treethed er udbredt. Og det forsteerker smer-
terne, s man ender i en ond spiral.”

For mange med kroniske smerter betyder det,
at de foler sig ensomme og afmeegtige.

”Ofte bliver de spist af med en seetning om, at
det ma de bare leere at leve med. Det er pa sin
vis rigtig nok, men man skal have hjaelp til det,
og det er sveert,” siger Nanna Johannesen.

Ole Bo Hansen
Specialeansvarlig

’

i
F 4
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1 (F overlaege pa
i ‘Ii] Holbaek Sygehus’
- tveerfaglige
— smerteklinik
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Bedre helbredsmaessig livskvalitet
Heldigvis findes der hjeelp og behandling til
de kroniske smerter. Der findes smertecentre
rundt omkring i landet samt forskellige rad-
givningstilbud.

"Tveerfaglig behandling og radgivning kan
give et meningsfyldt liv pa trods af smerter-
ne. Psykologiske mekanismer kan forsteerke
smerterne, men de kan ogsa lindre dem,” siger
Nanna Johannesen.

Ole Bo Hansen forteeller, at de pa smertecen-
tret i Holbaek opnar gode resultater for perso-
ner med kroniske smerter.

”Langt de fleste af vores patienter siger, at de
har faet det bedre efter et forleb pa 9 til 12 ma-
neder. De har maske ikke feerre smerter, men
de har en bedre helbredsmeessig livskvalitet.
Det er det, behandlingen og radgivningen ar-
bejder hen imod,” siger han. W

En organsation med fokus pa kroniske smerter for:

e Patienter og parerende
e Politikere
¢ Sundhedspersonale

Vi inviterer til:
¢ Borgermgder

* Ga-hjem meder i sundhedssektoren
e Foto udstillingen ”Smertens Ansigt”

Se mere pa www.smertedanmark.dk
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Christine har
kroniske smerter:
Jeg har leert at

leve med det”

I knap ni ar har Christine lidt af kroniske smerter.

Det har vendt op og ned pa hendes liv, men hun
fundet en made at tackle det pa.

Af Mads Moltsen

istorien om Christines kroniske

smerter begyndte i 2009, da hun

fik en diskusprolaps og et piskes-

meeld i nakken. Leegerne valgte ik-
ke at operere hende. Det skulle traenes vaek.

Smerterne forsvandt bare aldrig, og i 2015
matte hun lade sig indleegge pa ny. En scanning
viste, at diskusprolapsen burde have veeret ope-
reret i sin tid. Nu fik hun en operation, men hun
matte leve med permanente nerveskader.

Kort tid efter gik det galt igen, da Christine
faldt ned ad en trappe og fik et voldsomt traek i
armen. Det forte til flere nerveskader.

Uheldene har betydet, at Christine nu har
kroniske smerter i nakken og armene.

"Jeg har sveert ved at bruge mine arme og sta op
leenge af gangen. Det pavirker alt,” fortaeller hun.

“Smerteklinikken er det forste sted, jeg har
folt mig hort”

Det var forst, da Christine blev henvist til en
smerteklinik, at der skete fremskridt. Pa smer-
teklinikken har man en tveerfaglig tilgang, der
inkluderer bade biologiske, psykologiske og so-
ciale forhold.

“Smerteklinikken er det forste sted, jeg har
folt mig hert. Der var ingen loftede pegefingre,
og det har veeret en stor statte. Jeg har fundet
ud af, at jeg ikke skal kalde mig selv syg, og jeg
har leert, hvordan jeg handterer mine ressour-
cer bedst muligt,” siger Christine.

Blog og foredrag
Hun har mattet droppe karrieredrommene,
men siden 2016 har hun haft et flexjob, hvor

-

hun forteeller andre om det at leve med kro-
niske smerter. Hun har startet en blog kaldet
”Men du ser jo ikke syg ud”, hvor hun beretter
om livet med kroniske smerter.

Bloggen og flexjobbet som formidler har
en slags terapeutisk virkning pa Christine, og
gennem smerteklinikken har hun medt folk,
der er i samme situation som hende.

"Det har hjulpet meget at mode andre som
mig. Det har bekreeftet mig i, at jeg ikke er ale-
ne,” siger hun.

Hun ma tage pauser selv ved let fysisk aktivi-
tet, og smerterne gar aldrig veek.

”Men jeg har ved hjeelp af vejledning og be-
handling og medet med andre med kroniske
smerter faet nogle vaerktojer, der gor, at jeg kan
leve med mine livsvilkar,” siger Christine. l

SmerteLmjen.dk

- Foreningen af Kroniske Smertepatienter
og SmerteDanmark med bevilling fra
Sundheds- og Aldreministerie

Smertelinjen er blevet til pa initiativ af FAKS

60 13 01 01

Hos SmerteLinjen
bliver du mgdt af
mennesker der ved
hvad du taler om!

Anonym og gratis radgivning fra
socialradgivere, smertesygeplejesker,
psykologistuderende og andre
smertepatienter

3 r

FAK
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Derfor sover kvinder
darligere end maend

Undersogelser tyder pa, at kvinder sover darligere end meaend, siger sovnekspert Mikael Rasmussen.

Af Claus Stolbjerg Hansen

ptimal sevn handler bade om
leengde og kvalitet - den opti-
male savnlaengde ligger et sted
mellem 7 og 9 timer. Men man
kan godt sove 7-8 timer uden at
fa en god kvalitetssovn, hvis hjernen er stresset.
Det siger sovnekspert Mikael Rasmussen.
”Jo aeldre du bliver, desto darligere bliver
din evne til at sove. Desuden viser underso-
gelser, at kvinder har mere sevnbesveer end
meend.” Mikael Rasmussen mener, at det isaer
kan skyldes stress.
"Nervesystemet skal veere klart og afslap-
pet, nar man skal sove. Kvinder laver mere i det

| Mikael
L ; Rasmussen
i _':‘ "1 Sevnekspert
‘\iﬁ y
SO

her samfund end meend og deres hjerneakti-
vitet er hojere end maends. Derfor har de brug
for mere sovn. Undersogelser viser, at seerlig de

unge kvinder ikke foler sig friske og veludhvi-
lede, nar de vagner. Det er bekymrende. Det ty-
der p4, at flere unge kvinder foler sig stresse-
de,” siger Mikael Rasmussen.

Darlig sevn i lang tid kan fere til depression,
hjerte-kar problemer, hajt blodtryk, overvaegt,
diabetes 2, kreeft og kortere levealder.

”Optimal sevn kreever, at man gar i seng pa
nogenlunde samme tidspunkt hver dag. Om
aftenen skal man lukke stille og roligt ned efter
en hard dag. Slap af den sidste time med en god
bog, en sudoku eller en god snak med partne-
ren. Og undga skaerme eller fed mad lige for du
skal sove.” H

—

. Dokumenteret effekt
. Kan anvendes af alle

Stop Snorken med Asonor®
» Bedste produkt i brugertest

+  Asonor® fas pa Apoteket
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TannerMedico A/S - Forskerparken SCION DTU - Agern Allé 3 - 2970 Hgrsholm - Danmark - www.asonor.com - info@tannermedico.com
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Hovedpine rammer oftere kvinder end meend

®
93 %
mend

!
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personer har haft
hovedpine i labet
af det sidste ar.

oplever hovedpine i Igbet af livet.

Ca. 4 % af befolkningen har kroniske gener med smerter
14 dage eller mere hver maned

¢

Ca. 4-5 % angiver at have hovedpine en eller flere gange
om ugen i perioder

¢

[ ) [ )
ﬁ Migreene rammer flere kvinder end mand ’n'

Hvorfor far vi almindeligvis hovedpine?

w Lufttryk og skift i arstiden
m Spisevaner

= Medicin

m Stress og for meget eller lidt sgvn

= Hormoner
m Arbejdsstillinger

Kilder: sundhed.dk/netdoktor.dk

LIDER DU 0GSA AF MIGR/ENE/HOVEDPINE?

— Fortvivl ikke der er hjalp at hente!

FOREDRAG DEN 20. APRIL KL. 10.00-11.00
MED FORSKER KATJA MARIA BENDTSEN
KULTURHUS INDRE BY, LOKALE 1, CHARLOTTE AMMUNDSENS PLADS NR. 3, 1359 KBH.K.

TARMENS BAKTERIER 0G DERES BETYDNING FOR VORES SUNDHED!

Tarmen er hjemsted for et mylder af bakterier og andre mikroorganismer,
som er vigtigere for kroppen en tidligere antaget. Den bakterieflora vi baerer
rundt pa, pavirker vores helbred bade fysisk og psykisk. | dette foredrag vil
der blive fortalt om, hvorfor immunsystemet er sa afhangig af tarmfloraen
og hvilke sygdomme, man ved haenger sammen med tarmen.

Foredraget er gratis, men af hensyn til pladsen skal vi have tilmelding

pa post@hovedpineforeningen.dk senest den 14. april.

