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ALT OM DIN KOST, BEVAGELSE OG GLADE

SCAD RAMMER NASTEN
KUN KVINDER

Pas pa dit
kvindehjerte

Kvindehjertet har nogle seerlige ken-
detegn, som adskiller sig fra maends.
Dobbelt s& mange kvinder far hjerte-
anfald uden de klassiske kranspulsare-
forsneevringer. Blandt andet SCAD —
spontan kranspulsaredissektion — som
iseer rammer kvinder. Tre ud af fire
med SCAD er kvinder omkring 55 eller
yngre (10 procent af tilfaeldene opstar
i forbindelse med graviditet), der far
akutte brystsmerter pa grund af et sar
i en arterie. Generelt rammes kvinder
syv ar senere end maend af hjertesyg-
dom, bl.a. fordi de har hgjere niveauer
af det gode, beskyttende kolesterol
HDL. Nér det falder, stiger risikoen

for hjertekarsygdomme. Kvinder med
hjertesygdom er stadig overset i Kli-
niske studier, hvilket betyder, at viden
om érsager, behandling og rehabi-
litering — isaer ved kvindespecifikke
tilstande som SCAD - er begreenset.
Kilde Mé Bra
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Overgangsalderen —

el medicinsk vendepunlki

Vi ved nu, at overgangsalderen er meget mere end bare
menstruationens opher. Medtech-virksomheden Withings har
gennemfert en stor undersegelse af, hvordan livsfasen pavir-

ker kvinders helbred. Resultatet viser blandt andet, at natlige

opvagninger stiger med 33 procent til et gennemsnit pa 3,5
gange pr. nat. Muskelmassen falder, maengden af mavefedt
oges, det systoliske blodtryk stiger, og hjerterytmeforstyrrel-
ser — herunder atrieflimren — ages med hele 293 procent.

Kilde: Mé& Bra

PSYKOLOGI

REND DIT
TILRNYTNINGS-
MONSTER

Vores tilknytningsmenster som bern pavirker vores
voksenrelationer. Se her, hvordan dit menster er,
og hvordan det pavirker dig.

1. Tryg tilknytning

Cirka 60 %. Som barn har man tillid til,

at foreeldrene er der ved behov, og man ter
udforske verden. Som voksen er man god til at
skabe naere relationer, stoler pa andre og kan bade
veere selvsteendig og bede om stotte.

2. Utryg-undgaende tilknytning

15-20 %. Du har leert at Klare dig selv og skjule
dine folelser, fordi du er blevet afvist af dine forael-
dre i forhold til at vise sérbarhed. For at komme
testtere pa andre kan du eve dig i at dele folelser
og blive i relationen, ogsa nar det feles ubehageligt.

3. Utryg-ambivalent tilknytning

10-15 %. Som barn oplever man foreeldre,

der er skiftevis neervaerende og afvisende. Det
skaber et stort behov for bekraeftelse og frygt for
at blive forladt. Som voksen kan man blive meget
optaget af relationer og reagere steerkt pa
afstand eller afvisning.

4. Utryg-desorganiseret tilknytning

Mere sjeelden end de andre. Opstar ofte, nar den,
der skal give tryghed, ogsa er en kilde til frygt,
f.eks. voldelig, psykisk syg eller ustabil. Som
voksen kan relationer blive ustabile og praeget af
lav tillid. Terapi med en tryg relation er

nedvendig for at hele gamle sar.

Kilde: Psykolog Anna Olander
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mener, at deres smartwatch ger dem
sundere, iscer hvad angdr motion og sevn.
De mest brugte funktioner er mdling af
fysisk aktivitet og hjertesundhed.

Kilde: Huawei

NYT URINR@ZR, TAK
3D-PRINTEDE
KROPSDELE

En ny biologisk 3D-printer for-
ventes om cirka 10 ar at kunne
printe direkte inde i kroppen ved,
at sékaldt biobleek injiceres og
derefter formes til den onskede
tredimensionelle struktur ved
hjeelp af ultralyd. P& det svenske
universitetshospital Sahlgrenska
udvikles der lige nu 3D-teknologi,
der snart skal kunne fremstille
urinror til patienter, som har
problemer med at lade vandet pa
grund af forsnaevringer — og der-
med undgé behovet for kateter.
Kilde: SVT Vetenskap
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Jeg er bange for at
traene, fordi jeg tisser
i bukserne

DET ER LIDT pinligt at indromme,
men jeg er begyndt at lcekke urin,
ndr jeg nyser, hopper eller griner hojt.
Det gor mig usikker i hverdagen og
til treening. Er der noget, jeg selv kan
gore - eller bor jeg soge hjeelp, og i sd
fald hvor?

