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Ha'en gron dag!

Gron Balance er en ny serie produkter til dig, der passer godt pa dig selv og milioet.

Alle Gron Balance fodevarer er okologiske og baerer enten det danske @-maerke eller det gronne
europaiske maerke. Begge maerker er din garanti for okologi. Der findes ogsa en lang rakke
Gron Balance vaske- og rengeringsprodukter. De er deklarerede i samarbejde med Astma-
Allergi Danmark og baerer alle, panaer skyllemiddel, Svanemaerket. | naer fremtid far du endnu
flere muligheder for at fa en gron dag.
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LEDER

En tand for lidt

vis du nogensinde har haft tandpine — sddan en tandpine, der sender sine

lede smerter op over gjenbrynene og ned fra keben til nakken — s forestil

dig, hvor ondt det ma gare, hvis halvdelen af dine tender har ubehandlede
huller, nogle teender er lgse, og der er rad i andre. Eller forestil dig, at du mangler en
fortand, og at du er flov og aldrig vil smile med dben mund, at du altid taler med han-
den for munden og undgér sociale sammenkomster. Misligholdte tender er tabube-
lagt, og vi taler derfor ikke s meget om det, men der er rigtig mange mennesker, der
lider under det.

Jeg madte for et stykke tid siden tandlege Peter Gade, der har specialiseret sig i
tandimplantater og derfor mader rigtig mange af dem med de virkelig darlige teender.
Hans historier om folk, der skammer sig s& meget over deres forsemte tender, at de
end ikke vil have, at tandleegerne taler indbyrdes om patienterne efter behandlingen,
rystede mig s& meget, at jeg besluttede mig for at dele dem med mine lesere. Men
det rystede mig ogsa fordi, det strengt taget burde vaere ungdvendigt at komme sa
langt ud, at der ikke er anden vej end at rydde hele munden for emalje. Vi har en af

verdens bedste skoletandlageordninger, hvor bern og unge gratis kan f lert om og
behandlet deres tender. Senere koster det penge, men undersggelser viser
ogsa, at folk ofte tror, at tandlegebeseg er dyrere, end de i virkeligheden er.

Og hvis man er bange for tandlegen — hvilket er en helt reel lidelse, som

mange tusinde deler — er der ogsa rad for det. Tandlegeforeningen har
en lang rekke rad, tip og vejledninger til at komme videre, og hvis

man sgger pa nettet, kan man finde masser af tandleger, der har
specialiseret sig i patienter med tandlegeskrak, og nogle af dem
har sagar psykoterapeuter tilknyttet. Det er det forste skridt,
der det sveereste, men der er altsd masser af muligheder. Det
vigtigste er at komme i behandling. Ingen har fortjent at leve

|
L med tandsmerter, ingen har fortjent social isolation pa grund
af darlige teender.

' Du kan lese om de darlige teender i Peter Gades klinik pa
= . side 14, og pd side 68 har vi mere om tender, nér vi introdu-

; cerer et nyt samarbejde med Tandlegeforeningen, der til hvert
nummer vil skrive om forskning, pleje, nyheder, behandling og
meget mere. Vi har ogsa premiere pa et lignende samarbejde med
Kreaftens Bekempelse, der vil informere om nyt pa den front, sa
der er god grund til at lese SUNDHED - det nye helsemagasin,
hvis du vil leese om sundhed.

God fornajelse!
Jesper Bo Bendtsen, Chefredaktar
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Kort og godt
Ggr som jeg siger — ikke som jeg ggor!

Interview med professor Bente Klarlund Pedersen

"Bare | ikke snakker om mig bagefter”
Skammen over darlige teender kan fere til social isolation

S&dan holder du tjek pa pollensaesonen
Se hvor du kan holde dig informeret

Flere maend gar til laagen med seksuelle problemer
Den moderne mand har sveert ved at finde sin rolle,
og det rammer ham pa seksualiteten

..0Og hvordan har vi det sa her i dag?

Stuegangen pa hospitalet har udviklet sig til en konsultation

Medicingennemgang far usikkerheden

til at forsvinde
/ldre far nemmere ved at tage deres medicin med den rigtige rddgivning

Undga skader med sportsmassage
Se hvordan du ger — og meerk hvordan det virker

Nye bgger om sundhed

Ferie med god samvittighed
Reportage fra sportsresortet Playitas pd Fuerteventura

Kort og godt
Paske med ungkvaeg og spaede grantsager
Dig og din kost

Frugt og grent skal veere fri for farlige bakterier
Sund shopping

Apoteket informerer

Nyt om kraeft

Hos tandlaegen
Hvad aetser teenderne mest

Fra Lise-Lottes

konsultation
Efter skituren

Hart ved skranken

Barn og medicin

Sundhedsplejersken
Kom ud og leg

Sperg Netdoktor.dk
Miljg og Sundhed

Veerd at vide om havemgbler og kemi

Krydsord




Fra Wertet

Arv og gaver forleenger livet

Hjerteforeningen siger tak til alle, sation, der arbejder for indsamlede
der gennem arv og gaver har gjort midler. Derfor er vi taknemmelige
det muligt at stette forskningen i for alle de bidrag, vi modtager gen-
hjertekarsygdomme og derved vist, nem arv og gaver. Uden disse bidrag
at de tror pa et leengere og bedre liv er det ikke muligt at statte forskning
for os alle. i hjertekarsygdomme. Og derved

redde liv - ogsa i fremtiden.
Igennem de seneste 15 ar har Hjerte-

foreningen stottet dansk forskning i Du kan kontakte Fra hﬂ:‘r"TcT
hjertekarsygdomme med mere end Hjerteforeningen
400 millioner kroner. Det betyder, at og fa tilsendt en
mindst halvdelen af den danske hjerte- gratis brochure,
forskning er gkonomisk afhaengig der forteeller mere
af stotte fra Hjerteforeningen. om vores arbejde,
eller bestille den pa
Hjerteforeningen er en privat organi- www.frahjertettak.dk.

HJERTEFORENINGEN (@)

HAUSER PLADS 10 - 1127 K@BENHAVN K
POST@HJERTEFORENINGEN.DK - TEL 33 93 17 88

Hvis du vil vide mere om mulighederne for at stotte Hjerteforeningen gennem arv og gaver,
kan du kontakte chefjurist Ann Marie Panduro pa telefon 33 67 00 56 eller advokatsekretaer
Helle Christensen pa telefon 33 67 00 24
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Strammere regler for
salg af alkohol

Alkohol 216,5%

Det er
at salge staerkere
alkohol over 16,5%
til unge under 18 ar

Siden den 7. marts
2011 kan unge
under 18 ar ikke
leengere kobe drik-
kevarer med mere
end 16,5 % alkohol
i butikkerne — det
er stort set alt
steerkere end ol,
vin og breezers.
Loven om salg af
alkohol er skerpet

for at beskytte unge og hjelpe dem med
at udvikle bedre vaner i forbindelse med
alkohol. Danske unge er blandt de unge i
Europa, der drikker mest — og de drikker
ofte meget pa én gang. Hvert ar kommer
3.000 unge pa hospitalet med alkoholfor-
giftning. Unge kan hjelpe butiksmedarbej-
dere ved at have gyldigt billed-ID klar. Det
kan for eksempel vaere pas, karekort eller
det serlige unge-ID, som kan k@bes hos

kommunen.

Kilde: Sundhedsstyrelsen

Rodharede
opfatter smerte
anderledes

Flere og flere undersegelser viser,
at redharede er helt anderledes
skruet sammen end andre mennesker,
nar det kommer til opfattelse af smerte.
Forskellige studier viser, at redharede er
mere falsomme over for kulde, er mindre
modtagelige over for bedavelse, som bliver
sprojtet ind i huden, og far mere ondt i ten-
derne. Til gengeld er rodharede mindre fol-
somme over for sviende smerter i huden, som bliver fremkaldt ved hjelp
af capsaicin; det aktive stof i chili, som bliver sprgjtet ind under huden for

at skabe smerte.
Kilde: Videnskab.dk

Rekordmange
psykisk nedslidte

Danmark er det land i verden, hvor flest men-
nesker ma forlade arbejdsmarkedet pa grund af

psykisk sygdom. En omfattende OECD-rapport
afslorer, at nar fire danskere fik en fortidspension

Nu bliver vi &ldre

Manden med leen kan godt tage pa et seks maneders ferieophold,
for i lobet af det seneste ar er levetiden steget med et halvt ar. Det
viser tal fra Danmarks Statistik. Gennemsnitsalderen for mand
er nu 77,1 ar, mens kvinderne bliver 81,2 ar. Forskere peger

pa, at arsagen skal forklares med, at levevilkarene inden for de
seneste 50 ar er forbedret. Barnedadeligheden er sa lav, som den
kan blive, vi har faet bedre behandlingsmuligheder, vi der ikke af
infektionssygdomme, og flere overlever kraft og hjertestop.
Kilde: Danmarks Statistik
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eller et fleksjob i 1995, var den ene af dem slaet
ud af sin egen psyke. I dag er det hver anden.
Dermed er Danmark global frontleber for en
international tendens, hvor sygdomme i sindet
sengelaegger en stadig starre del af arbejdsstyr-
ken. Analytikerne bag rapporten bekymrer sig,
fordi de psykisk nedslidte bliver yngre og yngre.
Tidligere var de mentalt nedslidte omkring 55 ar, i
dag er de lige under 50 ar.
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Far du nok kalk
og D-vitamin?
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‘ ‘ Knoglerne er levende. Fra fgdslen og resten Hvis du dagligt indtager mindre end %4 liter

af livet sker der hele tiden en opbygning og melk, et par skiver ost, grgnne grentsager
nedbrydning af knoglevavet. Derfor har samt fed fisk, bar du overveje kostregulering
knoglerne brug for kalk (calcium) hver dag. eller et kalktilskud med D-vitamin. Et dagligt

For god optagelse af kalken er det ngdvendigt  tilskud af UniKalk® styrker knoglerne.
med D-vitamin.
UniKalk® fas i 10 forskellige varianter
Nogle far deekket deres daglige behov for - enten til at sluge eller tygge - sa der er altid
kalk og D-vitamin gennem kosten. en variant, der passer til dig. , ,
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o > Husk derfor din UniKalk®
U n I Ka I k hver dag - hele livet!

styrker knoglerne UniKalk® fas pa apoteket, i Matas samt udvalgte helsekostbutikker.



INTERVIEW: BENTE KLARLUND PEDERSEN
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Bente Klarlund Pedersen er
professor ved Kgbenhavns
Universitet og overlaege
pa Rigshospitalet. Hun var
med til at udvikle KRAM-
konceptet, da sundheds-
forebyggelsen blev lagt ud
til de enkelte kommuner.

| dag har alle kommune
landet €

Fot




Hun er ikke sundhedsfanatiker,
hun rammes o0gsa jeevnligt af
darlig samvittighed, nar hun
synder. Men der er ingen tvivl

i overleege og professor Bente
Klarlund Pedersens sind: Det
betaler sig pa alle mader at
veelge det sunde liv, og sd sveert
er det heller ikke at @endre de
darlige, daglige vaner

Af Michael Holbek Jensen

undhedsapostel.
Motionsmissionar.
Direktoren for hele
folkesundheden.

Som livsstilsguru
er Bente Klarlund
Pedersen blevet kaldt
det hele, og helte-
dyrkelsen ligger lige for. Tkke mindst
fordi hun er sd hamrende dygtig til
at kommunikere sine budskaber om
betydningen af KRAM - Kost, Rygning,
Alkohol og Motion - s de rammer hgj
og lav og tyk og tynd i savel hovedsta-
dens pulserende fitnesstempler som pa
grillgaden i Udkantsdanmark. Men det
perletands-agtige image som guru er
hun ikke meget for.

”Jeg er personligt ikke noget forbil-
lede, for jeg synes ikke, det er sa ligetil
og nemt at ga den sunde vej hele tiden,

og jeg lever bestemt ikke sundhedspo-
litisk korrekt i alle degnets 24 timer.
Sa min pointe og mit rad er, at du skal
gore, som jeg siger — ikke som jeg gor!”
siger Bente Klarlund Pedersen.

Hendes mal er en generel bedre
sundhedstilstand i befolkningen som
helhed, og midlet er budskaber om livs-
stilendringer, der tager fat i de daglige
vaner. Ikke som bidske eller moralise-

rende formaninger, men som oplysning p

NR.4 2011  SUNDHED 9



baseret pa fakta og de tre evige bygge-
klodser: Viden, viden og viden.
“Sundhed er en trend i disse ar med
kernesund familie og fitness og well-
ness og et stort marked for pendulsvin-
gere. Ind imellem antager det karakter
af religion, hvor sundhed bliver selve
meningen med livet. Vi skal passe
meget pa, at det ikke kammer over. Min
tilgang er, at sundhed bedst fremmes
ved en kombination af videnskabelig-
hed og almindelig sund fornuft. Nar vi
ved, hvad der virker — og hvorfor det
virker — vil det veere nemmere for den

10 SUNDHED * NR. 4 2011
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LTRIREN |

DENMARK

Bente Klarlund er blevet

en ivrig motionslgber med
flere maratonlgb bag sig.
Sidste &r skrev hun sammen
med maratonlgberen Tor
Rgnnow (th.) bogen ‘Elsk
at lgbe*, der-handlerom
fascinationen og sundheds-
effekten ved maratonlgb.
Foto: Finn Frandsen/Polfoto

enkelte at vaelge den sunde livsstil. Men
sund livsstil er ikke et mal i sig selv. En
sund krop er forst og fremmest et godt

afsat for at folde livet helt ud.”