927149

FOREDRAG DEN 4. MAJ MED HJERNEFORSKER MAIKEN NEDERGAARD

KULTURHUS INDRE BY, CHARLOTTE AMMUNDSENS PLADS NR. 3,
1359 KOBENHAVN K FRA KL. 17.00 - 18.00

Maiken er kendt for sin forskning om hjernens "vaskemaskine" mens vi sover.
Maiken vil fortaelle om hvordan det pavirkes af et migraeneanfald.

TILMELDING: Senest den 30. april pa post@hovedpineforeningen.dk
Entre medlemmer kr. 100,- | Ikke-medlemmer kr. 150,-

GENERALFORSAMLING AFHOLDES 0GSA DEN 4. MAJ KL. 14.00,

SAMME STED SOM OVENSTAENDE FOREDRAG
TILMELDING: Senest den 25. april pa post@hovedpineforeningen.dk

®

MIGRANE & HOVEDPINE

FORENINGELR
TIf. 7022 00 52

Migraene er Danmarks 3. stgrste sygdom og koster samfundet
1,2 milliard i tabt arbejdsfortjeneste pr. ar. Migraene rammer
2/3 kvinder og 1/3 maend og maske derfor har sygdom-
men vaeret nedprioriteret i alt for mange ar. Hjeelp os
med at udbrede sygdommen meld jer ind i vores
landsdaekkende forening online pa vores hjemmeside.
Sammen er vi steerkere - vi har keempet for et
Videncenter og det er undervejs!

SE MERE INFO PA WWW.HOVEDPINEFORENINGEN.DK

Reviber vibrationstraener
oger velvaeret i hele kroppen

En vibrationstraener giver bedre
blodcirkulation, virker smertelindrende
ved flere lidelser, pger tab af

kropsfedt, reducerer appelsinhud,
styrker muskulatur og knogler,
toner og styrker kroppen,
forbedrer balanceevnen,
ligesom den er et godt
veerktgj til genoptraening af
mennesker med szerlige
behov, hvis man har veeret
syg eller pa anden vis fgler
sig tappet for kraefter.

VIBRATIONSTRZENING ER
GODT FOR KNOGLERNE
Vibrationstreening

¢ger din muskelkraft,
forbedrer din ydeevne og
bevarer knoglerne, fordi det
forhindrer tab af knoglemasse.
En vibrationstraener stimulerer
ogsa knoglerne, sa de producerer ny
knoglemasse.

SADAN VIRKER DEN
Vibrationstraening virker ved at aktivere en refleks mange gange i

sekundet. Nar man bruger vibrationstreening bliver musklerne hele
tiden skiftevis strammet og sa Igsnet igen.

Laes mere om vibrationstreeneren pa www.lysterapi.dk
|LYSTEHAPIODK|

TIf.: +45 2533 2222
Mail: info@lysterapi.dk
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Kosttilskud
til kvinder

Som udgangspunkt skal vi have de
fleste mineraler og vitaminer gennem
den mad, vi indtager. Der kan dog
vaere behov for at supplere gennem
kosttilskud. Her er et udvalg af de
vigtigste kosttilskud til kvinder.

Jern

Mere end hver 5. kvinde lider af jernman-

gel, der kan gore dig treet, bleg og uoplagt.
Jern kan du ferst og fremmest f4 gennem ko-
sten fra f.eks. ked, bonner og seg, men du kan
ogsa supplere med et kosttilskud, hvis du ikke
foler tilstreekkelig virkning fra den mad, du
indtager.

D-vitamin

De fleste danske kvinder far ikke gennem

kosten tilstraekkeligt med D-vitamin, der
er vigtig for optagelsen af kalk og jern. Du dan-
ner D-vitamin i huden, nar du er ude i solen,
men da de danske solskinstimer til tider er spar-
somme, kan du fa behov for at tage D-vitamin
som kosttilskud. Der er D-vitamin i laks, zeg,
avocado og lever. Undga at overskride den dagli-
ge dosis pa 7-10 microgram.

Kalk

Kvinder i eller efter overgangsalderen

har gavn af savel D-vitamin og kalk. I
60-ars-alderen har du sterre risiko for at ud-
vikle knogleskorhed, og derfor ber du veere
opmeerksom pa at styrke knoglerne. Allerede
fra 40-ars alderen taber alle uanset ken og ra-
ce mellem 0,5 0g 1,0 procent af knoglemaeng-
den, men da kvinder i overgangsalderen hol-

der op med at producere hormonet gstrogen,
taber de ekstra 5-10 procent af den knogle-
masse, de har bygget op.

K2 vitamin

En Hollandsk undersogelse viste, at til-

skud af vitamin K2 kunne forhindre tab af
knoglemasse efter overgangsalderen, men ik-
ke hvorvidt det blot erstatter effekten fra D-vi-
tamin og kalktilskud. Pa Osteoporoseklinikken
pa Aarhus Universitetshospital har man un-
dersogt 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. For-
soget har nu kert i 3 ar, og forskerne er i gang
med at se pa resultaterne.

Magnesium

Magnesium er en nedvendighed for, at

stofskifteprocesserne i kroppen fungerer,
og du kan bruge dine muskler normalt. Seedvan-
ligvis far vi tilstreekkeligt magnesium gennem
kosten, men hvis du spiser ensidigt eller tager
vanddrivende praeparater, kan du fa behov for
magnesiumtilskud.

Fiskeolie

Det er langt fra os alle, der far de anbefale-

de 350 gram fisk om dagen. Er du ikke pa
plads med de personlige, ugentlige fiskekvoter,
kan du indtage fiskeolie (Omega 3) som supple-
ment. Det har gode egenskaber for bl.a. hjerte
og hjerne. Det er specielt godt med Omega 3,
hvis duer gravid, hvor du ogsa ber tage folinsyre
samt evt. D-vitamin ogjern. l

Erduirisikogruppen
for knogleskorhed?

Arvelighed
Har du flere familiemedlemmer med
knogleskerhed, ber du tjekkes for sy-
gdommen. Den er nemlig arvelig.

Knoglebrud
Afkalkningen betyder, at knoglerne bli-
ver sveekkede og porese og breekker let.

Rygning
Rygere mister knogleveev hurtigere
end ikke-rygere og har efter de 50 ar
50% sterre risiko for brud.

Alkohol
For meget alkohol kan pavirke krop-
pens evne til at optage D-vitamin,
som er nadvendig for at optage kalk.

Alder
Personer over 80 har dokumenteret
mangel pa Kalcium og D-vitamin, der
er med til at forebygge osteoporose.

Kon
Knogleskerhed rammer ca. hver 3.
kvinde og hver 8. mand.

Sygdom
En reekke sygdomme som hormonsy-
gdom? Forhejet stofskifte, knogle-
marvssygdomme, kroniske nyresygdom-
me, reumatiske sygdomme (gigtlidelser)
kan medfore udvikling af knogleskerhed.

BMI under 19
Personer, som er tynde og har spinkel
knoglebygning har sterre tendens til
at udvikle knogleskerhed.

Mangel pa motion
Personer med lav fysisk aktivitet har
oget tendens til knogleskerhed.

Kilder: min.medicin.dk, sundhed.dk og Osteoporoseforeningen

Hjemmeapparat mod smerter og gener

Elmedistral-metoden er smertefri, uden medicin
og uden bivirkninger — og et apparat, du nemt
kan bruge hjemme ved dig selv.

Du kan bide leje og kabe
apparatet og fa en medarbe|der
hjenm til dig for at instruere i
brugen af apparatet.

www.elmedistraal dk
kurtresengart@holmail.com
TIf, 2892 B4 04

@ Elmedistraal

for brder driarer s damaradated




HJALP TIL DIT HAR

Annette (47) har altid veeret ked

af sit fine har. Hun plejede at have
harekstensions, for at fa det til at se
mere fyldigt ud. Da haret begyndte
at knekke, og der var lgse har
overalt, blev hun desperat. -Jeg
sogte hjzelp bade hos frisgren og

i helsekostbutikken. Her blev jeg
anbefalet Hair Volume™ og nu ter
jeg slet ikke stoppe igen.

eg har i mange ar veeret i en
konstant sagen efter hjeelp. Jeg var
ked at mit tynde har og dromte om et
mere fyldigt og glansfuldt har. Jeg har prevet alt, og jeg har

tidligere s@gt hjeelp hos min frisor. Men da haret begyndte at
knaekke, blev jeg virkelig desperat.

BLEV ANBEFALET

HAIR VOLUME TABLETTEN

-Hos min lokale helsekostbutik blev jeg anbefalet Hair
Volume™, som blandt andet indeholder &ebleekstrakt. Jeg blev
anbefalet at bruge tabletterne i minimum 3 maneder. Jeg gik
hjem fuld af forventning.

SLUT MED L@SE HAR

—-Huden var det forste jeg bemaerkede det pa. Det er jo en dejlig
gevinst, at fa ved tabletterne. Jeg synes, min hud fik en flot gled.

