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Hvad er
det naeste?

Behandlingen af mennesker med diabetes har udviklet sig kolossalt, siden insulinet

blev opfundet i 1921. Men vi er ikke i mal - behandlingen kan stadig blive bedre. Derfor
er det helt afgerende, at vi bliver ved med at udvikle vores leegemidler, diabetespenne
og gvrige produkter, sa de mere end 280.000 danskere med diabetes kan leve et godt liv.
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For det er da magelgst, at der hvert ar, sa leenge vi
far lov at veere pa denne jord, star et forar og en
efterfplgende sommer og venter pa os.

HELSE REDAKTIONSGRUPPE

Jette Warrer Knudsen
Redakter

Hverdagsfortryllelse

I morges var begyndelsen pa endnu en hverdagsuge efter weekenden — ogsa
kaldet mandag. En travl arbejdsdag lurede foran mig, og mens jeg slugte
morgenkaffen med alle dagens pligter huserende i tankerne, blev jeg over-

Morten Grenbaek
Professor i folkesundhed ved KU,
Formand for Vidensrad for Forebyggelse

Susanne Lunn

mandet af en varm folelse af gleede. Den slog ned i mig, da jeg ud af vores

kokkenvindue sa vores andepar snadre i graesset sammen med et fasanpar.
Fordrskade og sikkert i redebygningshumer. Vinduet, som indrammede de
skonne, bevingede veesner, stod som et spontant fremkaldt fotografi fra en

Psykolog og lektor ved
Kabenhavns Universitet (KU)

Jens Rikardt Andersen
Lektor ved Institut for idraet og ernaering
! ved Kgbenhavns Universitet (KU)

Lotte Stig Norgaard
Lektor ved Institut for Farmaci,
Kabenhavns Universitet (KU)

eventyrbog. Med en fortryllende folelse i hele kroppen tog jeg hul pa dagen,
som pa alle méder viste sig at skulle blive solbeskinnet — coronarestriktioner
eller ej. For det er da magelgst, at der hvert ar, saleenge vi far lov at veere pd
denne jord, stér et forar og en efterfolgende sommer og venter pa os. Med
plukkeklare nye begyndelser.

Dette forar moder jeg med en seerlig frydefuld gleede, der pa sin vis ligner
forelskelse. For hvor har vinteren veeret mork og lang med orkeslose méaneder
uden fysisk kontakt til venner, familie og kolleger. Men nu dbner verden pd ny
samtidig med, at det spirer med et veeld af nye begyndelser derude. | __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ __

Jeg teenker i disse dage tilbage p& min barndom, nér foréret var pa vej, og ANNONCESALG
vejret blev lunere og flojlsbledt. En saerlig glaede var, ndr jeg endelig fik lov til @

Kontakt redaktionen: jette@mediegruppen.net

Helse arbejder sammen med en raekke sundheds-
fremmende organisationer og patientforeninger.

Helle Hviid

at f& bare ben — dog forst med knaestromper - og senere ogsa fik lov til at smide T: 2445 9010, hele@mediegruppen net

vinterens uldne, kradse undertroje. En fortryllende fornemmelse og klar-parat-
start til at tage for sig af fordrets og sommerens gleeder. Den flodeskumslaekre
folelse for sd mange ar siden, vender nu tilbage til mig. Og ikke engang mund-
bindet kan undertrykke den.

DISTRIBUTION

Helse distribueres til apoteket, laegehuse, kiropraktorer,
sygehuse, privathospitaler, tandlzeger, hareklinikker,
biblioteker og i abonnement.
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Venolet er bl.a. baseret pa ekstrakt af rgdvinsblade/kerner,
der bidrager til en normal funktion af venesystemet i
benene og til at afhjeelpe tunge og traette ben.

Vener er blodkar, der retur-
nerer blodet fra organer i
kroppen mod hjertet. Blod-
karrenes og venernes funk-
tion har betydning for at
kunne have en aktiv livsstil.

Oplever man tratte og
tunge ben, kan det veere
fordi, der treeder vaeske ud
i vaevet fra de sma blod-
kar. Det kan resultere i
oplevelse af at have tunge
og treette ben.

Q.

Hvordan opstar

veneproblemer?

Menneskekroppen rum-
mer cirka 5 liter blod, der
skal pumpes rundt i vores
karsystem. Kredslobet ta-
ger udgangspunkt i hjer-
tet, der pumper iltet blod
ud i hovedpulséren, der
lgber foran rygraden ned
til baekkenet. Undervejs
lgber flere sidegrene fra,
sa der fores blod til hoved,

Venerne er de bloddrer, som forer blodet tilbage til
hjertet ved hjcelp af veneklapper. Men hvis funktionen
af disse klapper bliver forringet, vil blodet kunne hobe
sig op i venen. Da kan der sive vaeske ud af blodkarret,
sd der opstdr haevelse i vaevet.

Radvinsblade/kerner bidrager
til en god blodgennemstrgmning i
benene og kan dermed reducere
folelsen af tunge og treette ben.
Redvinsblade/kerner bidrager til
en normal funktion af venesyste-
met, blodkar og kredslgbet. Fakto-
rer der indvirker pa oplevelsen af
at have tunge og treette ben.

Vitamin C hjzlper til normal
dannelse af kollagen, der ogsé
har betydning for normalt funge-
rende blodkar.

arme, lever, nyrer, mave
m.v., indtil hovedpuls-
aren endelig forgrener
sig i de to store arterier,
der forer ud i benene.
Herefter gar kredslobet
til venoler og vener og
tilbage til hjertet.

Venerne er saledes de
blodarer, som forer blo-
det tilbage til hjertet. Men
hvis funktionen bliver
forringet, kan blodet hobe
sig op i venen. Da kan der
sive vaeske ud i vaevet.

Afhjalp tunge
og traette ben
Venolet er baseret pa
fyrrebark,redvinsblade
/kerner og vitamin C.
Rodvinsblade/kerner

bidrager til en god blod-
gennemstromning i be-
nene og kan dermed re-
ducere folelsen af traette
og tunge ben. Vitamin C
bidrager til normal dan-
nelse af kollagen, der har
betydning for normalt
fungerende blodkar.

Hold dig godt gaende med
ingredienserne i Venolet.

779 Ikke lzengere
tunge og traette ben

I mange ar har Eva Randi
vaeret generet af sine ben,
som foltes tunge og treette.

- Nu har jeg sa provet Veno-
lets indholdsstoffer. Du kan
tro, at jeg blev glad, da jeg
oplevede forandringen. I dag
anbefaler jeg Venolet til alle,
der dejer med benene.

Laes hele Eva Randis
historie pa wellvita.dk

-
- ANNONCE

Prov Venolet til halv pris

Venolet kan prgves pa abonnement
til halv pris for forste pakke.

Kun kr 119,- (2 méneders forbrug)

+ fragt kr 39

BESTIL HER:
(=) WEB: wellvita.dk

W TLF: 82303040
hverdage kl. 8-16

wirllviti

\'enolet

Kundeservice er altid klar
med gratis rad og vejledning.

0BS!'Ingen bindingstid.
Betal efter at varen er modtaget.

*Trustpilot

o wellvita
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Nyt ira Helse-reolen

Selv det sundeste sind kan lgbe ter for ideer. Ogsa nér det glder en afbalanceret,
aktiv og givende hverdag. Hvordan bliver du ved at holde dig i gang? Nye impulser,
nye hobbyer - nye opskrifter eller ny viden. Helse sorterer i den bugnende bunke af
nye udgivelser og viser nogle af de mest interessante frem i hvert blad. Vi er ikke sure
anmeldere pa udkig efter ting at kritisere. Det er de bedste nye ideer, vi er stadt pa,
som vi hver gang deler med vores lzsere.

Hjemmefadsel - et godt alternativ

Carsten G. Johansen
Journalist og tekstforfatter.
Skriver iszer om
sundhed og livsstil.

I den senere tid har der veeret meget fokus pa
travlheden pé danske fodegange. Tilsyneladen-
de et problem, der har eksisteret i mange ar og
er sveert at lose.

Hjemmefodsler har eksisteret i endnu laen-
gere tid, og alle kvinder har stadig ret til at fa
jordemoderassistance, hvis de veelger at fode

ANNE RURS

cg@cgottlieb.dk

Jordemoderens guide til dh/

hjemmefadsel

hjemme.
Forfatteren er selv jordemoder med stor S e SU AR T o e e
erfaring fra bade fodestuer og hjemmefodsler, s

og hendes bog er en opbyggelig gennemgang
af, hvorfor fodsel pa egen adresse er et godt

. ) Anne Ruby:
alternativ for en normal, sund og rask kvinde. Jordemoderens guide til din hjemmefodsel
Det er slet ikke sa farligt, som meendene 250 sider; 249,95 kroner
abenbart ofte frygter. People’s press 2021

Undga, at konen bliver en eks

FORSKELSBEHANDLING
ADHD er anderledes hos piger

Mange piger far aldrig opdaget deres
ADHD, bl.a. fordi diagnosekriterierne tager
udgangspunkt i drenge. Det giver disse
piger nogle svere og traumatiske ar.

Hvis du har undret dig over, hvorfor det
iseer er drenge, som far ADHD, har du vee-

Forfatteren var gift tre gange og skilt tre
gange, for han forstod, at der var én feel-
lesnaevner i de forliste forhold: Ham selv.
Efter at have uddannet sig til sexolog
forstod han efterhanden den konsdyna-
mik, som ofte odeleegger forhold. Det er

. N Lotta Borg Skoglund: . .
héblest at forsege at eendre pa partne- ADHD hos piger og ret pa sporet — uden at vide det. Mange
ren, bemeerker han. I stedet skal du ud- kvinder - Fra dygtigpige ~ forskere mener i dag, at lige s& mange
Michael Fray: Ekskoner vikle dig selv, sa det bliver nemmere at til udbreendt kvinde piger som drenge har ADHD. Et stort
fra Himmelen, Helvede og rumme partnerens forskellighed. 286 sider; 299 kroner antal bliver blot ikke opdaget.
Horsholm Bogen er skrevet af en mand til Forlaget Pressto 2021 Forfatteren har som laege og psykiater
iﬁ?lfllgd:trhzljlilfzzg er mend. Den rummer bl.a. terapeutiske beskaeftiget sig med disse piger i mange ar.

Med bogen ensker hun at ege vores viden
om de seerlige udfordringer for en pige
med ADHD, og styrke vores evne til at
opspore dem.

verktojer og fem forteellinger fra eks-
mend. Mandlige leesere skal forberede
sig pa et lille chok, for der berettes bade
om folelser, sarbarhed og intimitet!



ANNONCE

NEW NORDIC

Clear Brain™

S
o
[=%
al
g
<l
3

Mental ydeevne og hukommelse

Jod bidrager til normale kognitive funktioner
sa som hukommelse og opmarksomhed

Pantothensyre bidrager til normal £
mental ydeevne f
Kosttilskud « 60 tabletter . e
FREMSTILLET | SVERIGE jEG HAVDE NER MIsTET
Valned, granatable, gren te, OVERBLIKKET!
plﬂ_e‘?;;':'n;":,‘-‘:;'?“ \!{ﬂ" RUTH ER EN TRAVL 0G

i AKTIV DAME, DER NYDER

: PENSIONISTTILVARELSEN.
-JEG HAR ALTID VARET FRISK
OG KLAR | HOVEDET, MEN FOR
NOGLE MANEDER SIDEN VAR
DET SOM OM, JEG BEGYNDTE
AT MISTE OVERBLIKKET.

-Jeg havde sveert ved at klare helt
almindelige hverdagsting, jeg kunne
ikke huske, hvor jeg lagde ting og
jeg folte mig ked af det. Jeg tager
Clear Brain tabletten hver dag.

Her er tabletten,

der giver vitaminer til
hjernens hukommelsesdel
pa fa timer

Du mister overblikket, nar du har travlt. Gronte L-theanin  Placebo FRISK OG KLAR | HOVEDET
Du glemmer navnene pa folk, du har kendt i i -Det er vigtigt for mig, at holde mig
o . . o . frisk og klar i hovedet, sa jeg kan
arevis. Du farer vild, nar du kgrer bil. ' & Jeg

nyde tilveerelsen og veere noget for

mine bgrnebgrn. Passe min have og
spille kort med mine naboer. Jeg vil
gerne veere i stand til at have travlit
uden at jeg mister overblikket og
fgler mig forvirret og udmattet. Jeg
skal ikke sidde og falde hen i en lee-
nestol, jeg vil ud og veere sammen

- -~
et kaldes aldersrelateret hukommelsestab. Tu- ﬁ y
sindvis af danskere rammes af denne aldersrela- w‘ '
terede udvikling. Mange tager ogsa skridt til at
bevare en god normal hjernefunktion op i alde- de mere inaktive bla hjernebglger hos

ren og flere og flere benytter sig af Clear Brain™ tabletten. forsggspersonen, der har faet placebo

tablet (“snyde-tablet”).

Banebrydende med min familie og venner.

New Nordic har udviklet en banebrydende tablet med Valngd oo U

kraftfulde naringsstoffer til hjernen. Tabletten bidrager til Foruden grgn te ekstrakt, indeholder

din mentale ydeevne og kognitive funktion, sa som hukom- Clear Brain naturlige ekstrakter fra

melse, opma@rksomhed og koncentration. Tabletten kan valngd, granateble, fyrrebark og peber AKTUELT NU:

anvendes af bade unge og @ldre. samt vitaminer som giver n&ring Bestil Clear Brain™ i dag og
til hjernen. B-vitaminer bidrager til fé leveret direkte til deren

Forsggsresultaterne er imponerende normal funktion af nervesystemet. Klik p& newnordic.dk,

Tabletten er med aminosyren L-theanin, der naturligt findes ~ Pantothensyre bidrager til normal men- matas.dk, helsam.dk eller

i grgn te. Hjernescanninger af raske personer viser tydeligt tal ydeevne. Og jod bidrager til normal andre online helsebutikker

hvordan hjernebglgerne afslgrer hgjere aktivitet allerede kognitiv funktion, dvs. hukommelse, Fas ogsa hos Matas

indenfor en time. Fra malinger ses herover hvordan det koncentration og opmarksomhed. ’

Helsam og andre

helsekostbutikker samt
koncentrationsdel — de rgde hjernebglger — i modsatning til p& apoteket.

Matas Gresam .. -2 s ] MM

naturlige ekstrakt aktiverer hjernens hukommelses- og




helse: interview

| 2019 fik den tidligere minister,
forfatter, nyopstillet kandidat
til kommunalvalget og meget
andet Manu Sareen konstateret
ADHD. Det var en diagnose,
som fyldte ham med bade
forvirring, glaede, sorg og lettelse,
og som har givet ham en helt
ny optik at se sit livigennem,
fortaeller han i sinnye bog.

Af: Clara Edgar / Foto: Lars. H. Laursen

r kaffen for steerk, sperger
Manu Sareen, mens vi sidder i
sofaerne i hans stue og taler

- —I om den diagnose, han forst for
nyligt fik stillet, og som har aendret ma-
den, han ser pa sit eget liv fundamentalt.
Mens vi sidder her er der roligt. Eller det
vil sige, der naturligvis kerer busser og
biler pa vejen udenfor vinduet, og lyden
af trin fra overboen instrumenterer vores
samtale. Ind imellem bliver lydsymfoni-
en akkompagneret af stemmer fra trap-

pen, et dyt, hoje stemmer pa gaden, eller
den forsigtige lyd af bladet fra en stue-
plante, der rammer gulvet.

Alle de lyde er der. Ligesom méden ly-
set falder gennem vinduet og kaster
skygger pa gulvet skifter i takt med, at
skyerne blaeser stille over himlen. Jeg re-
gistrerer da godt, at alt det sker. Men det
er pd ingen made noget, der fanger min
opmerksomhed, eller risikerer at rive
mig ud af interviewet eller rytmen i mine
sporgsmal. Anderledes er det for Manu.
Han fik for ganske nyligt stillet diagnosen
ADHD, som flere og flere voksne i dag far
stillet. Han har altid haft folelsen af, at
der var noget galt med ham. Han var an-
derledes. Faldt udenfor. Blev sendt uden-
for deren. Men at f& maerkaten ADHD sat
pé sin person, var alligevel en voldsom
overraskelse for ham pé flere mader.

Ikke desto mindre, er det sddan, det
er. Og det betyder, at Manus hjerne fun-
gerer pd en anden made end mange an-
dres og opfatter ting med en anden kraft,
end jeg for eksempel gor. Han bemaerker
ikke bare bladet, der falder, som noget
der sker i periferien af sit synsfelt, og som
han uden videre kan lade veere med at
teenke videre over eller blive fanget af. P&
samme mdde er det med mig og kaffen.
Han forklarer, at det ekstra sekund, jeg
kiggede ned i den varme bryg, efter at

have taget en tdr, med det samme seetter
gang i en tankestrom, der allerede inden
jeg har slugt kaffen, far ham til at sporge,
om den er for steerk.

- Det er som at have 10 antenner ude
hele tiden, der opfanger og analyserer pa
alt. Fra maden du skriver, til farven pa
din neglelak, lydene i huset, som jeg el-
lers burde kende, samtidigt med at jeg
koncentrerer mig for at se dig i ojnene og
lytte til, hvad du siger. De antenner ar-
bejder hele tiden, og jeg kan ikke slukke
for dem. Det er bade en keempe force,
men ogsa hérdt, forklarer Manu.

Foler med den lille dreng

Maéden, hans hjerne fungerer pa, er ikke
ny. Manu kan huske helt tilbage fra sin
tid som dreng i folkeskolen, at han havde
sveert ved at holde fokus og nemt kom til
at virke lidt urolig, fordi der hele tiden
var noget, der fangede hans oje. Det be-
tod ikke nedvendigyvis, at han ikke horte
efter, men at han udefra set virkede sa-
dan, og derfor blev sendt udenfor deren.

—Man kan fra Busters verden godt tro,
at det kan veere lidt hyggeligt det der med
at ga rundt ude pa gangene alene, men
nar det sker igen og igen, er det ikke fedt,
at man bliver fjernet fra klassen og det
sociale, siger han.

Nar han tenker tilbage pa sin tid i fol-
keskolen og sin tid som barn generelt,
bliver han ked af det pa den lille drengs
vegne. Han ville onske, at nogen havde
taget ham i hdnden og hjulpet ham. Leert
ham, hvordan han kunne mestre den
ADHD, som pragede ham, selvom der
skulle gd mange ar, for det gik op for no-
gen. Ogsd derhjemme medte han mod-
stand for sin made at veere pa. Han fik
skeeld ud for sine impulsive handlinger.
For at glemme tiden. For at virke fravee-
rende. Skeeldud fra morgen til aften, for-
teeller han.

Med arene voksede den lille dreng op
til at blive en ung mand, og her fortsatte
udfordringerne. Han blev smidt ud af
gymnasiet, begyndte at selvmedicinere
med hash og befandt sig pa sin vis pd en
glidebane. En glidebane, der let kunne
have fort ham til Vestre Feengsel og ikke
Christiansborg.
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Ser man pa statistikkerne er der nem-
lig en voldsom overrepraesentation af
mennesker med ADHD i de danske
feengsler. Heldigvis for Manu gik det ikke
sddan, og det er der nok flere arsager til,
men efter han selv fik diagnosen og er
begyndt at undersege sygdommen for
bedre at kunne forsta sig selv, har det
overrasket ham, hvor stor en risikofaktor
ADHD faktisk er for eksempelvis at ende i
kriminalitet, og det er for ham at se et al-
vorligt problem, som der skal tages hand
om som samfund.

- Tidligere var min markesag som
politiker at gore det muligt for homosek-
suelle at blive viet i kirken, og jeg kan
meerke, at det her med ADHD og de ud-
fordringer, der folger med, er det, der lig-
ger mit hjerte neert nu, og som jeg gerne
vil arbejde for at forbedre, siger han.

Nar det ikke gik ham, som det desveer-
re gar for sd mange andre, mener han, at
det er en kombination af faktorer. En af
dem er held.

Dobbeltjeopardy:

Sygdom og sort skole

—Jeg har det lidt sveert ved at sige, at min
succes skyldes held, for jeg vil jo gerne
have, at det bare er min fortjeneste og for-
di, jeg er for fed, griner han og fortsaetter,
men jeg ma jo nok erkende, at jeg har vee-
ret heldig, at den type ideer, jeg fér, er kon-
struktive, og at jeg har veeret pé de rigtige
steder, pa de rigtige tidspunkter, siger han.

Det var eksempelvis ikke skrevet i stjer-
nerne, at Manu skulle blive forfatter. Men
idag har han en bibliografi pa mere end
20 beger, som er blevet meget rost. Som
det er med hans hoved, der hele tiden ko-
rer pa et overdrev, opstod en idé til en bor-
nebog, og heldigvis var han i neerheden af
folk, som kunne se potentialet i netop det,
og derfor fik ideen vinger. Den anden
komponent, han selv peger p&, som har
haft stor indflydelse p4, at han sidder,
hvor han ger i dag, er hans far.

For Manus foreldre kom til Danmark
fra Punjab i Indien i 1971, og mantraet til
han og hans sgstres opveekst har altid
veeret, at de skulle veere taknemlige for at
veere i Danmark, og at de skulle gore de-
res bedste.

10

Jeqg har det lidt sveert
ved at sige, at min
succes skyldes held.

— Min far var af den gamle skole, og jeg var
egentlig bange for ham, sa da jeg var ved at be-
vaege mig et skidt sted hen og gd samme vej som
mange af mine venner i de unge ér gjorde, med
lidt for meget ballade, var min far en stopklods i
mit hoved. Jeg turde simpelthen ikke, siger
Manu.

I stedet besluttede han, at han skulle udrette
noget, hvilket han i sandhed ogsa er lykkedes
med. Han er far, forfatter, politiker, tidligere mi-
nister for seks ministerier pa en gang, coach,
foredragsholder og ved at uddanne sig til sexo-
log, bare for at naevne nogle af tingene pa hans
CV. Det er sveert for Manu at sige precis, hvor
meget af hans made at leve p3, der skyldes
“ham”, hans ego og de hoje ambitioner, han
ogsa har med hjemmefra, og hvor meget, der
skyldes ADHD. Men det er i dag tydeligt for
ham, at de forskellige ting i kombination med
hinanden har betydet, at han er kommet til at
presse sig selv bade til og ud over kanten, og han
ville give alle sine bedrifter veek for et liv uden
ADHD.

—Jegville give det hele veek uden at blinke,
hvis det betod, at jeg s& kunne have haft en
mere normal tilveerelse. For jeg synes, jeg har
haft et hardt liv, og jeg har haft mange af de ting,
som jeg i dag ved, folger med ADHD med stress,
depression og lidt angst, og det vil jeg virkelig
gerne have veret foruden.