Mange er sundere
end nogensinde
Bag sloganet *Giv dig selv et KRAM’
er saledes en hovedvej af videnskabe-
lige forskningsresultater, som statter
ideen om at holde vaegten nede, kvitte
smegerne, drikke médeholdent og fa
motioneret dagligt.

Bente Klarlund Pedersen var med

til at udvikle konceptet for godt fem

ar siden, da sundhedsforebyggelsen
blev lagt ud til de enkelte kommuner.

I dag har alle kommuner i landet en
KRAM-politik, og det ser hun som rigtig
positivt.

“Der er nu en gennemgaende opfat-
telse af, at vi er ngdt til at fokusere pa
de her omrader. Jeg synes bestemt, vi
er kommet langt pa fa ar.”

"Men der ryges, drikkes, cedes og sofa-
siddes jo stadig til den store guldme-
dalje i de danske hjem, sa hvor langt
er man egentlig ndet?”

”Oplysningsindsatsen handler om,
hvad der skaber forandring for de
mange, og den har pavirket en tredjedel
af befolkningen, som nu er mere sund
end nogensinde. Den naste tredjedel er
svarere at rykke. Her vil folk egentlig
gerne, men de er ogsa praget af darlig
samvittighed. Jeg tror dog, de pa sigt vil
flytte sig i en sundere retning.”

"Den sidste tredjedel er et problem,
for her lytter folk ikke efter. I den
gruppe er folk relativt mere usunde,
men de leser ikke bager, og de ser ikke
debatter om sundhed pa Deadline. Den
gruppe flytter vi ikke med information,
men den kan stadig nas via regulerin-

”»

ger.

"Hvordan mener du?”

*Jeg er is@r bekymret over, at sd
mange unge ryger eller tidligt begynder
at ryge. Det betyder nemlig, at de vil do
tidligere end folk, der ikke ryger, og de
sidste ti ar, inden de der, vil de skrante
og fa en raekke sygdomme, som nedsat-
ter deres livskvalitet ganske betydeligt.
Nar vi nu ved det, sa ber man regulere
adgangen til tobak enten ved at satte
prisen op eller gore den mindre tilgaen-
gelig. Det samme gealder for alkohol.
Tobak og alkohol er samfundsanlig-
gender, fordi de pavirker feellesskabet
negativt.”



Normalt syn

Symptom, sen fase: Sloret syn

Symptom, sen fase: Skygge i synsfelt

Diabetisk gjensygdom
er lumsk!

Den maerkes som regel ikke, for synet har lidt
betydelig skade.

Som diabetiker skal du tage et arligt check hos gjenleegen
— veelg din fedselsdag som reminder. Det geaelder dit syn!

DET UHYGGELIGE ved
diabetisk gjensygdom

er, at den ofte ikke giver
symptomer for langt inde
i forlobet. Det betyder
tab af synsevne, som
kunne vaere reddet, hvis
sygdommen var pavist i
sin tidlige fase. Kun gjen-
laegen er i stand til det.

Sygdommen stjeeler dit
syn, men det sker heldig-

vis relativt langsomt.

Derfor anbefales et arligt
besag hos gjenlaegen.
Derved minimeres risiko-
en for at blive svagsynet
resten af livet. Sker det,
er det slut med kore-
kort. Og leesning kraever
staerke briller eller lup.

Der er skansmaessigt
250.000 - 300.000 dia-

betikere i DK. 7% bliver
svagsynede og 1,5%
blinde. Mindst 20.000
bliver altsa synshandicap-
pede.

Det kan undgas ved ret-
tidig behandling med la-
serbraending af blgdnin-
ger i nethinden. Hjeelper
det ikke, kan glaslegeme
operation komme pa tale.

En ny medicinsk behand-
ling med injektion direkte
ind i gjet giver dog nyt
hab. Den forventes taget
i brug pa gjenafdelinger
iar.

Meld dig ind i
@jenforeningen, hvis
du vil veere opdateret
om behandling af
gjensygdomme.

Tif. 33691100 www.vos.dk

@jenforeningen @/)

VARN OM SYNET

Vort formal:

Forebyggelse af gjensygdomme
ved forskning, information og
rettidig behandling

Vor mission:
Hjeelpe seende til at
bevare synet, sa
blindhed undgas




INTERVIEW: BENTE KLARLUND PEDERSEN

“Hvordan negativt?”

“Folgen af usund livsstil er agede
sundhedsudgifter, s& helt kontant kan
man sige, at hvis jeg veelger en usund
livsstil, sa pavirker jeg din skattepro-
cent. Vi horer allerede nu folk med
sund livsstil sperge, hvorfor de skal
betale for dem, der lever usundt. Det vil
oge antallet af private sundhedsordnin-
ger, forsterke presset pa det offentlige
sygehusvasen og skabe et A- og B-hold
i befolkningen. Og det er jeg meget
imod,” siger Bente Klarlund Pedersen.

Jeg synder ogsa

Det er snart 10 ar siden, at Bente Klar-
lund Pedersen selv slog ind pa sporet
til et sundere liv, og forskellige faktorer
var afgerende.

"Flere kare familiemedlemmer var
faldet om af livsstilssygdomme i en
tidlig alder. Jeg fik en erkendelse af, at
jeg ikke kan regne med, at mine gener
vil beskytte mig. I min familie taler vi
meget darligt at udelade motion.”

“Via mit arbejde blev jeg overbe-
vist af videnskabelige data. Det er
indiskutabelt, at fysisk aktivitet har
stor betydning for sundheden. Det er
eksempelvis veldokumenteret, at 30
minutters moderat fysisk aktivitet om

dagen nedsatter risikoen for at de for
tidligt med 30 procent.”

“Endelig lod jeg mig overtale til at
labe, og det var lidt af et chok at opleve,
at jeg var i sa darlig form. Jeg kunne
ikke engang labe en kilometer!”

I dag er motionsbeatten vendt. Hun
lgber — ogsd maratonleb. Cykler til
arbejde. Hun bevager sig ved at ga
hvert eneste gjeblik, hun kan komme til
det, og skridttelleren skal helst runde
10.000 skridt hver dag.

“Det er ikke sadan, at jeg konstant
tenker over min egen sundhed, og slet
ikke hvad kosten angar. Jeg er ikke for-
taler for en bestemt diat, for de fleste
af de rad, der er i omleb, er der faktisk
intet videnskabeligt beleg for. Jeg
elsker mad og mener, man skal spise
af lyst. Dermed ikke sagt, at man skal
spise igennem, hver gang man satter
sig til bordet. Jeg bruger selv at holde
igen i lobet af dagen, sa kan jeg sagtens
spise om aftenen. Det vigtigste er at
spise varieret.”

“Hvorndr synder du?”

”Jamen, jeg kan da godt lide slik.
Jeg setter pris pa radvin. Jeg holder
ogsa af at rdhygge med familien med
tv-dinner i sofaen ...”

Kort om Bente Klarlund Pedersen

* Bente Klarlund Pedersen er fadt i 1956.
* Overlaege pa Rigshospitalet og professor ved Kebenhavns Universitet. Centerleder for Danmarks
Grundforskningsfondscenter for Inflammation og Metabolisme pa Rigshospitalet siden 2005.

Forfatter til mere end 400 videnskabelige artikler og b@ger og gaesteforelaeser verden over.

Formand for Det Nationale Rad for Folkesundhed, 2005-08.

“Som de fleste andre?”

”Ja, og jeg bryder mig heller ikke om
at vaere rollemodel. For hvad betyder
det sd, hvis folk opdager, at jeg tager
bilen, eller at jeg en dag drikker tre glas
radvin, som er over Sundhedsstyrelsens
genstandsgranse ... sa ryger alt, hvad
jeg forteller, jo pa gulvet ...”

“Far du darlig samvittighed, nar du
synder?”

”Ja, jeg har da masser af darlig sam-
vittighed! Det harer med til livet at have
darlig samvittighed, og dem, der aldrig
har det, er enten helgener eller psyko-
pater. Det kan ligge i vores opdragelse,
hvad vi far darlig samvittighed over,
og for mit eget vedkommende kommer
den typisk, nar jeg har sat mig nogle
mal, jeg ikke nar, eller er fortaler for
nogle normer, jeg ikke selv lever op til.”

Bente Klarlund Pedersen er dog helt
klar: Hvad hun selv gar, kommer ikke
det fedt ved!

"Livsstil er en privat sag, og det er
derfor, at mit mantra er, at folk skal
gore, som jeg siger, ikke som jeg gor!
Jeg legger fakta frem, men det er den
enkelte, der afger, hvordan man vil
leve. Helt sikkert er dog, at vi lever
leengere med sund fornuft.”

Medlem af Det Kongelige Danske Videnskabernes Selskab i 2010.
Ordfarer for Ny Velfeerd, Fremtidens Danmark, Mandag Morgen, 2011.

Hun har modtaget et veeld af priser for sin forskning og formidling.
Udgav i 2010 bogen ‘Sandheden om sundhed — Fa styr pa dit KRAM'.
Medforfatter til bogen ‘Elsk at lgbe’, 2010.
Ivrig motionist og maratonlgber.

Mor for fire bgrn og bosat pa Grabrgdretorv i Kabenhavn.

Vind professor Bente Klarlund Pedersens bog ‘Sandheden om sundhed’
ved at finde kodeordet i krydsorden pa side 8O.
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AKTIVE DAGE

INTELLIGENT MOTION,
DER STYRKER BADE KROP OG SJAL

AKTIVE DAGE | SKZLSKOR er et komprimeret tree-
ningsophold. Vi giver dig professionel vejledning, nar
du treener, og du far viden om smertehandtering, sa
du selv kan styre din treening og fastholde de gode
resultater — ogsa nar du kommer hjem.

Du kan deltage, uanset om du har problemer med

ryg, led eller muskler — eller blot ensker at forebygge.

Opholdets indhold og varighed aftales

individuelt, sa det passer til netop
dine behov.

TILBUD

Kom 2 — betal for 1

Ring til Center for Sundhed
og Traening i Skeelsker og her
mere om AKTIVE DAGE med
intelligent motion.

pa AKTIVE DAGE
1. halvar 2011

GENOPTRZANING

TIL DIG MED BEHOV FOR
EN INTENSIV FYSIOTERAPEUTISK INDSATS

Pa Gigtforeningens Center for Sundhed og Treening i
Arhus, Middelfart og Skeelsker tilbyder vi intensive og
malrettede genoptreeningsophold til alle med led-,
ryg- eller muskelsygdomme.

Maske er du nyopereret eller har en sportsskade? Ma-
ske er de offentlige tilbud til dig ikke tilstraekkelige?

Hos os er du i gode, professionelle haender. Du bliver
vejledt af din egen fysioterapeut, som sammensaetter
et personligt treeningsprogram, sa du igen far styrke
til at leve et godt og aktivt liv.

Gigtforeningens centre er alle indrettet med profes-
sionelle faciliteter og ligger i naturskenne omgivelser.
Ring til os og her, hvad vi kan gegre for dig.

Center for "}sundhed og traening

ARHUS: Egernvej 5 - 87 36 19 66

MIDDELFART: Adlerhusvej 28 - 63 40 16 40

SKZALSKQR: Slagelsevej 32 - 58 19 42 53



TANDLAGESKAM

"Bare | ikke snakker
om mig bagefter ...’

Skammen over et misligholdt tandsaet kan vaere en stor psykisk belastning. Nogle
paleegger sig selv kun at smile med lukket mund og er konstant pa vagt for ikke
at blotte teenderne. For andre medfgrer tandproblemer ligefrem social isolation

Af Birgitte Aabo

kraekken lyser ud af manden. Han

vil ikke sidde ned, skjorten er

skjoldet af sved, armene korslagte
og underkroppen drejet mod udgangen
—han er i fuldt alarmberedskab, parat
til at styrte ud af lokalet pd mindste
foranledning.

Hans nye kareste har overtalt ham
til at gare noget, han ikke har gjort i
mange ar: Ga til tandlege for at fa gjort
noget ved et fuldstendig gennemhullet,
knzkket og adelagt tandsat. Sammen
er parret nu kommet sa langt, at de
er madt op til den forste samtale hos
tandlege Peter Gade, der sammen med
sin kollega Tove Thrane star bag Forum
Tandl®ge- og Implantatcenter pa Fre-
deriksberg.

Tandlegerne har specialiseret sig i
storre tandbehandlinger og implanta-
ter og ser derfor mange patienter med
virkelig darlige tandset:

“Nogle er meget bange for at mede
op, og har udsat beslutningen meget
leenge. Det forer dem ind i en ond
spiral, for jo leengere de venter, jo dar-
ligere bliver teenderne, og jo mere skal
de have ordnet. For nogle spiller skam
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ogsa en stor rolle — de er flove over at
vise deres tender, selv til en tandlege,”
konstaterer Peter Gade.

Han fortzller om en kvinde, der efter
indledende mailudveksling med klinik-
ken skrev:

"Jeg tar godt komme. Bare I lover
ikke at snakke om mig bagefter...” Un-
derforstaet, at tandleger og assistenter
skulle finde tilstandene i hendes mund
s& bemarkelsesvaerdige, at hun ville
vare et underholdende emne for hele
klinikken efterfolgende.