DIN HARTABLET MED
INGREDIENSER FOR
NORMAL HARVAKST

Hair Volume er en hértablet og den ene-
ste tablet pa markedet, der indeholder able
ekstrakt med procyanidin B2. Tabletten for-
syner ogsé harszekken med biotin og zink,
der bidrager til opretholdelse af normalt har.

ANNONCE

Min mand var den fgrste som kommenterede mit har. Han kan
tydeligt se, at jeg har faet en masse nye har i hargraensen. Mit
har er meget mere glansfyldt og jeg ter slet ikke stoppe med at
tage mine Hair Volume tabletter, forteeller Annette glad.

HER K@BER
DU

HAIR
VOLUME

Hair Volume kan
kebes i Matas, Hel-
sam, Helsemin og 1 :
Din Lokale Helse- i ii_i]l' ": l':l'l e
kost. Fas ogsa pa ud-
valgte apoteker eller
kab online pé WWW. F 1 hu e, p-al]dlr anin-ni-u-:-'.
newnordic.dk. Har
du spergsmal, sa Lir -
ring til New Nordic ,,,.,,,,ftﬂlf.;ﬁw:.ﬂ.u.—.._-
pa tif.: 46 33 76 00. -

Vo4




18 KVINDERSHELSE.DK

e

INSPIRATIONES

ﬁ_“,«}: :

Ry

DENNE UDGIVELSE ER ET INDSTIK FRA MEDIAPLANET

MEDIAPLANET

.

L po

The

!!'-.
~ [
- /X

)

Det skal du vide om din affering,

tarm og fordojelse

Af Mette Fensbo

”Kend og Iyt til din krop,” opfordrer
specialsygeplejerske Gerd Johnsen,
der i ca. 35 ar har hjulpet folk med
afferingsproblemer. Sund kost og
motion er bl.a. vigtige elementer for at
forebygge bovl med fordgjelsen.

Afforing er et tabubelagt emne. Derfor undla-
der alt for mange at soge hjeelp, nar de keem-
per med eventuelle fordejelsesproblemer.
Men du er ikke alene. Ca. tyve procent af be-
folkningen lider af forstoppelse i forskellige
grader, fire procent lider af ubehandlet diarré
og fem procent af danskerne dajer med ufri-
villig affering.

Find arsagen til fordgjelsesproblemer
"Det er vigtigt at finde arsagerne til de forskel-
lige afferingsproblemer og det er samtidig gan-
ske umuligt at give enslydende rad til enten at
helbrede eller forebygge tarm- og fordejelses-
problemer. Vi er alle forskellige. Derfor er det
vigtigt, at hver enkelt person kender sin krop
og lytter til, hvad der fungerer for hans/hen-
des fordejelse,” siger specialsygeplejerske Gerd
Johnsen, der igennem neesten 35 ar har hjulpet
folk med afferingsproblemer.

Siddestillingen kan vaere afgorende

Dognrytme, toiletvaner, forbrug af medicin,
livsstil, fodselsskader, medfedt slovere tarmbe-
vaegelse, itriteret tarmsystem eller reel sygdom
er alle faktorer, som har indflydelse pa tarm-

funktionen. "Noget sa enkelt som en darlig sid-
destilling pa toilettet kan give besvaer med at
komme af med afferingen. Folks kost kan ogsa
spille ind. Maske kan mave-tarm kanalen ik-
ke kapere alt for mange kerner eller indtaget af
otte guleradder dagligt. Mangel pa motion har
ogsa stor betydning. Det er vigtigt med daglig
bevaegelse. Sa giv livsstilen et tjek i farste om-
gang. Og bliv klog pa dig selv. Hvis problemerne
ikke skyldes livsstil, ma man ga skridtet videre
og undersege, om de kan skyldes sygdom eller
f.eks. bivirkninger ved medicin. Det kraever pro-
fessionel hjeelp”.

Giv dig god tid

Man kan ifolge Gerd Johnsen selv undersoge,
om man har en slev tarmfunktion ved at syn-
ke to spsk. hele kogte majs - skrive ned, hvor-
narman har indtaget dem og derefter holde oje
med, hvornar de kommer ud ved at leegge en
plasticpose i toilettet. Gar der fire- fem dogn er
det bevis pa, at tarmen kerer langsommere - og

igen: sog hjeelp. I den slags tilfeelde kan fast be-
handling med afferingsmidler godt veere pa-
kraevet. Og det skal man ikke vaere bange for.
Tjek ogsa din afferingskonsistens og udskillel-
sestype pa VAS-Regula. Far du uden grund sen-
dringer pa afferingsmenstret - g straks til lee-
gen. Forstoppelse kan deles op i en akut og en
kronisk tilstand.

Kosten er afgorende

Men hvad kan man selv gore for at forebygge
fordejelsesproblemer? "Forst og fremmest spi-
se en god og alsidig kost. Folk skal gi efter kva-
litet og droppe pap-sandwichbred. De nadven-
dige fibre - omkring 30 g. om dagen - og protei-
ner skal bl.a. hentes fra det gode rugbred, hvor
kvaliteten af mel er afgerende. Og sa skal mal-
tiderne indtages dagen igennem. Mange - men
ikke for store. Samtidig skal man serge for at
drikke halvanden liter vaeske. Det kan ogsa vee-
re en god idé at supplere med loppefroskaller.
De er et rent naturprodukt, og de virker.” Man-
ge har ifolge Gerd Johnsen en sé stresset tilvae-
relse, at de undlader at ga pa toilettet, fordi de
foler de ikke har tid. Men giv dig den fornedne
tid. Og serg for at sidde ordentligt pa toilettet.
”Man bliver darlig, utilpas og energiforladt af
at ga med en overfyldt tyktarm. Sa erkend
straks dit problem. Det kan loses, sa man igen
far et godt liv.” W

Lees mere pa



Fa en bog for kun 29 kr.*

Gratis
porto

Sandheden
om sukker

Det kan du glzde dig til i bogklubben Gyldendal Sundt Liv: | .;,&ifizii, =T
-

% Gratis medlemsblade albokisr

* Nyt om tidens starste sundhedstrends
* Viden om eksperternes forskning i sundhed, kost og motion
* Inspiration til at fastholde en sund livsstil

Veelg din bog og laas mere pa

www.bogklub.dk/sundtliv

Sundt Liv

* Som medlem i Gyldendal Sundt Liv modtager du gratis et medlemsblad 13 gange om aret som praesenterer
manedens bog. Bogen kan nemt og hurtigt afbestilles via internettet, telefon eller sms, hvis du ikke @nsker den.
Udover din velkomstbog, forpligter du dig kun til at kebe én bog mere til klubpris indenfor de farste 6 maneder.
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Af Jesper Henning Pedersen

Veganer-myter star sa meget i ko, at det
kan vaere sveert at na hen til hylden med
lzekker og nzeringsrig vegansk mad.

Overvejelser om at spise mindre kod eller helt
overga til veganer - hvad enten det er af etis-
ke, sundheds- eller miljomaessige arsager -
har sveere vilkar.

”Myterne handler bl.a. om en frygt for ik-
ke at kunne veere social, ikke kunne spise sine
yndlingsretter, at man kommer til at mangle
naeringsstoffer, far knogleskerhed og at man
ikke kan treene pa vegansk kost,” siger Maria
Felding, der er klinisk dizetist.

Det er et omrade preeget af usikkerhed og
uklarhed, hvor myter omkring for lidt nee-
ringsindhold fylder mest.

Vegansk mad er naeringsrig nok

"Min erfaring er, at mange danskere er nervo-
se ved at skeere ned pa ked og meelkeproduk-
ter, fordi de har hert, at vegansk kost ikke in-
deholder nok protein, calcium og jern. Men i
virkeligheden er det jo benner, frugt, gront-
sager, fuldkorn og nedder vi direkte anbefa-
les at spise af Fodevarestyrelsen - og disse er

vegansk kost
er steerkt ' >

overdrevne %

Maria Felding. Klinisk dieetist, cands
scient. i klinisk ernaering medforfatter *
til "Den plantebaserede kost”

L

‘s

i ovrigt gode kilder til bade protein, jern og
calcium. Det er de feerreste danskere, der le-
ver op til anbefalingerne om f.eks. at fa mind-
re salt, mindre meettet fedt og flere kostfibre i
kosten. Dette ville de automatisk komme til
ved at spise flere plantefodevarer i stedet for
ked og ost”, siger Maria Felding.

Fokus ligger generelt meget pa at mangle
noget, fremfor det man kan opna ved at spise
vegansk. F.eks. har veganere vist sig at have la-
vere vaegt, kolesteroltal og blodtryk, som man-
ge danskere keemper med.

"Det er ergerligt, at vi er bange for at spise en
kost, der er forbundet med lavere risiko for livs-
stilssygdomme, fordi vi har hert, at det vil fore
til mangel pa protein og calcium - hvilket ik-
ke er sandt,” papeger Maria Felding, og tilfajer
at det eneste tilskud, alle veganere bor tage, er
B12-vitamin.