Det, han i dag er mest ked af, er, at han ikke
var sarlig meget til stede i sine borns barndom,
fordi han arbejdede 60 — 70 timer om ugen. Det
gjorde han til dels, fordi ADHD’en gor, at han
ikke kan meerke sig selv, og hvornar han er ved
at veere brugt. Samtidigt med det betyder syg-
dommen, at der hele tiden dukker ideer op, som
han gerne vil handle p4, og derfor kan det nemt
tage overhand.

Ser sig selv gennem et nyt filter
Og det tog da ogsé overhdnd, og har til tider
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KORT OM MANU
SAREEN:

Fodtimaj 1967 i Punjab, Indien

Uddannet socialpadagog og
konfliktmagler

Fhv. minister for bl.a. kirke
og ligestilling
(Radikale Venstre)

Forfatter tilen lang
reekke bager,
primeert barnebager

Aktuel med bogen:
Harer du overhovedet efter?!
Netop udgivet af
Forlaget Peaples

Er ved at uddanne sig
til sexolog

Stiller til efteraret op til
kommunalvalget for
Socialdemokratiet pa
Frederiksberg

Bor pa Frederiksberg,
Kgbenhavn

Far til fire barn.
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sendt ham helt ned under gulvbradder-
ne. Han har mattet trackke stikket fuld-
steendig i perioder, hvilket i hgj grad
haenger sammen med, at han ikke har
haft de rette veerktojer. For hvordan skal
man arbejde med et problem, man ikke
ved findes? Manu vidste ikke, han havde
ADHD - det gjorde ingen. Han vidste
ikke, hvorfor han ofte har vaeret nodt til
at rejse sig fra sin stol i et medelokale og
ga rundt, nar forhandlinger trak i lang-
drag. Hvorfor han havde lyst til at saette
sig under sit skrivebord for at leese papi-
rer og skeerme sig af fra distraktioner.
Hvorfor han elskede at gé ud til postkas-
sen i bare teeer pa kolde dage for at meer-
ke sin krop, eller kaste sig ind i harde
tacklinger til en fodboldkamp og se
blodet lobe ned af benet.

Men alt det var mdder, han ubevidst
forsegte at mestre sin ADHD med. Det
var bare ikke nok. Ikke nok til at undga
depression. Ikke nok til at kunne admini-
strere sin energi. Ikke nok til at kunne
fastholde sit seneste parforhold.

—Jegblev skilt i februar sidste ar, og
jeg kan ikke lade vaere med at teenke, at
det kunne have veret anderledes, hvis

12

Diagnosen har givet mig
et helt nyt filter at se mit
liv igennem. Jeg teenker
ikke leengere, at det er
min skyld, at jeg blev
smidt uden for deren, at
jeg havde sveert ved at
sidde stille, at jeg var
anderledes og fplte mig
meerkelig.

jeg havde vidst, hvad der var med mig.
Det er uretfeerdigt, og det synes jeg, at der
er mange ting, der har vaeret, men det er
en tanke, jeg prover at lade veere med at
dveele for meget ved, og sé se fremad i
stedet, siger Manu.

Det er ogsa det, han prover, med sin
nye bog. For da han fik diagnosen, gik
han derfra med et stempel i panden og
enrecept i hdnden, og var sa ellers over-
ladt til sig selv. Men han havde behov for

mere viden og hjelp. Det har han opsegt
ved at tale med eksperter og andre voks-
ne, som lever med ADHD, for at blive
klogere p&, hvordan man kan gere netop
det. Leve med en sygdom, der griber ind i
sd mange facetter af livet. Han har leert,
at han skal finde tid til at lade op. At han
skal sige stop, selvom hans krop egentlig
siger kor, fordi den ikke selv kan maerke,
hvordan den balancerer pé kanten af en
skreent. At han kan bruge meditation, na-
turen og motion til at finde en ro i krop-
pen. Men det er en proces, og der er sta-
dig meget at laere.

- Diagnosen har givet mig et helt nyt
filter at se mit livigennem. Jeg teenker
ikke leengere, at det er min skyld, at jeg
blev smidt uden for deren, at jeg havde
sveert ved at sidde stille, at jeg var ander-
ledes og folte mig maerkelig. Det er ikke
min skyld. Og sa er der ingen tvivl om, at
det er definerende for mig nu og resten af
mit liv, og at jeg skal arbejde med at me-
stre det altid. Men viden er noglen, og
den viden, jeg har faet, vil jeg gerne bru-
ge bade pa mig selv og pé at hjeelpe an-
dre. Det haber jeg, jeg kan komme til,
siger han. ©
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SUND LIVSSTIL

Hjertesygdom og diabetes haenger taet sammen. Allervigtigst for at undga areforkalkning og blodpropper i
hjertet er en sund livsstil, siger eksperter. Men genetikken spiller ogsa en stor rolle, tyder nyere forskning pa.

vert ar rammes 16.000 dan-

skere af det, der kaldes iskae-

misk hjertesygdom — det vil

sige blodpropper og kramper
ihjertet, som er fordrsaget af forsneevrin-
ger i de blodarer, der forsyner hjertet med
blod ogilt. En del af disse 16.000 vil veere
mennesker, der lider af type 2-diabetes,
for i dag ved man, at areforkalkningssyg-
domme relaterer sig teet til diabetes. Det
forteeller Morten Malmborg, der er ph.d.
og forsker hos Hjerteforeningen.

14

Af: Jannie Iwankow Segaard / Foto: Privat, Shutterstock

— Areforkalkningssygdommene, som
relaterer sig til diabetes, kan vise sig i
hjertet, men ogsa i benene og hovedet.
Man antager, at et hojt sukkerindhold
skaber en form for beteendelsestilstand i
karveeggene, som gor, at de bliver mere
modtagelige over for kolesterol. Pa den
made kan kolesterolet nemmere seette
sig fast, hvilket forarsager areforkalknin-
gerne. Hvis der opstar en blodprop i hjer-
tets kar, er karret lukket helt til, forklarer
han.

Morten Malmborg understreger, at det
kan veere sveert at sige, at det lige preecis
er diabeten, der er rsagen, nar et men-
neske med diabetes far hjertesvigt. For
mange af dem, der har diabetes, slas med
andre helbredsproblemer, de sékaldte
livsstilssygdomme, oven i.

— Mange af dem har det, der kaldes me-
tabolisk syndrom. En dérlig pakke af pro-
blemer med blodsukker, hojt kolesteroltal
og hojt blodtryk, som i sig selv kan bidrage
til areforkalkningssygdomme i hjerte og
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Cirka halvdelen af alle
dem, der far en blodprop
1 hjertet, har aldrig haft
symptomer, som de
kunne have tolket som
et varsel om en
kommende blodprop.

Michael Maeng, klinisk lektor og forsker i hjertesygdomme pa Institut for
Klinisk Medicin - Hjertesygdomme pa Aarhus Universitet

kar. Sl&s de ovenikebet ogsd med over-
veegt eller har roget, er det ogsé noget, der
kan veere udslagsgivende for, at de ender
med at blive ramt af en blodprop, siger
han.

En sten pa brystet

Inden for hjerte-kar-sygdom taler man
om henholdsvis stabil og ustabil hjerte-
kar-sygdom. Stabil hjerte-kar-sygdom er
et udtryk for, at man har faet forkalk-
ning i én af kranspulsérerne i en grad, sa
der ved fysisk anstrengelse ikke kan
pumpes nok blod ud til hjertet. Derved
opstar der brystsmerter — dem, som
man ofte horer omtalt som hjertekram-
per. Hjertekramperne vil opsta i vel-
kendte situationer og kan vere et varsel
om, at man senere kan risikere at fa en
blodprop i hjertet.

Ved ustabil hjertesygdom derimod
opstar der smerter i brystet ganske
uventet — det vil sige, at det lige s& vel
kan ske i hvile som ved fysisk anstren-
gelse. Her er det vigtigt, at man reagerer
hurtigt, forteeller Michael Mang, der er
klinisk lektor og forsker i hjertesygdom-
me pa Institut for Klinisk Medicin — Hjer-
tesygdomme pd Aarhus Universitet.

HJERTER | TAL

Mere end halvdelen af mennesker over

rammes af en hjerte-kar-sygdom

Omkring

danskere lever med en
hjerte-kar-sygdom

Hvert ar rammes ca.

danskere af en hjerte-kar-sygdom

Antallet af dgdsfald, som skyldes
hjerte-kar-sygdom, er faldet

fra1995til 2018

Hver fjerde dansker der af en
hjerte-kar-sygdom. Det er

danskere i lgbet af et ar

Areforsnaevring i hjertet er den
enkeltsygdom, som flest
danskere der af

Danskere, hvis hgjest opndede
uddannelse er pa grundskoleniveau, har

gange sa hgj risiko for at d af en
hjerte-kar-sygdom sammenlignet
med deres jeevnaldrende med en lang
videregdende uddannelse.
Forskellen er starst for kvinder.

Kilde: Hjerteforneingen.
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— Hvis man far brystsmerter i hvile,
som ikke hurtigt forsvinder spontant, sa
skal man ringe 112. Det kan vaere en
blodprop, hvor det, at man far hurtig
behandling, kan vere afgorende for, om
man overlever. Blodpropper skyldes, at
der kommer et hul i den areforkalkning,
der gradvist er blevet bygget op. Det op-
dager blodpladerne, som reagerer ved at
sorge for at lukke hullet. Men i det oje-
blik, de gor det, lukker de ogsa for
kranspulsaren, der sorger for blodtil-
stromningen til hjertet, forklarer han.

Mange beskriver de smerter, der ofte
folger med en blodprop i hjertet som en
folelse af, at der ligger en tung sten pa
deres bryst, eller at nogen strammer et
beelte hardt rundt om brystkassen. Nog-
le gange, men ikke altid, straler smerten
ud i en af armene eller op i halsen eller
keaeben. De mennesker, der far blod-
propper i hjertet, er imidlertid langt fra
alle nogle, der har undladt at reagere pa
tidligere symptomer sdsom forbigdende
hjertekramper. Ifolge Michael Maeng
har cirka halvdelen af alle dem, der far
en blodprop i hjertet, aldrig haft symp-
tomer, som de kunne have tolket som et
varsel om en kommende blodprop.

66

Genetik viser sig at bety-
de rigtig meget og er en
steerk risikofaktor. Men
det er selviplgelig ikke
kun genetik. Livsstilen
har ogsa stor indflydelse.

Morten Krogh Christiansen, lzege og forsker pa Afdeling for Hjertesyg-
domme pd Aarhus Universitetshospital.

helse / maj 2021 15



helse: tema

Generne sladrer

Om man rammes af areforkalkning i en
grad, sa man er i risiko for at f4 en blod-
prop i hjertet, athanger ikke kun af,
hvad man spiser og drikker, om man
motionerer, ryger eller lader vere. Nyere
forskning tyder sdledes p4, at vores ge-
ner spiller en storre rolle, end man hidtil
har troet. Det fortaeller Morten Krogh
Christiansen, der er leege og forsker pa
Afdeling for Hjertesygdomme pa Aarhus
Universitetshospital, og som har vaeret
involveret i flere forskningsprojekter,
der omhandler hjertesygdom og gene-
tik.

—Vi har i store befolkninger under-
sogt folk bade med og uden areforkalk-
ningssygdom og fundet en masse for-
skellige varianter i vores gener, som hver
iser giver en lille pget risiko for arefor-
kalkning. Alle de varianter har vi lagt
sammen i en score, hvorefter vi har kun-
net teelle, hvor mange af de sygdomsgi-
vende varianter vores forspgspersoner
med édreforkalkning hver isaer viste sig at
have. En person viste sig mdske at have
50.000 varianter — en anden 100.000, og
pé den méde kunne vi give dem et tal
for, i hvor hej grad de var genetisk dis-
ponerede for at fa areforkalkning og der-
med blodpropper i hjertet, siger han.

I et nyere studie har Morten Krogh
Christiansen og hans kollegaer under-
segt en gruppe mennesker, der har vee-
ret til en scanning af hjertet pa bag-
grund af mistanke om &reforkalkning.
Her viste det sig, at deres genetiske sco-
re alene var en sterkere indikation pa

20 GANGE
STORRE RISIKO

En person mellem 55 og 64 &r har
20 gange starre risiko for at udvikle
areforsnavring i hjertet (iskaemisk

hjertesygdom) i forhold til en
person mellem 25 og 34 ar.

Kilde: Hjerteforeningen.
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Man vil altid - ogsa
selvom man skal have
medicin og opereres

- prpve at seette ind
med livsstilseendringer.

Morten Malmborg, ph.d. og forsker hos Hjerteforeningen

areforkalkning end de individuelle risiko-
faktorer, man normalt plejer at se pé, nar
man vurderer risikoen for at have arefor-
kalkning i hjertet, nemlig alder, kon,
blodtryk, kolesterol, rygning og diabetes.

- Genetik viser sig at betyde rigtig me-
get og er en staerk risikofaktor. Men det er
selviplgelig ikke kun genetik. Livsstilen
har ogsa stor indflydelse. Men hvis man
er genetisk disponeret for areforkalkning,
sa kan man modificere sin risiko ved at
undlade at ryge, spise sundt og motione-
re. Derimod er en darlig livsstil kombine-
ret med genetisk disponering for &refor-
kalkning en rigtig darlig cocktail, siger
han.

Der mangler endnu mere forskning pa
omradet, men Morten Krogh Christian-
sen kan godt forestille sig, at man engang
i fremtiden kan benytte sig af genetiske
test i behandlingssystemet, nar man skal
screene for areforkalkning.

—Man kunne eksempelvis forestille
sig, at en patient kommer til sin leege og
har nogle symptomer med smerter i
brystkassen. Sa kigger leegen pa risikofak-
torer sa som alder, kon, rygning, blod-
tryk, kolesterol og diabetes, og sa kan han
yderligere ved hjelp af en gentest i form
af en spyt- eller blodpreve beslutte, om
patienten skal undersoges for areforkalk-
ning, siger han.

KRAM - for dit hjertes skyld
Rammes man af areforkalkning eller en
blodprop i hjertet, er leegerne i dag sa
dygtige, at man i mange tilfeelde vil kun-
ne fa hjeelp enten medicinsk, eller i form
af en operation. I forhold til sidstnaevnte
er det i tilfeelde af en blodprop, der sid-
der i vejen som oftest en sékaldt bal-
lonudvidelse, man benytter, mens den
mere indgribende bypassoperation er
lpsningen, nar omfanget af forkalknin-
ger er storre.

Der findes adskillige former for me-
dicin, som man bruger til mennesker,
der har areforkalkning, eller som har
haft en blodprop i hjertet. Det kan vaere
bade kolesterolseenkende medicin,
blodfortyndende medicin og blod-
tryksseenkende medicin. Men i forhold
til areforkalkninger er det vigtigt at vide,
at medicinen ikke kan fjerne de aflejrin-
ger, der allerede er kommet. Den kan
udelukkende forebygge, at der kommer
mere. Derfor er forebyggelse stadig en
vigtig faktor, fastslar Morten Malmborg.

—Man vil altid — ogsé selvom man
skal have medicin og opereres — prove at
saette ind med livsstilseendringer. Her er
vi seerligt opmaerksomme pa det, vi kal-
der KRAM-faktorerne. Det vil sige kost,
rygning, alkohol og motion. I forhold til
kosten anbefaler vi at skeere ned pa de
fede ting og serge for at spise grove kul-
hydrater i stedet for de hurtige — pa den
made er man med til at gore blodsukke-
ret mere stabilt. Rygning giver i sig selv
areforkalkning, sa det skal man gerne
helt stoppe med. Alkohol omsattes som
det forste i kroppen, hvilket betyder, at
det fedt, man i pvrigt indtager imens, vil
saette sig. Endelig er der motion, som
virker pa flere mdder. Dels forbraender
man fedt, mens man er i gang, men nar
man dyrker regelmaessig motion, ages
forbraendingen generelt, ligesom blod-
sukkeret bliver mere stabilt, og blodtryk-
ket lavere, forteeller han.

Og sa er der i gvrigt en naevnevaerdig
forskel pa kvinder og meend, nér det
handler om areforkalkning.

— Kvinder udvikler i gennemsnit dre-
forkalkningsrelaterede sygdomme ni til
10 &r senere end meend. En af hypoteser-
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KVINDER UDVIKLER

.| GENNEMSNIT

AREFORKALKNINGS-
RELATEREDE SYGDOMME

9-10 ar

SENERE END MAND.

OPDATERET
VEJLEDNING

For farste gang i 10 &r har verdenssund-
hedsorganisationen, WHO, nu opdateret
sin vejledning for, hvor meget motion
voksne bar dyrke for at holde bl.a.
hjertesygdom fra daren.

Mindst 2,5 time om ugen lyder anbefalin-
gen pa.

Kilde WHO, Hjerteforeningen.

ne er, at den hgje meengde af
ostrogen gor karrene mere smidige
og mindre udsatte for forkalkning.
Ostrogenbeskyttelsen stopper dog,
nar kvinder kommer i overgangsal-
deren, siger Morten Malmborg. ©
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Motion er yderst effektivt til at fa bugt med mavefedtet. Nu har danske forskere opdaget, hvordan
du kan opnd denne gevinst pa markant kortere tid end pa traditionel vis.

T 1 orskning har vist, at mavefedt —
altsé en stor taljeomkreds — er
forbundet med en gget risiko
for blandt andet diabetes, for-
hejet blodtryk og hjerte-kar-sygdom,
samt nogle typer af kreeft og demens.

Kan vi selv pavirke hvor fedtet
ophober sig?

Meend har fra naturens hand en storre
tendens til at ophobe fedt omkring orga-
nerne inde i maven end kvinder, hvor fed-
tet oftere seetter sig pa bagdel og lar - dette
@ndres dog omkring overgangsalderen,
hvor kvinder typisk bliver rundere pa ma-
ven. Men uanset, hvordan man er dispo-
neret, er det primeert uhensigtsmaessig
kost og inaktiv livsstil, der resulterer i for
meget fedt omkring de indre organer.

Det gode budskab er, at det er for-
holdsvist nemt at mindske mavefedtet.
Adskillige undersogelser har f.eks. vist, at
fysisk aktivitet er et meget effektivt red-
skab til at mindske mavefedtet. Danmark
er med helt fremme i forskningen p& om-
radet, og senest har et nyt studie fra Insti-
tut for Idreet og Ernzering pa Kebenhavns
Universitet vist, at treening i form af in-
tervaltreening mindsker fedtet omkring
organerne, og ovenikebet samtidig eger
konditionen og saenker blodsukkeret.
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Af: Krop + Fysik-redaktionen / Foto: Shutterstock

Bedre resultat pa kortere tid

I studiet sammenlignede man to typer
treening. 44 maend pa 40-77 ar med type
2-diabetes blev tilfeeldigt inddelt i to
grupper, der gennem 10 uger treenede pa
motionscykler. Den ene gruppe treenede
150 minutter om ugen ved moderat in-
tensitet, den anden gruppe tre gange om
ugen i 19 minutter (plus 10 minutters
indledende opvarmning) efter 10-20-30
treeningsprincippet - se faktaboks.

Efter 10 uger havde begge grupper re-
duceret deres samlede fedtmasse og for-
bedret deres kondition. Gruppen, der
treenede intervaller, reducerede tillige de-
res viscerale fedt (mavefedtet) og opnae-
de markant lavere blodsukkerveaerdier —
den anden gruppe ndede ingen andring i

Flere undersegelse har
set pa, om treening med
hpj intensitet hos hjerte-
patienter pger risikoen for
hjertetilfeelde - og de har
vist, at det gor det ikke.

Thomas Baasch-Skytte, ph.d.-studerende ved Institut for Idrt og
Ernaring, Kebenhavns Universitet.

hverken mavefedt eller blodsukker til
trods for, at de havde brugt markant
mere tid pa treeningen.

—Tid er en afgerende faktor i en travl
hverdag, og derfor har det stor betyd-
ning, at man med intervaltreening kan
opna storre effekt pa kortere tid. 10-20-30
treeningen er desuden nem at overfore
til hverdagen, forteeller Thomas Baasch-
Skytte, der er ph.d.-studerende ved Insti-
tut for Idreet og Erneering, Kebenhavns
Universitet. Han papeger, at den rette
treening desuden kan veere med til at
reducere medicinbehovet betragteligt,
ndr det geelder diabetes-patienter.

Sundere taljemal gavner alle
Det er dog ikke kun folk med type 2-diabe-
tes, som kan have glaede af at intervaltraene.

— Det er meget sandsynligt, at perso-
ner uden diabetes ogsa vil kunne mind-
ske mavefedtet ved denne type treening.
Hvis de vel at meerke har for meget af det,
for man skal selvfplgelig huske p4, at del-
tagerne i vores studie alle var overvaegti-
ge og havde en stor andel mavefedt, siger
Thomas Baasch-Skytte.

—Med 10-20-30 treeningen vil vi gene-
relt anbefale til alle, der kan udfere den,
uanset om det er for at tabe sig eller for at
komme i bedre form. Vi har lavet forsog
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MINDRE MAVEFEDT,
HOJERE KONDITION

Sadan gor du!

10-20-30 treening udfares “omvendt”
(30-20-10)
- Husk at varme op farst!