Nej til fester
Men tandlegerne ser mange patienter
med virkelig darlige teender. Nogle ig-
norerer tandsmerter, knakkede tender,
bledende tandkad og den darlige ande,
der uundgaeligt falger med radden-
skaben i munden. Andre er pinagtigt
opmarksomme pa problemerne og
er sa psykisk invaliderede, at de kun
smiler med handen over munden eller
ligefrem har trukket sig fra sociale sam-
menkomster:

”En kvinde fortalte, at hun var holdt
op med at ga til store familiefester som

konfirmationer. Hun var plaget af et
gebis, der sad darligt og lasnede sig,”
forteeller Tove Thrane, der fremhaever
arbejdsgleden i at hjelpe en sidan
kvinde tilbage til at kunne smile frit.

En anden kvinde, som méa have
haft et noget mere velsiddende gebis,
besluttede sig for at fa implantater, som
vokser fast i kaeeben, ligesom naturlige
teender. I forbindelse med behandlin-
gerne fortalte hun, at det var lykkedes
hende at holde skjult for sin mand gen-
nem hele otte ar, at hun havde protese.

Peter Gade har et bud pé, hvorfor
det af mange opfattes som skamfuldt at
have darlig tandsundhed:

”Skammen over darlige tender eller
protese heenger sammen med, at det
i vores del af verden opfattes som et
tegn pa, at man ikke har passet sig selv
ordentligt. I en tid, hvor stadig flere
benytter sig af plastkirurgi, og hvor folk
selv i en hgj alder er aktive og gor, hvad
de kan for at holde sig pene og sunde,
bliver det stadig mere tabubelagt at
have upassede tender.”

Han oplever patienter, der er sa
bange og skamfulde, at de darligt kan P
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Tandlaege Peter Gade, der sammen med sin kollega Tove Thrane star bag Forum Tandlaege- og Implantatcenter pd Frederiksberg. Tandlaegerne har specialiseret sig i starre
tandbehandlinger og implantater og ser derfor mange patienter med virkelig darlige tandseet.

overvindes til at s@tte sig i tandlaegesto-
len eller &bne munden. Derfor leegger
tandlaegerne inden storre behandlinger
ud med at medes med patienten ude-
lukkende for at snakke, opbygge tillid
og lagge en behandlingsplan.

Smerte

Mange patienter er bange for smerte
forud for de omfattende behandlinger
og sleber maske rundt pa darlige er-
faringer helt tilbage fra barndommen.
Derfor gor tandlegerne meget ud af at
finde den enkelte patients smerteter-
skel og serge for, at den ikke overskri-
des, forklarer Tove Thrane:

"Det er utrolig individuelt, hvad
mennesker oplever som smerte. Hvor
nogle krymper sig, vil andre ikke synes,
at det er noget at tale om, men vi tager
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altid den enkeltes melding alvorligt og
bedaver efter det.”

En del patienter far beroligende piller
inden behandlingerne — de gives, nar
patienten mader op i ventevarelset.
Peter Gade forteller, at pillerne ligefrem
kan fa nogle patienter med voldsom
tandlegeskrak til at falde i sevn i
stolen. Det gjorde f.eks. den mand,
der tidligere blev nevnt, som medte
op med meget odelagte teender og sin
kareste som statte.

Ind imellem benytter tandlegerne sig
ogsa af fuld narkose. De ma ikke selv
leegge patienter i narkose, det kraever
deltagelse af en narkoselege, og det
er ikke en lgsning, der gribes til i tide
og utide, for narkose er belastende for
kroppen.

Gkonomi

Store behandlinger er ogsa belastende
for skonomien, men ofte er der flere
forskellige lasninger at vaelge imellem,
i forskellige prisklasser, forklarer Peter
Gade. De behandlinger, der foretages i
klinikken, ligger ofte i speendet mellem
20.000-200.000 kr.:

"Tove og jeg lover altid folk, at det er
pengene verd, for det giver sd meget
livskvalitet at have pene tender, som
sidder ordentligt fast. Da vi valgte at
specialisere os pa det her felt, kunne vi
godt blive helt nervese for det ansvar,
vi padrog os — folk tager jo nogle gange
lan i huset eller szlger deres som-
merhus eller bil for at fa rad til at gare
noget ved tenderne. Men vi har aldrig
oplevet, at patienterne ikke syntes, det
var det hele vaerd, nar de var ferdige.” p



“Den her tan dpasta virkede
lige med et samme!”

Pernille kan lide isvand, men det kan hendes teender ikke, da hun har
problemer med isninger. Derfor bad vi hende — og mange andre —om
at gnide den nye Colgate® Sensitive Pro-Relief™ tandpasta pa omradet
med isninger i et minut og derefter tage en stor tar isvand. Her er
Pernilles svar:

“Da jeg drak isvandet, folte jeg overhovedet ikke noget ubehag. Colgate
Sensitive Pro-Relief virkede lige med det samme. Det var virkelig en
positiv overraskelse. Jeg synes, det er utroligt, at sd lidt kan gere sd meget.”

For at opna en varig lindring af isninger, skal hun bare bgrste med
tandpastaen hver dag.

Pernille oplevede en gjeblikkelig lindring af isninger.
Prov den - og bliv overbevist.

Sensinive &
Pro-Relief: %
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Projektleder, Radovre.

DOKUMENTERET: GJEBLIKKELIG OG VARIG LINDRING
AF ISNINGER ELLER PENGENE TILBAGE®

@jeblikkelig lindring af isninger, nar den paferes med fingerspidsen i et minut.
Se alle vilkar og betingelser pa: www.colgatesensitiveprorelief.dk
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Sadan er vores tandsundhed

Hver tiende er tandlgs

Hvis du har lgse og darlige teender, er du langtfra alene.
Hver tiende dansker er ligefrem tandlgs.

Alligevel gar det stadig fremad med tandsundheden.
Otte ud af ti voksne danskere har i dag det, der betegnes
som et funktionsdygtigt, naturligt tandszet. Det betyder,
at de har mindst 20 naturlige taender tilbage.

Ser man kun pa de aldre, er billedet et andet — kun
hver anden person i gruppen 65-74 ar har s mange
naturlige taeender tilbage, og blandt de endnu eeldre er
tallet ned pa 30 procent.

Det viser en undersggelse, som Odontologisk Institut og
Statens Institut for Folkesundhed offentliggjorde sidste ar.
Undersggelsen er den starste af sin art herhjemme og
baserer sig pa en serie undersggelser siden 1987.

Flere gar regelmaessig til tandlaege

Otte ud af ti voksne danskere gar regelmaessigt til
tandlaege for at fa tandeftersyn — tallet er stigende.

De zeldre er mindst flittige til at passe tandleegebesg-
gene — en tredjedel er holdt op med at opsgge tandlaegen.

Social slagside

Darlige teender eller tandlgshed ses oftest hos personer
med kortere skoleuddannelse og lav indkomst, viser
undersggelser.

Ser man f.eks. pa gruppen over 65 ar, har halvt s3
mange af de lavt uddannede et funktionsdygtigt,
naturligt tandsaet i forhold til dem med lang uddannelse.
Blandt personer med kort skoleuddannelse er der
desuden otte gange sd mange tandlgse som i gruppen
med lang uddannelse.

Blandt zeldre med en arsindkomst pa mindre end
100.000 kr. gar omtrent halvdelen til tandleege, mens
naesten alle i gruppen med en indkomst pa 400.000 kr.
eller derover er omhyggelige med tandleegebesag.

Faerre fyldninger

Det gennemsnitlige antal teender med fyldninger eller
ubehandlede huller ligger for 65-arige pa 13 teender,
viser en undersggelse i voksentandplejen.

De 40-arige har i gennemsnit 9,5 taender med fyldnin-
ger eller huller, mens 25-3riges har 5,1 teender med huller
eller fyldninger i gennemsnit.
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Dine taend

AP wioysA|

er angribes

dagligt af syre fra

mad og drikke

I-Ij.llpa- ill att skyddalhc::h;ﬂe a-{syreangrep
) ilningar/ising i tdnderna

ZFJ"

SENSODYNE

<'_'|'

hampaita eroosiolts ja viblomiselta

Meget af den mad og drikke, som du indtager i det daglige,
indeholder syre, der slider pd dine teenders emalje og gor dine
teender tyndere, mindre hvide, gennemsigtige og felsomme
overfor varme og kulde. Denne slidtage kaldes syreskader eller
erosioner. Har din emalje taget skade, kan den ikke gendannes.

Syreskader pa teenderne er et stigende problem, da vi spiser
flere maltider om dagen og indtager mere syreholdig kost end
tidligere. Siden 1980 har vi f.eks. oget vores indtag af sodavand
og juice fra 30 til go liter pr. person om aret.

Smoothie Juice Sodavand

Sensodyne Pro-Emalj tandpasta:

e Beskytter mod syreskader

e Styrker emaljen

e Skansom mod tenderne — lav pH-veerdi og lav slibeeffekt
e Modvirker isninger i taeenderne

e Beskytter mod karies

e Frisk mintsmag

e Kan anvendes som daglig tandpasta

Lees mere om syreskader og Pro-Emalj pa www.proemalj.dk

SENSODYNE

Beskyt dine teender mod syreskader med ‘PRB EMALJ

SB13004



FA TJEK PA POLLEN

Sadan holder du tjek
pa pollensesonen

Af Janne Sommer, pollenbiolog, Astma-Allergi Danmark

Nér foraret springer ud, sa betyder
det ogsa rede gjne og masser af nys
for landets pollenallergikere. Men de
varste nys og rade gjne kan undgas.
Astma-Allergi Danmark taller hele pol-
lens@sonen allergifremkaldende pollen,
for antallet af pollen i luften har nemlig
stor betydning for, hvor meget medicin
du skal tage for ikke at fa symptomer.
Der er flere veje til at holde sig ori-
enteret om pollen. Her er en rakke tip,
sd du kan vere forberedt med Dagens
Pollental og Pollenvarsling:
e Fa pollentallet i din mail. Tilmeld dig
pollenmailen péd astma-allergi.dk.
e Fa pollentallet pa mobilen — Sms 'mob

pol’ til 1940. Har du iPhone, sa
sog pa ‘pollental’ i iTunes, sa
far du vores Pollental som app.

e P4 internettet finder du desuden
Dagens Pollental og Pollenvarsling pa
astma-allergi.dk og dmi.dk

e Er du til tekst-tv, skal du sla op pa
side 409 (DR), 411 (TV 2), 418 (Kanal
Kgbenhavn)

e Radioavisen kl. 17.00 og i tv-vejrud-
sigten pa DR og TV 2 forteller ogsa
om Dagens Pollental og Pollenvars-
ling.

e Den efterfolgende dag offentliggores
tallet i de storste dagblade.

]

fatra Alarg Pollenkalenderen
d er udarbejdet af
Astma-Allergi
Danmark og

Danmarks Meteo-
rologiske Institut.
Pollenkalenderen
er tegnet pd
baggrund af
gennemsnits-
veerdier fra
malestationen

i Kgbenhavn

for perioden
1985-2009.
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Tip til feerre nys!

Brug solbriller. De hjeelper til at
holde luftens pollen vaek fra
dine gjne.

Motioner morgen eller aften og
luft ikke ud midt pa dagen. Der
er nemlig flest pollen i luften
omkring frokost.

Skyl dit har. Pollen saetter sig i
haret og tgjet, sa skyl pollen
vaek, ndr du kommer hjem.

Tor ikke vasketgjet udenfor

— brug din tarretumbler. Ellers
risikerer du at tage pollen med
inden for i dit nyvaskede tgj.

F& mere viden og gode rdad om
din pollenallergi pa astma-al-
lergi.dk.




KILDEHO)

Videns- og behandlingscenter
for spiseforstyrrelser

KILDEH@J er det eneste danske privathospital, der

har specialiseret sig i at behandle spiseforstyrrelser.

Derudover har KILDEH@J speciel kompetence ved-
rgrende misbrugs-relaterede spiseforstyrrelser som
bulimi og overspisning (BED).

Madmisbrugs-relaterede lidelser er ved at blive
en af det 21. drhundredes mest alvorlige og mest
oversete livsstilssygdomme.

KILDEH@JS specialkompetence inddrages i en
malrettet, bio-psyko-social integreret behandlings-
model, hvor patienten er i centrum.

KILDEH@J er det eneste psykiatriske privathospital,
som af Sundhedsstyrelsen er godkendt til pa
regionsfunktion at behandle komplicerede spise-
forstyrrelser.

| alle behandlinger er der indlagt effektmal, sa
KILDEH@J kontinuerlig kan dokumentere og
evaluere behandlingerne.

KILDEH® tilbyder:

Intensiv ambulant behandling
Dagbehandling
Dggnindlaeggelse

Statte til patienter og pargrende
Anonym radgivning

Supervision og undervisning til
social- og sundhedsvaesenet

KILDEH@]J ligger i Niva i skanne naturomgivelser
ved skov og strand og danner rammen om et
varmt, forstaende og kompetent behandlingsmiljo
med hgjtuddannet, professionelt personale.