Andre myter handler om, at vegansk mad er
kedelig, u-inspirerende og ikke smager af noget.
Menidesenere ar er udviklingen gaet i retning af
ogede muligheder for speendende vegansk kost
med restauranter med leekre veganske retter,
massevis af inspirerende bloggere og et langt
storre udvalg i supermarkederne. Il

6 OPSKRIFT

Linsesuppe
med spinat

Til 4 personer

Ingredienser:

m 500 g rede linser, skyllet far brug
| 1 pose frisk spinat (250 g)
1 dase kokosmeslk (400 ml)
m 2lzg

| 3-4 fed hvidleg, pressede
m 1 grentsagsbouillonterning
| 2 tsk. karry

| 2 tsk. spidskommen

| 2 tsk. koriander

| 2 tsk. salt

| evt. chil

m 1,5 liter vand

Fremgangsmade:

Hak lagene og put dem i en gryde. Steg
lzgene ilidt vand eller olie sammen med
hvidlag, bouillon, karry, spidskommen,
koriander og evtuelt chili. Lag og krydderier
steges i nogle minutter, og derefter tilsaettes
linser, kokosmeelk, salt og vand.

Spinatbladene skylles og hakkes, og

efter suppen har kogt i cirka 10 minutter,
tilseettes de. Suppen koges yderligere et
par minutter og smages til med salt og chili.

Servér eksempelvis suppen med ris,
nudler eller bred.

Lees mere pa
www.miasommer.dk

—
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-'( Sp md ranola

Skon og Suhd maq B

hele dagen ...

Fremstillet af gode, naturlige

ingredienser til en grogn livsstil

www.mountainfield.dk

;1,.
InStant malt ;
Klar pa 5 min: oba)

Edgy Veggie forhandles i Irma og i SuperBrugsen-, Kvickly- og Dagli’Brugsen-butikker med veganerfag.
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a Snacks rige
| protein og ﬁgée




Ny vegansk D3-vitamin

Grgnne dfi Vitaminer lancerer nu en helt ny D3-vitamin, som er 100% vegansk.
Nu kan bade veganere, vegetarer og andre fa en D3-vitamin helt uden animalsk
indhold.

Vegansk D3 indeholder 50 mcg vitamin D3 og ekstra jomfru olivenolie for at sikre en optimal optagelse. Kapslen er ogsa vegansk, da den
er lavet af tang. Vitamin D3 bidrager til normal funktion af knogler, teender, immunsystem, celledeling, muskler, kalkniveau i blodet samt
optagelse af kalk og fosfor. Fas i helsekostbutikker og webshops samt farende apoteker og Matasbutikker

Indhold: 90 kapsler Daglig dosis: 1 kapsel

G- ran' n e - dansk farmaceutisk industri a-s 3%
Vlta m l “ er www.dkpharma.dk afl

IT 15 LOVE AT FIRST BITE, CLOSE YOUR EYES,
LET THIS HEAVENLY TASTE TEMPT. YOUL
IT IS ALL ABOUT THE LOVE OF CELEBRATING FOOD.

L :

= :.--I T | ;?3’%" g
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kﬁl’ Nordic | Karupvej 6B, 8000 Arhus C | 61262444 | likemeat.de/nordic/ ~ FOLLOW US ki
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Gaifisk!

Af Stine Troense

Fisk indeholder omega-3-fedtsyre,
vitaminer og mineraler, som er
nodvendige for os, hvis vi skal forblive
sunde og raske. Dog det behover ikke
veere svaert at fa fisk pa menuen.

Vil du give din krop de bedste byggesten at ar-
bejde med, er fisk sveer at komme udenom.
”Omega-3 er en essentiel fedtsyre, som er vig-
tig for vores helbred, men da vi ikke selv kan
danne fedtsyren, ma vi have den tilfort udef-
ra. Fisk er en god kilde til omega-3-fedtsyre,”
siger erneeringsterapeut Carina Kock. Vores
hjerne bestar bl.a. af omega-3-fedtsyrer og
derfor spiller fiskeolie en stor rolle for hjer-
nens udvikling og ydeevne. Giver vi regel-
meessigt hjernen fiskeolie, har den optimale
betingelser for at reparere og danne nye hjer-
neceller. Det styrker f.eks. vores hukommel-
se og er med til at sagtne farten pa hjernens
naturlige aldringsproces. Og ikke nok med
det. "Omega-3-fedtsyrer har en anti-inflam-
matorisk effekt og kan derfor veere med til at
forebygge livsstilsygdomme som diabetes og
hjerte-kar-sygdomme. Vi nedseetter ogsa risi-
koen for at fa bl.a. demens, depression, kro-
niske smerter og emme led, hvis vi far til-
straekkeligt omega-3-fedtsyre fra f.eks. fisk,”
siger Carina Kock.

Fede og magre fisk

Nar vi spiser fede fisk som sild, laks og erred far
vi ogsa gavn af fiskens indhold af D-vitamin.
D-vitamin er vigtigt for kroppens optagelse og
omseetning af kalk og er med til at styrke knog-
ler og muskler. Magre fisk som torsk, redspeette
og sej indeholder til gengeeld sunde mineraler.
”I mit arbejdsliv meder jeg mange kvinder, som
har symptomer pa iseer lavt stofskifte. Kvinderne

500 g laksefars
1 hakket lag
100 g rasp (eller opbladt franskbrad)

Carina Kock
Ernaeringsterapeut

er typisk useedvanligt treette, har kedelige neg-
le samt tor hud og tert har. Magre fisk har et hoj
indhold af jod og selen, som er vigtige, hvis vores
stofskifte skal fungere rigtigt,” siger Carina Kock.

Hun har et rad til, hvordan du nemt kan fa fisk
Pa menuen de to gange om ugen, som Fodeva-
restyrelsen anbefaler (350 gram om ugen inkl. fis-
kepalzeg). "Mange orker ikke at panere og stege
ogfahele huset til at lugte af fisk. Bagningiovn er
bade nemmere og mere skansomt for fedtsyrer-
ne. Resterne kan du blande op med mayonnaise
ogcitronsaft, sa har du en laekker frokost.” Carina
Kock kalder torskerogn en Super Food og
fremhaever makrel frem for tun pa dase, da tun
indeholder tungmetaller. Du kan ogsa hoppe
med pa trenden med at skrue ned for kedet. "Du
hojner din sundhed enormt ved at skifte nogle af
ugens koddage ud med fiskedage. Der er masser
af proteiner i fisk og feerre kalorier end i kad. Og
du slipper for at fole dig tung i kroppen, som
mange kvinder gor, nar de har spist f.eks. ok-
sekad,” siger Carina Kock.

4-5 spsk. mayonnaise Purleg
2 spsk. cremefraiche eller yoghurt
2 gulergdder

1 tsk. karrypulver
1 spsk. gurkemeje

1eeg 2 blomkalshoved % tsk. salt og lidt peber
1 dlmeelk 1 spsk. kapers Sukker til tilsmagning
Salt og peber 3 syltede agurker

Frisk estragon

Skal fra 1 gkologisk citron

Bland mayonnaise og cremefraiche. Bland med

Smer til stegning

Rer ingredienserne sammenfiskefarsen. Lad even-

tuelt farsen hvile. Smelt smearien pande og steg

ca. 5 minutter pa hver side til de er faste og gyldne.

kapers, syltede agurker, purleg og krydderier. Riv
gulerod og blomkal og bland det i dressingen.
Smag til med salt, peber og sukker — evt. lidt
citron. Lad remouladen treskke i keleskabet inden
den skal spises.

Derforskal
du kun kobe
certificerede fisk

e fiskeprodukter, vi som for-
brugere leegger ned iind-
kebskurven i supermarke-
det, bor veere forsynet med
det bla MSC-meerke. Bogstaverne star
for Marine Stewardship Council og er
en miljomeerkning af fisk. Meerket er
forbrugernes garanti for, at fiskene er
fanget ved beeredygtigt fiskeri. Det be-
tyder, at de kommer fra bestande, som
ikke er truet af udryddelse eller af over-
fiskeri. Samtidig er fangstmetoderne
skansomme. Der er fokus pa, hvordan
og hvor fisken er fanget, og hvilke kon-
sekvenser fiskeriet har for det samlede
okosystem, f.eks. bifangst af andre arter
som havfugle, delfiner og skildpadder,
udsmid og pavirkning af havmiljo.

Hvis der ikke fiskes beeredygtigt, risi-
kerer vibl.a. at mindske fiskebestandene
og odeleegge havmiljeet. Vi risikerer bl.a.
at mindske fiskebestandene og odeleeg-
ge havmiljeet. I veerste fald kan resulta-
tet blive, at der i fremtiden ikke leengere
er mulighed for at fange de vilde fiskebe-
stande. De er ganske enkelt udryddet.

Paverdensplan er 10 procent af det
kommercielle fiskeri MSC-certificeret. H
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@ LOBETRANING

Ler at lobe 5 kilometer: 6ugers

4 gode rad til at finde

glaedeni en ny aktiv livsstil

Find den traeningsform, du nyder, og
giv plads til, at den indimellem kan
glippe, siger Fie Friedrichsen, som
selv har smidt hele 70 kilo.