1 omgang bestar af:
30 sekunders aktivitet ved lav intensitet
(f.eks. med meget lidt modstand
pa kondicyklen)

20 sekunder ved moderet intensitet
(Pulsen kommer op som ved en
frisk cykeltur gennem byen)

10 sekunders maksimal intensitet
(Sprint ALT, hvad du kan)

(Gentag ovenstaende
5 gange =1 omgang

1traening bestar af:
Gennemfer 3 omgange med 2 minutters
pause mellem hver:

med denne type treening hos diabetikere, sikoen for hjerte-kar-sygdom, men ogsa
Nar du bliver gvet, kan du evt. satte op til 4 astmatikere, meend med forhejet blod- risikoen for, at overlevende efter et hjerte-
omgange, eller gge til 4 traeninger om ugen. tryk og aktive lobere. 1 alle grupper har anfald far endnu et hjerteanfald.
Men byg langsomt op. treeningen vist sig at forbedre konditio- — Flere undersogelser har set pa, om
Du kan udfare 10-20-30 pa en motions- nen eller praestationsevnen og samtidig treening med hej intensitet hos hjertepa-
eller spinningcykel, men ogsé som lab, saenke blodtrykket, blodsukkeret og/eller tienter oger risikoen for hjertetilfeelde - og
med romaskine eller lign. kolesteroltallet, fortsaetter han. de har vist, at det gor det ikke.
Det vigtige er, at din intensitet kan Selv hjertepatienter kan sandsynligvis Men vi anbefaler for en sikkerheds skyld
ramme ovenstaende. med succes hoppe med pa intervalbel- altid, at hjertepatienter konsulterer deres
gen, og det har serigse perspektiver. For leege, inden de pabegynder hojintens trae-
meget mavefedt gger nemlig ikke blot ri- ning, opsummerer Thomas Baasch-Skytte. ©

BIFREEZE® EFFEKTIV SMERTELINDRING
' 7% BIOFREEZE

CE-maerket Medical Device
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= Overbelastede muskler
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PSYKULUGEN

Skriv til
Jeanne pa
Helse's
facebook

Mens vi dor af noget andet

Corona. Sygdommen ingen mé do af. Og imens der
vi s& af noget andet. Sddan kan jeg godt fa det nogle
gange med corona. For jeg kan godt blive mismodig
ved tanken om alle de folger, det far for vores sund-
hed, at vi har sat alt ind pa at inddeemme denne
frygtindgydende virus. Jeg teenker her pa bade de
mentale og fysiske omkostninger.

De mentale omkostninger er svare at gore op.
Men jeg geetter pd, vi far en efterregning i form af
oget stress, angst og depression. Hertil kommer sa
de negative fysiske omkostninger af ikke at veere
aktiv i fitness centrene, spille fodbold i den lokale
klub, cykle eller ga pa arbejde.

Med nedlukningen har vi bragt flere i risiko for
udvikling af livsstilssygdomme og herunder hjerte-
kar-sygdomme. Og for dig, der allerede har en hjer-
te-kar lidelse, kan tilstanden meget vel vaere blevet
forveerret.
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Med hjemmearbejdsplads og et stil-
lesiddende liv foran computeren er der
nemlig demt inaktivitet. Og vores norma-
le made at kompensere pa er der ogsa
lukket ned for. Flere af mine klienter op-
lever i disse dage, at de har faet corona
deller. Studier har vist, at et fald i aktivi-
tetsniveau lynhurtigt medforer fald i den
fysiske form, en pget fedtmasse mellem
de indre organer og fald i muskelmasse
og en forringelse af kroppens sukker og
fedtomsaetning.

Nar strukturen i hverdagen skrider, og
arbejde og fritid flyder ubemaerket sam-
men, oges risikoen for, at vi gér fra kon-
torstolen til sofaen. Slukker for arbejds-
computeren efter alt for mange timer og
svitser sd over pd Netflix all inklusive, og
sd hygger vi os for at forsede vores ellers
s& ensformige liv.

Derfor er det vigtigste rad, at du ikke
bare seetter dig i sofaen, og eger dit fode-
vareindtag. Det tager kun 14 dage at oge
risikoen for hjerte-kar-sygdom. Og meget
lang tid at modvirke efterfolgende.

Sa sorg for at fa struktur pa din dag.
Indleeg sma pauser i lobet af dagen, hvor
du er fysisk aktiv. Serg for at gé en tur
dagligt i 30 min. Skift Netflix ud med
strikketgj eller en god bog. Det er sveerere
at kore snacks ind samtidig med, at du
strikker eller holder pa en bog. ©

Jeanne Flge

| Helse, kan du made
psykolog Jeanne Flge,
som hver gang vil skrive
en klumme om et aktuelt
emne. Og du har sé efter-
folgende mulighed for at
stille spargsmal eller
chatte med Jeanne Flge
pa Helses FB.

Sa hold dig ikke tilbage,
grib den enestaende
mulighed for at & svar
fraen erfaren psykolog
pa spargsmal, der
berarer dit eget liv.

Dukan ogsa dele dine
holdninger og erfaringer
med andre pa Helse-
traden med Jeanne Flge,
der er autoriseret
psykolog og specialist i
bade klinisk psykologi og
sundhedspsykologi med
base pa Sydvestjysk
Sygehus i Esbjerg. Sidelg-
bende stdr Jeanne Flge
bag klinikken, Psykologen
pa Bryggen - paIslands
Brygge i Kabenhavn.

Med nedlukningen har vi bragt flere i
risiko for udvikling af livsstilssygdomme
0g herunder hjerte-kar-sygdomme.




Mildt

ved maven

Det er vigtigt, at du har det
godt. Det har derfor stor betyd-
ning, at du tager et jerntilskud,
som er mildt ved maven.

Floradix® Krauterblut® er en
urte-jern eliksir, der ogsé
indeholder en raekke urter bl.a.
fennikel, der kan hjelpe ved
oppustethed, rollike og kvan,
der fremmer og understgtter
din fordgjelse, samt hibiscus,
der hjeelper med at give vel-
vaere i maven.

Floradix®
Krauterblut®:

e |ndeholder organisk
bundet jern, der
bidrager til at mindske
treethed og udmattelse

Med vitamin C, der
fremmer optagelsen
af jern

Naturligt indhold
baseret pa frugter,
blomster og beer

Uden kunstige
tilstningsstoffer,
konserveringsmidler
eller alkohol

Med urter der virker
mildt pa maven

Vidste du at...
Floradix® Krauterblut®
indeholder vitamin C
der fremmer kroppens
optagelse af jern.

1ir.:aet

at vaere traet"

Sandsynligheden for, at du er en
af dem, der kender problemet, er
ret stort. At vere i underskud af
jern kan give forskellige symp-
tomer - bla. treethed og mang-
lende overskud.

Nér man ved, hvor stor betydning jern
har for kroppens funktion, sa forstar
man bedre, hvorfor det er sa vigtigt, at
kroppen er velforsynet med jern.

Vigtig for indlaeringen

Jern har stor betydning for de rede
blodlegemer og ilttransporten rundt
i kroppen. Men ud over det har jern
ogsa seerlig stor indvirkning pa andre
dele af kroppens funktioner - bl.a. ev-
nen til at leere, huske og forsta - den
sakaldte kognitive funktion - seerligt
hos bern og unge i voksealderen.
Kvinder i den fodedygtige alder kan
ofte ogsé have brug for et ekstra til-
skud.

Hver méned mistes der jern i for-
bindelse med menstruation, og i den
forbindelse kan et jerntilskud med
Floradix® Kréuterblut® gere en stor
forskel i forhold til humer, energi
og overskud. Jern er ligeledes vigtig

for immunsystemets funktion og for
produktionen af energi, sa du feler
dig godt tilpas og har overskud til alt
det sjove i livet.

30 ar med Floradix® Krauterblut®
Floradix® Kréauterblut® er en urte-jern-
eliksir, der gennem de sidste 30 ar har
varet et af de mest anvendte jerntil-
skud i Danmark. Ofte stifter kvinder
bekendtskab med Floradix® Kréuter-
blut® i forbindelse med graviditet og
fortseetter derefter med produktet
som en kur et par gange om dret.

Arsagen til, at Floradix® Kriuter-
blut® virker s godt, skal findes i
den helt serlige sammensaetning af
syrlige frugtsafter og vitamin C, der
fremmer optagelsen af jern, samt
urter, der virker mildt og skansomt
pé maven, kombineret med indhol-
det af organisk bundet jern i en vel-
smagende flydende form.

Den behagelige smag kommer ude-
lukkende fra de naturlige ingredien-
ser i bLa. blomster, frugter og beer.

Laes mere om Floradix® Krauterblut®
pa www.mezina.dk

Du kan kebe Floradix® |

Kriuterblut® her:

Miezina.dle matas
& helse!
@ JalaHelsekost |@potek

Helsen D,

Dnosam i

Bilka fetex
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Giv dit
hjerte,
hvad det
leenges
efter

Hjertet har, ligesom alt andet i kroppen, brug for de
rette betingelser, hvis det skal fungere optimalt. Og
forskning viser, at de betingelser blandt andet indbefatter
tilstraekkeligt med naeringsstofferne selen og Q10.

Af: Clara Edgar / Foto: Shutterstock

vert minut, hver time, hver

dag fra vi fodes, til vi dor, slar

hjertet. Heldigvis er hjertet

steerkt, og har udholdenhe-
den til at sta distancen. Men, som enhver
maratonlgber uden vand, kan hjertet bli-
ve svagt og breende ud for tid, hvis ikke vi
giver det, hvad det leenges efter.

For som med alt andet i kroppen, har
hjertet brug for neering. Ogsa i form af
spormineralet selen og coenzymet Q10.
Og selvom hjertet naturligvis har brug for
en bred vifte af forskellige vitaminer og
mineraler, ligesom det styrker hjertet, at
man motionerer, peger forskning altsa
p&, at det er lige netop de to neeringsstof-
fer, man skal veere serligt opmeerksom
pa, hvis man vil give hjertet en hjerte-
varm-folelse.

Flere studier viser nemlig, at tilskud
med enten selen, Q10 eller en kombinati-
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on kan nedseette risikoen for at do af hjer-
te-kar-sygdomme betragteligt. Det gaelder
blandt andet KiSel-10 studiet, som blev la-
vet pa raske meend og kvinder i alderen 70
— 88 ar. Deltagerne modtog dagligt enten
200 milligram Bio-Quinone Q10 samt 200
mikrogram SelenoPrecise eller placebo.
Tilskuddene nedsatte risikoen for at do af
hjerte-kar-sygdomme med 54 procent.

Indbyrdes afhaengighed

Flere undersogelser har kigget pa de to
neeringsstoffer hver for sig, og ogsa her
fundet positive effekter pa hjertesundhed
og nedsat risiko for dedelighed af hjerte-
sygdomme. Q10 alene ser ud til at kunne
mindske dodeligheden med omkring 43
procent blandt patienter med hjertesvigt,
ligesom der er fundet sammenhang mel-
lem lavt indtag af selen og hjertesvigt —
sarligt hos kvinder.

Der er flere grunde til, at de to nee-
ringsstoffer har sa stor effekt, som blandt
andet handler om deres evne til at give
cellerne energi, nedsette inflammation
og modvirke oxidativt stress. Men den
storste effekt ses altsa, nar de tages i
kombination, da der er et indbyrdes af-
heengighedsforhold mellem selen og
Q10, som betyder, at kroppen ikke kan fa
maksimal udnyttelse af nogen af delene,
hvis ikke der er tilstreekkeligt af partneren
til stede i kroppen.

Hjertet slar hver dag. Og skal gerne
gore det i rigtig mange ar. Men fordi jor-
den i Norden er fattig pa selen — og man-
ge danskere derfor risikerer at veere i un-
derskud - og kroppens egen produktion
af Q10 daler naturligt med alderen, er det
en rigtig god idé at hjeelpe sit hjerte pa
vej og give det, hvad det leenges efter,
hvis det skal kunne sta distancen. ©
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Har du problemer med
areforkalkning?

Areforkalkning er en udbredt folkesygdom, der rammer bade mzend og
kvinder. Er der tegn pa arvelighed, eller har man begyndende tegn pa
forkalkning, er det en god ide at bremse udviklingen og endog fjerne
eksisterende forkalkning med behandlinger med EDTA, der tilfares
blodbanen via et drop i armen over ca. 3 timer.

EDTA fjerner ikke den enkeltes tendens til hjerte/karproblemer,

men med opfalgende behandlinger over tid samt sendret livsstil

kan man forhindre gentagne forkalkninger.

Ga ind pa www.edta-patientforeningen.dk

og fa forklaring, patientberetninger og meget mere om emnet.
Her kan du ogsa se en liste over anbefalede specialklinikker.
Ved spargsmal kontakt Niels Otto Trap pa telefon 23 34 23 16
eller Niels Hajgaard pa telefon 28 70 66 63.
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KAN TANDTRAD OGSA
HJALPE HIJERTET?

T ) Af: Tandplejer Sabine W. Jensen / Foto: Danske Tandplejere
>

] or nylig udkom en bog*, der belyser,
hvordan videnskaben kan holde os
sunde og friske op i alderen. Professor

= = Bente Klarlund var glad for bogen:

"Det overrasker mig, at et af de bedste rad hand-

ler om tandtrad,” var overskriften pa hendes

bogomtale i dagbladet Politiken.

Som tandplejer gleedede det mig at se, at
betydningen af en god mundhygiejne fik op-
meerksomhed. For faktisk har vi i sundheds-
professionelle kredse efterhanden i nogle ar
vidst, at en god mundhygiejne er vigtig for
helbredet. Ganske mange undersogelser linker
darlig mundhygiejne til en lang reekke kroniske
sygdomme, som f.eks. demens, gigt, diabetes
og ikke mindst hjerte-kar-sygdom.

Men, hvordan kan vores mundhygiejne pavir-
ke sygdomme og organer uden for mundhulen?

Bakterier i balance

I vores teender og mund lever mere end 1.000
bakteriearter, der kan blive til millioner af bakte-
rier. Nér vores tandsundhed er god, er det ens-
betydende med, at bakterierne lever i indbyrdes
balance. Mange af bakterierne i vores mund er
altsa livsnedvendige og holder os sunde, men
nar bakterier far lov til at samle sig langs kanten
af tandkedet og danne belagninger (plak), kan
der opsta sygdom i vores teender og tandked.
Det er netop de bakterier, der er forbundet med
tandkedssygdom, der kan treenge ud i blod-
banen og pavirke beteendelsestilstande andre
steder i kroppen negativt.

Spreder sig via blodbanen

Allerede efter f& dage uden tandberstning kan vi
opleve, at vores tandked bloder. Det er tegn pa
beteendelse i tandkedet. De bakterier, der er arsag
til beteendelse i tandkedet, har ved parodontitis
spredt sig til lommerne mellem tand og tandked.
Her nedbryder bakterierne de fibre, der sidder
omkring teenderne og den knogle i keeben, som
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teenderne sidder fast i. Denne proces far tand-
kodet til at losne sig omkring tanden, s& der
kommer dybe tandkedslommer. I de dybe
tandkedslommer kan der saette sig plak og
tandsten, som gor, at beteendelsen spreder sig
leengere og laeengere ned langs tandens rod.
Via de dybe tandkedslommer kan paro-
dontitis-bakterierne komme ud i blodbanen
og derfra rundt i kroppen. Forskere har séle-
des fundet parodontitis-bakterier i hjertets
blodarer og flere andre steder i kroppen.

Hvis parodontitis-bakterier nar hjertet
Nar parodontitis-bakterierne finder vej til
hjertet, kan de angribe arterierne i hjertet og
derfra forarsage eller forveerre beteendelses-
tilstande. Dette kan i sidste ende fore til koro-
nar hjertesygdom dvs. angina pectoris (hjerte-
krampe) og hjerteinfarkt (blodprop i hjertet).

Der kan endvidere komme betzendelse i
den hinde, der sidder pa indersiden af hjertet
og hjerteklapperne. Denne tilstand kaldes
endocarditis. Ofte skyldes endocarditis bakte-
rier fra mundhulen. Hvis du har en hjertesyg-
dom, der oger risikoen for at fa endocarditis,
skal du selv vaere opmaerksom pa at undga at
fa bakterier ud i blodet. En af de vigtigste for-
holdsregler er god daglig mundhygiejne.

Nar vi som tandplejere behandler patien-
ter for parodontitis, er det vigtigt, at vi ved,
om patienten har kunstige hjerteklapper
eller lider af hjertesygdom. Har du kunstige
hjerteklapper, skal du huske at forteelle det
til din tandplejer. Nar tandplejeren renser
tandkedslommerne, kan der nemlig veere en
risiko for, at bakterier skubbes fra tandkeds-
lommerne ud i blodbanen. Hvis du har en
oget risiko for endocarditis, kan det derfor
veere relevant at anvende forbyggende anti-
biotika i forbindelse med behandlingen.
Husk ogsa at snakke med din leege omkring
dette. ©

FA MERE VIDEN

Pa tenderne.dk og padin
tandklinik kan du hente pjecen
"Parodontitis - de lase teenders
sygdom’, hvor du kan lse mere
om forebyggelse og behandling
af parodontitis.

Parodontitis
t®nders sygdom

- de lgse

6,6 gange starre risiko

Sygdomme i mundhulen hanger
ofte sammen med andre sygdom-
me i kroppen sasom areforkalkning
ihjertet og diabetes. Undersagelser
peger pa, at bakterier fra parodonti-
tis kan sprede sig gennem blodba-
nen til hjertets kranspulsare og ska-
be betzndelse. Denne proces kan
forveerre udvikling af hjerte-kar-syg-
domme. En undersagelse fra 2006
blandt hjertepatienter viste, at pa-
tienter, der havde sveer parodonti-
tis, havde 6,6 gange starre risiko for
at fa hjertesygdom end raske. Den
precise sammenhang mellem
hjerte-kar-sygdom og parodontitis
kendes ikke, dog anbefales det, at
teenderne holdes godt rene, og at
parodontitis behandles hos uddan-
net fagpersonale som tandplejere.

* Gopler &ldes baglens af Nicklas Brendborg.
Omtalti Politiken den 3. marts 2021.
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TANDPLEJE

EN FORSTEKLASSES OPLEVELSE

Med Hydrosonic EASY far du fglelsen af,
at dine teender er professionelt rengjort,
hver gang du barster dem

- ogsa de steder, der er sveere at na.

Du vil opleve at bgrsteharene er Ultra blade,
da de er lavet af Curen® fibre, hvilket giver dig
en skansom rengering af dine

teender og tandked.

El-tandbearsten har 3 indstillinger
med op til 42.000 berstestrag
i minuttet.

Vi giver 3 ars garanti, nar du registrere dig pa
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GIV DINE TANDER
0G TANDKUD DEN
BEDSTE PLEJE

Med Curaprox tandbersten veelger du den ultimative
bedste tandberste, som bliver anbefalet af danske
tandplejere og tandlaeger i hele landet. Tandbersten
har usaedvanligt mange berstehar, helt op til 12.460
har, som er lavet af curen fibre (polyester,) som gor
borsteharene ekstra blode og skdnsomme for dine
teender og dit tandked. Berstehovedet er lille og kan
derfor nemt nd ind til de bageste teender. Hvis du
kombinerer din tandberstning med en mellemrums-
borste, far du den optimale mundhygiejne.

Fds pa apoteket, apotekets hjemmeside, hos
tandlcegen eller pa shop.curaprox.dk. Kontakt evt.
Curaprox kundeservice: pa tlf.: 70 26 81 70.

—

Zerochol

Alternativ
kolesterol-
seenkning

Zerochol er et kosttilskud, der udelukkende indehol-
der plantebaserede fedtsyrer, kaldet steroler. De bin-
der sig til den dérlige LDL-kolesterol i tarmen, og for-
hindrer op til 40 pct. at komme ud i blodet, og seenker
derved kolesteroltallet.

Det er helt uden bivirkninger, og sa effektivt, at det
er et af de fa kosttilskud, der méd sundhedsanprise, at
Zerochol senker kolesterolindholdet i blodet. Dette
skyldes ikke mindst den solide kliniske dokumentation
pa virkningen af plantesteroler.

Studier viser, at Zerochol understotter virkningen af
den traditionelle medicinske behandling, sé det kan
tages samtidig med f.eks. statiner, men ogsa uden.

Fas pa udvalgte apoteker, webapoteket.dk og i helse-
kostforretninger. Mere info pa www.biovita.dk

ABRINSPIRATION

A

Jette Warrer Knudsen,
Redaktar,
Jette@mediegruppen.net

o6

Verden er igen
ved at abne
sig, sa vi atter
kan komme
ud at rejse. Her
far du en
handfuld tip,
der kan hjeelpe
dig pa vej til
en vellykket
ferie.
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OTICON MORE"
OVERGAR DE STORSTE
KONKURRENTER*

En ny test viser, at Oticons nyeste horeapparater,
Oticon More, er bedre til at genskabe vigtige lyde med
sterre preecision, kontrast og detaljer end sine storste
konkurrenter. Testen viser ogsa, at Oticon More hore-
apparater giver hjernen bedre adgang til tale i kom-
plekse lydmiljoer samt til flere af de meningsfulde lyde
i omgivelserne. Ifolge Oticon skyldes det bl.a. Deep
Neural Network — den banebrydende teknologi i Oti-
con More, som er treenet til at hjelpe hjernen mest
muligt med at forsté lyd. De kalder denne unikke til-
gang for BrainHearing™, som bygger pa erkendelsen
af, at hjernen er verdens bedste lydprocessor.

Lces mere pa www.oticon.dk/helse eller ring pa
tlf.: 44 45 25 94.

*Santurette et al. (2021), Oticon Whitepaper.

AIRMINI = LILLE, SMART
& EFFEKTIV

ResMed tilbyder dig AirMini-apparatet, designet til
sevnapne-patienter, der vil tage fordelene ved deres
behandling med sig - uanset, hvor de skal hen. Med en
AirMini-lgsning far du samme CPAP-behandling, som
du er vant til at fa fra ResMed - i en komplet pakke, som
tilgodeser din livsstil, og som er ideel til rejsebrug.

Og med AirMini appen har du altid information
om din behandling lige ved hadnden, og mulighed for
at styre dine komfortindstillinger.

Mere info pa www.resmed.dk, tlf.: 54 75 75 49.
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Leder du efter et effektivt tilskud med D-vitamin?

FA SOLENS FORDELE

— 0gsa inde i skyggen

D-vitamin, som vi danner, nar solen rammer vores hud, bidrager til at D-Pearls er sma, blgde gelatinekapsler
vedligeholde vores immunforsvar. med 20, 38 eller 80 ug vitamin D3 i hver.
Derfor er det vigtigt, at vi opretholder et fornuftigt niveau af D-vitamin i Det gor dem lette at dosere efter arstid og
kroppen, for eksempel ved at tage en kapsel med D-Pearls, nar vi ikke far sol. sol-eksponering.

e D-vitaminet i D-Pearls er oplgst i koldpresset olivenolie for at forbedre optagelsen.
e Sma synkevenlige kapsler, som ogsa kan tygges.

Pharma Nord

DK_D-Pearls_Ad_Helse_208x275_0421
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BLIV HIERNESMART

Kan du sparke din vrede vaek?

"Nogle gange bliver jeg sa rasende”, sagde den unge
mor, Helen. "Forleden var jeg ved at sparke til vaske-
maskinen, da den teede sig tosset.” Det eneste, der
afholdt Helen fra at sparke, var hendes to sma bern,
der stod og kiggede pa.

Helen fortalte, at hun bliver hurtigere vred end
tidligere og neermest ogsa bliver mere vred for hver
gang, hun gribes af vrede. “Det er helt hjernelogisk,”
sagde jeg. “Det, du treener, bliver du bedre til. De ’sti-
er’, du ever dig i at ga p4, far du stadig lettere ved at
benytte. Ogsa vredesstien.”