For yderligere information samt eventuel rad-
givning om det udvidede frie sygehusvalg/aftaler
med Danske Regioner/finansiering kontakt
administrationschef Steen Andersen pa telefon
39 64 29 37.

www.kildehoj.dk




MZANDS SEKSUALITET

SEXOLOG:

Flere mand
oar til legen
med seksuelle
problemer

Den moderne mand har sveert ved at finde sin rolle anno 2011. Ligestillingen har ramt ned i
hans manddom, og et stigende forventningspres gar ud over bade lysten og potensen. Derfor
sgger flere og flere maend nu hjaelp pa grund af seksuelle problemer, oplever sexolog og

speciallaege Jesper Bay-Hansen

Af Helle Thilo

lere og flere mend gér til deres
Fpraktiserende leege eller en sexo-

log, fordi de har mistet lysten
eller potensen. Mange af dem tror, at
problemerne bunder i noget fysisk, som
kan klares ved at udskrive en hurtig
recept pa nogle potenspiller. Men ofte
viser det sig, at mendene faktisk ikke
trives, oplever sexolog og specialleege
Jesper Bay-Hansen, Klinik for Sexolo-
gisk Rddgivning og Samtaleterapi.

En af arsagerne er ligestillingen i
bade samfundet og hjemmet, som udvi-
sker forskellene mellem kennene og lige
sa stille gar det af med den maskuline
mand, mener han:

“Mens kvinderne har haft travlt med
at keempe for ligestilling, har manden
blot redet med pa belgen af feminine
vaerdinormer og ikke gjort meget for
at udvikle sin egen kensrolle. Han er
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blevet passiv og vaklende — og dermed
lidt uinteressant som sexpartner i kvin-
dens gjne,” siger Jesper Bay-Hansen og
uddyber:

"Manden var mere spandende og at-
traktiv, dengang han holdt fast pa sine
kerneverdier. Sa sat lidt pa spidsen kan
man sige, at kvinderne har skudt sig
selv i foden. Hvis vi i hgjere grad fast-
holdt polariseringen mellem kennene,
ville mange af os bade fa et bedre sam-
liv og et bedre sexliv — og kvinden ville
fa en mere glad og maskulin mand.”

Den kastrerede mand

Den vaklende manderolle gar ud over
selvverdet og mandigheden og henger
ofte sammen med et stort forventnings-
pres: Manden skal tage barselsorlov,
deltage i det huslige arbejde og samti-
dig praestere det optimale i sengen. Der

er talt og skrevet meget om kvinderol-
len, mens manden i den henseende har
varet temmelig tavs og overset i debat-
ten, mener Jesper Bay-Hansen:

"Den moderne mand er opvok-
set med, at han skal tage hensyn til
kvinden og tilfredsstille hendes behov.
Derfor satter han kvindens og samfun-
dets behov hgjere end sin egen lyst og
maskulinitet. Jeg moder en del mand,
der ikke synes, det er sarlig maskulint
at ga pa forazldreorlov, men gor det
alligevel, fordi det forventes af dem.
Igennem et par artier har maend pa
den made ladet sig 'kastrere’. Nu faler
mange, at de star i stampe og mangler
identitet, og derfor soger de i hgjere
grad professionel hjzlp for at fa styr pa
deres sexliv,” siger Jesper Bay-Hansen.

Han oplever, at mand i alle aldre
bliver pavirket af det stigende forvent-



ningspres, men at iser de

unge far prastationsangst:
“Mange unge mend, der

kommer i min konsultation,

er bange for at vaere unor-

male, fordi de ikke faler, de kan

prastere, hvad der forventes

af dem - og ikke mindst, hvad

de forventer af dem selv. De vil

gerne vare med pa beatet, hvor der
eksperimenteres helt vildt, og hvor
det handler om at prestere i stedet for
blot at vaere tilstede i sin lyst.”

Mangel pa penisvisdom

Det ligger lidt i luften, at en mand altid

kan praestere, mens kvindens sexlyst

hanger ngje sammen med hendes gene-

relle trivsel. Men mand kan ogsa miste

bade lysten og evnen til at dyrke sex, hvis

de foler sig stressede, deprimerede eller har )
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problemer pa jobbet eller i parforhol-
det.

“Nojagtigt ligesom kvinden er man-
den et komplekst individ, som skal
vere i balance med sig selv, hvis det
seksuelle skal fungere. Det er bare lidt
overset, og ofte skriver den praktise-
rende leege potensmidler ud, maske
fordi han ikke kan overskue at sparge
ind til mandens trivsel, velvaere og lyst,
siger Jesper Bay-Hansen.

En hurtig recept kan vaere den nem-
meste losning ikke bare for leegen, men

»

ogsa for manden selv. Jesper Bay-
Hansen kalder det ‘mangel pa penisvis-
dom’:

"Der er nasten altid et psykologisk
element forbundet med potensproble-
mer, som jeg synes, man skal arbejde
med i stedet for alene at tage nogle
piller. Den nemme lgsning har veret
med til at skabe en tingsliggarelse af
mandens penis som et organ, der altid
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skal kunne prastere en rejsning pa 100
procent.”

Han tilfgjer, at det ogsa haenger sam-
men med pornoficeringen i samfundet,
hvor det handler om de flotteste kroppe
og de starste peniser. Man ser stort
set aldrig en reklame med en lystfi-
sker eller en skovarbejder, for de er i
medierne langt hen ad vejen erstattet af
smukke og perfekte mand.

“Det kan veere svart ikke at i haje
forventninger, nar bombardementet er
sa voldsomt,” siger Jesper Bay-Hansen.

Uden lyst ingen rejsning
Pornoficeringen betyder ogsd en
stigende efterspargsel pa skenhedski-
rurgi for mend. Manden far méaske en
penisforlengende operation, far fjernet
poser under gjnene og har pa ryggen,
suget fedt og vokset ben.

"Det siger meget om tiden, at mand
ikke lengere ma have har pa ryggen.

Hvorfor ma de ikke det? Fordi kvin-
derne synes, det er ulekkert, og derfor
tager mange mand det til sig i stedet for
at sta ved, at de er mend - hvis det i vir-
keligheden er det, de har mest lyst til.”

Han sammenligner penisen med en
slaghoremaskine, der arbejder med
30 slag i minuttet og forventes at virke
hver gang. For der er en tendens i tiden
til, at vi pa ingen omrader vil ngjes med
det nastbedste.

“Men hvem siger, at man bliver lyk-
kelig af altid at kreeve det bedste? Vi
glemmer, at hvis manden ikke har lyst,
far han heller ikke rejsning — heller ikke
selv om han tager potenspiller.”

Problemet er, at de fleste mand ikke
betragter deres rejsningsproblem som
et symptom pa noget andet:

"De ser det som et fysisk problem i
sig selv, som de gerne vil have legen
til at ordne nu og her. Men jeg gér ikke
ind for hurtige losninger. Derfor er det

>
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"Endelig fri for underlivs-

svamp. Jeg fik heldigvis

gode rad af en veninde,
der havde provet det
samme pa sin krop.”

A

Canvag® clotrimazol - har set dagens lys.
Det er godt nyt, hvis du skulle fa underlivsvamp
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MANDS SEKSUALITET

vigtigt, at manden er motiveret til at ar-
bejde med sig selv og finde de arsager,

der ligger til grund for hans problemer
med lysten og potensen.”

Dyrk kroppen og fa selvtillid
Nasten uanset hvad der ligger til grund
for en mands seksuelle problemer,
anbefaler Jesper Bay-Hansen ham at
motionere:

“Hvis en mand er gaet i sta rent sek-
suelt, vil det ofte gavne ham at dyrke
mere sport.
For det giver

"Hvis en mand

De maskuline vaerdier

Nar en mandlig klient sgger hjalp med
sine seksuelle problemer, viser det sig
ofte, at han er holdt helt op med at
have seksuelle fantasier og hverken
foler spaending eller nydelse mere.

“Sa forseger jeg at ruske op i ham og
far ham til at fortelle om sine fraekkeste
sexfantasier og teenke over, hvornar
han sidst har udlevet en. Jeg siger
til ham, at han skal holde fast i sine
maskuline verdier. Maske skal han tage
ned og lofte
noget jern og

velbehag maske en-

og hgjner O . O gang imellem
hans selv- er gaet 1 Sta rent sige nej til
veerd, hvilket k 1 . 1 d en familie-
asmie  SEKSUEIL, V1L det middag o
positivt af pa f h stedet tage
det seksuelle O te gavne am at pa fisketur
plan.” med ven-

tilfgjer, at
treeningen i ekstreme tilfzelde dog kan
have den modsatte effekt:

“Det ma heller ikke tage overhand, sa
manden eksempelvis bliver sa fikseret
pa sin krop, at han begynder at tage
anabolske steroider for at opna bedre
resultater. Og sa er han lige vidt, for det
indebarer en rakke risici som mang-
lende lyst og potensproblemer,” forkla-
rer sexologen og uddyber problemets
omfang:

"De fleste ved godt, at de risikerer at
miste potensen, hvis de tager anabolske
steroider over en lengere periode. Men
meget fa er klar over, at problemet ikke
ngdvendigvis forsvinder igen, nar de
holder op med at spise pillerne. Jeg har
haft en del mend i min konsultation,
som slas med potensproblemer i méa-
neder eller ar, efter de er stoppet med
at tage anabolske steroider. Det er et
overset problem, som der er meget lidt
fokus pa i treeningslokalerne.”
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w  dyrke mere sport.”

nerne — eller
hvad han nu
interesserer sig for.”

Manden skal altsé frigere sig noget
mere i stedet for blot at tilpasse sig
kvinden og samfundets forventninger,
mener Jesper Bay-Hansen.

"Der eksisterer en uskreven regel om,
at jo mere sex man har, jo mere lyk-
kelig er man. Men det er en misforstaet
opfattelse. Sex kan vere et barometer
pé, hvordan du har det i dit parforhold.
Men det er ikke ngdvendigvis et baro-
meter pa, hvor lykkelig du er.”

Derfor er hans generelle anbefaling
til manden, at han i hejere grad skal
tage sagen i egen hand:

I mange tilfeelde handler det om at
folge sine lyster og respektere sine egne
grenser. Man skal acceptere, hvem
man er, elske sig selv og lade vaere med
at ligge under for tendenserne i tiden
og andres forventninger. Tag ansvar
for dig selv og dit parforhold, dit eget
liv — og ikke mindst din egen lyst,” siger
han. m

Sexologisk Radgivning
Maend i alle aldre kommer til
‘Klinik for Sexologisk Radgiv-
ning og Samtaleterapi’ med
seksuelle problemer. Mange af
dem har farst vaeret forbi deres
praktiserende laege, som har
sendt dem videre til sexologen.
Unge maend har iseer problemer
med for tidlig seedafgang og
praestationsangst, mens modne
maend typisk kommer, fordi de
har mistet lysten eller har
problemer med potensen. Jo
eldre maendene bliver, jo mere
udtalt bliver rejsningsproble-
merne, selv om maendene
stadig faler lyst.

Klinikkens hjemmeside:
www.sexogsamtale.dk




Tegn abonnement pa
SUNDHED - det nye helsemagasin

\\\\\\\\IIIHII[///
\\\ /, (/; 7 Ved at tegne abonnement pa SUNDHED - det nye helsemagasin modtager du
\\\\\ //// bladet 11 gange om aret med posten samme dag, som det udkommer. Det koster
\\\\ 1 ///// kun 249 kroner inkl. porto og ekspedition.
S Iny Z
S k M R E = Sundhed - det nye helsemagasin er magasinet, hvor danskerne kan fa serigs,
E U N = trovaerdig og malrettet information om almen sundhed og livsstil. Det er skrevet
= l I 4 9 = af journalister og legelige fagfolk i et let leeseligt og underholdende sprog med
E N" l. po ’ ol E portratter, reportager og oplysende nyheder.
= RTo)” =
/// ~
7,
7,
% [+] ®
Z Sadan bestiller du:

Dit blod er en
sladrehank

Udfyld nedenstaende kupon og send den
ind til SUNDHED - det nye helsemagasin.

Portoen er betalt.

skizofreni

LUNE SALATER
1EN KOLD TID

Du kan ogsé bestille abonnement ved at
ringe pa telefon 70 25 45 40.

&) POST
un e Sendes ufrankeret
Modtageren

DET NYE HELSEMAGASIN betaler portoen

Fa Danmarks storste helsemagasin leveret direkte i postkassen

X Ja tak, jeg vil gerne bestille abonnement pa

(]

SUNDHED - det nye helsemagasin. 11 numre for kun 249, Sundhed
NBVI oot + + + 22847 + + +
o o 0893 Sjeelland USF B

=

Postnr. .............. BY <
T

=

Bl e @
]

7

TEIETON .o 3
* Din e-mailadresse benyttes udelukkende til at sende dig information om og tilbud fra SUNDHED - det nye helsemagasin. N
Sadan fungerer dit abonnement: Som abonnent far du SUNDHED - det nye helsemagasin portofrit tilsendt N
pa udgivelsesdagen. Dit abonnement er lgbende og fortseetter, indtil det opsiges. @nsker du at stoppe dit E
abonnement, skal din opsigelse veere os i haende senest den 20. i den maned, hvor du modtager sidste blad i en <
abonnementsperiode. Returnering af blade eller naegtet modtagelse af blade overfor posten betragtes ikke som 8
opsigelse. Bemaerk: Opsigelse af abonnement skal altid ske skriftligt via brev, fax eller via vores hjemmeside. Nar E
. . . . . . (G)

du opsiger dit abonnement, bliver abonnementet opsagt efter den igangveerende betalingsperiode. >
g

Betaling af abonnement: Betaling bedes ske senest pa den sidste indbetalingsdato. Hvis der pa dit girokort w
er medtaget et belgb, som du allerede har indbetalt, bedes du alligevel indbetale hele belgbet. Fakturabelgbet er %
forfaldet til betaling pa den pa fakturaen angivne betalingsdato. 5



STUEGANG

. Og hvordan har
vi det s& her i dag?