"I dag ser jeg mig selv som det menneske, jeg
altid har veeret. Min kernepersonlighed og mi-
ne veerdier er de samme, som da jeg var den
tykke pige. Men jeg er desuden en pige med
en sund og rask krop. Og det er allervigtigst for
mig. Jeg skal ikke laengere teenke negativt om
mig selv.” Forfatter og blogger Fie Friedrichsen,
24, har imponeret ved i lebet af to ar at tabe sig
70 kg. - simpelthen halvere sin vaegt efter en
periode med massiv trestespisning som folge
af en alvorlig depression. P4 et halvt ar egede
hun sin veegt med 50 kg. Udover en steerk men-
tal vilje var omlaegning af kosten og daglig mo-
tion vaesentlige spillere i kampen mod kiloene.

Det er en udviklingsproces

"Med en veegt pa 140 kg. tog jeg i starten ganske
sma skridt motionsmaessigt. Jeg gik lange ture
og begyndte at labe lidt med indlagte pauser. Jeg
dyrkede ogsa aerobic hjemme i stuen. Pa det tids-
punkt var der ikke fokus pa decideret treening,
men pa at veere aktiv i dagligdagen. Da kiloene
sa begyndte at rasle af, steg motivationen for at
pressesig selv treeningsmaessigt. Men da Fie Frie-
drichsen havde tabt omkring 30-40kg., stod vaeg-
ten med et slag stille. ”Da valgte jeg at fa en per-
sonlig treener i tre maneder en gang om ugen.
Han intensiverede min treening. Jeg styrketree-
nede, lob og har nu fundet de motionsformer, der
passer til mig. Jeg bokser og danser. Og det giver
mig en empowerment-folelse. Jeg kan selv. Og
min treening fungerer nu pa et mere sundt ni-
veau, hvor jeg nyder den.

Det er ifolge Fie Friedrichsen vigtigt, at man
Iytter til sin krop og giver plads til at treeningen
glipper, uden at fa darlig samvittighed. "Man
skal ikke bare tonse derudaf, men slappe af, nar
man foler sig stresset. Det handler om en udvik-

lingsproces, som tager lang tid. Nar man taber
sig sd mange kilo, som jeg har gjort, ryger de fle-
ste ind i en identitetskrise. Lige efter mit veegt-
tab kunne jeg ikke genkende mig selv. Sa veer
talmodig med dig selv og den indre proces. El-
lers kan du risikere at smide det hele pa gulvet.”
Her er fire gode rad fra Fie Friedrichsen til at hol-
de fast i den ugentlige motion og treening.

Motion skal vaere sjovt
Det vigtigste er at finde en form for moti-
on, du synes er sjov og som du nyder at ka-
stedigud i. Maske kan den ende med at blive din
hobby. Man skal have det fedt, mens man er i
gang, og det skal veere en disciplin, man ser frem
til at dyrke. Motion ma aldrig blive en sur pligt.

Traen pa dine egne praemisser
Lyt til dig selv i stedet for at fole dig presset
til at treene inden for de sportsgrene, som er
mest op i tiden. Og gor det pa din egen made.
Langt fra alle har behov for at lebe en maraton.

Skru op for musikken og dans

Da jeg begyndte at tabe mig, havde jeg en

decideret fitness-angst. Jeg satte ikke be-
nene indenfor i et center, for jeg havde tabt 40
kg. Har du det pa samme made, sa keb i stedet
nogle aerobic-dvd’er, skru op for musikken og
dans derhjemme. Der findes et hav af gode og
sjove programmer.

Kom vaek fra skam og skyld

Hvis du pa et tidspunkt forfalder til at spise

lidt usundt og ikke traener seerlig meget, si-
ger folk somregel, at duer faldeti. Men nar duhar
spist et stykke chokolade, sa veelg i stedet at sige:
"Nu gor jeg noget godt for mig selv.” Kom veek fra
al den skam og skyld. De folelser vil kun gere dig
ked af det, og sa kommer trangen til at give op. l

Fra omkring 40-ars-alderen begynder du at miste muskelmasse, mens din fedtprocent
samtidig stiger. Allerede nar du er i 30’erne, falder din forbraending med 2-5 procent, og
derfor er det vigtigt, at du har fundet din normalvaegt og et sundt forhold til kost og motion.

@ VIDSTE DU AT...

lobeprogram for begyndere

Mandag: Hvile

Tirsdag: Leb 1 minut, g& 1 minut. Ger dette 10 gange
Onsdag: Hvile

Torsdag: Leb 2 minutter, ga 4 minutter. Ger dette 5 gange
Fredag: Hvile

Lordag: Hvile

Spndag: Leb 2 minutter, ga 4 minutter. Ger dette 5 gange

Mandag: Hvile

Tirsdag: Leb 3 minutter, g& 3 minutter. Ger dette 4 gange
Onsdag: Hvile

Torsdag: Leb 3 minutter, ga 3 minutter. Gor dette 4 gange
Fredag: Hvile

Lordag: Hvile

Spndag: Lgb 5 minutter, g& 3 minutter. Ger dette 3 gange

Mandag: Hvile

Tirsdag: Leb 7 minutter, g& 3 minutter. Ger dette 3 gange
Onsdag: Hvile

Torsdag: Leb 8 minutter, ga 2 minutter. Gor dette 3 gange
Fredag: Hvile

Lerdag: Hvile

Sendag: Lab 8 minutter, ga 2 minutter. Ger dette 3 gange

Mandag: Hvile

Tirsdag: Leb 8 minutter, g& 2 minutter. Ger dette 3 gange
Onsdag: Hvile

Torsdag: Leb 10 minutter, ga 2 minutter. Ger dette 2

gange og lgb derefter i 5 minutter

Fredag: Hvile
Lordag: Hvile
Spndag: Lgb 8 minutter, g& 2 minutter. Ger dette 3 gange

Mandag: Hvile

Tirsdag: Leb 9 minutter, g& 1 minut. Ger dette 3 gange
Onsdag: Hvile

Torsdag: Leb 12 minutter, ga 2 minutter. Ger dette 2

gange og lgb derefter i 5 minutter

Fredag: Hvile
Lordag: Hvile
Sgndag: Leb 8 minutter, ga 2 minutter. Ger dette 3 gange

Mandag: Hvile

Tirsdag: Leb 15 minutter, ga 1 minut. Ger dette 3 gange
Onsdag: Hvile

Torsdag: Leb 8 minutter, ga 2 minutter. Ger dette 3 gange
Fredag: Hvile

Lordag: Hvile

Sendag: Lab 5 kilometer

Bliver du skadet/forhindret, kan din tilmelding overfares ﬁ/“
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— DrHolmApp.dk viser dig
vejen til et varigt vaegttab

—> Kurser til bade private
og faprofessionelle

Laes mere pa JENSCHRISTIANHOLM.DK

THE MOST
PRODUCTIVE

———m

M7

= OF YOUR DAY

MAX FLEKSIBILITET! Treen hjemme ndr det passer dig!

MAX interval traeningsprogram giver dig alle fordelene fra et
lengerevarende treeningsprogram pé bare 14 minutter.

EFFEKTIV TRANINGSTID! Forbraend ap til 2,5X flere kalorier

pa samme traeningstid sammenlignet med traning pa f.eks.
Ipbeband, stepper og crosstrainer.

Se mere pa eller kom og prav i M ITRIM

butikken pa Mileparken 30 - 2730 Herlev - TIf. 3811 4811 WWW. SAGATRIM.OK

En bedre tur...

uden keresyge og
uden brug af medicin

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

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

SEA=BAND.

Sea-Band fas til barn og voksne pa Apoteket hos Matas og i Helsam

Laes mere eller bestil p3 wanw.seaband.dk
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Sandpapir mellem
benene? Vaek dit
underliv med laser

Af Stine Troense

Horer du til de mange kvinder, der
lider af torre slimhinder i underlivet,
er hjaelpen nzer. En ny behandling med
laser er kommet til Danmark. Den er
effektiv og smertefri - og et alternativ
for den store gruppe af kvinder, der
ikke onsker eller taler behandling med
hormoner.

Kvinder, som er i overgangsalderen eller har haft
f.eks. brystkreeft, kan opleve torhed i skeden pa
grund af det faldende ostrogenniveau i kroppen.
1 bedste fald opleves den manglende fugt som ir-
riterende kloe og svie. I veerste fald kan terheden
betyde, at det gor for ondt at have sex.

Radet mod torre slimhinder er ofte hormo-
ner, men en del kvinder onsker eller taler ikke
hormonbehandling. For dem er behandling
med laser et godt alternativ. Det forteeller Sti-
ne Fiirst, der er specialleege i gynaekologi og
obstetrik.