No7

DET, DU LIDER AF, har et navn. Det
hedder stressinkontinens - til forskel
fra det, man kalder tranginkontinens:
Det sidste betyder treengningsinko-
tinens a la "nar jeg skal, sa skal jeg”.
Stressinkontinens kan yngre kvinder
ogsé lide af - f.eks dem, der hopper
trampolin med sine bern og ma opgi-
ve det. De rigtigt uheldige kan lide af
begge dele, men det gor du forhdbentlig
ikke. Iforste omgang skal din baekken-
bund tjekkes: Kan du knibe ordentligt?
Hvis ikke, skal du i gang med at lave
knibegvelser. Leegen kan tjekke dit

kniberi, og hvis du ikke selvkan finde
ud af det, mé du til fysioterapeut og
leere det. Man kan have god hjeelp afen
EPI-NO - enlille ballon, man satter op
i skeden, hvor man pé et manometer
kan se, hvor god man er til at knibe. I
mellemtiden kan man bruge forskellige
ting, man setter op i skeden: Efemia
eller Contrelle Active Guard. Endelig
kan man fé foretaget en lille operation
TVT/TOT, hvor man saetter et baendel
op under urinrgret og strammer til,
som regel med fint resultat.

Christine Felding, gyneekolog

Vidste du ...

at man godt kan leve lykkeligt sammen
uden at veere hinandens type? | en ny
undersggelse i USA svarede ncesten
50 pct. af de 2.000 deltagere, at deres
partner ikke var deres “type”.

Kilde: NY Post

VARD AT VIDE
OM HJERNEN

SUKKER TIL
DE SMA GRA

Et nyt fund af et beskyt-
tende sukkerlag omkring
hjernens blodkar giver nyt
héb om at kunne vende
hukommelsestab i ald-
rende hjerner. Laget har
vist sig at kunne gendan-
nes, hvilket kan forbedre
hukommelsen. Det &bner
for revolutionerende be-
handlinger af Alzheimers
0g andre tilstande — og
aendrer samtidig forstael-
sen af hjernens aldring.
Kilde: Science Daily

FORSKNING

[ [
Snif dig maet?

Forskere har opdaget en direkte forbindelse mellem duften
af mad og folelsen af maethed. Et kredsleb i hjernen, der
aktiveres af lugte, hjeelper dyr (som forskningen indtil nu
er udfert pd) til at fele sig mastte — selv for de begynder at
spise. Overveegtige mus manglede dog denne respons.

Forskerne mener, at lugtens rolle i appetitreguleringen kan

fore til nye strategier til at bekaempe overspisning.
Kilde: Science Daily
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Aftentrening -

er bedst for
blodsulkkeret

Alle har deres personlige bedste
tidspunkt at treene pa. Men hvis
maélet er at mindske insulinresi-
stens — hvilket blandt andet kan
hjeelpe med at bevare en sund
veegt — er moderat intens aktivitet
om eftermiddagen eller aftenen
bedst. En ny undersogelse viser,
at denne treening reducerede
insulinresistens med 25 procent
sammenlignet med fysisk aktivi-

tet fordelt over hele dagen.
Kilde: Mindbodygreen
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Sex skal ikke gore ondt

JEG HAR BEMARKET, at det efter-
hdnden foles ubehageligt - ncermest

tort og stramt - nar jeg har sex. Det har
aldrig veeret et problem for, og jeg savner
intimiteten med min partner. Er det no-
get, der bare horer med til alderen, eller
findes der noget, man kan gore?

Det gar selvfolgelig ud over lysten, ndar
det ikke foles rart, sd den er ogsa blevet
mindre for mit vedkommende.

JEG FORMODER, at du har passeret
overgangsalderen? Ja, det er desveerre
noget, som mange kvinder oplever i din
alder, men der findes heldigvis meget,
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stau

man kan gore ved det. S4 jeg starter

fra en ende af: Torheden og ubehaget
skyldes mangel pa gstrogen (ét af de
kvindelige kenshormoner), som agge-
stokkene jo holder op med at produ-
cere, nar der ikke er flere g tilbage.
Det sker som regel omkring de 52 ar for
de fleste kvinder. Det kan dog sagtens
variere en del. Op mod halvdelen af alle
kvinder fér efter overgangsalderen for-
skellige problemer i underlivet grundet
ostrogenfaldet: Torre slimhinder, smer-
ter ved samleje, kloe, svie, problemer
med at holde pa vandet (inkontinens)
og det, vi kalder "sandpapirsfornem-
melse” Som regel er det ret nemt at

Vidste du ...

at der sket en stigning
i antallet af kvinder,
der far lavet starre
bryster pd 601 procent
fra 2005 til 20207

Kilde: Weekendavisen

7 0
2l %
danskere er
normalveegtige,
mens det tilsvarende
tal er 32 procent for

amerikanere.