Langt op i 1950erne var det kun de mest progressive laeger, der talte direkte til patienterne
under stuegang. De syge skulle have ro, mente man. | dag er helbredelsestiden decimeret,
mange lidelser behandles ambulant, og stuegangen er under forvandling

Af Karin Svennevig Hyldig

Fotos er venligst udlant fra Dansk Sygeplejehistorisk Museum i Kolding, www.sygeplejemuseum.dk og Kolding Sygehus

99 u kan se her: Din blodprocent
Dvar nede pa noget ner det
halve...”

Overlege og kardiolog Ole Nyvad
peger op pa veggen bag sig, hvor Poul
Alfred Poulsens elektroniske patient-
journal toner frem pa en 42 tommer
Sony fladskarm.

Patienten kan godt se alvoren. Er
allerede holdt op med at ryge, forklarer
han. En oplysning, der tydeligt gleder
overlaegen.

”Skal vi s ikke sige, at vi giver dig
noget blod, du kvitter tobakken, for den
er skidt for dine lunger, dine blodkar og
dit hjerte...”

Efter en kort snak om rygestop og
mulighederne for at blive udskrevet i
morgen, er seancen forbi:

“Haevelsen i benene skal gas vaek,”
siger overlegen, mens de trykker hand
til afsked.

Lignende systemer afpraves i disse
ar pa flere sygehuse. Bade patienterne
og personalet har nemlig i flere &r
efterlyst en mindre tidsrevende, mere
patientinddragende og privat form for
stuegang.

Og pa Kolding Sygehus tyder pa-
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tienttilfredshedsmalingerne nu pa, at
konsultationsstuegang i hvert fald her
er svaret.

Kostede 15 kroner

Siden hjertemedicinsk afdeling indret-
tede det i gvrigt beskedne konsulta-
tionslokale, der indtil videre har kostet
15 kroner fra kaffekassen til at beklede
et rundt metalbord med selvkleebende
film, er patienternes tilfredshed med
stuegang gget fra 69 til 100 procent.
Patienterne foler sig bedre informeret
og oplever, at personalet har bedre tid.
Og det er der faktisk opgerelser, der

viser. Hvor alle oprindelig regnede med,

at patienterne ville blive mere snaksa-
lige af at komme i enrum med en lege
og en sygeplejerske, har konsultations-
stuegangen vist sig at spare kostbare
arbejdstimer og tage toppen af hverda-
gens stress.

Hvorfor har vi ikke gjort det her for
leenge siden, sperger man nu pa hjerte-
medicinsk afdeling sig selv og hinanden.

Et levn fra gamle dage
Det er der uden tvivl flere udmerkede
grunde til, bemarker Inger-Marie

Bargesen, etnolog og museumsleder fra
Dansk Sygeplejehistorisk Museum i Kol-
ding. I dag ger man meget for at akti-
vere og involvere patienter — forebygge
og helbrede. For hundrede ar siden sa
verden anderledes ud, og idealerne for
god hospitalsbehandling var pa nogle
omrader de stik modsatte:

”At fa lov at ligge fredeligt og roligt
og komme sig i en varm sygeseng var
et privilegium for de faerreste menne-
sker langt op i 1900-tallet. Tjenestefolk
og arbejdere knoklede hver dag for at
overleve. De havde ikke rad til sy-
gedage. Arbejdede man ikke, risike-
rede man at miste alt. Ogsa sin seng.
Samtidig fandtes der ikke ret mange
diagnoser, undersggelser og behand-
lingsmuligheder. Kroppen matte klare
det meste selv, og personalets opgave
var at stgtte processen ved at skabe ro
og tage ansvaret og bekymringerne pa
sig,” forklarer hun.

Nér overlegen til stuegang spurgte
oversygeplejersken "hvordan har vi
det s& her i dag’ og oversygeplejersken
svarede pa vegne af patienten, skyldtes
det med andre ord ikke ringeagt, men
omsorg for den syge.



Stuegang pa Frederiks Hospital, Kabenhavn, omkring &r 1900.

Tre voksne patienter ligger stille i deres senge og kommer sig, da stuegangen
defilerer forbi. Her i skikkelse af tre laeger og tre sygeplejersker. Til venstre i
billedet ses sygeplejerske Gustava Hjorth, der senere skulle blive formand for
Dansk Sygepleje Rad (1932 til 1935).

Stuegang pa Skeelsker Gigtsanatorium 1943.

Tre laeger, tre sygeplejersker, en elev og to patienter. Billedet er taget 1943
af en fotograf fra en lokalavis. Leegerne er iflg. 'Sygeplejersken' 3/2001 fra
venstre: Tage Johnsen, Johannes Panting og Aage Henrik Christian Nyfeldt.

Blegdamshospitalet, Kebenhavn: Stuegang afd. 31, 1952

Sct. Josephs Hospital, Kabenhavn. ca. 1910
Stuegang. En sgster stgtter patienten, som bliver lyttet pa af overleege, mens en
sgster mere, en laege og en laegesekretaer ser pa.

Haderslev amts sygehus: Overlaegestuegang, mandsafdelingen i 1956.

Fra venstre overlaege dr.med. Erling Schroeder, 1. assistent sgster Christine, 1.
reserveleege Hans Mgllegaard, forstanderinde sgster Karoline Bek og afdelingssygeple-
jerske sgster Marie Nielsen. Diakonisserne er Lukass@stre.

Forstanderinden skriver her i journalen undervejs i stuegangen. Der er altsa tale

om en sdkaldt 'stor stuegang', som fandt sted en gang om ugen pa sygehusets fire
afdelinger, men overlaege Schroeder tilsa daglig samtlige nyopererede og nyindlagte
patienter, indkaldte sdvel som akutte, morgen og aften ugens syv dage.
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STUEGANG

Patienten skulle ikke bekymre sig
Ligesom det skulle indgyde ro og tillid,
nar personalet til stuegang i 1930’erne
med nermest militer disciplin mar-
cherede ind med overlegen forrest,
derefter den unge legekandidat,
oversygeplejersken, sygeplejersken og
til sidst sygeplejeeleven. Alle i uniform.
Alle med en skarpt defineret opgave.

“Man gik fra seng til seng og talte
ikke direkte til patienterne, for de
skulle ikke bekymre sig, men komme
sig. I dag er fokus pd mange omrader
modsat. Nu gelder det om at fa pa-
tienterne op og i gang hurtigst muligt,
fordi det har vist sig at vaere sundest
for patienterne i dag. Infektioner kan
behandles med penicillin, smerter kan
dulmes og lidelser, der engang var livs-
truende, kan i dag behandles ambulant.
Men stuegang er stadig en fast rutine,
der skal sikre kommunikationen og
underbygge tilliden mellem sundheds-
vasnet og patienten,” siger Inger-Marie
Borgesen.

Den strenge disciplin er nu mest
noget, man forteller anekdoter om i
sygehusenes kantiner.

1 1960’erne gjorde sygeplejerskerne
op med ’kaldet’. De ville have lov til at
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gifte sig og fortsette med at arbejde
alligevel. I 1970’erne ville de ikke
leengere holde overlegens frakke, og

i 1980’erne holdt man helt op med at
vare Des til stuegang. I dag er det en
forholdsvis uformel rundtur, der farst
og fremmest skal sikre, at alle far be-
sked om nye beslutninger og resultater
og indvie fremtidens overlaeger og syge-
plejersker i hverdagens praksis.

Alene med laegen, tak
Netop undervisningsformalet er faktisk
det svage punkt i det moderne stue-
gangssystem pa Kolding Sygehus,
hjertemedicinsk afdeling. Hvis der skal
vare studerende til stede ved den nye
konsultationsstuegang, vil det sand-
synligvis virke deempende pa patienttil-
fredsheden, forudser specialeansvarlig
sygeplejerske Lene Pilegaard

“En af kvaliteterne er jo netop, at
daren er lukket, og patienten er i
enrum med bare to af os. Det oplever
de fleste som langt mere respektfuldt
end en traditionel stuegang, hvor de
andre patienter pa stuen kan lytte med
og blande sig, hvor vi maske dukker op
fem-seks mand hgj, mens en patient
f.eks. er pa bakken, og hvor dgren

Det seneste &rs tid er stue-
gangen pa Kolding Sygehus
blevet afviklet som egentlige
leegekonsultationer. Patienterne
bestiller tid til en snak i enrum
med en leege og en sygeple-
jerske. Og undervejs kan de
felge med i deres elektroniske
journal.

star aben, sa personale kan ga til og
fra med prever og beskeder. Det, at vi
har faet skabt ro om stuegangen, far
tydeligvis patienterne til at opleve, at vi
tager dem alvorligt.”

Der er selvfolgelig visse fordele ved,
at patienterne — direkte eller indirekte
— fungerer som sandhedsvidner for hin-
anden, nar stuegangen kommer forbi,
erkender man i Kolding. At glemme
man er faldet ud af sengen eller ryge
i smug er svart pd en seksmandsstue.
Men det er ogsa intimiderende, nar an-
dre blander sig i en samtale, der under
andre omstendigheder ville forega i
fortrolighed.

“Nogle typer hjertemedicin kan
eksempelvis give potensproblemer.
Spergsmalet er sa bare, om patienten
har lyst til at fortelle om det i seks-tolv
menneskers pahor. Der kan samtidig
vare en vis hakkeorden pa sadan en
sygestue, og det skaber altsd ikke de
bedste vilkar for kommunikationen,”
papeger overlege Ole Nyvad.

Han glaeder sig ogsa over at slippe for
de mange ufrivillige pauser, der horer
med til en normal stuegang anno 2011.
Pauser, der opstar, fordi der lige mang-
ler et provesvar. Pauser, der opstar, nar
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STUEGANG

Stuegang pa Hillerad Sygehus 1970’erne

en kollega stikker hovedet ind for at
give en besked. Pauser, der gar med
at vente pa kolleger eller patienter, der
lige skal ordne det ene eller det andet.
Og sa synes han, det er blevet lettere
at vurdere patenterne, nu hvor de
kommer gdende til ham i stedet for at
ligge passivti en sygeseng. De patien-
ter, der ikke er i stand til at sidde i en
karestol og komme til ham, gar han
selvfolgelig stadig rundt til. Men det er
et fatal.

Pa Kolding Sygehus bliver konsul-
tationsstuegang nu fast praksis pa
de fleste afdelinger. En fladskaerm, et
tomt lokale og et rundt medebord er
trods alt billigt sluppet for tilfredse
patienter og sparede ressourcer i en
presset sektor.
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Stuegang gennem 250 ar

Frem til 1757, hvor Danmark fik sit
farste egentlige hospital, Frederiks
Hospital i Bredgade, Kgbenhavn, den
bygning, der i dag huser Kunstindustri-
museet, var der tradition for at
familieleegen kom pa besgg i hjemmet.
Typisk tog leegen patientens puls,
smagte pa urinen, foretog en arelad-
ning eller lagde et urteomslag.
Behandlingsmulighederne var meget
begraensede. Der fandtes forskellige
stiftelser for fattige og spedalske
allerede i middelalderen, men en
sygehussektor for helbredeligt syge,
som den vi kender i dag, har kun et
par hundrede ar pa bagen og var fra
begyndelsen mere fokuseret pa pleje
end behandling.

Danmarkshistoriens fagrste stuegang
blev gdet omkring ar 1800 pa Frederiks
Hospital i Kebenhavn, hvor professo-
ren tog medicinstuderende med rundt
pa stuerne og sa pa undervisningseg-
nede patienter, der hverken blev spurgt
eller inddraget. De fleste patienter blev
indlagt, fordi de ikke selv havde et
hjem at ligge syge i.

Fra slutningen af 1800-tallet blev
stuegang brugt til at koordinere
arbejdet pa landets sygehuse. Alene i
lgbet af farste halvdel af 1800-tallet fik
Danmark 67 nye sygehuse. Der blev nu
ogsa uddannet sygeplejersker, og laeger
begyndte sa smat at specialisere sig.

1 1900 tallet blev lsegerne stadig
bedre til at stille diagnoser og be-
handle sygdomme. Leegernes faglige
identitet blev styrket, og da turnusord-

ningen blev indfart i 1930’erne, blev
der behov for at styrke uddannelses-
indsatsen. De unge kandidater gik nu
med pa stuegang for at laere af den
erfarne overleeges daglige praksis. Nu
skulle patienterne ikke bare tilses, men
helbredes pa sygehuset. De mest
progressive leeger begyndte efterhan-
den at kommunikere direkte med
patienten, men langt op i 1970’erne
foretrak laegen stadig at spgrge
oversygeplejersken: “Og hvordan har vi
det sa her i dag?”

| 100-ars jubileeumsskiftet for
Sydvestjysk Sygehus, som er fra 1909,
forteelles om stedets ferste overleege
Emil Cold (1865-1953): ‘Stuegangen er
for patienterne dagens hgjdepunkt, og
der er flere enslydende beretninger
om, at Cold — atypisk for tidsanden —
taler direkte med patienterne. Han
saetter sig sdgar pa en stol ved patien-
tens side, sa han er i gjenhgjde...’