Hurtigt og smertefrit
Metoden med laser kom til Danmark sidste ar
og et par handfulde gynaekologer tilbyder i dag
behandlingen. De seerlige laserstraler stimule-
rer veevet i skeden, sa cellerne regenererer. Vee-
vet ‘vagner’ og genvinder sin naturlige evne
til at skabe fugt. Behandlingen tager omkring
fem minutter og er smertefri.

”Den storste gevinst ved laser er, at kvinderne
far sekretion i skeden igen. Nar der ikke leengere
er gnidningsmodstand, ger det ikke ondt at ha-

" De seerlige
laserstréler stimulerer
vaevet | skeden, sa
cellerne regenererer.”

ve samleje,” siger Stine Fiirst og fortseetter:
“pH-veerdien i skeden stiger i overgangsal-
deren og det kan give en zendret lugt og ska-
be bedre grobund for de darlige bakterier. Ved
laserbehandlingen falder pH-veerdien igen.
Det betyder, at de gode bakterier trives igen og
beskytter os mod infektioner f.eks. svamp.”

Maerkbart resultat
Mange kvinder, der veelger laser, far typisk ogsa
mere elasticitet og speendstighed tilbage i ske-
dens slimhinde. Vaevet friskes op, og det bety-
der, at det foles meget bedre, nar de har sex.
"Det er min erfaring, at laserbehandling vir-
ker mindst lige sa godt som stikpiller med hor-
moner. Jeg har ikke hert om nogen, der ikke fik
starre velveere og bedre livskvalitet ved at veel-
ge laser som behandling eller som supplement
til hormonbehandling,” siger Stine Fiirst. Det
kraever tre behandlinger med laser med fire til
seks ugers mellemrum. En behandling koster
5000 kr. og herefter er det en god idé at fa én ny
behandling hvert ar. B

@ KOST OG MOTION

Spis klogt
og beveeg dig

overgangsalderen far mange

kvinder symptomer, som re-

laterer sig til de 2endrede ni-

veauer af kvindelige kenshor-

moner. Heldigvis er der flere

ting, du selv kan gore for at
komme hedeturene til livs.

Nar du dyrker motion, eger du krop-
pens temperatur. Jo mere, du motionerer,
desbedre bliver kroppen til at skille sig af
med varmen. Det geelder ogsa ved hede-
ture i forbindelse med overgangsalder.

Stine Fiirst er specialleege i gynee-
kologi og medforfatter til bogen "Hor-
monel harmoni.” I sit arbejdsliv meder
hun mange kvinder i overgangsalderen.
Ofte lovpriser de netop motionen.

” Alle motionsformer har en gavnlig
effekt pa hedestigninger. Er du stresset,
anbefaler jeg yoga eller en gatur i stedet
for pulstreening. Passer fitness ikke til
dig, er dans en mulighed. Her udskiller
du ogsa stoffet endorfin, der gor dig glad.
Teenk i det hele taget (mere) beveegelse
ind dagligdagen,” siger Stine Fiirst.

Kosten er ogsa en knap, du kan skrue
pa for at komme nemmere gennem
overgangsalderen.

”Fodevarer som indeholder plan-
te-ostrogener kan lindre hedestigninger
og nattesved. Det er f.eks. fermenteret
soja, edamamebenner, horfre samt
urterne rodklever og salvie,” siger Stine
Fiirst, der opfordrer dig til at teenke
fodevarerne ind i en sund hverdagskost. B



Overgangsalderen er
en ny virkelighed

Af Sarah Kohnke

“Nar kvinder kommer i overgangsalderen,
forandres vi ikke kun fysisk, men ogsa
psykisk. Vi far andre prioriteter. Vi kan
ikke lzengere bare kere afsted. Derfor skal
vi veere bedre til at lytte til kroppen - hvad
feler vi, og hvad har vi brug for”, lyder et
veerdifuldt rad fra sexolog Joan Orting, 57
ir, som mener, at vi skal tale om generne

i overgangsalderen — det ma ikke vaere et
tabu.

Vi har brug for en pause fra, hvad der har
veaeret, og skal findes os til rette 1 en ny vir-
kelighed. Vi har mere brug for at “connecte”
med vores partner. Mere keaerlighed og neer-
veer, fremfor “friktionssex”, altsa ind/ud-sex
med et mal. Vi skal ikke lave et barn, hvor
udlesningen er det vigtigeste. I stedet skal vi
finde os selv, og finde os selv i parforholdet.
Ellers bliver vi skilt,” siger sexologen, der
selv gik i overgangsalder som 52-rig.

Helt uden hormoner

Joan valgte at f4 Mona Lisa Touch behandlin-
gen, men var til at begynde med meget bange.
“Teenk hvis noget ville ga i stykker dernede.
Det ville vere en katastrofe” ler Joan, som

blev positivt overrasket, og siden
meget begejstret for behandlingen.
“Som udgangspunkt var min sterste
udfordring de store hedeture. Det var
meget udmattende. Men tanken om
at undgd hormoner og lade kroppen
selv starte forfra, var tiltalende,”
siger Joan Qrting og tilfajer:

“Jeg maerkede intet under behandlin-
gen, ingen smerte. Til gengeeld var
“min forste gang” efter meget ander-
ledes. Fysisk maerkede jeg en mar-
kant opstramning og psykisk var det
tanken om, at man er “ny”’ dernede.
Jeg folte nyt veev og duften af at vaere
18 ar igen. En meget speciel folelse,”
erfarer Joan Qrting som opfordrer
kvinder, og mend, til at tale abent
om overgangsalder og ikke tabuisere.

Saet pris pa din krop

“Vi frygter, der ikke findes en lgsning, men
hvis vi lytter til os selv og finder os tilrette i
vores nye virkelighed, s vil frustrationerne
blive mindre vasentlige. Og fysisk findes der
behandlinger til mange af de udfordringer, vi
bliver prasenteret for i overgangsalderen —
som mere eller mindre er en kronisk tilstand.

Det er generelt vigtigt, at vi passer pa os selv,
spiser sundt og motionerer. Og sa skal vi vaere
bedre til at tale med vores partner, om de ud-
fordringer vores krop giver os med alderen og
aldrig give op!”

Vi skal veere bedre til at satte pris pa vores
krop, og hvad den stadig kan praestere. Uanset
alder,” afslutter Joan Orting.

Du kender det maske?

H
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KlinikMonalLisa tilbyder en smertefri og
langtidsvirkende behandling af sarte
slimhinder - uden hormoner.

Behandlingen genskaber den naturlige =
smidighed og fugt i skeden.
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< KlinikMonalLisa.dk e Telefon 3133 6662

- smerter og ubehag pd grund af torre
slimhinder i underlivet ...

Generne opstar fordi dannelsen af det
kvindelige kenshormon, @strogen, fal-
der. Arsagen kan vaere overgangsalder
eller f.eks. et brystkraeftforlgb.
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Donationer er vigtige for
velgorende organisationer

Af Mads Moltsen

Mere end 10 procent af de velgorende
organisationers indtaegt fra private
bidrag stammer fra arv, sa deter en
vigtig del af midlerne, som ovenikgbet
kan benyttes naesten ubeskaret til
konkrete sager.

Der kan vaere mange arsager til, at man ensk-
er at donere penge til velgerende organisatio-
ner i sit testamente. Der er den skattemaessige
del, hvor mange enlige eller andre uden direk-
tearvinger veelger at spare penge ved at donere
en del af arven til en velgorende organisation.
Der kan ogsa veere ensket om at signalere, hvil-
ke sager eller omrader man har sympati for og
gerne vil beteenke gennem sin arv.

Uanset arsagerne kommer pengene orga-
nisationerne til gode og gor gavn i deres ar-
bejde med sagerne. “En af fordelene ved do-
nationer gennem arv er, at der ikke er seerlig
mange omkostninger forbundet med penge-
ne, sa de gar neesten direkte til arbejdet hos
organisationen. Desuden udger arv et betyde-
ligt beleb, over ti procent af de samlede pri-
vate indtaegter kommer ad den vej, sa vi taler
om et vigtigt bidrag til mange organisationer.
Derfor er det veerd at huske, nar man skri-
ver testamente, om der er en sag eller speci-
fik organisation, man vil beteenke,” forteel-
ler Robert Hinnerskov, generalsekretaer hos
ISOBRO (Indsamlingsorganisationernes
Brancheorganisation) og tilfajer, at belobets
storrelse ikke er afgerende. Alle beleb modta-
ges med gleede og er et vigtigt signal om, at
civilsamfundet stotter de private velgoren-
de organisationers arbejde. Det drejer sig ik-

Robert
Hinnerskov

Generalsekretaer
hos ISOBRO

ke bare om kroner og orer, men ogsa folkelig
opbakning til organisationernes arbejde.

Udsving i indtzaegter fra arv

For nogle organisationer er indteegterne fra
arv faldet, mens andre er steget. Natur-, mil-
jo- og dyreveernsorganisationer har oplevet et
fald i indteegterne fra arv, og det er nok blandt
andet et udtryk for, hvad der er fokus pa i me-
dierne, mener Robert Hinnerskov: ”Ofte er det
de omrader, hvor der sker storre katastrofer el-
ler er krig, hvor mediernes fokus er rettet, og
her doneres der mange penge, ligesom sagerne
ogsa indgar i testamenter i den periode. I dis-
se ar fylder klimaproblematikken meget i me-
dierne, og man kan godt forestille sig, at disse
omrader igen beteenkes i de testamenter, der
tegnes i disse ar.”