Hver intens folelse, vi har, udger en generalprove pa
neeste gang, vi kommer i en lignende situation. Det
geelder for folelser som nervesitet, misundelse, afmagt
og vrede, men ogsa taknemmelighed, empati, accept
og ro. Med den formbare hjerne, vi alle har, er vi neer-
mest i "fitnesscenter” hele tiden. Vi styrker blandt an-
det de folelsesmaessige "muskler”, vi traener mest.

Forskerne taler i dag om, at dét at udtrykke en
folelse kraftfuldt svarer til at kaste benzin pa et bal.

I stedet for at blive ilden kvit gor man flammerne
vildere. I mange &r har vi sleebt rundt pa en tung
illusion fra Freud og Co. Den gik pd, at man kunne
tage luften ud af sin vrede ved at ventilere den:
Spark til vaskemaskinen. Sl& i puden. Rab op imod
vinden. Det er ganske enkelt forkert.

Helens skuldre seenkede sig. Hun sa
lettet ud.

“Jeg far lyst til at arbejde pa at blive min-
dre vred ...” udbred hun efterteenksomt.
Jeg svarede: “At arbejde pa at blive mindre
vred far hjernen til at fokusere pd og for-
steerke setningens konkrete ord - ‘vred’
—ogséerdujo lige vidt.”

Vi er frie mennesker, der lever i et frit
land, og alle folelsesmaessige reaktioner er
selvfolgelig tilladte at have, sa leenge de
udfolder sig inden for lovens rammer.
Selvom det kan veere kleedeligt at have en
vis folelsesmaessig bredde og kulor som
menneske, er det veerd at vide at udbrud-
det — det vil sige dét at udleve folelsen
—kan skreemme andre fra vid og sans og
spande ben for dig selv.

Hvis det skal lykkes for Helen at traene
et nyt repertoire op, skal hun levendegore
og veelge de "stier”, hun hellere vil g pa.
Alternative stier for hende kunne vere: Ro,
tdlmodighed, humor eller det storre per-
spektiv (der er milliarder af mennesker,
som star uden vaskemaskine hele tiden).
Kun Helen kan afgore, hvilken alternativ
sti der vil veere mest veerdifuld at trampe
op og styrke.

Sporgsmadlet: "Kan du sparke din vrede
vaek?” kan besvares med et rungende
"nej!” Du kan til gengeeld sparke din vrede
op. Men hvor fedt er det lige i lengden? ©

Anette Prehn

Anette Prehn er saciolog,
iveerksetter og forfatter
til bestsellerbager, bl.a.

Hjernesmarte barn,
Hjernesmart ledelse og
Hjernevenner-serien.
Hendes motto er
“forskning til folket”, og
hun er drevet af at give
mennesker veerdifuld
og brughar viden om
socialpsykologi og
hjerneforskning; om livet
vilever med hinanden.
Laes mere:
www.hjernesmart.dk

Forskerne taler 1 dag om, at det at udtryk-
ke en fplelse kraftfuldt svarer til at kaste
benzin pa et bal. I stedet for at blive ilden
kvit ger man flammerne vildere.
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helse: apotekerforeningen

FA HIZ

KVITT

P TIL AT
- NIKUTINEN

Nogle har svert ved at slippe tyggegummi, spray eller andre nikotinprodukter, ndr de stopper med
at ryge. Ny funktion i appen e-kvit skal hj&lpe med at blive nikotinafhaengigheden kvit.

r du én af dem, der jeevnligt

snupper et stykke nikotintygge-

gummi eller lige skal have et

pust fra en nikotinspray for at
komme igennem dagen? Eller kender du
én, der har det sadan og har haft det sé-
dan leenge?

Nikotinprodukter er en god hjelp for
dem, der gerne vil stoppe med at ryge.
Men det er ikke alle, der formar at trappe
ud af produkterne inden for de anbefale-
de 3 - 6 méneder.

Har man brugt nikotinpreeparaterne
leenge, og vil man gerne af med dem, er der
hjeelp at hente i appen e-kvit, som Dan-
marks Apotekerforening star bag i samar-
bejde med Kraeftens Bekeempelse, Sund-
hedsstyrelsen og Kebenhavns Kommune.

— E-kvit er oprindeligt udviklet til at
hjelpe personer, der ryger, med at stop-
pe. Men nu kan man ogsé bruge et mo-
duli appen som et stotteveerktoj, hvis
man gerne vil kvitte brugen af nikotin-
produkter, siger Helle Jacobsgaard, der
er sundhedsfaglig chefkonsulent i
Apotekerforeningen.

Af: Danmarks Apotekerforening / Foto: Apple.com

Pushbeskeder og motiverende film
Onsker man hjelp til at trappe ud af sit
nikotinforbrug, skal man beslutte, hvor
hurtigt det skal ske og hvordan. Folg
appen og fa her stotte og daglige push-
beskeder samt motiverende film med en
psykolog. Pa den made bliver man stille
og roligt hjulpet til at trappe ned og til
sidst trappe helt ud.

ERVIT

E-kvit er et program til alle, der pnsker at
biive regfri elier blot vil vide mere omegen
ryening

START MIT

RYGESTOP NU

DIC NIKOTIN
AFV/ENNING

TESTMIN
RYGNING

Laes mere om e- Cookies

kvit

OM E-KVIT

E-kvit er et program til alle, der @nsker at
blive nikotinfri, regfri eller blot vil vide mere
om egen rygning. Du finder appen i bade
App Store og pa Google Play og som
hjemmeside pa www.ekvit.dk. Apoteket
kan hjaelpe med en nedtrapningsplan for
de nikotinprodukter, du bruger

Modulet i e-kvit til nikotinafvaenning kan
0gsa bruges som hjeelp til at kvitte snus,
niketinposer og tilsvarende produkter

Danmarks Apotekerforening, Kraeftens
Bekampelse, Sundhedsstyrelsen og
Kgbenhavns Kommune stér bag e-kvit.

— Er man usikker pé, hvordan og hvor
hurtigt man skal trappe ud, kan man fa
hjeelp pa apoteket. For det er individuelt
og afheenger af, hvilke nikotinprodukter
man anvender, og om man bruger mere
end én slags, siger Helle Jacobsgaard.

Salget af nikotinprodukter er stigende
herhjemme. Alene de sidste fem ar er sal-
get steget med 23 procent. Det kan bade
veere et godt tegn p4, at flere bruger niko-
tinprodukter som stotte til at kvitte ryg-
ning - og det kan veaere et tegn pd, at nog-
le har sveert ved at trappe ud af
nikotinprodukterne. ©



gratis webinar

Kend de vigtigste
symptomer pa
hjertesygdom

Laer om de mest almindelige hjertesygdomme og de symptomer,

som du skal vaere opmarksom pa.

Bliver du hurtigere forpustet eller generelt har
mindre energi, end du plejer, s er det ikke
nedvendigyvis blot, fordi du bliver aldre. Det kan
0gsa veere tegn pa begyndende hjertesygdom.

Feerre end hver fjerde dansker over 60 &r gar
regelmeessigt til egen laege for at fa tjekket hjertet,
og under COVID-19 er mange mennesker blevet
ekstra tilbageholdende med at soge lege.

Det betyder, at mange kan ga rundt med en
hjertesygdom uden at vide det.

Jo tidligere man kommer til leegen, des bedre er
chancerne for at tage sygdommen i oplebet og fa

livskvaliteten tilbage. Derfor er det vigtigt at kende
og reagere pa symptomerne.

Magasinet Helse inviterer til et webinar, hvor

du kan mede nogle af de forende eksperter i
Danmark. De forteller om de mest almindelige
hjertesygdomme og om de symptomer, som vi
alle skal veere opmarksomme pé hos béade os selv
og vores nere. Du kan ogsd mede en tidligere
hjertepatient, der forteeller sin historie om, hvordan
hjertesygdommen blev opdaget, om behandlingen
og om tiden efter, hvor livskvaliteten vendte tilbage.

Webinaret varer ca. 30 minutter.

Las mere om webinaret og tilmeld dig pa www.magasinethelse.dk

Webinaret er sponseret af Edwards Lifesciences.

I ' VIDEN OM SUNDHED
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KUNSULTATIUN

Godtvidere efter blodprop

—Jeg har haft en blodprop i hjertet, jeg er ved at ga i
panik — hvad skal jeg gore?

Jeg har kendt ham gennem mange ar. Han er leder
ienvirksomhed og vant til at have kontrol og kunne
planlaegge sig ud af det meste. Han er i udgangspunk-
tet en sund mand. Han er ikke overveegtig, og sa er
han fysisk aktiv. Det eneste, der oger hans risiko i for-
hold til hjerte-kar-sygdom, er at han ryger. Alligevel er
situationen nu en anden. For 14 dage siden vagnede
han med trykken for brystet. Han troede ikke, at det
var noget alvorligt. Han er jo normalt sund og rask, og
han startede derfor med at lgbe en lille tur. Smerterne
ibrystet blev verre, og han fik derfor en akuttid i lee-
gehuset. Vi fik lavet et EKG og indlagde ham under
diagnosen AKS (Akut koronart syndrom), eller pa
dansk blodprop i hjertet. Det viste sig, at diagnosen
var rigtig. Han har faet lagt en stent, der er et lille ror i
et af de blodkar, der forsyner hjertet med ilt, og han er
nu udskrevet til opfelgning ved egen laege.

Vi taler forlgbet igennem og gennemgar hans me-
dicin. Han er begyndt pd blodfortyndende behand-
ling og kolesterolseenkende behandling. Han sidder
pé kanten af stolen og har et stykke papir med sporgs-
mal med. Han sperger, hvor leenge han skal have me-
dicinen, han vil nemlig gerne stoppe sé snart som
muligt. Jeg forteeller ham om rationalet bag medici-
nen. Nar man har haft en blodprop i hjertet eller har
faet konstateret dreforkalkning i de blodkar, der forsy-
ner hjertet, har man i udgangspunktet storre risiko for
at fa en ny blodprop. For at mindske denne risiko gi-
ver man kolesterolseenkende behandling for at undgd
yderligere areforkalkning og blodfortyndende be-
handling for at mindske risiko for blodpropper. Jeg
foreslar ham derfor at se p4 medicinen som en livsfor-
sikring i stedet for noget, han skal stoppe med sa hur-
tigt som muligt. Det giver god mening kun at tage den
medicin, der er nodvendig, men det giver lige sa god
mening at tage den medicin, der er nodvendig. Jeg
forteeller ham, at jeg i hans situation ville tage den
samme medicin, som han nu har fet ordineret, og jeg
fornemmer, at han er tilfreds.

Han sporger, om han selv kan folge med i, hvor-
dan det gér med hans behandling, og det kan han
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faktisk godt. I almen praksis er der nu mu-
lighed for at f& en forlgbsplan, der bety-
der, at man som patient selv kan lave indi-
viduelle mél og folge med i sin egen
behandling. Det har veeret en mulighed
for KOL og type 2 diabetes i et par ar, og
som noget nyt kan man nu ogsa som hjer-
tepatient f& en forlgbsplan.

Forlebsplanen er designet til at give pa-
tienter bedre viden, overblik og egenomsorg
i forbindelse med en kronisk sygdom. Hvis
man ensker en forlgbsplan, kan man bede
om det i den praksis, man er tilknyttet. Den
vil efterfolgende veere tilgeengelig pa min
leege app og forlebsplan.dk. Der er adgang
til videoer og artikler pa forlobsplan.dk, lige-
som man med Nemld kan logge ind pa si-
den og se sin egen udvikling i forhold til vig-
tige veerdier for ens sygdom. Det kan veere
udvikling i blodtryk, kolesterol, BMI og
blodsukker. Det er ogsa muligt at lave aftaler
om individuelle mél for sygdommen.

Min patient vil gerne have en forlgbs-
plan, og den opretter vi. Jeg sporger ham,
hvad der er vigtigst for ham i forhold til hans
sygdom, og han svarer, at det vigtigste er, at
han kan leve et aktivt liv og undga at fa en
ny blodprop. Jeg sporger ham derefter, hvad
det vigtigste er, han selv kan gore for at nd i
mal med det? Han svarer, at det ma veere at
stoppe med at ryge. Jeg bekreefter ham i, at
det er det bedste, han selv kan gore, og at vi
gerne vil hjeelpe ham med det. ©

Henrik
Rasmussen

Praktiserende lzgei
Laegehus Nord i Kolding.
Ud over at veere special-

lzege i almen medicin

interesserer Henrik sig
for led-, muskel- og
skeletsygdomme,
akupunktur og kognitiv
terapi. Henrik arbejder
desuden med udvikling af
kvalitetssikring i
almen praksis.

3 Han sperger, hvor leenge han skal have 3
| medicinen, han vil nemlig gerne stoppe !

sa snart som muligt.



CAMETTE PROSTA PLUS

Prostata
velvaere

Bidrager til vedligeholdelse af normal urin-
funktion hos meend, og hjeelper med at bevare
prostasundheden. Indeholder Graeskarkew
ekstrakt, Selen, Zink og Vitamin E. :

KOSTTILSKUD

C am Ctt e . ~ TIL MAEND

Camette A/S, Lillebeeltsvej 47, 6715 Esbjerg N - Tif.: 75 47 05 55 - camette@camette.dk - www.camette.dk
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Hvordan pavirker Sgvnapng vores krop

og helbred? ResMed

Kan du nikke genkendende til nedenstaende symptomer?

® Snorken

® Dagstreethed - @

® Nedtrykt humer

® Darlig koncentration . :

® Morgen hovedpine

e Hyppig natlig vandladning

Personer med Obstruktiv Sevnapng lider af

Besag din laege hvis du er i tvivl, eller udviser
symptomer pa sgvnapng!

gentagne forstyrrelser af nattesevnen, og
efterlader dem i stor treethed i dagstimerne. Som

et resultat heraf, kan OSA meduvirke til forskellige
folgesygdomme, sasom hjerte-karsygdomme, pa
grund af langvarig stress pa hjertet.

Lees mere om sgvnapng og de forskellige behandlingsmuligheder pa www.sovnapno.dk

helse / maj 2021
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MAND SKAL
LARE 06
STOTTES |

AT TALE OM
ALVORLIG
SYGDOM

Prostatakrzft er én af de sygdomme, der harer under
viften “mandesygdomme’, som alle er udfordrende pa
det punkt, at de rammer maend. For den kulturelle arv
om manden som den starke, samt et system, der kan
have svart ved at rumme manden, betyder, at mands
dadelighed bredt set er hajere end kvinders.

Af: Clara Edgar og Jette Warrer Knudsen / Foto: Shutterstock

vert ar far mere end 4000 danske
meaend konstateret prostatakreeft.
Neesten lige sa mange, som far
konstateret brystkreeft, og overle-
velsesprocenten efter bade et &r og fem ar er
naesten identisk for de to sygdomme. Allige-
vel fylder snakken om prostatakraeft meget
mindre i samfundet, og det er et problem,
mener formand for prostatakreeftforeningen
Propa, Tonny Clausen. For ham at se, er én af
sygdommens storste udfordringer det mang-
lende kendskab til og viden om den blandt
meend. Og en made at udbrede den viden, er
ved at tale om sygdommen i samfundet.
— Vi er darlige til at tale om sygdom i Dan-
A mark, men maend er sarligt darlige til det,




men det er helt nedvendigt, at vi gor det,
hvis sygdommen skal tages alvorligt.
Kvinder har veeret gode til at fa brystkreeft
pé dagsordenen, og selvom vi kan maerke
en udvikling, sa er der lang vej igen, siger
Tonny Clausen.

Udviklingen kan Tonny Clausen
blandt andet meerke i antallet af henven-
delser, som er stigende. Men nar forenin-
gen kun har omkring 3000 medlemmer,
mens omkring 40.000 meaend lever med
sygdommen, sé er der mange, der poten-
tielt star uden det netveerk, som er sa vig-
tigt for at komme helskindet gennem en
sygdomsperiode.

For én af de ting, man ved om mand
er, at sandsynligheden for, at de overlever
en sygdom stiger, nar de har mennesker
teet pa sig. Svend Aage Madsen er for-
mand for Forum for Maends Sundhed
samt psykolog. Han har i mange ar be-
skeeftiget sig med meend og mands
sundhed pa flere planer — herunder fun-
det forklaringer pa, hvorfor meend i Dan-
mark generelt har en hojere dedelighed
end kvinder. Han forklarer, at overdede-
ligheden isaer ses blandt maend, som ikke
har en partner eller tettere omgangs-
kreds. Bade fordi det til stadighed er
kvinder, der far deres partner til at reage-
re pd symptomer og tage til leegen, og
fordi teette venner kan veere med til at
sikre, at der bliver sat handling bag ord.

—Nar mend har en partner eller bliver
feedre, sa pavirker det deres sundhed po-
sitivt, men for de maend, og det er om-
kring 25 procent, som er barnlgse singler
hele livet, er det vigtigt at arbejde med
feellesskaber. Det gor vi i Forum for
Meends Sundhed, og vi kan se, at det
béde hojner livskvaliteten og helbredet at
fa de her maend sat sammen og skubbe
lidt til hinanden, forklarer han.

Det samme kan Tonny Clausen se
gennem Propas arbejde.

Bivirkninger af behandling

For Tonny Clausen er det tydeligt, at der
sker noget positivt, nar foreningen sam-
ler meend med prostatakreeft til at dele
deres erfaringer. For med til prostata-
kreeft horer for en del en raekke bivirknin-

Nar meend har en partner
eller bliver feedre, sa
pavirker det deres sund-
hed positivt, men for de
meend, og det er omkring
25 procent, som er barn-
lpse singler hele livet, er
det vigtigt at arbejde med
feellesskaber.

Svend Aage Madsen, formand for Forum for Mands
Sundhed samt psykolog

ger, som det kan vaere ubehageligt at sige
hejt, men som det er noedvendigt at fa sat
ord pd, hvis man skal blive klogere pa sin
tilstand, ligesom det kan veere nemmere
at affinde sig med den, hvis man ved, at
man ikke er alene.

Bivirkningerne af behandling kan
blandt andet veere impotens og inkonti-
nens. Der findes forskellige behandlinger
af kreeftformen. Operation, straling og
sprojter. Operation og straling kan bru-
ges, hvis kreeften er afgreenset til prostata,
mens sprojterne ikke som sadan er en be-
handling, men livsforleengende tiltag som
bruges, hvis kreeften har spredt sig, og
man bliver kategoriseret som uhelbrede-
lig.

Sprojterne er en medicinsk kastration,
som fjerner testosteron fra kroppen, fordi
det er det, kreeftcellerne lever af. Det er
sveert at sige, hvor mange ar, man kan
holde kraeften hen pd den méde, og kan
veere alt fra mindre end et &r og potentielt
—til man der af alderdom.

Bade sprojter, straling og operati-
on kan give problemer med impotens og
inkontinens, som altsa er vilkdr, man ma-
ske skal leve med resten af livet. Derfor er
det for Tonny Clausen vigtigt, at vi for-
uden at blive bedre til at tale om sympto-
mer og sygdommen i sig selv, ogsa bliver
bedre til at tale om livet med prostata-
kreeft.

helse: fokus

En sygdom med mange udfald
Foruden at styrke samtalen om prostata-
kreeft er et helt afgorende parameter for
behandling at finde de behandlingskrae-
vende mand. For der er nemlig forskel
pa at have prostatakreeft og at have brug
for behandling. I en del ar har man sagt,
at prostatakreeft ikke er noget, man dor
af, men deor med, og selvom det er en
sandhed med modifikationer, er det fak-
tisk virkeligheden for en del maend.

For sygdommen kan gradbejes. For
nogle vil det vaere nok bare at monitorere
sygdommen, mens andre forst kommer i
kontakt med sundhedsveesenet, nar
kreeften har spredt sig, og de ikke har
lang tid tilbage. Der er forskellige symp-
tomer, man kan veere opmaerksom pa
som mand — problemer med vandlad-
ning, rejsningsbesveer, smerter i mellem-
kodet, blod i seed eller urin — men for en
dels vedkommende vil der ikke veere
meerkbare symptomer at ga efter, og der-
for mener Tonny Clausen ogsé, at der er
brug for et screeningsprogram.

- Vi vil rigtig gerne have, at man kun-
ne screene meend, ligesom man gor med
brystkreeft. Men metoderne i dag er ikke
gode nok til den slags, og derfor kraever
det mere forskning pd omradet, siger
Tonny Clausen.

Som det virker i dag, vil man som
mand ofte opsege leegen grundet en mis-
tanke. Denne vil s& tage en sdkaldt PSA-
test, (blodprove, red.) som kan veere en
indikator for, om der er prostatakraeftcel-
ler. Herefter ryger man videre pa sygehu-
set, hvor der bliver foretaget en reekke
biopsier — ofte mellem 10 og 20 — hvoref-
ter der kan komme scanninger og en
plan for behandling. Der er dog proble-
mer med den metode, og derfor kom der
ogsa allerede i 2019 nye anbefalinger til
udredning af sygdommen.

Privatklinikker tilbyder
MR-scanning

Anbefalingerne, som det er tilteenkt skal
implementeres i det offentlige system,
men som ikke er helt i méal heri 2021,
foreskriver, at man laver en MR-scanning
for at se, om der er indikation for en
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| TAL:

Hvert ar far

maend konstateret prostatakraeft
i Danmark

Ca.
mznd lever med sygdommen

Ca.
der hvert &r af sygdommen

Sygdommen rammer hyppigst mand pa

ar og derover.

Mange maend i den aldersgruppe har
prostatakraft - men en harmlgs type,
som ikke kraever behandling.

Kilder: Sundhed.dk og Kreeftens Bekeempelse.

biopsi. Hvis MR-scanningen viser, at der
er en mistanke om kreeft, bruges scan-
ningen sammen med ultralyd for at kun-
ne udtage en biopsi preecis fra omradet
med kreeft. Den metode bruger de allere-
de nu pa udredningsklinikken Progar-
dia Healthcare i Middelfart.

Klinikken er ny, men har allerede haft
en del mand forbi, som de fortaeller, en-
ten ikke folte, at der blev taget ordentligt
hand om dem i det offentlige system, el-
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ler fordi de ville undga de mange biopsi-
er, som det system bruger.

Kim Jensen er overradiograf og
MR-specialist pa klinikken og har en for-
tid pa Kolding Sygehus. Han forklarer, at
den metode, som de nu benytter, er me-
get mindre invasiv og mere sikker.