Billedet stammer fra 1935 og
forestiller overlaege Cold pa stuegang,
en uidentificeret patient, oversygeple-
jerske Karen Johanne Nielsen og leege
Svenningsen, der senere blev overleege
pa sygehuset.

Siden er indlaeggelserne blevet
kortere, patienterne mere oppega-
ende, laegerne mere specialiserede,
undersggelser mere hgjteknologiske
og omfattende. | dag bliver stuegan-
gen brugt til at skabe overblik over
behandlingsforlgbet for savel patient
som personale og til at indvie yngre
leeger og studerende i den praktiske
virkelighed. Det kan veere lzegen alene
eller op til ti hvide kitler, der gar rundt
fra seng til seng for at gare status.

Kilde: Rapporten ‘Stuegang — en
medicinsk teknologivurdering

med fokus pa vidensproduktion’,
Sundhedsstyrelsens center for Evalu-
ering og Medicinsk Teknologivurdering
2006.



Sund knoglestruktur
med vitamin K2...

aflejres i knoglerne

Den kalk vi indtager gennem kosten
eller som kalktilskud skal gerne aflejres i
knoglerne, hvor den kan gare gavn og

holde knoglemassen sund og steerk.
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mest biotilgaengelige former for

naturligt vitamin K2, aktiverer proteinet

osteocalcin, der er ngdvendigt for at
binde calcium-salte til knoglerne. Nye Kliniske studier viser, at vitamin K2
samtidig aktiverer proteinet MGP (Matrix GLA Protein), som sgrger for, at
kalken ikke aflejres pa blodarernes vaegge.

Naturligt vitamin K2 i form af Menaquinon-7 udvindes af det
traditionelle japanske sojaprodukt Natto, som japanerne har spist i
arhundrede pga. dets sundhedsfremmende egenskaber. Natto fds nu i
vegetabilsk kapsel under navnet Naturlig Natto Vitamin K2. Daglig dosis
er 2 kapsler. Vejl. udsalgspris for 60 kapsler er kr. 229,00 - nok til 1
maneds forbrug.

Mere information samt referenceliste over kliniske studier fas ved
henvendelse til gp@dkpharma.dk.
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Healingsmassage

Grundkursus
21. - 25. april (pasken) eller 18. - 22. maj

Du leerer den grundleeggende healingsmassage,
sa du efter kurset kan give en god
afspaendende massage til familie og venner.

Og far en storre viden om og erfaring med, hvordan
krop og psyke hanger sammen.

To-arig RAB godkendt uddannelse

Har du lyst til at arbejde professionelt med
healingsmassage og samtaleterapi, kan du ga videre
pa vore fortsaetterkurser og den to-arige uddannelse.

Pa de 1.000 timer uddannelsen varer, far du et
virkeligt grundigt kendskab til massagen og samtalen
som terapeutisk redskab.

Du leerer en lang reekke gode teknikker til
at stotte andre og far samtidig lejlighed til selv
at indga i en dyb udviklingsproces.

Kildens uddannelse er RAB-godkendt, sa du kan blive
Registreret Alternativ Behandler i Healingsmassage
efter Sundhedsstyrelsens regler nar du har
gennemfort uddannelsen.

Basic Choice briks

Med deluxe hovedstotte,
armstgtte og transporttaske.
5 ars garanti pa stel.

Kun 1050,- inkl. moms*

Basic Choice Flex - Choice briksen

med vipbar rygstotte til f.eks. zoneterapi. Kun 1275

Ring efter brochure: 36 46 08 46

eller besgg os pa www.kilden.dk

Kilden, Sendermarksvej 14, 2500 Valby.

=001 :$3uq ed JAgab “ypy .




MEDICINTJEK

Faerre bivirkninger og komplikationer — og en stor gruppe eeldre,
som har fdet nemmere ved at tage deres mange forskellige
slags medicin korrekt og dermed fa den optimale effekt. Det er
resultatet af et projekt pad Ringkabing Lave Apotek

Medicingennemgang
far usikkerheden til
at forsvinde

porgsmalene havde treengt sig pa
S hos 74-arige Sonja Dybvad flere

gang. Havde hun egentlig brug for
alt den medicin, hun fik? Og var det ene
af legemidlerne, som hun havde taget i
nasten 30 ar, stadig det rigtige?

Det tog derfor ikke lang tid at sige
ja, da hun en dag kom ind pa apote-
ket i Ringkeobing og blev spurgt, om
hun kunne tenke sig at veere med i et
forseg, hvor 120 @ldre ville f4 gennem-
gédet deres medicin og blive vejledt om,
hvordan den tages bedst muligt.

”Jeg havde selv gaet med tankerne og
overvejet, om jeg egentlig har brug for
den medicin mere. Samtidig kunne det
vere rart at fa en vurdering af, om no-
get af medicinen virker mod hinanden,
eller om man ikke kan tale sammensat-
ningen,” forklarer Sonja Dybvad.

Hun havde desuden set, hvordan en
alvorlig pilleforgiftning pavirkede en
bekendt, og det havde ogsa vaeret med
til at skabe utryghed.
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Graharet potentiale

Bag forseget stod farmaceut Muham-
mad Saeed, der har veret ansat pa
Ringkebing Love Apotek siden 2007. I
skranken meder han ofte @&ldre kunder,
som far mange typer receptpligtig
medicin og som har problemer med at
héandtere den.

De oplevelser gav ham ideen til
forseget, som er blevet finansieret med
610.000 kroner af det daveerende Mini-
sterium for Sundhed og Forebyggelse.

Deltagerne i forsaget var alle over
65 ar og tog tre eller flere forskellige
slags medicin. De @ldre blev spurgt,
om de ville deltage i forseget, nar de
henvendte sig pa apoteket, og de fik
i farste omgang en personlig radgiv-
ning af Muhammad Saeed - enten pa
apoteket eller derhjemme. Her blev
deres medicin gennemgéet, og alle
problemer blev kortlagt. Det viste sig, at
80 af de 120 deltagere i forseget havde
helbredsproblemer, som var forarsaget
af medicinen.

Af Signe Terkelsen — Foto: Anita Corpas

Der var blandt andet tale om bivirk-
ninger, problemer med kopimedicin og
problemer med at handtere medicinen.
For eksempel var der nogle, der havde
svart ved at f& medicinen ud af den
pakning, den blev leveret i.

Samtale med positive effekter

I Sonja Dybvads tilfeelde kom Muham-
mad Saeed frem til, at der ikke var
problemer med kombinationen af
hendes medicin. Beskeden var med til
at fjerne Sonja Dybvads usikkerhed om
sin medicin, men de i alt to samtaler,
hun havde med farmaceuten, havde
flere positive effekter.

For to ar siden brakkede hun armen,
og i tiden der efter var det med Sonja
Dybvads egne ord svert at komme op
igen og fa nyt overskud. Men det fik
hun ogsa snakket med Muhammad
Saeed om, og resultatet blev, at hun i
dag tager et kosttilskud med ginseng,
som hjelper mod den trathed, hun har
folt siden dengang.



“Det er en god idé med sadan et tjek,
for man kan ogsa tale med ham om
andre ting. Her er ikke travlt, og man
merker, at der er god tid til at fa svar
pa alle sine spargsmal,” forklarer Sonja
Dybvad.

De fleste deltagere i forsaget havde
mindst to samtaler med Muhammad
Saeed. I den anden samtale fulgte
farmaceuten op pa, om problemerne
med medicinen var blevet lgst, og om

patienterne havde faet lettere ved at
handtere medicinen.

90 procent havde problemer
Resultatet var overvaldende. 90 pro-
cent af de 80 deltagere, der havde haft
problemer, fik dem lgst. 0g Muhammad
Saeed er ikke i tvivl om konklusionen:
“Det har en positiv effekt pa medi-
cinbrugernes helbred at lave en gen-
nemgang af deres medicin med jevne

mellemrum, og radgivning af de @ldre
om deres medicin giver dem bedre mu-
lighed for at fortsatte den behandling,
som deres laege har angivet.”

Sonja Dybdal er enig.

"Jeg synes, det er et veldig godt
initiativ. Og det er da lidt flot, at vi far
det pa apoteket i Ringkebing, og at
der ogsd er nogle foregangsmand i
udkantsomraderne.” m
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MEDICINTJEK

Tjek medicinen en gang om aret

Af Signe Terkelsen

Alle &ldre, der tager mere end fem
forskellige typer medicin, ber tilbydes en
gennemgang af deres medicin en gang
om aret. Det er en del af Aldre Sagens
udspil til den kommende nationale hand-
lingsplan for medicinske patienter.

Ifolge Mirjana Saabye, der er senior-
konsulent i Aldre Sagen, er det vigtigt at
forbedre forholdene for den gruppe af
medicinske patienter, som har flere sam-
tidige lidelser og derfor far flere forskel-
lige slags medicin.

“I nogle sammenh&nge er der mangel
pa overblik mellem egen lege, sygehuset
og for eksempel den kommunale hjem-
mepleje. Der kan vere en brist i kom-
munikationen, hvis folk for eksempel har
varet indlagt. Sa gar der lidt tid, inden
leegen far opdateret sine oplysninger over
patientens samlede forbrug af medicin,”
forklarer Mirjana Saabye.

Konsekvenserne af det manglende
overblik kan vere alvorlige — og i vaerste
fald livstruende. Der er en gget risiko for
bivirkninger, hvis to slags medicin pavir-
ker hinanden. Og der kan for eksempel
opsta forvirring og misforstaelser, som
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forer til, at patienten tager sin medicin
forkert, hvis han ofte skal skifte mellem
flere slags kopimedicin alt efter, hvilken
der pa det pageldende tidspunkt er bil-
ligst — og derfor tilskudsberettiget.
"Risikoen er, at patienten bliver syg og
skal indlegges eller genindlegges, og det
er i forvejen patienter, som ikke ngdven-
digvis har sa stor modstandskraft. De
har et sarbart helbred,” siger Mirjana
Saabye.
En arlig medicingennemgang er et
af i alt 21 bud pa, hvad der skal til for
at opna en positiv forandring i sund-
hedsvasenet til gavn for de medicinske
patienter. De 21 bud er lavet af Aldre
Sagen og Danske Regioner i fallesskab.

Fakta om
flere slags medicin

| Danmark er der 740.000
primaert xldre med kroniske
sygdomme, der far mere end
seks forskellige slags medicin.
Knap 250.000 personer far
mere end 10 forskellige slags
medicin.

Iseer celdre patienter modta-
ger ofte mange forskellige
slags medicin.

Risikoen for bivirkninger og
alvorlige komplikationer
stiger, nar man tager flere
forskellige slags medicin.
Den praktiserende laege har
ikke altid det fulde overblik
over den medicin, den
enkelte patient modtager fra
egen laege, sygehuset,
speciallege osv.

Kilde: 'Polyfarmaci i almen praksis',
4. kvartal 2009, Region Sjeelland




LOSE PROTESER OG MANGLENDE TANDER

harer fortiden til. Tandimplantater er Igsningen
-]

Hos Forum Tandlaege- & Implantatcenter har vi siden
1995 erfaring med implantatbehandling.

Vi inviterer til et gratis informationsmgde om denne
meget sikre behandlings mulighed. P& madet vil vi for-
teelle om muligheden for igen at fa faste og sunde taen-
der.

“Implantatbehandlinger er en tillidssag, viyder en garan-
teret tryg, personlig og sikker behandling.”

Tandlaegerne Peter Gade og Tove Thrane

Faste teender .
gget livskvalitet

Vores topmoderne klinik ligger pa hjgrnet af H.C. @r-
stedsvej og Rosengrns Alle.

Vi har gratis parkering i garden, et minut til Forum me-
trostation samt bus 2A og 3A lige til dgren.

Klinikken er indrettet med det mest avancerede tand-
leegeudstyr der findes.

Gavekort Tilmelding

Pa medet vil der blive uddelt gavekort til en gratis undersggelse Ring 38 344222
med forslag til en eventuel implantatbehandling. Undersggelsen mail@forumtand.dk
inkluderer en digital panoramargntgenoptagelse, der viser alle

teender og begge kaeber.

Mgadet finder sted:

Tirsdag den 3.5. kl. 19.00 - 21.00
H.C. @rsteds Vej 50 C, st.
1879 Frederiksberg C
www.forumtand.dk
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SPORTSMASSAGE

Sportsmassage kan vaere
med til at tage et stort antal
idreetsskader i oplgbet, og
det er slet ikke vanskeligt
at give den gode massage
derhjemme

Af Mikkel Ais Andersen

Fotos: Carsten Lundager

]
-

skader me\gl‘;
sportsma




et er nok de feerreste, der veaelger
D at takke nej til en massage efter

treeningen, for der findes neppe
noget mere stimulerende og afslap-
pende end et par velafrettede finger-
spidser, der @lter musklerne og giver
kroppen en falelse af at veere smeltet
stearin. Massage er dog ikke noget
billigt tilvalg i hverdagen, hvor en tur
pa briksen hurtigt kan leense pengepun-
gen. Men det er der rad for. Du behgver
nemlig ikke at opsege en autoriseret
masser for at fa losnet op, for selv om
massage kan vare en hel videnskab,

kan du sagtens opleve alle de positive
virkninger ved en sportsmassage der-
hjemme.

Katrine Spence Bager er legeud-
dannet sportsmasser og underviser i
sportsmassage. Hun forteller, hvordan
massage i hgj grad kan vaere med til at
forebygge skader og giver rad til, hvor-
dan du kommer i gang med den gode
hjemme-sportsmassage.