Hvor skal pengene bruges

Pengene fra testamenter anvendes i organisa-
tionernes arbejde, og omkostningerne ved at
modtage dem er meget sma, sa en stor del af
disse indteegter kan anvendes direkte i arbej-
det. Det er dog i nogle tilfeelde nedvendigt at
gore klart i testamentet, at pengene ma bru-

gesiorganisationernes arbejde. Til modtagere,
der er organiseret som fonde, skal testamen-
tet gerne angive, at arvebelobet som sadan ma
anvendes direkte i arbejdet. "Det er en fordel,
at pengene kan benyttes direkte i arbejdet, og
man bear lige teenke over det i sit testamente.
Er der tvivl, ma organisationen opsege advoka-
ten, der har tegnet testamentet og fa afklaret
afdedes hensigt,” forklarer Robert Hinnerskov.

Donation og relation

Nar man skal tegne sit testamente, er det altsa
vigtigt at betaenke en velgorende organisation,
hvis man stetter en sag eller har haft en rela-
tion til en organisation, det veere sig kort eller
langt - f.eks. som medlem. Der kan veere man-
ge grunde til at gore det, men der er ingen tvivl
om, at pengene er vaesentlige bidrag til de vel-
gorende organisationer, som kan bruge mid-
lerne, bade til specifikke opgaver og til det ge-
nerelle arbejde med opfyldelse af deres formal.
”Med de mange opgaver, organisationerne star
overfor bade i Danmark og ude i verden, er der
et stort behov for penge. Det er klart, at det
gaelder om, at organisationerne gor opmaerk-
som pa deres eksistens og arbejde, séledes at
folk ser mulighederne for at donere til formal,
som de stotter. I dag er det blevet svaerere at
treenge i gennem mediebilledet, men der er og-
sa kommet mange nye muligheder pa eksem-
pelvis de sociale medier, som organisationerne
skal leere at benytte,” siger Robert Hinnerskov
og understreger, at der er ikke tvivl om, at vil-
jen til at stotte er til stede blandt danskerne.
Det ser man pa de mange initiativer, der tages,
nar der opstar konkrete behov. H

langsigtet.

ARVEN EFTER DIG

Med et testamente bestemmer du selv, hvem
der skal have glaede af det, du har skabt

CARE Danmark giver mennesker mulighed for at skabe en fremtid
for sig selv og deres boern. Det er hjeelp til selvhjeelp — og det er

<~ Kontakt CARE Danmark direkte og fa vejledning
eller fa tilsendt en gratis arvefolder. TIf.: 35 100 200,
e-mail: arv@care.dk. Laes mere pa www.care.dk/arv
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EN TESTAMENTARISK GAVE KAN Vi REDDE LIV
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Leeger uden Granser er fritaget for arve

hos Moltke-Leth Advokater, der pa denne mide stgtter Leeger uden Granser. Kontakt Vibeke Samuelsen pé telefon

og advokaten har tavshedspligt. Du kan

Lager uden Granser * Strandlodsvej 44, 2

2300 Kebenhavn S - TIf.

Laeger uden Graenser er altid der, hvor ngden er stgrst. Midt i
katastrofen arbejder vores laeger og sygeplejersker i dogndrift for
atredde liv. Men vi kan kun hjzlpe, hvis vi har penge til medicin og

udstyr.

Med en testamentarisk gave til Laeger uden Granser er du med til
at sikre et hdb og en fremtid for nedlidende bgrn og voksne.

Arvudger en vigtig del af de samlede bidrag til Laeger uden Greenser.
Nir vi modtager en testamentarisk gave, tager vi det som et udtryk
for stor tillid og moralsk statte til vores humanitzere arbejde.

Pengene gér bl.a. til:

)} Medicinsk nedhjeclp ved naturkatastrofer og i flygtningelejre
) Bekaempelse af livstruende sygdomme som malaria,

tuberkulose og hiv/aids
) Mad og behandling til stzerkt
underernzerede borna

Hvis du har besluttet dig for at beteenke Leeger uden Greenser i dit testamente, kan du fa

1165 11 eller p.

estille vores olc

39 7756 00 -

MEDECINS SANS FRONTIERES

"' LAGER UDEN GRANSER

www.msf.dk

Dennelille
killing var i ned
Heldigvis tog
vios af den

Ellers var
den dod

Hjeelp os pa
www.kattens-vaern.dk
Eller send en sms med
teksten 'KV'til 1241

Sa statter du vores arbejde med 100 kroner.

Det koster 100 kr. plus alm. sms-takst.
()
TAK! oo

Sandager 11

2605 Brendby

Telefon 38 88 12 00
kv@kattens-vaern.dk
www.kattens-vaern.dk

it

Kattens
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Stotter og hjelper
cancerramte born i
Danmark

Hvert ar over 55

hele landet

Alle penge fra
donationer gar

og deres familier

Foreningen er
godkendt efter

er fradragsberettiget

Fakta om foreningen:

arrangementer spredt i

ubeskaret til bornene

Ligningslovens § 8A:

Donationer og bidrag

Gor en forskel i
Kaspers daglig-
dag - hjalp os at

hjzlpe

Nar et barn far kon-
stateret cancer, @n-
dres  dagligdagen
radikalt for hele
familien. Med lang-
varige indleggelser,
kemo- og stralebe-
handling, indspre-
jtninger og forbud
mod at komme i
bernehave, skole —
selv i supermarke-
det. Isolationen fra
andre beorn er et
stort problem oveni
den hirde behan-
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Foreningen svarer ikke
afgift af arv og gaver

— alt gar ubeskaret til
bornene

Bestyrelsen og
hjeelpere arbejder helt
ulennet, og alle har
haft et cancerramt barn
eller har mistet et barn

dling.

Foreningens lukkede arrangementer som ek-
sempelvis kanosejlads, familieweekender, teater,
biograf mv. giver cancerramte born og foreeldre
adspredelse og sammenhold i hverdagen og til-
forer energi under det sveere forlgb.

Fa mere at vide pa www.cancerbarn.dk
Email: fcb@mail.dk

Bankkonto: 2340 2551 586 610 CVR nr. 25 70 86 95
Adresse: Karlslunde Strandvej 56, 2690 Karlslunde

TIf. 20 30 09 05

Foreningen
Cancerrambe Borm
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DENNE UDGIVELSE ER ET INDSTIK FRA MEDIAPLANET

MEDIAPLANET

INSPIRATION

Af Tine Juul Andersen

om rutiner og produkter
nar du skal pleje din hud

Det er en rigtig god idé at have en god hudplejerutine med velvalgte produkter allerede som 20-arig for at forbygge
hudens &ldningstegn. Jo sldre og mere medtaget huden er, desto mindre kan du gere ved det.

Varme, kulde, vind, sol og forurening er vaesentlige faktorer til &ldning. Her kan de rigtige produkter og en god hudplejerutine
vaere en vigtig faktor, nar du skal sta imod den naturlige nedbrydning af huden.

Morgen

Vask dit ansigt med vand om morgenen

og ter med et rent handkleede. Pafor en
dagscreme, der absorberes godt af huden, be-
varer fugt og beskytter mod dagens strabad-
ser. I det kolde vejr bar du bruge en ansigtso-
lie, der er fugtbevarende og tilforer beskytten-
de antioxidanter. Skal du ud i solen, sa husk
solcreme.

Aften

Snavs, forurening og makeup-rester er

med til at nedbryde huden, og derfor skal
du rense den hver aften. Brug et mildt rense-
produkt og pafer en god natcreme, der kan
hjeelpe huden med at restituere. Du kan evt.
for natcremen leegge et serum med et hoijt ni-
veau af plejende ingredienser. En gang om
ugen kan du peele/exfoliere huden, sa du fjer-
ner dade hudceller og huden fornyes. Sa opta-
ges de plejende cremer bedst. Veelg en peeling,
som ikke er for hard ved huden og samtidig
yder beskyttelse. Peeling ber ikke overdrives
og skal udelades ved fin og sart hud.

Hudtyper

Det er individuelt, hvordan hud skal be-

handles. Moden og ter hud kreever mere
end ung, normal hud. Har du en god creme, der
absorberes godt af huden og indeholder hejt
niveau af aktive ingredienser, kan den som ud-
gangspunkt bruges pa alle hudtyper. Man vil
blot variere meengden alt efter type. l

Overflgdige tilsaetningsstoffer
Kunstige farvestoffer og blegemidler er
overflodige tilseetningsstoffer, der kan

veere skadelige for din hud. Veelg hudplejepro-

dukter med naturlig farve.