—Ved at tage en meget preecis
MR-scanning af omradet, kan vi se pree-
cis, hvor kreeftcellerne er. De scannings-
billeder bliver sa givet videre til vores
urolog og brugt, nar han skal tage en
biopsi. P4 den made behover vi kun at
stikke en eller to gange, og vi undgar at
ramme forbi, forklarer Kim Jensen.

Nar man i det offentlige tager gen-
nemsnitligt 12 biopsier tilfeeldigt i prosta-
ta, er dette for at pge sandsynligheden for
atramme ind i en potentiel kraeftknu-
de. Men man kan altsg, trods de mange
stik, risikere at ramme forbi det syge om-
rade, og dermed fa et forkert resultat af
underspgelsen.

Derudover bliver biopsierne pé Pro-
gardia Healthcare taget via mellemkodet,
og ikke gennem tarmveeggen, som det el-
lers er praksis. Det kan lyde ubehage-
ligt, men er alligevel langt mindre smerte-
fuldt, fordi der lokalbedeves, og fordelen
er yderligere, at det fjerner risikoen for
blodforgiftning, som kan opsta grundet
overforte bakterier fra tarm til blodbane.

Professor og overlaege Michael Borre,
Aarhus Universitetshospital, er én af lan-
dets absolut sterste kapaciteter inden for
prostatacancer. Han mener, at prostata-
sygdommen for leengst har opndet en
status og opmaerksomhed, som bryst-
kreeft hos kvinder tidligere havde eneret
pa. Han mener, at anvendelse af tidlig
MR-scanning er én af de storste landvin-
dinger inden for udredning af prostata-
kreeft gennem de seneste mange &r. Han
er derfor henrykt over, at man pa de of-
fentlige sygehuse er i fuld gang med at
implementere DAPROCA’s nye landsdaek-
kende kliniske retningslinjer for udred-
ning af sygdommen - nogle steder, bl.a.
pé Herlev Sygehus, er man for leengst i
mal, og Michael Borre regner med, at
man ndr malstregen pé de ovrige hospi-
taler indenfor relativ kort tid.

—Der er tale om en meget stor og der-
for gradvis omleegning af den diagnostiske
praksis, men heldigvis er der fuld opbak-
ning inkl. ressourcer fra samtlige fem regi-
oner. Fremover vil mange af de ca. 10.000
meend, som arligt er blevet biopteret, nu
skulle have foretaget en indledende
MR-scanning af prostata forud for feerre
og malrettede biopsier, siger Michael Bor-
re. Han understreger, at uddannelse og
den lobende kvalitetsudvikling gennem
sparring med kollegaer ved ugentlige



MDT-konferencer, (tveergdende konferen-
cer med mange specialister med forskelli-
ge specialer, red.) er en helt afgorende vig-
tig del ved brug af den nye metode.

— Dette forhold er én af mange vigtige
grunde til, at man ikke blot kan henlaegge
dele af forlgbet til private udbydere. Det
sidste vil ud over et videnstab kunne un-
derminere savel pkonomien i den aktuelle
udrulning som arbejdsgangene pa syge-
husene. Her sikrer behandlingsgarantier
og kreeftpakkeforlob patienterne et naje
afstemt og ultrakort udrednings- og be-
handlingsforlgb, som ville kunne bryde
sammen, hvis patienter blev sendt ud i
unedvendige sektorovergange.

DAPROCAdata er den nationale kvali-
tetsdatabase for udredning og behand-
ling af prostatakreeft i Danmark, hvorfra
indsatserne overvages til sikring af ensar-
tet og hoj kvalitet pd sygehusene. Ogsd i
den forbindelse vil det veere yderst uhel-
digt, hvis patienterne i stedet kobte sig
ydelser pa private klinikker, vurderer Mi-
chael Borre.

Han sidder for bordenden for flere
netveerk, der udvikler nye screeningsme-
toder for at undga unedvendige behand-
linger og for andre forskergrupper, som
f.eks. indsamler urin, veev og blod i en
biobank med tilhorende kliniske data.
Proverne bliver analyseret med det for-
mal at finde nye markerer, som kan bru-
ges til screening og reduktion af antallet
af MR-skanninger.

- Da vandladningssymptomer ikke el-
ler kun yderst sjeldent er et symptom pa
tidlige helbredelige stadier af prostata-
kreeft, ville det veere fantastisk, hvis vi nu
kunne tilbyde screening for prostatakraeft.
Men der er aktuelt intet bedre hertil end
PSA-testen, som gennem store internatio-
nale undersogelser har vist sig uegnet her-
til, siger Michael Borre og tilfojer:

—Til trods for de indledende "gode
takter” foreligger der ingen beviser for, at
MR-scanning vil have den gnskede veerdi
ved screening af "raske meend lige fra ga-
den”. Et sddant tiltag vil skulle grundigt
undersoges gennem store forsegsproto-
koller med langtidsopfelgning, for
screeningen i bedste fald vil kunne udby-
des —i skeerende kontrast til annoncerin-
gen fra den nye privatklinik, Progardia,
hvor meend for egen regning opfordres til

V1 har jo papeget det her
problem med udredning i
mange ar, og der er stadig
kun sket meget lidt. Der-
for synes jeg ogsa, at det
er rigtig fint, at privat-
hospitalerne er gaet i gang

Tonny Clausen, Formand for prostatakraftforeningen, Propa

at lade sig scanne og bioptere, vurderer
Michael Borre, der slar fast, at det er vig-
tigt at forstd, at det med hensyn til
MR-scanninger ikke er sd enkelt, som det
kan lyde.

- Rigtig mange meend vil ved scanning
ende i tvivlsomme grazoner og vil derfor
skulle gennemgé unedvendige og kost-
bare biopsier. I ventetiden pa de gnskede
resultater er man internationalt i fuld
gang med at analysere store dataseet fra
kliniske lodtreekningsforseg for at kunne
bestemme, hvordan MR scanninger i
fremtiden bedst kan bruges i tidlig op-
sporing af prostatakreeft, forklarer Mi-
chael Borre.

Vi taber maend pa gulvet
Prostatakreeft er en sygdom, der naturligt
nok kun rammer mennesker, som biolo-
gisk set er maend. Seger man ellers pa
mandesygdomme pa nettet, vil en raekke
lignende sygdomme vise sig. Rejsnings-
besveer, beteendelse i bitestiklen, kraeft i
penis. Alt sammen noget, der har med
mandens nedre regioner at gore. Men
faktum er, at meend har en overdodelig-
hed pé en lang raekke sygdomme. Fra
kreeft til hjerte-kar-sygdomme og meget
derimellem.

En del af det skyldes en kulturel arv,
der siger, at maend skal veere steerke, og
derfor ikke pive og ga til leegen. Man kun-
ne veere fristet til at sige, at meend bare
skal tage sig sammen og tage deres sund-
hed alvorligt, men det er et forfejlet
standpunkt, hvis man sperger Svend
Aage Madsen.

—Man vil jo heller ikke sige, at foden-
de bare skal tage sig sammen, sd jeg tror
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pa, at der i sundhedsveesnet skal veere en
anden tilgang til meend. De skal i hojere
grad indkaldes til leegen, og nér de kom-
mer, skal der veere tid og fokus pa dialo-
gen, s& mandene kan komme til at tale
om, hvad de meerker, og om forstar de
beskeder, der bliver givet, siger han.

Formand for prostatakreeftforeningen,
Propa, Tonny Clausen er enig i, at der er
en barriere i systemet, som gor det sveere-
re for meend at fa den hjeelp, de har brug
for. Ikke fordi laegerne ikke vil tage dem al-
vorligt, men fordi rammerne ikke er ind-
rettet til at tage hdnd om maend pé en til-
streekkelig made. Ligesom han mener, at
det er uholdbart, at de nye retningslinjer
for udredning af prostatakreeft specifikt,
ikke er blevet til virkelighed endnu.

—Vi har jo papeget det her problem
med udredning i mange ar, og der er sta-
dig kun sket meget lidt. Derfor synes jeg
ogsd, at det er rigtig fint, at privathospita-
lerne er gaet i gang, fordi det méske kan
satte skub under det offentlige, som man
har set det pa andre omradet tidligere, si-
ger Tonny Clausen.

Professor og overleege Michael Borre af-
viser kritikken, som han mener er fejlagtig.

- Som sagt er vi i fuld gang med at ind-
fore de nye retningslinjer og enhver ind-
griben fra private aktorer vil forstyrre ind-
satsen og af tidligere neevnte arsager
kunne vaere edeleggende for sével pro-
cessen som de fremtidige udredningsfor-
lpb. Vi har som alle andre veeret ramt af
Covid-19 restriktioner, som har medfort
nogen forsinkelse ift. bl.a. uddannelse af
fagpersonale i udlandet. Men overordnet
udrulles de nye retningslinjer praecis som
foreskrevet - med en gradvis udrulning af
tidlig MR og samtidig udfasning af hidti-
dig praksis, siger Michael Borre, der tilfo-
jer, at de offentlige hospitaler i mange an-
dre sammenhaenge har et udmeerket
samarbejde med de private klinikker. Sa
det handler ifolge Michael Borre ikke om
uvilje til at samarbejde med private akto-
rer i udredningen af patienter med en mu-
lig behandlingskreevende prostatakraeft.

—Men det er afgorende, at de meget
centrale MR-scanninger foretages pa de-
dikerede afdelinger pa sygehusene, sa der
ikke kommer rod og uorden i kraeftpakke-
forlebets fine "urveaerk” - til skade for pa-
tienterne, siger Michael Borre. ©
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noget lort

| mere end tre &r har Carsten Philipsen levet med
uhelbredelig prostatakraft. En diagnose, der kan tage pusten
fra enhver. Men Carsten har valgt, at livet ikke ma gd i sté, og at
han skal opleve sa meget som muligt, mens han er her.

Af: Clara Edgar / Foto: Kreeftens Bekempelse

helbredelig prostata-

kreeft. Sddan lyder Car-

sten Philipsens diagno-

se, og det har den gjort
siden 2017. Han var pa det tids-
punkt lige fyldt 60 ar og havde i den
forbindelse bestilt tid til et laege-
tjek. Der var ingen indikationer pa,
at Carsten skulle fejle noget, og da
slet ikke prostatakraeft. Faktisk viste
den fysiske undersogelse ingen
tegn pa sygdom. Men der var alli-
gevel noget i ham, der fik ham til at
sld i bordet for at fa leegen til at tage
en PSA-test, som er en test, der kan
vise, om der er tegn pd prostata-
kreeft.

—Jeg ved ikke, hvorfor jeg insi-
'erede sadan pa den PSA-test. Jeg
havde laest om den, og s& ma der
have veeret noget mellem himmel
og jord, der sagde mig, at det skulle
jeg. Og det var godyt, at jeg gjorde
det, for ellers var jeg gaet derfra
uden behandling, fortaeller Car-
sten.

Da svaret kom tilbage, ringede
leegen og fortalte, at de var let for-
hojede, og hun lige skulle under-
soge, hvad der skulle ske derfra, og
s ville hun give besked. Det naeste
opkald Carsten modtog var fra
Herlev Hospital, der indkaldte ham
til en undersogelse. I sjov sagde
Carsten til kvinden i den anden
ende, at det da var hurtigt, han
kunne komme til. Der blev stille.
“Du ved godt, at du er faldet ind
under kreeftpakken ikke?”, blev der
endelig spurgt.

Det nytter ikke at sidde i

et hjorne og graede

Derfra gik det staerkt med biopsier
og scanninger. I begyndelsen loj
Carsten lidt for sin kone, fordi hun
skulle til New York med nogle ven-
inder, og han ville ikke bekymre
hende unedigt. Han besluttede dog
at forteelle hende, hvad der var i
gang, da hun kom hjem, og de
medte sammen op pa hospitalet
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Som min kone siger, sa kunne

Vi jo godt bare seette os over i et
hjprne, holde hinanden i handen,
greede og vente pa at dp, men det

nytter jo ikke noget.

den 1. december 2017, hvor de horte de
livseendrende ord.

Det viste sig, at kraeften havde spredt
sig til lymferne, og at der var metastaser
pé béade hofte og ribben. Nér han teenker
tilbage nu, kan han godt huske, at han
havde haft ondt i hoften, og at det méske
var et tegn pa den sygdom, som ulmede i
ham, men mens det skete, slog han det
hen som slid, og forberedte sig selv p4, at
han maéske skulle have en ny hofte en
dag.

Men sédan skulle det altsa ikke ga.
Hoften er i dag den samme, som den var
dengang, og Carsten blev i stedet tvunget
til at forholde sig til, at han resten af sine
dage vil veere syg.

—Man skal veenne sig til at rende rundt
med det her lort i kroppen, og i tiden ef-
ter havde jeg sveert ved at teenke pé andet
end alt det, jeg maske ikke ville nd. Om
jegville se mine bernebern blive konfir-
meret eller fejre min 70-drs fodselsdag,
siger Carsten.

Tanken om tid var sveer at slippe, og
det fylder stadig meget for ham den dagi
dag. Han forteeller, at han teenker pé syg-
dommen mange gange om dagen, og at
det nogle morgener er fristende at blive
liggende i sengen, have ondt af sig selv
og ikke gore noget. Men han har taget
et aktivt valg om, ikke at lade de tanker
blive til handling. For det far han ikke
noget ud af.

— Som min kone siger, s& kunne vi jo
godt bare saette os over i et hjorne, holde
hinanden i hdnden, greede og vente pd at
de, men det nytter jo ikke noget, siger
han.

De gor i stedet alt, de kan, for at fylde
kalenderen op med oplevelser, s& de far sa
meget ud af den tid, de har, og som de ikke
ved, hvornar pludselig kan vaere forbi.

Ingen kender fremtiden

Selvom Carstens kreeft er uhelbredelig, er
han stadig under behandling. Hvert halve
ar far han en indsprejtning med antihor-
mon, som stopper produktionen af det
mandlige kgnshormon testosteron. Det er
nemlig det, som prostatakreeftcellerne
primeert lever af. Det er ikke en bivirk-
ningsfri behandling, og han har haft flere
blodpropper som en afledt effekt heraf.

Han har flere gange spurgt, nér han er
inde at fa sprojten, om der er nogen, der
kan give ham et estimat p4, hvor leenge
han har igen.

—Jeg er holdt op med at sporge, for de
kan jo ikke sige noget. Min kreeft ligger i
dvale og har ikke udviklet sig siden, jeg
begyndte pé antihormon, s& méske har
jeg 30 ar igen. Men det kan ogsa veere, at
det stopper med at virke om et halvt ar,
og mit PSA-tal begynder at stige igen,
siger han.

Ved at veere syg har han medt mange
andre maend i samme situation, og han
har ogsé sendt en del barebuketter afsted
i drenes lob. Men alt det prover han ikke
at teenke for meget p4, ligesom han heller
ikke leeser unedigt om sin egen situation.
Faktisk vil han gerne have, at sygdom-
men fylder sé lidt som muligt i sit liv,
fordi han ogsa tror p4, at et positivt sind
er gavnligt for helbredet.

— Hvis jeg ikke er positiv, sa gar livet i
sta, og det skal det ikke. Jeg vil bruge tiden
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pé at ga pa restaurant, rejse, se teater-
stykker, spille golf og mange andre ting, sa
det gor vi alt, hvad vi kan, ogsd mere end
mange andre, vi kender, siger han.

Parret har ogsa allerede planlagt, at de
vil genbespge Maldiverne, pa safari i
Tanzania, til Bali og La Santa Sport, nar det
bliver muligt igen. Alt det er Carsten over-
bevist om, at de ogsa ville have gjort, hvis
ikke han var syg, og der er for ham ikke
noget positivt i at have faet sin diagnose.

—Den har ikke gjort noget godt, men
vi har besluttet, at canceren ikke skal sty-
re vores liv nu, og at det ikke skal veere
noget lort, siger han. ©

Lyt til podcast om prostatakreeft pa
https:/lsundhedstv.dk/
podcast-prostatakraeft/

Hvad ved du om
medicin?

Find alt om medicins
virkning og bivirkninger
pa Medicin.dk
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2 MAND,

PAS PA DIN PROSTATA

Forstarret prostata er til gene for mange mand, ndr de bliver zldre. I naesten 5.000 tilfeelde hvert ar
udvikler det sig til behandlingskraevende cancer. Men tallet kunne vaere betydeligt lavere, hvis flere
maend blev opmarksomme pa kost og tilskud, der vaerner om prostatakirtlen.

Naturlige alternativer?

Denne artikel er blevet til i samar-
bejde med magasinet Naturli, der
skriver om sundhed og

velvaere med fokus pa naturlige
og alternative metoder og midler.

Se mere pd www.naturli.dk |
hvor du ogs4 kan finde kilder
til denne artikel og soge pa |

andre artikler om kosttilskud
til meend.

EN HOLDNING TIL LIVET

40

Af: Carsten Gottlieh / Foto: Shutterstock

aske bryder manden sig ikke om at
ga til leege. Maske synes han, at

vandladningsproblemer er pinlige.
Maske meerker han slet ikke noget.

Der er flere veje frem til en diagnose med pro-
statakreeft — den mest udbredte form for cancer
blandt meend. Vejene deler sig ogsd, nér sygdom-
men forst har bidt sig fast. I slemme tilfeelde bre-
der kreeften sig til lymfer og knogler, hvor den bli-
ver livsfarlig. I andre tilfeelde udvikler den sig
langsomt, s det primeere symptom er vandlad-
ningsproblemer — muligvis i resten af livet.

Fakta er imidlertid, at naesten alle maend pa et
tidspunkt efter deres 60-ars fodselsdag oplever
vandladningsproblemer, som skyldes den med
alderen forstorrede prostata.

Fakta er ogsd, at 1200 mend hvert ar dor pa
grund af prostatakreeft.

Og endelig er fakta, at vi maend kan forebygge
sygdom i prostata med bé&de vores kostplan og
ved at spise de rette tilskud.

Sé vi méske hverken bliver syge eller har brug
for at bestille tid hos laegen.

Skulle vi ikke lige kigge neermere pa, hvordan
det heenger sammen?

Kal og kaffe
Udfordringen er nemlig, at prostataforsterrelse
er en normal udvikling hos raske meend. S& det
gaelder om at stimulere funktionen af prostata
bedst muligt.

I kostplanen geelder mange af de almindelig
rad om sund og neeringsrig kost. Alle kéltyper og

fisk anbefales pé grund af deres indhold
af hhv. essentielle neeringsstoffer og ome-
ga-3, som deemper risikoen for, at celler
udvikler kreeft.

Iforhold til livsstil er iseer kraftig
overvaegt og overdrevent alkoholforbrug
fremhaevet som prostataskadeligt.

Flere studier har undersogt, om kaffe-
benner ogsé har en positivindvirkning
pa prostata. De studier, der konkluderer
pa en malbar effekt, anbefaler en daglig
dosis pa 4-6 kopper. Sundhedsstyrelsen
rader til en begreensning pa hojst 4,5
kopper kaffe dagligt (400 mg koffein).
Studier i kaffe og prostata tyder dog pa,
at effekten er den samme, uanset om der
drikkes koffeinfri kaffe.

Tomatsovs pa recept
Med seerlig henblik pa prostata anbefales
ogsa kogte tomater, altsa typisk i form af
en tomatsauce. Tomaterne indeholder
stoffet, lycopen, der nemmest optages af
kroppen, nar tomaterne er kogt, og man
samtidig indtager et fedtstof som f.eks.
olivenolie.

Lycopen har dokumenteret effekt pa
at forhindre udviklingen af kreeftceller i
prostata. Samme positive virkning er
pavist, nér en patient med prostatakreeft
far et tilskud af lycopen, sé seenkes risikoen
for, at sygdommen udvikler sig dedeligt.
Lycopen fas ogsa i tabletform som tilskud.



- F

'
& e
0, g v Q helse: fokus
¥
~

é

@

et v A

Olie fra hor og graeskarkerner
Fedtsyrer har ofte stor betydning for cellernes mod-

standskraft imod cancer, og for prostata geelder det isaer T R A N E B E R J U | C E

fedtsyrerne fra horfre og graeskarkerner. 0 G S A Tl |_ M E N D

I begge tilfeelde er virkningen dog ringe, nar du spiser
de hele fro eller kerner. Horfro bor heller ikke opvarmes.
Derfor er det mest hensigtsmeessige i begge tilfeelde at
indtage dem i olieform.

Horfroolie er nem at fa fat i og kan benyttes i alminde-
lig madlavning, mens graeskarolie f&s i kapselform —i
Danmark markedsfort som prograesolie.

Forstarret prostata giver ofte
besvaer med at temme blaeren
fuldsteendigt. Dermed ages
risikoen for ophobning af
bakterier i bleeren, som kan
fore til blerebetaendelse.

Kosttilskud og naturleegemidler

Lycopen og horfreolie er typisk blandt ingredienserne i Tranebaerjuice, der i drevis er
flere kosttilskud, som er malrettet vedligeholdelse afen | blevet anbefalet som behandling
sund prostata. Det geelder marker som Prostabona, .... af bleerebeteendelse, gor det
ProstaSURE, Prosta Vital og PRO Staminus. = sveerere for bakterier at finde
Ekstrakt af savpalmefrugt er ogsé en naturlig ingredi- fodfaeste i bleeren og kan dermed
ens, som har dokumenteret effekt pa vandladningen — X vere en vigtig forebyggelse af en
og dermed pa prostatasundheden. Savpalme har imid- A2 smertefuld blaerebetzndelse.

lertid ogsa effekt pa hormonbalancen, og derforer den
ikke tilladt i almindelige kosttilskud. Men ekstraktet kan
bade lette vandladningen og seenke kreeftrisikoen.

Midler med savpalme skal veere godkendt som na-
turleegemiddel, hvor der er skaerpet tilsyn med indhol-
det. Disse midler kan kebes uden recept under navne
som Sabalin og Prostasan. ©

DET ER MEST HENSIGTSMAS-
SIGT AT INDTAGE HORFRQ,0G*%
GRASKARKERNER | OLIEFORM.

LYT TIL PODCASTEN “RAMT AF LIVET"
PA SPOTIFY OG ITUNES

e/maj2021 41



helse: Klumme

oY NoPUNKT

Farmaceuter - nogle af
pandemiens usynlige helte

"Farmaceuter — er det ikke jer, der star pa apoteket
og saelger Panodiler?” Joh, det gor vi ogsd, men det
er nu langt fra det eneste, vi laver.