"Det optimale ville veere, hvis man fik
en omgang massage, hver gang man
har trenet, fordi det virkelig er godt for
kroppen i nedvarmningen. Jo hurtigere

Sadan giver du den gode massage

13 gode rad til idreetsmassagen fra sportsmasser Katrine Spence Bager og fysiurgisk massgr Anders Johnsson:

1. Serg for altid at have noget
mellem fingrene og huden, der
masseres. Det kan veere et
viskestykke, handklaede eller en
hvilken som helst form for olie

2. Pas pa med kun at trykke pa
muskler. Det kan skade, hvis man
kommer til at ramme knogler
eller scener

3. Tryk sa hardt som muligt, uden
at det bliver ubehageligt for
personen, der bliver masseret.
Det har ingen effekt, hvis
massagen bliver overfladisk
nusseri

4. Snak sammen, sd man altid ved,
hvad personen, der bliver
masseret, kan lide. Det er vigtigt
hele tiden at ggre opmaeerksom
pa, hvad der fungerer godt eller
knap sa godt

5. Masser altid mod hjertet. Det
gger blodgennemstrgmningen og
fjerner kroppens affaldsstoffer

6. Sa snart man begynder at
spaende musklerne, skal man
stoppe massagen eller ggre det
blgdere. Det har ingen effekt at
massere pa spandte muskler, og
man kan ikke fa en spaendt
muskel til at slappe af med
massage

7. Hvis man har overbelastet en
muskelgruppe, kan muskelfi-
brene vokse sammen pa kryds og
tvaers som et edderkoppespind,
der bliver kaldt myoser. De kan
blive lzsnet op ved at massere
hardt med fingerspidserne

8. Det er meget individuelt,
hvordan man kan lide at fa
massage. Nogle skal rgres meget
blidt, mens andre vil have, at
man star pa dem. Det ma gerne
ggre ondt, men massage
fungerer altid optimalt, nar
personen, der bliver masseret,
kan lide det

man far massagen efter at have traenet,
desto bedre er det, fordi kroppen stadig
er varm. Forst og fremmest er det vig-
tigt, at man ikke masserer direkte med
torre fingre pa huden, fordi det kan
lave skader pa huden. Man kan bruge
et handklede at ligge imellem eller
noget olie. Det er ligegyldigt, om det er
madolie eller babyolie.”

Forkort kroppens restitutionstid
Katrine Spence Bager forteller om,
hvordan det ikke er ligegyldigt, hvordan
musklen masseres.

9. Man skal massere pa langs af
musklen. Det kan provokere
muskulaturen og ggre ondt,
hvis man masserer pa tveers af
muskelfibrene

10. Giv massagen hurtigst muligt
efter treeningen, mens musk-
lerne er varme

11. Giv massagen direkte pa de
store muskler som lar, leeg og
skuldre. Jo stgrre den masse-
rede muskel er, jo starre effekt
far massagen

12. Giv massagen direkte pa den
muskel, der har veeret i brug
under treeningen

13. Det ma kunne meaerkes, at man
far massage, men hvis det
begynder at braende eller stikke
i muskelgruppen, skal man
omgaende stoppe massagen.
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SPORTSMASSAGE

4

Nar man tager benene, skal man massere baekken farst, derefter lyske og 1&r og sa videre. P& den méde opndr man den ultimative effekt ved massagen.

“Uanset hvilken muskel eller muskel-
gruppe, man masserer, skal man altid
gore det mod hjertet, fordi man pa den
made hjalper lymfetilbagelobet, og det
er hele meningen med sportsmassagen
— at udrense affaldsstofferne, som for
eksempel malkesyre, der er ophobet i
kroppen. Herudover er massagen med
til at genopbygge muskelgrupperne,
fordi den hjzlper de hvide blodlege-
mer med at stromme til den udsatte
muskel,” siger hun og bliver bakket
op af Ib Sonne, der er fysioterapeut
pa idratsklinikken pa Frederiksberg
hospital.

Han beretter om, hvordan idrats-
massagens rolle hovedsageligt er at oge
blodomlgbet efter trening.

“Man bruger massagen til at forkorte
restitutionstiden for idraetsudevere; det
vil sige, den tid det tager for kroppen at
blive klar til at traeene igen. Hver gang
man trener, nedbryder man sine mu-
skelfibre, som sa skal bygges op igen,
og det gar langt hurtigere ved massage,
fordi man eger blodgennemstremnin-
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gen, som pa den made fjerner affalds-
stoffer. Kroppen bliver altsa hurtigere
klar til at yde igen, hvis man bruger
massage i nedgearingsperioden.”

Derudover forteller Ib Sonne, lige-
som Katrine Spence Bager, at det ikke
er tilfeeldigt, hvor man starter med
massagen.

Der skal blod i venerne og vaske i
lymfen, s& massagen skal starte indefra
pa muskelgrupperne tattest pa hjertet
arbejde sig udefter pa kroppen.

En skade bliver hurtigt til flere
Betydningen af en sportsmassage efter
endt traening kan vere af stor vigtighed
i nedvarmningen. Pulsen har varet hgj,
og blodet pumper rundt i kroppen, efter
treeningen, og man skal have pulsen
ned igen. Hvis det ikke sker, kan blodet
hobe sig op i benene, nar man sidder
ned, og man kan opleve en stor rastlos-
hed i kroppen.

Det bliver svaerere at slappe af, og
musklerne har lige sd meget behov for
at geare ned igen efter at have ydet,

som de har behov for at blive treenet.
Det er der mange, der negligerer i deres
hverdagstrening, forteller Ib Sonne, der
yderligere beretter om, hvordan det kan
give skader, hvis man ikke slapper af ef-
ter traening og lader kroppen restituere.
Sportsmassage kan pa den made vare
med til at forebygge skader.

Morten Hogh er fysioterapeut og spe-
cialist i idraetsfysioterapi og muskulo-
skeletal idreet. Han kalder sportsmas-
sagen for et 'Window of Opportunity’,
fordi man ikke specifikt kan forebygge
konkrete skader, men i stedet sikre
forebyggelse, der sarger for at man
undgar et bredt spektrum af skader.

"Massagen kan sgrge for, at muskula-
turen er afslappet og i harmoni, og det
mindsker antallet af skader. Hjernen er
indrettet til at normalisere. Hvis man er
overbelastet i benet og derfor halter, vil
hjernen tro, at det er normalt, og derfor
vil ens gang vere derefter. Det vil uva-
gerligt fore til skader i alle mulige andre
muskelgrupper, der sa bliver pavirket,
og sa er en skade pludselig blevet til 4



Glade bagrn

Giv dit barn en god skolegang - husk
Kids Zoo tyggedyr er sunde og velsmagende kosttils
Til barn fra 1 &r og op. Indeholder kun naturlige smé
farvestoffer. Er fri for kunstige sedemidler, kon
gluten, g og meelk.

Fas i felgende fire varianter: )
© Omega-3 Fisk i :
O Kalk + D Kaniner — Q" .

© Muttivitamin Bjerne KIDS Z00 Fss i helsekostbutikker, p& udvalgte
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Tung og
polstret

- for at du ikke
skal blive det.

Flad mave

Slankere talje
Styrk korsetmuskulaturen

powerhoopr

den originale

www.powerhoop.dk - tlf. +45 2284 6599

GARANTI

Lindebjerg er en af Danmarks
storste leveranderer af transport-
midler til seniore. Vores produkter
kendetegnes ved stor holdbarhed

[;::lr moms, eXCi og robust konstruktion. Vi priori-

ingsomkostn, terer god lokal service hojt. Derfor

yder Lindebjerg Danmarks bedste
garanti!

LM-200

Denne model egner sig til korte ture i
byen, i butikker og indkebscentre, men
anbefales ikke til blgdt underlag. Det
ene forhjul gar det nemt at mangvrere
scooteren. Kan nemt adskilles uden bug
af veerktgj, hvilket gor det nemt at tage
den med i bilens bagagerum.

Inkl. moms, excl.
!evermgsomkostn

4 store hjul giver ekstra
sikkerhed
LM-350

Flot city-scooter med 4 store hjul der
giver ekstra sikkerhed og stabilitet. Bade
styr og s&de kan justeres, hvilket sikrer
en perfekt kerestilling og dermed ogsé en
rigtig god kerekomfort. LM-350 kan keres
med béde hgjre og venstre hand.

Ud i naturen med hgjest
tilladte hastighed
LM - 450

Onsker du at kombinere den hgjeste
tilladte hastighed med en meget let
kart scooter er Lindebjergs LM-450
lige noget for dig. Her far du en
topfart pa 15 km/t, superlaekkert
kaptajnsaede med armlen og nak-
kestotte, samt ekstra god polstring i
sade og ryg.

Inkl. moms, excj
leveringsomkostn,

LM-600

23.995,

Inkl. moms, exci.
leveringsomkostn,

Der tages forbehold for trykfejl samt udsolgte varer, pris og afgiftseendringer. El-scooterne kan veere vist med ekstraudstyr

Kan komme frem overalt
LM-600

Tag ud og oplev i naturen og
skoven med denne meget steerke
Lindebjerg scooter som har en
motor pa hele 1200 W, — simpelt-
hen markedets

kraftigste! Egner sig specielt til
dig der gerne ville kunne komme
frem overalt.

Sindebyer

Vi seelger livskvalitet /

FORHANDLERNET

TIf. 6315 0000 henviser til n.ermeste forhandler

- eller Klik ind pa www.lindebjerg.adk



SPORTSMASSAGE

flere. Disse overbelastningsskader kan
massage tage i oplebet,” siger han.

Massage er som

en god kop kaffe

Morten Hogh fortsetter med at rose
sportsmassagen for at kunne mere end
blot at forebygge skader, men under-
streger, at en sportsmassage altid skal
gives ud fra individuelle praferencer.

“Massage er ét af utrolig mange
varktajer, der kan anvendes til at lindre
smerte og behandle spandte muskler.
Men for at det er en god oplevelse, skal
modtageren kunne lide det. Nogle er til
den utrolig harde massage, mens andre
er til lange rytmiske strog. Forudset-
ningen for en god massage er forst og
fremmest, at modtageren foler, at det er
virksomt.”

Det er i folge Morten Hogh ikke svert
at give sin bedre halvdel en god hjem-
memassage, for det handler i bund og
grund blot om, at muskulaturen skal
stimuleres.
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Som tommelfingerregel fortzller han,
at hvis det foles rart, sa er det ogsa godt
for muskulaturen, og at det er en misfor-
staelse, at en massage skal gare ondt, for
den gor godt. Han sammenligner mas-
sage med en god kop kaffe — nogle kan
lide den sort og andre med melk og suk-
ker, men begge dele er virkningsfulde.

"Det hele handler om, at kroppen
skal genopbygge sig selv efter hard tre-
ning, og det kan massagen vare med
til, fordi den giver optimale forhold for
den vavsheling, som kroppen gennem-
gar,” slutter han.

Det tager kun fem minutter
Sportsmasser Katrine Spence Bager
giver Morten Hogh ret i, at det svinger

fra person til person, hvor hard en mas-
sage skal vaere, og at det selvfalelig ogsa
varierer ud fra hvilken type sport, man
har dyrket. Hun understreger dog, at
sportsmassage altid har en positiv effekt.

“Det er klart, at der er forskel pa, om
du har lgbet eller spillet badminton,

men nar man legger et pres pa de
muskler, der har veret i brug, vil man
kunne se en effekt. Og selv om du kun
masserer benene, vil det ogsa pavirke
resten af kroppen i en positiv retning,”
bedyrer hun.

Det kan umiddelbart virke som om,
man skal have de store overtalelses-
evner i sving, hvis man skal have sin
partner til at give massage, ndr man
har traenet. Men hver eneste lobetur
behgaver ikke at ga forbi Interflora. Det
kraver nemlig ikke det store at give en
virkningsfuld sportsmassage.

“Hver enkelt muskelomrade skal
hgjst have fem til ti minutter, for ellers
kan det blive for meget. Der er ikke
behov for mere, s resten er spild af
tid. Hvis man masserer for lang tid
pa enkelte muskler, kan kroppen ogsa
blive renset for meget ud, og det kan
man blive rigtig darlig af,” konkluderer
Katrine Spence Bager. m

Det er ikke sveert at give
sin bedre halvdel en
god hjemmemassage.
Det handler i bund og
grund om, at muskula-
turen skal stimuleres.
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e handfri betjening
e ur/alarm Y%E)
SOKAN



NYE BAGER OM

SUNDIRED

Stop madspild

Madspild er i dag et

STUP hgjaktuelt emne, som
SP' LD hF optager rigtig mange.