Kilde: Weekendavisen

behandle - men det forudszetter jo, at
man - som du - beder om hjzlp. Mange
lider i tavshed. Man kan veelge mel-

lem behandling med hormoner, uden
hormoner eller en laser-behandling af
slimhinderne. De fleste hormonfri pree-
parater indeholder hyaluronsyre, (som
er godt for slimhinderne ): Repadina
Plus, I say og Membrasin. Hormonprae-
paraterne hedder Vagifem/Rewellfem,
Estring, Intrarosa - alle receptbelagte
eller Ovestin, som er handkebsmedicin.
Laserbehandlingen er til selvbetaling og
foretages i fem-seks gynaekologklinik-
ker. Sa der er lidt for enhver smag.
Christine Felding, gyneekolog
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Hvilke underlivstjek
er de vigtigste?

JEG ER FYLDT 62 oger lidt i tvivl om,
hvor tit jeg skal ga til gyncekolog eller fa
tjekket mit underliv. Er det vigtigt eller
overflodigt? Jeg har spurgt min lcege,
men han var ikke scerlig tydelig. Hvad
mener du, bor jeg stadig fa foretaget
undersogelser med jeevne mellemrum?
Jeg er ikke syg, men vil helst ikke overse
noget vigtigt.

TAK FOR DIT BREV. I dag er det
sddan, at indkaldelserne til celleprove

- eller HPV-test, som det efterhdnden
hedder nu - stopper ved de 65 ar. Hvis
man ikke har fejlet noget inden da, er
risikoen efterfolgende meget lille for at
fa celleforandringer eller livmoderhals-
kreeft. Dermed ikke sagt, at det ligefrem
er forbudt at fa taget en test, hvis der er
grund til det, det mé laegen/gyneekolo-
gen afgore i samrdd med dig. Men det er
jo sddan, at livmoderhalskreeft skyldes
smitte med HPV-virus, og smitten over-
fores via samleje. Alt andet lige, s& har
unge mennesker nok generelt flere part-
nere og et mere heftigt sexliv end eldre
personer. Noget andet er almindeligt
underlivstjek. Her ma man lytte til sin
krop. Hvis man begynder at blede, eller
pludselig far underligt udflad eller et sar
pé konsorganerne, md man g til leegen.
Det samme geelder, hvis man bliver
inkontinent eller foler, at noget trykker
pé bleren. Det er symptomer/gener,
man skal tage alvorligt og gore noget
ved. Hyppigheden af cancer i underlivet
stiger jo med alderen. Der opdages ek-
sempelvis cirka 800 nye tilfeelde af kraeft
ilivmoderen, 560 nye tilfeelde af eegge-
stokkreaeft og 120 nye tilfeelde af kreeft i
de ydre konsorganer - alt sammen om
aret. Du skal derfor ikke droppe de re-
gelmeessige besog, selv om det er nogle
andre sygdomme og symptomer, man
oplever efter overgangsalderen.
Christine Felding, gyncekolog
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Solen bedre
end sit rygte

Nyere forskning, som blandt
andet er omtalt i det aner-
kendte tidsskrift, Scientific
American peger pa, at solen
er vigtig for en reekke pro-
cesser i menneskekroppen
0g -hjernen og raekker langt
ud over effekten af D-vitamin.
Ultraviolet lys kan maske blive
vigtigt fremover, blandt andet i
helbredelsen af type 1-diabe-
tes, Crohns sygdom, sklerose
0g psoriasis, som alle har en
inflammatorisk komponent,
0g som ses hyppigere i po-
pulationer, hvor meengden af
sollys er sparsom.

Kilde: Scientific American
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sd mange timer anbefales europceere at
sove om natten. Japanerne klarer sig med 6 timer og
18 minutter uden, at det pavirker deres helbred,
viser en ny canadisk undersagelse.
Kilde: Videnskab.dk

FORSKNING

NAR MUSIK IKKE
BETYDER NOGET

Man kan pavirke felelser, sindtilstande
og alle mulige fysiske respons i kroppen
med musik. Du kan ségar f& sportsfolk
til at lebe hurtigere og preestere mere
ved at sastte den rigtige playliste pa.
Old news, teenker du maske. Nu viser
det sig, at det modsatte ogsé kan vasre
tilfeeldet. Ikke alle mennesker pavirkes
folelsesmeessigt af musik, hos nogle
virker det ikke som stimulus, da der
ingen forbindelse er mellem nydelse og
lyd for disse mennesker. De kan godt nyde gennem andre sanser som folesans,
smagssans og lugtesans, men harelsen snakker ikke med "nydelsescentralen”.
Kilde Trends in Cognitive Science
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