Farmaceuter er samfundets leegemiddeleksper-
ter, der alle har gennemgaet en 5-arig uddannelse,
som har givet os kompetencer inden for udvikling,
fremstilling, kontrol og anvendelse af leegemidler. Vi
er mere end 4000 erhvervsaktive farmaceuter i Dan-
mark, hvor vi typisk finder ansettelse i medicin-/
biotek-/-medicoindustrien, pa private apoteker og
pé hospitalerne. I industrien arbejder vi med udvik-
ling af leegemidler, med klinisk udvikling og med
salg og information. P& apotekerne informerer vi
(og farmakonomer, som er en anden meget leege-
middelkyndig faggruppe) om leegemiddelvirkning-
og bivirkning; vi distribuerer leegemidler; vi samar-
bejder med leegerne om deres ordinationer, og vi
tilbyder aktiviteter, der ikke handler om leegemid-
delsalg, men om at hjeelpe borgeren med at bruge
medicin pd den bedste made (dosisdispensering,
compliancesamtale, inhalationstjeck, genordination
mv).

Det, vi har lavet under pandemien, handler ikke
overraskende om leegemidler. Pa hospitalerne star vi
for den ikke helt simple fortynding af BioNTech-Pfi-
zer’s COVID-19-vaccine, for den kan sprojtes ind.
Hos Leegemiddelstyrelsen udger vi én af de fire stor-
ste faggrupper. Her er vi med til at vurdere om bi-
virkningsindberetningerne nu ogsa skyldes vacci-
nen eller ej. P4 landets 506 apoteker har vi besvaret
tusindvis af coronarelaterede sporgsmal det seneste
ar, da nedlukninger i den ovrige dele af sundheds-
vaesenet i perioder har gjort, at apoteket var det ene-
ste sted, man kunne ga ind direkte fra gaden og fa
svar.

I forvejen kommer 94 pct. af den danske befolk-
ning pé apoteket mindst en gang om aret, og 2020
var ingen undtagelse. I store dele af verden er far-
maceuter nu i gang med at coronavaccinere. Det
her med vaccination har vi ret godt styr pa. De dan-
ske apoteker, leeger og vaccinationsklinikker har pa
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ganske fa uger influenzavaccineret
1,4 mio. personer.

"Jeg mener ikke, at apotekerne er
blevet givet opmeerksomhed i en
grad, der stemmer overens med den
indsats, som de har leveret”, skrev en
farmaceutstuderende sidste drien
eksamensopgave. Problemet er, at
farmaceuterne, sammen med andre
faggrupper i sundhedssektoren, som
f.eks. bioanalytikere, farmakonomer
og SOSU-assistenter, har taget deres
store sleeb for at hjelpe borgerne no-
genlunde helskindet igennem pan-
demien - uden, at de er blevet son-
derligt bemaerket.

Neste gang du kommer pa apote-
ket eller moder en farmaceut under
et hospitalsophold, sa giv hende en
lille tak eller et klap pa skulderen
(nér den slags ellers bliver tilladt
igen). Vi knokler for, at dine leege-
midler er godt og sikkert afprovede,
at de er formuleret mest hensigts-
meessigt, og for, at du tager dine lee-
gemidler pa den allerbedste made. ©

Holdningerne inden for
sundhed er mangfoldige,
0g ikke alt kan bevises
store undersagelser.
Derfor har helse inviteret
staerke personligheder til
at komme med deres bud
pa sundhed og trivsel i
2021. I majer det
Lotte Stig Nergaard,
lektor ved Institut for
Farmaci, Kabenhavns
Universitet og medlem af
Helses redaktionsgruppe.

Farmaceuter er samfundets leegemiddel-
eksperter, der alle har gennemagaet en
5-arig uddannelse, som har givet os kom-
petencer inden for udvikling, fremstilling,
kontrol og anvendelse af leegemidler.




Forstgrret prostata?

29

Livskvaliteten
genoprettes med
det samme.

Vandladningsproblemer pa grund af forstgrret prostata kan behandles hurtigt og
nansomt med den nyeste laserteknik p& den anden side af @resund.

Problemer med prostata pavirker mange danske meend.
Pa det forskningsbaserede privatsygehus Peritus Clinic,
som ligger i Lund, bare en times rejse fra Kgbenhavn,
er de eksperter i at udrede og behandle béde godartede
lidelser i prostata og prostatakreeft.

“Vi er forrest med den allernyeste udvikling og har bl.a.
robotassisteret teknologi til operationer ved prostatakreeft og
Thulium-laser operation ved godartet prostataforstgrrelse”,
siger Goran Ahlgren, ledende overleege pa Peritus Clinic.

Udredning og behandling af

forstgrret prostata uden ventetid

Med alderen oplever mange meend at fa problemer med
vandladningen. Det kan handle om at urinstrélen bliver
svagere, 0g at det tager laengere tid at lade vandet, eller
at man har brug for at ga pa toilettet oftere, og i veerste
fald at man ikke kan holde teet.

Ofte skyldes det en godartet forstgrrelse af prostata,
som kan behandles. Prostataforstgrrelsen kan ogsa pa-
virke potensen. Selvom forstgrrelsen ikke er livstruende,
ggr den livet surt for mange maend.

Laser er nyeste videnskabelige tilgang

Iseer modne meend rammes af godartet prostataforstgr-
relse, og forstéeligt nok kan det leegge en deemper pa
livsgleeden. Problemet kan i visse tilfeelde behandles med
medicin, men for en del er det ngdvendigt at gennemgd
en operation for at Igse problemet.

Traditionelle kirurgiske metoder indebeerer ofte, at
man er indlagt pa sygehuset flere dage efter operationen
med kateter pa grund af blgdning. | de senere ar er der
sket store tekniske fremskridt. Teknologien er bare ikke
tilgeengelig alle steder.

“Her pa Peritus Clinic kan vi som de fgrste i Sverige
behandle godartede prostataforsterrelser med naeensom
laserkirurgi gennem urinrgret med en sakaldt Thulium-laser”

@ PERITUSCLINIC

Hurtig og effektiv operation

med fa bivirkninger

Thulium-laser metoden som anvendes pa Peritus Clinic
er lige s& effektiv som traditionelle metoder men er langt
mere skansom, og kateteret kan normalt fiernes dagen
efter operationen. Normalt kan patienten rejse hjem
dagen efter og fortsaette sin hverdag uden sygefravaer og
med genoprettelse af livskvaliteten.

“Vores laseroperation letter trykket pa bleeren og
giver gjeblikkelige resultater. I forhold til andre behan-
dlinger for godartede forstgrrelser er der kun en min-
imal risiko for bladninger selv ved kraftig forstgrrelse
af prostata. Dermed kan vi udskrive patienten allerede
dagen efter”, udtaler Goran Ahlgren.

Ingen ventelister og hurtige svar

Peritus Clinic er et privatejet, forskningsbaseret
sygehus i Lund i Skane. Fra Kgbenhavn tager det en
time i bil og halvanden time med offentlig transport.
Som patient kommer du til konsultation og operation
uden ventetid hos erfarne specialleeger i urologi, som
taler og forstar bade dansk, svensk, norsk og engelsk.
Hvis det er lettere for dig tilbydes ogsa videokonsul-
tation. Der anvendes tidens mest moderne former for
diagnostik, herunder fusionshiopsi, der kombinerer
MR-scanning og ultralyd og sikrer den mest preecise
screening for prostatakreeft. Alle prgvesvar foreligger
inden for et par dage. En anden fordel for danske
patienter er den gunstige kursforskel mellem danske
0g svenske kroner.

“Vi har allerede behandlet flere patienter fra udlan-
det, og vores personale er blandt branchens dygtig-
ste og mest erfarne. Man er altid velkommen til at
kontakte os for en uforpligtende samtale”, siger Goran
Ahlgren “Det er ikke for ingenting, at vores slogan er
“vard utan vantan” - sundhed uden ventetid."

Annonce

Godartet forstgrrelse
af prostata

+ Rammer 50 procent af
alle meend over 50 ar
og op imod 80% af alle
maend over 80.

+ Kan bl.a. medfgre proble-
mer med vandladningen,
urinvejsinfektion og
impotens.

Om Thulium-laser-
operationen

* Foregdr neensomt med
laser gennem urinrgret.

* Effektiv behandling med
minimal blgdning.

* Patienten bedgves, men
kan udskrives dagen efter.

Om Peritus Clinic

* Etableret i 2020 i Lund
som Sveriges nye, hgjt
specialiserede private
sygehus.

* En reekke samarbejder
pd universitetsniveau
sikrer de nyeste og mest
effektive behandlinger.

* Mange specialer, og
seerligt dygtige til at
opdage og behandle
prostatakreeft og andre
prostatalidelser.

* Nyeste diagnostiske
udstyr (MR og PET-CT
scannere) og robotkirurgi
til prostatacancer.

* 1 times kersel fra
Kgbenhavn.

TIf. (+46) 46-288 60 60 - info@perituskliniken.se « www.perituskliniken.se « Scheelevdgen 8, 223 63 Lund
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DANSKE
REGIONER

Analyse fra

Danske Regioner:
DANSKE REGIONER 0G FORHANDLINGS- Fzerre born mister
FALLESSKABET INDGAR OKZI-FORLIG mor eller far til

Danske Regioner og Forhandlingsfaellesskabet, der for-
handler pé& vegne af medarbejderne iregionerne, er
blevet enige om en tredrig overenskomstaftale pa det
regionale omréde. Aftalen omfatter mere end 140.000
ansatte og skal med en rekke mélrettede indsatser
understrege, at sundhedsvaesenet fortsat skal vaere et
attraktivt sted at arbejde.
Overenskomstaftalen indeholder generelle lanstig-

ninger pa 5,02 procent for de regionale medarbejdere

og viderefarer derudover reguleringsordningen, sé lgn-
udviklingen fglger med den pa det private omrade. Om
overenskomstaftalen siger Anders Kihnau, der er chef-
forhandler for Regionernes Lannings- og Takstnaevn:

- Med penge til bade generelle lanstigninger og en
reekke indsatser rettet mod attraktive regionale ar-
bejdspladser, mener jeg, at det er lykkedes os at lande
en god aftale, der er til gavn for bade medarbejdere og
patienter.

alvorlig sygdom

Enny analyse fraDanske Regioner viser, at der i dag
er feerre barn, som mister én eller begge forzeldre i
deres barndom. Siden 2001 er andelen af 18-arige,
der har mistet én eller begge foraeldre i lgbet af
barndommen, faldet fra 4.8 procent til 3,2 procent.
Nar tallene standardiseres ift. argangens starrelse,
svarer det til, at 1.100 feerre 18-arige har mistet én

OVERENSKOMSTAFTALE 2021 | & BRAE,

Lenstigninger pa 5,02 %

Parterne har indgdet en ansvarlig ekonomisk aftale
med generelle lonstigninger pd 5,02 procent over
de k de tre dr. gen videre-
fares, & lonudviklingen flugter med det private
arbejdsmarked,

Derudover er der midler pd 0,61 pet. til andre
TormaL De fleste midier skal udmontes | forhand-
linger mad de enkelte organisationer | den kom
mende uge, mens andre bliver fordelt | aftalen
med Forhandiingstzllesskabet,

Styrket fokus pa arbejdsmilje
og trivsel

Parterne er enige om at oprette en leder-
uddannelse | psykisk arbejdsmilje og styrke den
b kap givning om konkrete
arbejdsmilljoudfordringer. Der ér med aftalen ogsi
fokus pi forskning |, hvad der styrker et godt

ljo og skaber art il

Seniorer skal have
bedre muligheder for
at blive i arbejde

Der etableres en ny indiiduel tilgang til
seniorer i regionerne, bvar man skal tage
udgangspunkt i de muligheder der kan
tilbydes de enkelte medarbejdere. Det
skal bane vejen for, at flere seniorer skal
kunne se sig selv fortsaette i arbejde |
lengere tid.

projekt om det
digitale arbejdsliv

Aftalan indeholder ot nyt projekt om det
digitale arbejdsliv pd de regionale
arbejdspladser. | den sidste ende skal det
lofte kvaliteten og fagligheden | sund-
hedsvasenet 1il gavn for patienter og
borgere.

Kilde: Danske Regioner

eller begge forzeldre i Igbet af barndommen.

Arsagen til, at feerre barn mister én eller begge
forzldre i lobet af barndommen, er bl.a., at ferre
mennesker der af kraeft og hjertesygdomme. Dette
skyldes en lang raekke faktorer, hvor en sundere
livsstil med faerre rygere har stor betydning. Den
sundhedsteknologiske udvikling, mere effektiv me-
dicin og bedre behandlingsmuligheder for kraeft og
hjertesygdomme er ogsa én af hovedarsagerne til
den positive udvikling.

Kilde: Danske Regioner

Ny feelles vision: Danskerne skal have kortere vej til speciallage

Danskerne skal have kortere vej og lettere adgang til
behandling hos en ajenlage, en psykiater, en hudlze-
ge eller en anden praktiserende speciallzege. Det fast-
slarDanske Regioner og Foreningen af Praktiserende
Speciallaeger (FAPS) i deres nye falles vision for
fremtidens specialleger, "En feelles retning’.

Visionen bestar af 21 konkrete forslag, der blandt an-
det skal sikre, at alle danskere oplever naere tilbud og
lettere adgang til specialiseret hjalp. Derudover gn-
sker parterne at skabe et mere samlet sundhedsva-

sen, hvor de forskellige led understatter hinanden, in-
formationerne falger patienten, og opgaverne lases
dér, hvor man er - uden at ga pa kompromis med
kvaliteten. Hensigten er at kunne levere mest mulig
sundhed for pengene.

Formand for Danske Regioner, Stephanie Lose, er
nemlig ikke i tviviom, at de praktiserende speciallaeger
spiller envigtig rolle i fremtidens sundhedsvaesen:

- Det vil have stor betydning for rigtig man-
gedanskere, hvis vi kan sikre en lettere adgang til

v

specialiseret hjaelp i hele landet - ikke mindst dem,

der oplever fysiske eller psykiske udfordringer. Med

flere nzere tilbud kan vi levere en tidligere indsats il

dem, som har mest brug for det, og samtidig vil spe-
ciallegerne i endnu hgjere grad kunne vaere med til

at sikre, at patienterne kan behandles lokalt og ikke

behaver at skulle pa hospitalet, siger hun.

Kilde: Danske Regioner
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Hyppig

vandladning?

Antallet af toiletbeseg stiger
typisk med alderen. Det er
naturligt, men det kan vaere
generende i hverdagen. lkke
mindst om natten.

Mznd, der er midt i livet eller xldre, har
maske oplevet, hvordan vandladningen
har forandret sig gennem livet. Det er en
helt naturlig aldersforandring og typisk
ganske ufarlig.

Alligevel er det en af de sméska-
vanker, som modne maend maske ville
onske, at de kunne fa lidt hjeelp til. Det er
faktisk muligt. Wellvita introducerer nu det
nyudviklede produkt Prostabona Plus med
plantebaserede ingredienser til vandlad-
ning og prostatafunktion.

En voksende "kiwifrukt”
Prostata - ogsé kendt som bleerehalskirtlen
- er en kirtel med storrelse og form som

"/

Bleren
Prostata

Urinreret

Prostata, som befinder sig i den nederste
del af baekkenet, maerker man som regel
forst noget til senere i livet.

en lille kiwifrugt. Den befinder sig i den
nederste del af beekkenet hos drenge og
mand. Man merker som regel forst noget
til den sent i livet.

Prostata vokser nemlig gradvist med
alderen, og egentlig har alle meend en
storre prostata, nar de fylder 65, end da
de var 25. Det er sdledes en helt alminde-
lig tilstand, der er ufarlig*, men hvor man
kan opleve forandringer i forbindelse
med vandladningen.

Normal prostatafunktion

og normal vandladning

Prostabona Plus er et kosttilskud til maend,
der gerne vil vedligeholde en normal
prostatafunktion og understotte normal
vandladning. Produktet er produceret som
ekstrakt-tabletter, hvor herfre er kombineret
med fennikelfre.

Horfre understotter den normale funk-
tion af prostata hos modne mend, mens fen-
nikelfre bidrager til en normal vandladning
og udskillelse af urin.Tabletterne er ogsa tilsat
zink, vitamin E og selen. Zink bidrager til at
vedligeholde et normalt testosteronniveau
i blodet, mens vitamin E og selen beskytter
cellerne mod oxidativt stress.

Som en ekstra bonus bidrager selen til
normal dannelse af seedceller, mens zink
bidrager til en normal frugtbarhed og
reproduktion.

Laes mere pa www.wellvita.dk

* Problemer med vanaladningen kan skyldes syg-
dom, der bar behandles af en leege. Hvis du oplever
staerkt generende problemer, og/eller at dine proble-
mer forveerres, anbefaler vi, at du sgger lzege.

ANNONCE

 TJEK DIG SELV
Har du en normal
prostatafunktion?

Du sover igennem
om natten uden
flere toiletbesag

For voksne er
5til 7 gange i
dagnet normalt

Du har et
normalt tryk
3 pa urinstralen

Det drypper
ikke, nar du er
feerdig

=N

Prov Prostabona
Plus til halv pris

Prostabona Plus kan praves
pa abonnement til halv pris
for farste pakke.

Ingen
glrf::!ahona bindingstid.
i O Betal efter

( at varen er
= 0 modtaget.
——

RING: 82303040
Hverdage kl. 8-16
Netop nu: kr. 129, -

(+ fragt kr. 39)
2 maneders forbrug

Bestil online: wellvita.dk

ll H @ Energivej 4
We Vlta 6700 Esbjerg
*Trustpilot :
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bricyn

MINIMERER
DANNELSEN
AF AR

Epicyn ™ Advanced Scar Management Hydrogel er
et effektivt sarpraeparat, som kan bruges umiddel-
bart efter dannelsen af et sér eller lige efter suture-
ring af sret. Der er ingen grund til at vente, indtil
saret er lukket, hvilket er en af de vaesentlige for-
skelle i forhold til evrige arprodukter pa markedet.
Praeparatet er ogsa forebyggende, da det bade har
antiinflammatoriske og antimikrobielle egenskaber.

Fas pa apoteket og webapoteket.dk. Mere info pa
wwuw.diasence.dk, tlf.: 98 34 26 00.

Bioaktiv honning

QOkologisk Sonnentor® Manuka Honning fra

New Zealand har veeret kendt og elsket af det indfedte

Maori folk gennem arhundreder. Traditionelt er
Manuka honning blevet brugt til at helbrede sma sar

og mindre forbreendinger, lindre ondt i halsen, forhin-

dre tandforfald og forbedre fordejelsesproblemer.
Den specielle honning bliver testet for bioaktivitet
via en seerlig maling, og bade den antimikrobielle og
antibakterielle styrke i Sonnentor er helt i top.

Fas i helsekostforretninger. Mere info pa
www.limepharma.dk, tlf.: 39 56 36 26

Jette Warrer Knudsen,
Redaktar,
Jette@mediegruppen.net

o6

Det er snart
SOmIner.
Her far du
udvalgte tip,
sa du er klar
til at tage
imod de
mandge lyse
timer.

AF LIVET
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TRAKVEJRET FRIT IGEN

Op mod hver tredje dansker lider af astma eller al-
lergi. Sa for mange er pollen og stovpartikler noget,
der giver darligere livskvalitet. Desveerre lufter man
ogsd partikler ind, ndr man lufter ud.

Med en AeroGuard luftrenser fjerner du over
99,9 pct. af pollen og stovpartikler i rummet. Den
skal bare seettes i stikkontakten og kan flyttes rundt
- ogsa velegnet til sommerhuset.

Se mere pa www.nordic2care.dk eller webshoppen:
www.n2c-privat.dk, tlf.: 43 44 44 00.

Proteflx

Fastholdelses Creme

| hnsprcssar 47g™~

NYT TIL TANDPROTESEN

Nu kommer der en ny Protefix fastholdelsescreme.
Den nye steerkere udgave hedder Protefix Premium
og er udviklet, sa den har hele syv fordele. Bl.a. kan
den bruges direkte pa vade proteser. Den har ple-
jende effekt med vitamin E, som beskytter cellerne.
Den er krummesikker, da den sorger for en effektiv
forsegling, som forhindrer krummer i at komme ind
under protesen. Desuden har cremen en mild frisk-
hed med smag af mint.

Protefix fas pa apoteket. Yderligere information pa
www.maxipharma.dk

RAMT AF LIVET

Helse har indledt et samarbejde med SundhedsTV,
der star bag en ny podcast, Ramt af Livet. Du kan
nu hore de tre forste afsnit, som handler om over-
gangsalder, fertilitet og prostatacancer. Det er helt
gratis, og du finder dem pa Spotify og iTunes

- eller pa www.sundhedstv.dk




AVogel

Prostasan’

Hyppig vandladningstrang
ved godartet let forstorret prostata

Prostasan® (ekstrakt af savpalmefrugt), pakningsstarrelser 30/90 stk. Lees omhyggeligt indlaegssedlen. Indikationer: Naturlezgemiddel til lindring af vandladningsbesvaer pa grund af godartet, lettere forstarret blaere-
halskirtel, nar en leege har udelukket anden drsag til sygdommen. Dosering: Voksne: 1 kapsel daglig. Virkningen kan farst vurderes efter 3 maneder. Hvis der er opndet symptomlindring, kan behandlingen fortseettes
Prostasan® er ikke egnet til born. Saerlige advarsler og forsigtighedsregler inden brugen: Ved nedsat lever- eller nyrefunktion ber forsigtighed udvises. Kapslerne indeholder sorbitol. Hvis du ikke taler visse sukker:

arter, skal du tale med din lzege. Hvis symptomer forveerres eller fortsaetter uaendret efter behandling i 3 maneder kontakt lzzgen. Kontraindikationer: Overfolsomhed over for savpalmefrugt eller gvrige indholdsstoffer.
Forkortet produktinformation er baseret pa produktresumé dateret 22. januar 2020 som kan rekvireres hos A.Vogel Danmark A/S pa tIf. 8770 8770 www.produktresume.dk
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Kog boghvede-
kernerne aftenen for,
sa de er klar
om morgenen.



ldrig for har s& man-
ge folt sig traette og
udmattede. En mo-
derne hverdag med
arbejde og familieliv rummer
masser af ting, der skal gores, og
det kan dreene os for energi og i
perioder efterlade os med en fo-
lelse af total udmattelse eller li-
gefrem udbraendthed. Vil man
sin treethed til livs, skal man fin-
de ind til arsagerne — og erstatte
alt det, der udmatter, med energi-
skabende ting. Og det kan sag-
tens lade sig gore, lover leege og
Functional Medicine Practitio-
ner, Pia Norup. I sin nye bog,
Aldrig mere treet, hjeelper hun

helse: opskrifter

leeserne til at identificere, hvor
lige preecis deres treethed kom-
mer fra. I bogen gor hun meget
ud af at forklare, hvorfor mito-
kondrierne - cellernes mikro-
skopiske kraftvaerker — spiller

en afgerende rolle. Forfatteren
lancerer derfor i bogen, MITO-
kost. En overvejende gron anti-
inflammatorisk méde at spise pa
med fa kulhydrater og masser af
fedtstoffer af hoj kvalitet. Bogen
rummer en komplet kostplan til
fire uger, spaekket med neering
til at lofte energiniveauet.