Konserveringsmidler

Cremer skal indeholde konserverings-

midler mod skimmelsvamp og bakterier.
Der findes en dog konserveringsmidler til
creme, hvor den skadelige indflydelse pa sund-
heden er ukendt. Ga derfor efter produkter
med fodevarekonservering. Rene olier/olie-
blandinger er selvkonserverende og skal ikke
tilseettes konservering.

Parfume

Hvis du som ca. 4% af den danske befolk-

ning har parfumeallergi, skal du vealge
hudplejeprodukter uden tilsat parfume. Alt
som dufter, skal deklareres som parfume, ogsa
naturlige dufte. Hvis du veelger produkter
uden parfume, ma du affinde dig med, at pro-
dukterne dufter af de ingredienser, der indgar i
cremen. Jo hajere indhold af virksomme aktiv-
stoffer, des storre chance er der for, at de kan
duftes eller lugtes. Vil du den dejlige duft, sa
veelg naturlig eller naturidentisk parfume - ty-
pisk fra aeteriske olier.

Pesticid-rester og gkologi
okologi handler om at undga rester af
sprojtemidler i fodevarer og kosmetik -

et problem i konventionelle varer. Hudpleje-
produkter med ikke-okologisk planteindhold
ma formodes at indeholde rester af sprojte-
midler. Vil du undga pesticid-rester pa din
hud, ber du veelge produkter baseret pa ekolo-
giske ingredienser.

Kemiske urenheder

Mange forarbejdede ingredienser inde-

holder kemiske urenheder. Disse er til-
ladt i meget sma maengder (under greense-
veerdier), selvom de er giftige og i nogle tilfeel-
de kreeftfremkaldende. De kemiske urenhe-
der skal ikke deklareres, og du skal derfor veel-
ge producenter med nultolerance over for ke-
miske urenheder.

Plastik

Plastik har iseer veeret anvendt som sli-

bekorn i scrub og tandpasta, mens acryl
indgar i mange hudplejeprodukter, f.eks. i
cremer som fortykningmidler (emulgato-
rer). Det er billige emulgatorer, som effektivt
holder produktet i samme konsistens i are-
vis. De naturbaserede emulgatorer er ikke li-
ge sa stabile, de er dyrere, og sveerere at ar-
bejde med. De kan veere mere temperaturfol-
somme og kan ga i forbindelse med de natur-
lige aktivstoffer. Det betyder, at de naturlige
produkter kan variere en anelse i konsistens
og udseende, hvilket bor opfattes som et
sundhedstegn.

Zinobel

a

ORGANIC BOOST

Nar gkologi
og anti-aging

gar hand i hdnd

[ 1| :
B www.zinobel .dk
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Ny anti-age serie, der tilbyder et mildt alternativ
til plastikkirurgi og injektioner!

LIFT4SKIN kombinere den nyeste viden om Tempel slangens gift med
innovative kosmetiske produkter. Den stzerke effekt kommer fra et peptid
kaldet SYN®-AKE, som replikerer slangegiftens lammende effekt til at haemme
og regulere dine muskel- og ansigtssammentraekninger. Aktiviteten i
SYN®-AKE er deempet i forhold til den virkelige slangegift og grundigt testet.

SYN®-AKE har en botox lignende effekt og i hudplejeserien LIFT4SKIN
boostes effekten yderligere ved brug af et patenteret anti-aging
beskyttelseskompleks samt opstrammende og regenererende aktiver
som tilsammen giver en enestaende effekt for dig som dremmer om
en fast og glat hud;

forbygger og udjaevner rynker og efterlader huden fast og spaendstig
giver huden en dyb fugtgivende og langvarig bledhed
regenerer og genopbygger kollagen

Effektiviteten er dokumenteret i flere
Internationale studier og peptiden har I
vundet prisen Swiss Technology Awards.

Produkterne er “uni-sex formular” =
og kan kgbes online p4 liftdskin.dk, &
hos matas.dk, apotekeren.dk og
webapoteket.dk - Vejl. pris 349-495 kr.

Virker mens du sover
Stimulerer cellefornyelsen og sjnene
giver en multi-dimensional an-

Daglig forkaelelse
Intensiv udglattende med
omfattende multieffekt.

Opstrammer huden omkring

Opstrammer, revitalisere,

= 3
Instant udglatning Instant udglatning
Rynkereducerende SYN*-AKE  Rynkereducerende SYN"-AKE
serum, genskaber hudens serum, genskaber hudens
lige fasthed/alad lige fasthed/glod

Opstammer huden, udglatter ~ sigtskontur lofteeffekt. Cremen  udglatter og styrker ung g . ung g 3
o . o rynker og reducerer ufuldkom-  reducerer, udglatter og fore-  den tynde hud omkring sjnene.  Anvendes under din creme.  Anvendes under din creme.
Fa& mere info pa menheder. bygger dannelsen af rynker. Synlig lifting effekt.
e”er LIFT4SKIN LIFT4SKIN
LIFT4SKIN LIFTASKIN LIFT4SKIN Snake Serum -normal hud, Snake Serum -ter hud,
Dagcreme, 50ml, 349 kr. Natcreme, 50ml, 349 kr. Djencreme, 35ml, 399 kr. 30ml, 495 kr. 30ml, 495 kr.

lift4skin.dk

Laes mere om

DAXXIN

daxxin pa
www.daxxin.dk
Daxxin Balsam er en triple-virkende balsam.
- Balsamerende for har og hovedbund
- Fugtgivende med Hairspa og Arganolie
- Styrker haret og giver frisk har med glans
Daxxin er sa mild at den kan bruges dagligt
uden bivirkninger.
Daxxin harpleje bestar af 6 produkter.
uy o |
. B B -
Daxxin Daxxin Daxxin Daxxin Daxxin Daxxin
Anti-Skael shampoo Anti-Skael shampoo  Extra Volume shampoo ~ Normal-Dry shampoo Balsam Balsam

uden parfume med parfume med parfume med parfume med Arganolie  uden parfume

NYHED

Daxxin Balsam,
FaS ny ba°de med

e

daxwin

daxxin

Daxxin fas pa udvalgte apoteker og alle online apoteker, samt pa enkelte sundhedsorienterede webshops.




—— Nyheder

Smorrebrod
med laks, fennikel og smagen
af sommer. 4 STYKKER - NEM -

4 skiver rugbred

350 g rgget laks

1 fennikel

3 dl. smagen af sommer
2 tsk. agar agar

1 dl. seble eddike
Frisseesalat

Karse og rad skovsyre

Bring en deciliter smagen af sommer i kog. Tilszt
agar agar og pisk det ind i massen. Lad massen kgle
helt. Blend sé den far en ensartet konsistens og kom
pa en sprgjtepose.Skeer fennikel tyndt pa en mando-
lin. Kom halvdelen i isvand. Bring 2 dl smagen af
sommer i kog sammen med 1dl &bleeddike. Held
lagen og den sidste halvdel fennikel. Lad begge
dele treekke 15 minutter. Kom frissee salaten pa
smurt rugbrgd. Top med skiver af laks og broken
gel. Draen den syltede og sprgde fennikel. Anbring
ovenpa. Slut af med karse og rgd skovsyre.

Alle Svanes produkter er velegnede til mad

Rabarberkage

- Sma stykker bagt rabarber med eller madlavning. Prgv en af vores opskrifter
kakaocrumble, creme fraiche og

marengs pa smagen af forar. med de nyc Smagen af ﬁrstiderne
DESSERT TIL 4 PERSONER - 30 MINUTTER. P

Kakaocrumbledej Marengs . . o

50 g smar 2 aeggehvider Find ﬂere OpSkﬂfteT pa

20 g kakao 120 g sukker www.svanetrading.dk

80 g mel 1 dl. smagen af

30 g flormelis forar

Bagte rababer Herudover:

300 g rabarber Mynte og Creme

75 g sukker fraiche 38%

Citronskal

Smgrret arbejds samme med kakao, mel og flormelis til det har
en ensartet konsistens. Smuldr ud pa en bageplade med bagepa-
pir. St i ovnen ved 180 grader i 12 minutter. Sker rabarberne
ud i stykker af 1-2cm. Laeg pa en bageplade. Drys sukker og
citronskal over. Vend det godt sammen. Szt i ovnen ved 180
grader i cirka 20 minutter. Sukker og smagen af forédr bringes i
kog og varmes indtil temperaturen er 118 grader. I mellemtiden
piskes hviderne stive. Den varme sirup tils@ttes under piskning
ien tynd strale. Pisk til marengsen er kglet af (tager cirka 10
minutter). Kom sé i en sprgjtepose. Til anretningen fordeles
crumble dej i en skal. Herpa bagte rabarber og en smule creme
fraiche. Top med et par dupper marengs, som hurtigt brendes.
Slut til sidst med friske mynteblade.

. Swanes juicer og safter daekker hele din dag
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Svanes Dkologiske sortiment bestér af 23 forskellige varianter, fremstillet af de bedste gkologiske ravarer.
Forhandles hos Helsam, helsekostforetninger og udvalgte Meny butikker.

SVANE

svanetrading.dk