Her far du tre udvalgte
opskrifter:

MORGENGROD MED

BOGHVEDE OG BLOMKAL

2 personer

DET SKAL DU BRUGE

« 1dIboghvedekerner

« ldlvand

* 1&ble

« 200 g blomkal

« 2 dl havredrik

« 1tk salt

« 1 spsk havreklid

« 1 spsk chiafra

« 1scoop proteinpulver med
vaniliesmag (eller I tsk
vaniljepulver og evt.
L tsk honning)

TOPPING

* lable

« 1 banan

« 1 handfuld blabaer

SADAN G@R DU

Denne grad giver varme i maven og en dejlig
comfortfornemmelse af en laekker, blad morgenmad,
der er lettere end havregrad, da den ikke bliver klzeg.

OMELET MED HYTTEOST,
SPINAT OG GRONKAL

Og som bonus far du grentsager med gode fibre 2 personer
allerede fra morgenstunden.

DET SKAL DU BRUGE SADAN G@R DU
Kog hoghvedekernerne i vand efter anvisningen pd 1 handfuld frisk spinat Hak spinaten fint - og det samme geel-
pakken. Llille handfuld finthakket der grankalen, hvis den ikke allerede
Fjern kernehus og stilk fra ablet. Skeer blomkalen i frisk grankal er hakket.
mindre buketter. Kom zble og blomkal i en foodpro- 250 g hytteost Blend hytteost og &g i med en food-
cessor eller blender og hak det meget fint. Kom 4 store g processor eller stavblender, til det bli-
blandingen i en gryde og tilszt havredrik, salt og de 1 tsk flagesalt ver en jeevn masse uden klumper.
kogte boghvedekerner. Peber Tilszt spinat og grankal og salt og pe-
Nar det lige er kogt op, tilsattes havreklid og chiafra. 1/2 spsk olivenolie ber.
Lad nu graden simre i 3-4 minutter. Spaed til med vand 20 g parmesanost Varm olivenolien op pa en pande og

for at fa den konsistens, du bedst kan lide.

His du har proteinpulver med vaniljesmag, s tilsaet
dette og bland det godt sammen. Vanilien i proteinpul-
veret giver graden praecis den rette sadme. Ellers kan
du bruge lidt vaniljepulver og evt. honning eller ahorn-
sirup som sgdemiddel.

Skeer zble og banan i smé stykker. Bland dem med
blabzr og drys dem pé toppen ved servering.

fordel &ggemassen.

Lad den stivne uden at rgre rundt i
den, og steg den ved jaevn varme. Riv
parmesanosten. Efter et par minutter,
nar omeletten nasten har samlet sig,
drysser du osten hen over den og lader
den stege helt ferdig. Pynt evt. med
ekstra spinat og grankal.
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ASIATISK STIR FRY MED TIGERREJER
OG SHIRATAKINUDLER

4 personer

DET SKAL DU BRUGE

« 600 g tigerrejer (frosne)

* 1 fennikel

+ 300 g friske shiitakesvampe

(eller danske

« champignon)

+ 500 g broccoli

« 6-8 cm frisk ingefeer

« 4 fed hvidlgg

« %/3frisk rad chili

* b-6 spsk sesamolie

« 4 sk sesamfro

* 4-6 spsk tamari

« 400 g shiratakinudler
(eller 200 g rode eller
sorteriseller 200 g
quinoa)

50

SADAN G@R DU

Tarejerne opigod tid, s alle frostkrystaller er vaek, nar du gar i gang med
retten. Skyl dem i en sigte og lad dem dryppe godt af.

Skaer fennikel i meget tynde skiver og svampene i halve og kvarte, afhengigt af
starrelse. Del broccolien i smé mundrette buketter og skreel og riv ingeferen.
Pil skallerne af hvidloget og skaer det i tynde skiver. Snit ogsa chilien fint.

Varm sesamolien op i en dyb pande. Svits hvidlag, chili og ingefeer. Laeg ogsa
rejerne pd panden og steg dem ved hgj varme i f& minutter pa hver side.

Hzld rejeblandingen over pé en tallerken.

Stil panden tilbage p& komfuret og kom broccoli, fennikel og svampe pa.

Rar godt rundt. Skru lidt ned for varmen og vend grantsagerne i et par minutter,

til de er stegte, men stadig sprade. Til sidst tilsaettes rejerne igen. Drys det hele
med sesamfra og ca. 1 spsk tamari. Szt det hele pa lavt blus eller slukket blus,
blot det holder sig lidt varmt.

Kog nudlerne efter anvisningen pa pakken. Server retten portionsanrettet. Leg
nudlerne i bunden af dybe skéle og haeld reje-grantsagsblandningen over sam-
men med lidt tamari.

OM BOGEN:

Titel: Aldrig mere traet
Forfatter: Pia Norup
Udgivelse: 13. april 2021
Omfang: 280 sider

Vejl. pris: 300 kr.

Forlag: Politikens Forlag.
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HANDBYGGET
SIDDEGLADE

Plus er en hvilestol med stor siddekomfort og
héandbygget af kvalitetsmaterialer i Danmark.

Plus hvilestolen fas med flere forskellige funk-
tioner, afhaengig af individuelle behov. Den fas bl.a.
med manuelt seedeloft, men ogséd med elektronisk
sadeloft, som vist pa billedet.

Hvilestolen fas i forskellige kvalitetstekstiler og
leeder i mange farver.

Sé her har du mulighed for at fa en personlig stol,
der er seerligt tilpasset til dig.

Find ncermeste forhandler pa wwuw.farstrup.dk,
tlf: 63 83 83 83.

Silack med god
samvittighed

Leder du efter en sund plante-baseret snack, som kan
veere et godt supplement til din kost, kan du pre-

ve ohpops. De knasende sprode protein snacks er
krydret med wasabi, chilli og paprika eller lag og basi-
likum, med 30 pct. protein (alle ni essentielle amino-
syrer) og et hojt indhold af fibre (beta-glucan),
omega-3, jern, magnesium, calcium og adskillige
vitaminer. Produkterne er gkologiske og maettende.
De bestar af eerteprotein, hamp protein og fuld-
kornshvedemel, hertil en smule rapsolie og naturlige
krydderier. Produkterne er allergi venlige med et lavt
Gl-niveau, sa diabetikere kan spise med.

Lees mere her eller kob pa: www.ohpops.dk
- Instagram: ohpopsdk

Jette Warrer Knudsen,
Redakter,
Jette@mediegruppen.net

o6

Her far du
endnu en
handfuld tip til
en lettere
hverdag.
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POPULIERT.IERNTILSKUD

Floradix Kréduterblut er et jerntilskud, der gennem
artier har veeret et af de mest anvendte jerntilskud i
Danmark. Ofte stifter kvinder bekendtskab med
Floradix Kréduterblut i forbindelse med graviditet og
fortsaetter derefter med produktet som kur et par
gange om 4ret. Arsagen til, at Floradix Krauterblut
virker sé godt, skal findes i den helt saerlige sam-
mensatning med syrlige frugtsafter og vitamin C,
der fremmer optagelsen af jern, samt urter, der vir-
ker mildt pa maven, kombineret med indholdet af
organisk bundet jern i en velsmagende flydende
form. Den naturlige og behagelige smag kommer
udelukkende fra de naturlige ingredienser fra bl.a.
blomster, frugter og baer.

Fas pa apoteket, webapoteket.dk.
Mere info pa www.mezina.dk. tlif.: 7518 16 11.

wi] i ;li

KOLD SMERTELINDRER

Biofreeze® er en kolende smertelindrer til udvendig
brug, baseret pa 100 pct. naturlig mentol. Produktet
anvendes ved smertende muskler og led, samt ved
skader. Biofreeze virker ved hjeelp af koldterapi. Ved
afkeling af musklerne dempes haevelse og emhed,
og smerten aftager gradvist derefter, fordi nerve-
spidserne ikke leengere irriteres af veesketryk. Be-
handlingen kan gentages med jeevne mellemrum.
Efter et par behandlinger opnés den maksimale ef-
fekt. Personer, der lider af rygsmerter og smertende
muskler og led, kan have gavn af produktet. Fés
som gel, roll-on og spray. Biofreeze spray anbefales
ikke til born under 12 ar uden leegens anvisning.

Fas pa apoteket, webapoteket.dk og i Helsekostforret-
ninger. Mere info pa www.biofreeze.dk
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Du ma
vaere i
darlig
form!

Danmarks bergmte tidligere verdensetter, ex-tennisspilleren .
Caroline Wozniacki blev diagnosticeret med leddegigt i en g e |
alder af 28 ar.Men forinden havde hun vaeret i konsultation Y A

hos en raekke lzeger, som ikke kunne finde ud af, hvad :
topatleten fejlede. Et forlab, som Caroline Wozniacki deler
med mange andre kvinder med kroniske, inflammatoriske

gigtsygdomme - de far nemlig deres diagnose sent.

Af: Helse-redaktionen/foto / Foto: Liselotte Sabroe/Ritzau Scanpix

et er vigtigt med en sygdom som leddegigt at blive
udredt hurtigt, s& man hurtigt kan komme i behand-
ling, s ens livskvalitet bliver bedst mulig. Men det er
et generelt problem, at iseer kvinder risikerer at gé i
arevis med en uopdaget gigtsygdom. Caroline Wozniacki var in-
gen udtagelse. Der gik 10 méneder fra de forste symptomer, til
hun néede frem til en leege, som forstod, hvad der kunne veere
galt, og Caroline Wozniacki, der i dag er gravid og snart skal fade
sit forste barn, fik sin diagnose og kom i den rette behandling.

I januar 2018 vandt Caroline Australian Open, - i oktober
samme &r blev hun diagnosticeret med leddegigt. Gennem 10
smertefulde méneder keempede hun for at finde en forklaring
pé sine uforklarlige smerter og useedvanlige treethed. Pludselig
en morgen kunne hun ikke komme ud af sengen ved egen
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Det var kun, fordi jeg
havde adgang til sa
mange laeger og
pressede sa meget
pa, at jeg blev udredt
pa sa forholdsvis
kort tid.

hjeelp og kunne heller ikke rede sit
har, forteeller hun. Anledningen var
en event, som Gigtforeningen var
medarranger af. Eventen var en del
af Advantage Hers-kampagnen,
som er lanceret i feellesskab mellem
Caroline Wozniacki og biofarma-
ceut-virksomheden UCB.

Caroline Wozniacki vil med kam-
pagnen gore sit til, at kvinder bliver
taget mere serigst, ndr de henven-
der sig til leegen pga. tilsyneladende
uforklarlige smerter.

— Det var kun, fordi jeg havde ad-
gang til s mange laeger og pressede
sd meget p3, at jeg blev udredt pé sa
forholdsvis kort tid. Og jeg har
teenkt, at hvis jeg ikke blev taget se-
rigst, hvordan skulle andre kvinder,
der kommer ind med skavanker s
blive taget seriost? Da jeg gik ind og
leeste om det, fandt jeg ud af, at det i
gennemsnit tager 7 ar at blive ud-
redt. Derfor vil jeg gerne sprede in-
formation pa omradet, for det ma
ikke tage sa lang tid, forteeller hun
og tilfejer, at én af de leeger, hun
medte i kampen for at finde ud af,
hvad der var galt, sagde til hende, at
enten matte hun veere i darlig form
eller ogsa var det noget psykisk.

— Seripst! Hvad mener du? - Jeg
er én af de bedste tennisspillere i
verden, og jeg har lige lobet New
York Maraton, svarede hun laegen.

I dag har Caroline det godt. Hun
er velmedicineret, og hun er ogsa
gravid. Netop det at blive gravid

helse: vcerd at vide

som kvinde med en inflammato-
risk gigtsygdom var ogsa et tema
under eventen. Det er nemlig
vigtigt, at kvinden i god tid far en
tilpasset behandlingsplan i tet
samarbejde med sin leege, nar
hun ensker at blive gravid. Syg-
dommen skal nemlig veere i ro
forst.

—Jeg havde en lang snak med
min leege, og vilagde en plan
sammen for min graviditet. Hel-
digvis blev jeg gravid ret hurtigt
og har stort set haft en fantastisk
graviditet. Min sygdom er gdet
mere i ro — det sker nogle gange
for gravide kvinder med ledde-
gigt. Jeg héber, det fortseetter,
men min leege har ogsa advaret
mig om, at nar jeg har fodt, kan
jeg fa et tilbagefald, men det ma
vi bare tage, som det kommer,
siger hun.

Ifelge Gigtforeningen, der
stotter kampagnen, er det vigtigt,
at folk fér et storre kendskab til,
at gigt ikke kun rammer eldre
mennesker, og at det er vigtigt at
komme i behandling tidligt i for-
lobet.

— Al forskning viser nemlig, at
patienter med leddegigt kommer
for sent i behandling. I det sene-
ste danske studie var 70 pct. af
patienterne stadig ikke i behand-
ling 12 uger efter de forste symp-
tomer. Problemet ved, at der gér
sd lang tid er, at s begynder man
at se nedbrudte og odelagt led —
og det bliver vanskeligere at opna
kontrol med sygdommen, skriver
Gigtforeningen i en pressemed-
delelse om kampagnen.©

Fa mere viden om
gigtsygdomme pa
www.gigtforeningen.dk

Lees mere pa Caroline Wozniacki s
blog om livet med gigt samt
hendes bedste tip pa
www.uch.com/advantage-hers/dk
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Lise Grosmann
Lise herer til dem, der i Danmark
har skrevet laengst tid om
skanhed og sundhed, bl.a. i ALT
for damerne, Femina, | Form og
Sendag, og Lise Grosmann har
ogsé skrevet fire bager.

Du kan folge Lise pa hendes blog,
BeautyBlog.dk

Skru ned for det her

Dade celler. Dovne celler. Huden far med grovfilen, sa der kan komme gang i
cellefornyelsen. Den grumme sandhed er, at jo mere du fjerner, jo mere svaekker
duhudens modstandskraft. Ogsa over for solen.

De deler sig ikke laengere, har ingen celle-
kerne, s i den forstand er de 'dode’, men de
haenger steerkt sammen, og det er der en
mening med. Hudens hornlag er fuldsten-
dig unikt og et af de mest modstansdygtige
materialer, man kender. Nér du fjerner mere
end naturligt af disse steerke forhornede cel-
ler, sé blotter du celler, der ikke har samme
indbyggede modstandskraft. De ser méske
peenere ud, men de beskytter darligere.

Vores hud er en livsvigtig barriere mod
alt fra mikroorganismer til solens straler.
Dens hornlag gor huden vandskyende, sa
vi ikke suger vand i enhver regnbyge og i
brusebadet. Vores overhudsceller beskyt-
ter mod kemiske stoffer, virker som et
fysisk reflekterende UV-filter og er vagt-
poster for immunforsvaret. Et teet og intakt
hornlag slipper ikke s& nemt antigener ind,
som kan udlgse en allergisk reaktion.

Men huden har ogsd mange sansere-
ceptorer og fra vores yderside registreres
enhver beroring. En blid beroring foles
ikke bare anderledes end en aggressiv, for
forskellig bergring udleser forskellige bio-
kemiske reaktioner og hormonrespons,
som igen pavirker hele kroppen.

Uden denne barriere dode vi. At huden
er dygtig til at hele, fordi det ganske enkelt
er livsngdvendigt, er ikke nogen invitation
til overgreb. Og i ovrigt kan huden godt
selv finde ud af at skaffe sig af med slidte
celler pa overfladen, det har den bl.a.
enzymer til. Plus at vi vasker og torrer os,
rorer ved vores hud, og tejet gnider, og i
det hele taget drysser vi millioner af celler
hver eneste dag. Der er faktisk ingen god
grund til at skrubbe ekstra.

SAUTE PACIFIQ

SUPERFRUIT
SERUM

e

&

Lksfoliering

I princippet gér bade scrubs og kemisk peeling under feellesbetegnelsen eksfoliering, selv

om det maske ville vaere mere rigtigt at betragte scrubs som en aggressiv form for rens-

ning. Og hvis man gerne vil have, at huden foles glattere og ser friskere ud, sa er den ke-

miske peeling med frugtsyre eller enzymer administreret med omtanke langt bedre end

skrubbemetoden. Fordi huden ikke er en jeevn overflade, og korn i scrubs vil kradse sig

ned i de smé 'dale’, hvor huden er tynd. Det sker ikke med frugtsyre og enzymer, der ar-

bejder ved at oplese bindinger mellem overhudens celler. Visse former kan endog oplase
hudfedt i porer. Vi viser her nogle forskellige typer produkter.

Vigtigt at genskabe barrieren

Hvis man har peelet sin hud, sa er den midlertidigt frataget en del af sit naturlige forsvar, og

fugtbalancen traenger til genopfyldning. Et serum, som SuperFruit, kunne veere et godt step-2-
valg. Den indeholder masser af fugt samt antioxidanter fra bl.a. nordiske baer, og sa indeholder
den niacinamid/B3 samt panthenol, som begge er huddulmende og barriereforsteerkende.

Beauté Pacifique SuperFruit Moisture Enforcement Serum, 240 kr. for 20 ml.
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HDEN NANSUMME
DAGLIGE

En af de nemme og ofte milde méder at bruge peeling pd, det er med toner/essence,
der indeholder frugtsyre og/eller enzymer. Denne fra bareMineral indeholder glykol-,
meelke-, citron- og tartaricsyre plus godt med fugt samt praebiotika for at hjeelpe til at
genskabe hudens mikrobiom.

pareMinerals

PORELESS

EAFOLIATING E5:
PSSENCE [xF

with g
@

bareMinerals Poreless Exfoliating Essence, 280 kr. for 150 ml

| " STORE PORER 0G
KERATQSIS PILARIS?

Dig, der dgjer med store porer og urenheder, kan have stor
gavn af en peeling med salicylsyre/BHA (betahydroxyacid),
fordi denne syre er fedtoplesende og dermed renser ned i til-
stoppede porer. Nar det talg, der udvider dem, kommer veek,
sd vil de gradvist mindskes, og risiko for urenheder ogsa blive
mindre. Og er problemet keratosis pilaris eller ru hud pé for
eksempel armene eller bumser pa ryg/bryst, sé vil salicylsyre/
BHA ogsé kunne hjelpe. Produktet her er til krop og indehol-
der antioxidanter men ikke parfume og farvestoffer. Der fas
ogsd BHA-produkter til ansigt i serien.

Lt gammelt
skgnhedsmiddel

Ler i forskellige udgaver er et af de
@ldste og mest effektive hudrensende
og talgabsorberende skonhedsmidler.
Ler skrubber ikke i traditionel for-
stand, men det virker hudglattende.

I Benamor, en gammel apotekerserie,
er der pink og hvidt ler samt anti-
oxidanter, Aloe vera og sheasmor.
98% naturlige ingredienser.

Benamor Rosto Purifying Face Mask,
175 kr. for 50 ml hos bl.a.
brandsofbeauty.dk

Paula’s Choice 2% BHA Body Spot Exfoliant, 252 kr. for 210 ml

ma:inyo

N Enzymer er mildere end frugtsyre, og det er ofte

Herb Peel g papaya-enzymer, man anvender. I den viste
peeling-gel er det sammen med rispudder,
beroligende ekstrakter som lavendel og kamille
samt hyaluronfugt. Gelen skal virke et minut,
hvorefter den har 'rullet’ sig omkring det gverste
lag forhornede celler og kan masseres af.

= Manyo Active Refresh Herb Peel, 250 kr. for 120 ml hos
bl.a. beaumonde.dk
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VIND

Magnesium Malate™

- karet som bedst i test - til et halvt ars forbrug.

VARDI CA.

Magnesium Malate™ fra New Nordic fik en suveraen forsteplads
blandt otte magnesiumtilskud pa forbruger-test.dk.

Kapslen indeholder magnesiumkilden, magnesium-malat,
som er en frugtsyre, der stammer fra eblesyre. Det betyder, at det
er organisk bundet fra den keere moderjord. Magnesium bidrager
til normal muskelfunktion og mindsker treethed og udmattelse.

Magnesium-malat kapslen er yderligere forsteerket med fransk
maritim fyrrebark og sort og lang peber, der stotter optagelig-
heden af andre urter.

Magnesium
malate”

Det eneste, du skal gare for at deltage, er at sende os de rigtige svar senest 13. juni 2021:
+ Klik dig ind pd www.magasinethelse.dk/konkurrence og udfyld formularen
+ Klip kuponen nedenfor ud, udfyld den og send il os i en lukket kuvert maerket “KONKURRENCE/HELSE”

« Skriv svaret pa et postkort eller bag pa en lukket kuvert og send det til os: HELSE, Al Innovation House, Innovations Allé 3, 7100 Vejle, maerk kuverten Konkurrence/HELSE.

7
o

[}
Spergsmal:
Hvor stammer magnesiumkilden i Hvad bidrager magnesium til? Hvad er Magnesium-malat kapslen forstaerket med?
Magnesium Malate fra?

gnes ¢ Q Nedsztter appetitten? Q Fransk maritim fyrrebark og sort og lang peber?
?

O Ablesyre O Normal muskelfunktion og mindsker O Sukker og citron?
Q Vineddike? treethed og udmattelse?
Navn:
Adresse:

Postnr. og by:
Telefon:
Evt. e-mail:

Alder: Ken: Mand O Kvinde O (seet kryds)

Nar du deltager i konkurrencen, accepterer du samtidig, at vi offentliggar vindernavne, at vi gerne ma kontakte dig med interessante tilbud fra

Forlaget Mediegruppen, og at vivideregiver dine oplysninger til tredjemand til udtraekning og fremsendelse af premien. Du kan til enhver tid framelde

dig kommunikationen igen. Preemien kan ikke ombyttes til kontanter eller andet. Se i gvrigt vores persondatapolitik pa www.magasinethelse.dk.
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ARVA RVA B X Pas_pa dig selv, din familie og-miljoet

AVIVIR (=) : AVIVIR- (o) R AVIVIR
e |

ALOE VERA ALOE VERA ALOE VERA
Kios SUNLOTION AFTER SUN
| SUN SAFE LOTION B PE IS UVAUVE e
SPF 30 UVA/UVE e syt

BVIVIR smeser

AVIVIR

ALOE VERA
SUNLOTION
SPF 30 UVA/UVE
AVIVIR st
ALOE VERA
GEL SPRAY
: . A N b AVIVIR-
For mere info: avivir.dk 1 A b vern

AVIVIR forhandles online 1 - ! .
eller i Matas, helsekost og

apoteker landet over.

Forbrugerrédet
Taank

AVIVIR er dansk og Aloe Vera solserien er miljgvenlig, svane- og Veganmaerket. bl i test
AVIVIR Sun Lotion SPF 30 er i 2020 blevet 'Bedst i Test’ i Teenk. Med 70-90% )
gkologisk ACTIValoe® har solprodukterne tilmed unik reparerende, fugtende og bladgarende egenskaber

_—
og kan modvirke soleksem. AVIVIR Baobab Virgin oil har hgj antioxidant effekt, modvirker udtarring, styrker | 2020
colagenet og hjzelper med at holde huden elastisk.

Din vigtigste arving

Med en testamentarisk gave til Laeger uden Graenser er du med til
at sikre et hab og en fremtid for ngdlidende bgrn og voksne.

Arv udger en vigtig del af de samlede bidrag til Leeger uden Graenser. 0
Hvis du overvejer at beteenke Leaeger uden Greenser i dit testamente, kan du fa gratis radgivning /’
og bistand til at udfeerdige dit testamente hos Moltke-Leth Advokater. Kontakt Vibeke Samuelsen ’

pé telefon 33 1165 11. Alle oplysninger behandles fortroligt, og advokaten har tavshedspligt. Du kan MEDECINS SANS FRONTIERES
0gsé bestille vores arvefolder pa arv@msf.dk. LAGER UDEN GRANSER
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4 \
VIND

Samllgsningsordene fra de to kryds & tvaers og

D E N S VE RE : send det til os, s& deltager du i lodtrzekningen
om et abonnement pé Helse.
Dufar 10 numre af Helse direkte til
KUR- | AF- i i
KAGE | TOP | KURS | c7ep | <l'ag | TRA |BYGGET din postkasse. Veerdi 289 kr.
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Kyolic opretholder et
normalt kolesterolniveau
og bidrager til et
normalt kredsleb

Kyolic

En forbrugers mening ...

,Jeg har veeret trofast bruger af Kyolic gennem de sidste 10 ar. Jeg
foler mig meget tryg ved at tage produktet, og det hjeelper mig til at
holde min krop sund. Det bedste ved Kyolic er, at det er 100% lugtfri,
sd jeg kan nyde alle fordele ved at spise hvidlgg uden at genere mine
omgivelser med hvidlggsande.”

Grethe Bergstom Kristensen, Arhus

Kyolic fas som tablet, kapsel og i flydende
form pé apotek, hos matas og i helsekostbutikker.

/It

Nar indholdet er vigtigt ...

Kyolic er det naturlige kosttilskud som holder dig pa toppen. Kyolic
har mange gode fysiologiske egenskaber. Serligt opretholder Kyolic et
normalt kolesterolniveau og bidrager til et normalt kredslgb. Derfor er
Kyolic en naturlig del af en sund livsstil. Kyolic er lagret hvidlggsekstrakt
af meget hgj kvalitet.

Helt fri for sprgjtemidler og uden lugt og smag.

Se meget mere pa maxipharma.dk
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tilveerelse

Sar kan opsta som konsekvens af mange ting. Alt fra andre
sygdomme til planlagte operationer, ulykker eller forkert belastning
kan give sar. Felles for dem er dog, at man gennem sin livsstil
og simple tricks kan mindske risikoen for, at sdret
udvikler sig fra skidt til vaerre.

Af: Clara Edgar / Foto: Shutterstock




et er de feerreste, hvis nogen
overhovedet, der gir gennem
livet uden skrammer. Derfor
er det godt at vide, hvordan
man hjeelper sin helingsproces pa vej,
nér skaden sker. Og taler vi fysiske sdr, er
der en raekke parametre, man selv kan
skrue p4, for at fremme sin sérheling.
Helt overordnet kan man tale om tre
typer indenfor sar. Sar som folge af dia-
betes, venose sar, og alle de andre. Feelles
for dem er, at der er en raekke gengangere

nér man ser pa, hvordan man gennem
livsstil kan pavirke helingsprocessen.
Groft skitseret kan man sige, at det som
sd meget andet med sundhed handler
om at skrue op for motion og sund kost
og ned for usunde vaner som rygning og
alkohol.

Og det lyder jo egentlig simpelt, men
virkeligheden er ikke altid sd ligetil som
teorien. Seerligt fordi, det kan kraeve en
indsats leenge inden saret opstdr, hvorfor
motivationen kan halte, og fordi det kree-
ver, at man kan merke, at der er noget,
man bor reagere pa, hvilket for nogen er
umuligt.

Alle sar kan blive kroniske

Sar skal som bekendt gerne hele og hele
hurtigt. Og med mindre skrammer kan
kroppen for det meste lpse den opgave
selv, seerligt hvis den bliver hjulpet lidt pa
vej. Den hjeelp kan veere s simpel som at
rense saret med rent vand, i udvalgte til-
feelde lidt seebe for at fjerne olieholdigt
skidt, og sorge for ikke at irritere det ud-
satte omrdde med toj, der gnider péa sa-
ret, men derimod give det ro og luft sa
vidt muligt. Men sér kan risikere at blive
kroniske.

Klaus Kirketerp-Moller er overlaege pa
Videncenter for Sarheling pa Bispebjerg
Hospital og sidder med i Diabetesradet.
Han forklarer her definitionen pa et kro-
nisk sar.

—Jeg prover egentlig at lade veere med
at bruge den betegnelse og opfordrer an-
dre til heller ikke at gore det, for ved at
sige, at noget er kronisk, accepterer man
sprogligt, at saret forbliver der, og det er
for langt de flestes vedkommende ikke

sandheden. Men laegeligt sa er et kronisk
sdr et, der har veeret der i mere end tre
maéneder, og derfor risikerer alle sar po-
tentielt at blive kroniske, siger han.

Nar Klaus Kirketerp-Moller siger, at
det for langt de flestes vedkommende
ikke er geeldende, at de skal affinde sig
med et kronisk sér, er det fordi, man med
den rette indsats kan fa langt de fleste sar
til at hele. Det er preecis det, de arbejder
med i praksis pa Videncentret, og det gor
de ud fra en reekke faste principper, som
vi vender tilbage til. For den anden ting,
der er veerd at bide maerke i, er, at alle sar
har risikoen for at blive kroniske, men i
det ligger ogsa muligheden for, at de ikke
bliver det, og det er her livsstil kommer
ind.

Der er nemlig nogle forskellige fysiolo-
giske processer, som kan arbejde enten
for eller imod sarheling, og den vigtigste
af disse er blodomleb. Et godt blodomlab
er fremmende for helingsprocessen, og
helt konkret fremmer man blodomlobet
ved at dyrke motion. Og det geelder bade
for og efter sdret er opstdet. Regelmaessig
motion styrker kroppen ved béade at pa-
virke immunforsvaret og blodomlebet, og
man er altsa bedre rustet til at klare et sér,
hvis fysisk aktivitet er en del af hverda-
gen. Derudover er det ogsa vigtigt, at man
rorer sig, mens séret er der.

— Man skal ikke overbelaste séret, men
det er godt at rore sig i det omfang, man
kan, fordi det fremmer blodtilstromnin-
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Man skal ikke overbela-
ste saret, men det er godt
at rore sig 1 det omfang,
man kan, fordi det frem-
mer blodtilstrpmningen
til saret og dermed
speeder helingen op.

Klaus Kirketerp-Maller, overlaege pa Videncenter for
Sarheling pa Bispebjerg Hospital
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TYPER SAR

Sar som falge af diabetes
\engse sar
Alle de andre.

gen til saret og dermed speeder helingen
op, siger Klaus Kirketerp-Moller..

Nar kroppens signaler gar tabt
Derudover ber man spise sundt, laegge
smogerne pa hylden og skrue ned for al-
kohol. Alkohol ser nemlig ud til at kunne
pavirke sarhelingen og ber derfor mini-
meres i helingsfasen. Rygningen pévirker
ilttilforslen til de sméa blodkar i huden,
som sd igen saenker helingsprocessen og
oger risikoen for infektion.

Og med de gode rad pé plads vender
vi tilbage til de faste principper pa Viden-
center for Sarheling. Principperne af-
heenger af typen af sar, men at arbejde
med blodforsyningen gér pa tveers af alle
sargrupper, og det kan man altsa selv pa-
virke ved at dyrke motion og skeere ned
pa usunde vaner. De hyppigste typer af
sar, de ser pa afdelingen, er sar som folge
af diabetes og venose bensar.

Sar som folge af diabetes opstar, fordi
mange mennesker med diabetes med ti-
den vil opleve en nedsat folesans. Det be-
tyder, at man ikke meerker, hvis der er et
sdr pa vej. Det kan iseer blive problema-
tisk, hvis det er pa steder af kroppen,
man typisk ikke ser — som pd heelen eller
under foden.

- Naér folesansen er nedsat, s& misser
man en masse beskyttelsessignaler og re-
agerer ikke pa, at der er noget, der gor
ondt. Sa det, der kunne vaere stoppet
med en vabel, bliver et sar. Derfor er det
vigtigt, at man har fokus pa at tjekke sine
fodder, som er meget udsatte for nedsat
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VIDSTE
DU AT?

Etvigtigt element i at fremme
helingen af vengse sar er at
undgad haevelse og ademer.

foling, hyppigt, hvis man har diabetes, si-
ger Klaus Kirketerp-Moller.

Det er ikke muligt at genetablere den
tabte folesans, og derfor er noget af det,
de arbejder med pa centret, at aflaste.
Ved at finde ind til, hvad der gor, at séret
opstar — det kan vare forkerte sko — kan
man mindske risikoen for, at séret kom-
mer igen. Der er dog uforudsete ting,
man ikke kan planleegge imod, som en
sten i skoen, og derfor er opmaerksomhe-
den fra den enkelte ogsa helt afgorende.

— Udfordringen er her, at man ikke
meerker noget, og derfor er der ikke no-
gen belpnning i at gore indsatsen for at
holde oje med sine fodder. Det er lidt li-
gesom med rygning — du fér ikke en be-
lonning her og nu for at stoppe, den
kommer forst pa sigt, forklarer Klaus Kir-
keterp-Moller.

Hjemmebehandling kan

gore ondt vaerre

Klaus Kirketerp-Moller anbefaler ogsa, at
mennesker med diabetes dyrker motion,
bade fordi det er godt for sygdommen, og
fordi det styrker blodomlebet, hvilket er
godt i helingsprocessen, men han appel-
lerer til, at man her skal veere seerligt pa-
passelig.

— Nedsat folesans betyder, at man skal
have ekstra meget fokus pa det rigtige
fodtej, sé risikoen for at fa sar i processen
er sa lille som muligt. Man kan ogsa vel-
ge at cykle eller ro for at aflaste fodderne,
siger han.

Foruden aflastning og blodomleb er
det sidste parameter, man skal veere saer-
lig opmaerksom pa, bakterier — og det
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Alle sar kan potentielt
blive problematiske, og
har man sukkersyge,
veeret udsat for blod-
propper eller andet,
som pavirker venerne,
er risikoen for, at det
sker ekstra stor.

Klaus Kirketerp-Maller, overlzege pa Videncenter for
Sarheling pé Bispebjerg Hospital

geelder ved alle sér. For bakterier kan give
infektion, som kan gore saret mere kom-

pliceret. Ved den anden gruppe af hyppi-
ge sar, Klaus Kirketerp-Moller ser til dag-

lig, nemlig de venose bensar, er det de tre
samme ting, han har oje for, men s& med
en lille tilfojelse.

Et vigtigt element i at fremme helin-
gen af denne type sar er nemlig at undga
heevelse og edemer. En effektiv made at
gore det er ved at leegge kompression,
som Klaus Kirketerp-Maoller ville onske
var en meget mere udbredt praksis. Fak-
tisk er det hans anbefaling, at alle men-
nesker, som kommer pa skadestuen med

et sar under kneaeet, far lagt kompression
for at fremme helingen. Han understre-
ger dog, at man skal veere uddannet for at
leegge kompression, men at man i nogle
tilfeelde kan benytte sig af kompressions-
stromper.

— Nar man ikke skal begynde at leegge
kompression derhjemme, er det fordi,
der skal laves en vurdering af, om sdret
skyldes darlig blodtilforsel. Gor det det,
sd risikerer man at gore ondt vaerre ved at
leegge en kompression, forklarer han.

Ligesom for mennesker med sukker-
syge, er det godt at fa brugt kroppen,
selvom man har et sér pa benet. Klaus
Kirketerp-Moller forklarer, at man ved at
gé en tur oger venepumpen og fér brugt
musklerne, hvilket er yderst vigtigt, hvis
man har bandage om séret.

Alle sér kan potentielt blive problema-
tiske, og har man sukkersyge, veeret udsat
for blodpropper eller andet, som pavirker
venerne, er risikoen for, at det sker ekstra
stor. Men med opmarksomhed, motion
og sund livsstil kan man ege sandsynlig-
heden for en sérfri tilveerelse. Veer dog
opmerksom p4d, at man altid ber sege
leege, hvis man har diabetes og fér et sar,
eller et sar generelt ikke ser ud til at ud-
vikle sig i den rigtige retning. ©



FARSTRUP

COMFORT®

Brenderup - Bolighuset Werenberg
Glostrup - Stolespecialisten
Holbaek - Farstrup Comfort Center
Horsens - Mgblér Horsens
Haarby - Harby Boligmontering
Kgbenhavn K - Vestergaard Mgbler
Lejre - Stolespecialisten
Lyngby - Vestergaard Mgbler
Lgsning - Stolespecialisten
Nakskov - Mgblér Ullerslev
Naestved - ILVA
D i (?dense - Farstrup Comfort Center

) Arhus C - Farstrup Comfort Center
e/ g
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e /& SE MERE PA WWW.FARSTRUP.DK
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“Unikke stole til unikke mennesker”

Hos Farstrup bygger vi din helt
personlige laenestol specielt
tilpasset til dig.

Kontakt en af vores forhandlere
og oplev glaeden ved at sidde godt

TIf. 6444 1049
TIf. 5385 0030
TIf. 2056 4403
TIf. 7564 3666
TIf. 6473 1473
TIf. 3257 2814
TIf. 5385 0030
TIf. 4587 5404
TIf. 5385 0030
TIf. 5476 1001
TIf. 5572 2075
TIf. 6615 9510
TIf. 8613 3588

Giv Helse
et “like”
pa facebook

Fa seneste nyt,
deltag i debatten og
vind spaendende praemier!
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NYT STUDIE: Probiotika ser
ud til at reducere grad og
gradanfald hos spadbgrn

En ny italiensk undersogelse under ledelse af professor
Roberto Berni Canani viser, at den probiotiske bakterie-
stamme BB-12® kan afhjeelpe spaedberns gradanfald og
forkorte anfaldenes leengde. Studiet er publiseret i Ali-
mentary Pharmacology & Therapeutics, dec. 2019.
Studiet fandt et oget antal spaeedbern med =50 pct.
nedsat grad efter 28 dage i den gruppe, der havde faet
Bifidobacterium (BB-12®) sammenlignet med place-
bo-gruppen. Endvidere sa man et reduceret antal grad-
anfald i den gruppe, der fik Bifidobacterium (BB-12®)
BB-12® er en af verdens bedst dokumenterede pro-
biotiske stammer, som er beskrevet i mere end 315 viden-
skabelige publikationer, hvoraf flere end 190 stammer fra
kliniske studier. BB-12® produceres af bioscience-virk-
somheden Chr. Hansen i Horsholm nord for Kebenhavn.

Tilgeengeligt pa danske apoteker.

BB-12®-drdaberne til urolige og greedende spcedborn er
tilgeengelige pa danske apoteker under varemeerket
"Zelactin®", BB-12® draber:

Fa styr pa dit hjerte

Leer om de mest almindelige hjertesygdomme og de symp-
tomer, som du skal veere opmeerksom pd. Det kan du gore
pa Helses webinar om hjertesygdomme den 25. maj 2021.

Bliver du hurtigere forpustet eller generelt har min-
dre energi, end du plejer, s er det ikke nodvendigvis
blot, fordi du bliver eldre. Det kan ogsa veere tegn pa
begyndende hjertesygdom.

Feerre end hver fjerde dansker over 60 ar gar regel-
meessigt til egen leege for at fa tjekket hjertet, og under
Covid-19 er mange mennesker blevet ekstra tilbage-
holdende med at sage laege. Det betyder, at mange kan
gé rundt med en hjertesygdom uden at vide det.

Jo tidligere man kommer til leegen, des bedre
er chancerne for at tage sygdommen i
oplobet og fa livskvaliteten tilbage.

Lces mere om webinaret og tilmeld dig pa
www.magasinethelse.dk
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8ratis webinar

Jette Warrer Knudsen,
Redakter,
Jette@mediegruppen.net
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Vores
livskvalitet
heenger meget
teet sammen
med en
velfungerende
krop. Her far
du nogle tip
til god vedlige-
holdelse.

ALTERNATIVTILGANG
TIL AREFORKALKNING

Er du klar over, om nogle af dine problemer skyldes for-
kalkning? Har du f.eks. vindueskiggerben, eller hvis du
er diabetiker, har du maske séar pa benene, der ikke vil
hele. I disse tilfeelde har mange danskere gennem arene
tyet til behandling med EDTA. P4 EDTA-patientfor-
eningens hjemmeside kan du bl..a se andre patienters
erfaringer med behandlingen.

Ved EDTA behandling fjernes der ved hjeelp af stoffet
EDTA (Etylen-Diamin-Tetra-Acetat) skadelige metaller fra
kroppen og dermed en kilde til oxidation (forharskning)
af cellerne og af fedtstoffer som f.eks. LDL-kolesterol, der
i oxideret tilstand er med til at fremme areforkalkning.

Det offentlige sundhedsveesen anerkender ikke
behandlingen og tilbyder den derfor ikke.

Lces mere pa www.edta-patientforeningen.dk,
tlf.: 23 34 23 16.

Prostasan
s

HJALP TIL
FORSTVURRET
PROSTATA

Mange maend oplever forandringer i vandladningen,
efterhanden som de bliver seldre. Det er meget almin-
deligt, at toiletbespgene bliver hyppigere, at stralen
bliver svagere, og det kan vaere svaert at temme blaeren.
Langt den almindeligste arsag er, at prostatakirtlen vok-
ser med alderen, og da den er placeret som en lille bold
rundt om urinreret vil den langsomt, men sikkert,
klemme urinrgret sammen og gore vandladningen van-
skelig. Prostasan er et naturleegemiddel til lettere vand-
ladningsproblemer — grundet en godartet, lettere for-
storret prostata, nar laegen har udelukket anden arsag.
Prostasan fremstilles under farmaceutisk kontrol af
beer fra savpalmen. Beerrene herfra er blevet brugt i
sundhedspleje lige siden de tidligste indianerkulturer.

Blade kapster 00 stk

Fas i helsekostbutikker som Helsam, Helsemin

- online (Med24, helsebixen, mecindo, naturoghelse,
etc.) samt Matas og apoteket.

Mere info pa wwuw.bioforce.dk, tlf.: 87 70 87 70.




Mands fedder
arbejder 0gsa

hér[" hele livet.

Giver [|U dem det,

. fOrtjener ?

& Find dig ikke | fodsmerter,

- i findenfodterapeut

INGEN VED MERE OM

FODDER

Hos landers statsautoriserede fodterapeuter far du med garanti en professionel behandling
af dine fadder. Under behandlingen far du gode réd til, hvordan du kan holde dine fedder

sunde hele livet.

Du kan finde en fodterapeut naer dig pa aliomfoden.dk, hvor du ogsd kan l&ese mere om fod-

der og fodsygdomme. Du kan ogsa finde os péd Facebook/danskefodrerapeuter.
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Welse mader 3
Andens Langhalle FOKUS:

Den tidligere politiske redakter pa TV2, Anders H Y G I EJ N E

Langballe, forteeller om sit livs nedtur. Om, hvor-
dan det var at fa to blodpropper i hjernen, vagne
op pa et hospital uden at kunne tale og om mod
alle odds at komme pa benene igen. Anders
Langballe er aktuel med en ny bog, Forfra, som er
en dramatisk historie om at flyve hojt, falde dybt,
slikke sine sar og blive tvunget til at finde en ny
balance mellem arbejde og familie. Og ikke
mindst overveje hvad det vigtigste i livet er.

Foto: oo ARTI KEI_—
””””””””””””””””””””””””””””””””””” SERIE )~

o
Vores bakterieflora i maven har afgerende betydning for vores Nar man har ligget i sengen leenge eller f.eks.
sundhed. Rigtig meget forskning viser efterhdnden, at neglen til at sidder i karestol er der risiko for at f4 smerte-
forebygge en lang raekke alvorlige sygdomme ligger gemt i vores fulde ligge/siddesar. Vi ser pa, hvordan vi bedst
tarmsystem. Vi giver dig et overblik og indblik i den nyeste viden. kan forebygge, at sddanne sar opstar.

Vil du vaere sikker pa
at fa dit eget Helse

FA HELSE
| ET AR FOR KUN

BESTIL PA MAGASINETHELSE.DK/ABONNEMENT ™ 1 9 9
ELLER DIREKTE PA TLF. 9644 4542 KR. >

Inkl. porto og
ekspeditionsgebyr
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Body SIDIS"

Parken

BODY SIDIS® ER EN ANERKENDT BEHANDLINGSMETODE, UDVIKLET AF BENGT VALENTINO ANDERSEN, TIL BEHANDLING AF: KLINISKE SYGDOMME
dy—SdS.dk @ bOdySdS SPORTSSKADER - FOREBYGGELSE AF LIDELSER - VEDLIGEHOLD AF EN SUND KROP - OPTIMERING AF FYSISKE OG MENTALE PRASTATIONER




OPLEV KRAFTEN |
AVANCERET HUDPLEJE

NEOSTRATA reparerer, forebygger og styrker huden og giver ny udstraling. Med
NEOSTRATAS klinikbehandlinger og daglig hudpleje derhjemme med NEOSTRATAS
produkter opnar du et optimalt resultat. Det er enkelt - og forst og fremmest meget
effektivt. Til dig, som @nsker synlige resultater med din hudpleje!
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NEOSTRATA

NEOSTRATA fas hos hudleeger og plastikkirurger og pa laserklinikker.
www.neostrata.dk | Instagram @neostratanordic | facebook.com/neostratanordic