MAD‘ I dag smider hver
dansker i gennemsnit
63 kilo mad i skral-
¥ _ despanden om é&ret,
og pa samme tid der
cirka seks millioner
bern af sult pa ver-

densplan. Men hvad skal man gere, hvis man

vil vaere mere effektiv med sin mad? I bogen
"Stop spild af mad’ satter Selina Juul, der
er stifter af forbrugerbevaegelsen Stop Spild
Af Mad, fokus pa madspild, dets omfang og
betydning for miljget, verdenssamfundet og
husholdningsekonomien. En raekke danske

Barns liv i hundrede ar

Ny, rigt
illustreret
bog forteller
historien
om alle
danskernes
barndom.
Lees om

den enorme
udvikling,
der er sket indenfor bl.a. sundhed,
undervisning, opdragelse, barnepsy-
kiatri, kost og boligforhold. Barnelivet
har veret endog meget barsk, men de
mange erindringer og stemningsfyldte
billeder vidner ogsa om, at barnesindet
er ukueligt og i stand til at overkomme

Farstehjaelp til
forstehjeelpere

Farstehjelpe-
ren er den vig-
tigste person

i en ulykkes-
situation. Man
kan ikke lese
sig til at veere
en god forste-
hjelper, men
hvis man forst
har lert det,
kan denne bog hjelpe en til at huske,
hvad man har lert! Haindbogen er et
opslagsveark for den enkelte farstehjal-
per, der indeholder korrekte anvisnin-
ger for forstehjelp, opdateret og ifolge

madpersonligheder som Francis Cardenau,
Katrine Klinken, Camilla Plum, Thomas Rode
Andersen og elever og lerere fra Suhrs Ma-
dakademiet deler ud af deres bedste opskrif-
ter pa lekker mad baseret pa rester.

selv de frygteligste forhold. de nyeste lovmassige anvisninger, der
galder fra 2011.

’Borneliv i hundrede ar’
Birgitte Svennevig

Forlaget Harald

"Handbog for forstehjelpere’
Poul Lorup Larsen

202 sider, 299 kr. Gyldendal
’Stop spild af mad’ 99,95 kr.
Selina Juul
Gyldendal

191 sider, 299,95 kr.

e Stotte til b ikli
- il barnets udvikling

I lobet af de forste tre ar udvikler det lille
barn sig i et ekstremt tempo. Sundhedsple-
jerske Helen Lyng Hansen forteller i denne
bog om den mentale og motoriske udvik-
ling, det lille barn gennemgar, og hvordan
man som foraldre bedst statter barnet
/ undervejs. Bogen er delt i to. I den forste

del folger Helen Lyng Hansen uge for uge

/ det lille barns udvikling fra fadslen til cirka
halvandet; og i anden halvdel behandler
hun tumlingealderen frem til barnets
tredje levear. Bogen rummer desuden en

rakke cases med foraldre, som med deres
forskellige baggrunde som henholdsvis
psykolog, jordemoder, hjerneforsker med
mere maske har en lidt anderledes ople-
velse af deres barns farste levear.

’Sédan stetter du dit barns udvikling
- fra tilfreds baby til glad tumling’
Helen Lyng Hansen

Gads Forlag

260 sider, 249 kr.

Udkommer 7. april 2011
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e e
Oplev midnatssolen - Ferie pd den r_rldgtlge érstld

12 dage - 3/6 2011 fra kr. 13.275, -
Se dag-til-dag program pa www.65-ferie.dk

Krydstogter pa Barnabys England - Krydstogt pa Donau

Med i prisen

m Fly, bus eller skib t/r

m De fleste maltider/helpension
m Udflugter og entréer

® Arrangementer og byrundture
® Drikkepenge

m Dygtige dansktalende

rejseledere . W Telefon: 33114 65 66
m Alle skatter og afgifter n: Selvgade 15-17 - 1307 Kgbenhavn K
® Ingen gebyrer i www.65-ferie.dk
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Traenger familien til at
komme i form, eller ansker
| et sundt alternativ til den
klassiske charterferie, sa er
sportsresortet Playitas pa de
Kanariske Jer et godt bud

Af Rasmus Barud Thomsen

nden lenge star bade paske-, pinse-

og sommerferie for deren. Og hvor

mange danskere gennem tiden har
dyrket spanske strande og de berygtede
grisefester, sa er der med tiden kommet
flere sunde alternativer til den klassiske
charterferie. Seneste skud pa stammen
er det fire stjernede ferieresort Play-
itas, som de cykelinteresserede maske
har lagt marke til under de seneste
ars Tour de France, som medsponsor
for Bjarne Riis’ cykelhold, Team Saxo
Bank. Playitas ligger pa Fuerteventura,
der er den andensterste af de Kana-
riske ger, og i samme stil som eksem-
pelvis La Santa Sport er her lagt op
til masser af motion og sport for hele
familien. Det betyder dog ikke, at det er
forbudt at sole sig pa stranden med det
nasten sorte vulkansand eller dase ved
de to store swimmingpools. Men hele
atmosfaeren pa Playitas leegger op til, at
man er aktiv, hvilket for mange nok vil
virke som effektiv motivation.

Ferie for profferne

Det geelder bade for de ferierende fami-
lier og for de professionelle sports- og
idreetsfolk, der flittigt benytter stedet og
uden problemer deler stedets sports-
facilliter med de almindelige turister.
Ifolge Playitas kommercielle direktar
gor de nemlig meget ud af at tiltreekke
professionelle sportsfolk fra hele verden
samt deres familier — mens far eller
mor trener, kan resten af familien sa
hygge ved poolen eller selv dyrke sport. p
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Temperaturen pa Fuerteventura ligger i sommerhalvéret omkring 28-30 grader med ter luft, der gar varmen behagelig at dyrke sport i, selv om timerne omkring middag er
sveere at cykle og lgbe i p& grund af varmen.

Derfor kan man vare heldig at dele pool med svemmeren
Lotte Friis eller fitnessmaskiner med racerkereren Casper
Elgaard, der ofte bruger omradet til at optimere formen.

Der er nemlig rig mulighed for sportslig adspredelse. For
selv om Fuerteventura forst og fremmest er kendt som et af
verdens bedste steder at dyrke vind- og kitesurfing, sa byder
gen derudover pa et bredt udvalg af evrige sportsudfordrin-
ger. Den stenede, torre natur med de mange bakker og stejle
bjerge leegger ganske naturligt op til labe- og cykelture, bade
pa asfalt og pa grus, hvilket tiltreekker mange mountainbike-
og racercykelryttere. Mindre end fem minutter fra Playitas er
man alene pa enten landevej eller sti med uanede muligheder
for at prove krafter med de stejle bakker eller lange landevej-
streekninger. Cykler kan lejes for rimelige penge og karer godt.

Fra svemning til golf

Playitas har eksisteret som feriedestination i flere i ar, men
forst i sommeren 2009 slog stedet sig op som et decideret
sportsresort. Forandringen kom samtidig med feerdiggerelsen
af resortets olympiske pool, der sammen med de gode mulig-
heder for cykelsport tiltreekker isaer professionelle cykelryttere,
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svemmere og triatleter. Nu er det hele udbygget med et stort
fitnesscenter, en 18-hullers golfbane foruden et udmerket
atletikstadion samt et utal af forskellige treeningshold, blandt
andet inden for spinning, bodypump, aerobic og vandsport.
Endvidere er der mulighed for at spille volleyball, basket,
fodbold og tennis pa resortets forskellige sportshaner. De fleste
aktiviteter betaler man ekstra for at benytte, og man skal
forvente at bruge mellem 50 og 100 euro om ugen per person
pa aktiviteter alt athengigt af, hvor mange og hvilke sports-
aktiviteter man vil deltage i. Men nasten alt koster ekstra lige
fra leje af den obligatoriske badehzatte til den olympiske pool
til lejen af de forskellige sportsbhaner. Til gengald koster det
ikke specielt meget, typisk et par euro, dog er aktiviteter som
dykning, snorkling, windsurfing og sejlads i den dyre ende
med dagspriser fra omkring 40 euro.

Sport til bernene

Bern er der ogsa rigeligt med muligheder til. Iseer hvis man

som foraldre gnsker, at de sma skal bevage sig i labet af

ferien. Playitas byder nemlig p4 en masse muligheder for

sjove sportsoplevelser, der udover plasken rundt i de to store p



Jubileeumsfest med staerke ferietilbud
+< Superbillige hotelferier - priser fra kun 949,-!

SKON FERIEBY

3.1557

pr. pers. i dobbeltvzr,

- *%
Inkl. 7 tre-retters middage 8 dage med halvpension p4 hotel

ved Italiens andenstorste sg

* %% Hotel Primavera ligger i centrum af Stresa ved
Maggioresgen, ltaliens andensterste sa. Stresa er en malerisk
landsby med et godt udbud af restauranter og butikker samt flotte
villaer. Fra Stresa kan | tage sveevebanen op pa bjerget Mottarone,
hvor | kan nyde udsigten og preve trekking og mountainbiking.
Det kan ogsa anbefales at tage med baden ud til de skanne ger
Isole Borromee. Og selvfalgelig skal der ogsa veere tid til at nyde
livet ved den skanne Maggioresg. Storbyansker opfyldes i Milano,
der ligger 90 km veek.

BESTIL | DAG!

overnatninger
e 7 morgenbuffeter

o 7 tre-retters
middage/buffeter**

e Aircondition

Valgfri ankomst 18.06. - 30.07. 2011. pé vaerelset

** Middagene serveres pa sosterhotellet Hotel Meeting ca. 150 m veek o Varelse med balkon

ﬁ 1 barn t.o.m. 2 &r gratis i foraeldres seng.
1 barn t.o.m. 11 &r kr. 1.650,- i egen seng.

3 dage i hjertet af Kolding ’
med udsegt gourmetmiddag

6 dage med halvpension pa familievenligt

hotel i Rebild Bakker
SPAR OPTIL 1.521,-* 3

Inkl. 3 to- retters mlddage
Pr. pers. i dobbeltveer.

SPAR 44 %

SPAR OPTIL 301,- *

19"

pr. pers. i dobbeltvar,

POPUL/RT HOTEL

Inkl. 1 fire-retters middag
. - .

¢ 5 overnatninger e 2 overnatninger

Direkte ved Rold Skov og Rebild Bakker, et af
Danmarks flotteste naturomrader, ligger %%
Comwell Rebild Bakker — et flot og familieven-
ligt hotel med mange aktiviteter. Begiv jer ud i
Troldeskoven, beseg de imponerende Thingbaek
Kalkminer og tag en tur til Aalborg med gode shop-
pingmuligheder og Aalborg Zoo.

Ankomst: Mandage 20.06. - 08.08.2011.

& 1 barn t.o.m. 2 ar gratis i forzeldres seng.
1 barn t.o.m.12 ar kr. 999,- i egen seng.

¢ 5 morgenbuffeter

e 3 to-retters
middage/buffeter

¢ Indenders
swimmingpool

¢ Mulighed for at
bestille skenheds- og
velvaerebehandlinger

e Hotel i flot natur

e Kun 30 km til
Aalborg

Kun 5 minutters gang fra centrum ligger %% First
Hotel Kolding, et stilrent og moderne hotel. Kolding
byder pa masser af seveardigheder og aktiviteter.
Besag bl.a. den gamle kongeborg Koldinghus, slap af
med wellness i Slotssabadet, fyld shoppingposerne i
Kolding Storcenter eller i det hyggelige gagadenet og
se forsteklasses kunst pa Trapholt.

Ankomst: Fredage frem til 16.12.2011.

& 1 barn t.o.m. 6 ar gratis i foraeldres seng.
1 barn t.o.m. 15 ar kr. 499, i foreeldres veerelse.

¢ 2 morgenbuffeter

o 1 fire-retters
gourmetmiddag

¢ Trendy hotel
i centrum

¢ Tradlgst internet
o Kaffe/te pa vaerelset

o Kort afstand til
Slotssgbadet

Iy Transport indgar ikke i prisen.
* i forhold til hotellets vejledende normalpris — med forbehold for specialtilbud. Opholdet kan bestilles t.o.m 30.06.2011. Inkl. slutrengering. Ekspeditionsgebyr maks. kr. 79,-.

- g
20 ARS Med forbehold for udsolgte datoer og trykfejl. Bornerabatter geelder ved to fuldt betalende voksne pr. vaerelse. Medlem af Rejsegarantifonden nr. 1061.
¥ 2

L Stor konkurrence, masser
af jubileumstilbud og

KUN HOS DTF TRAVEL!
Fortrydelsesforsikring
RING og afbestil uden grund
indtil kl. 12 dagen for.

Fra 69,- pr. person

Bestil nu og kig forbi jubileumsfestenpa

www.dtf-travel.dk ¢ 70 23 14 10

Annoncekoden SUNDHED

meget mere pa
 www.dtf-traveldk /
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Overordnet set er Playitas et dejligt feriested for familier og sportsfolk, der gnsker en aktiv og solrig ferie.

pools med tilhgrende vandrutschebane ogsa deekker bordten-
nisturneringer, fodbold, basketball, sejlads og mange andre
ting. Playitas har sagar et sportsakademi for bern, Kids Sports
Academy, med uddannede instrukterer. Der er tre alderstrin,
og man kan folge undervisningen hver dag — i forskellige
sportsdiscipliner, som bade appellerer til piger og drenge. Der
er derfor lagt op til, at ungerne er mindst lige sa aktive som
foreldrene. Men ellers skal der ogsa nok vaere andre danske
barn at lege med, for i sommersaesonen udgeres cirka 40 pro-
cent af gesterne af skandinavere — om vinteren lidt faerre. De
gvrige gaester er typisk fra Tyskland eller Spanien.

Mad og vin til sma penge

Pa resortet, som indbefatter bade en hoteldel, et stort lejlig-
hedskompleks og 24 store bungalows med egen svemmepal,
er der flere restauranter, der er ganske gode med rig mulighed
for at spise sundt og varieret. Men man ber ogsa bevaege sig
uden for komplekset, hvor man uden de store anstrengelser
kan ga eller kare til to mindre byer i nerheden, hvor den
autentiske spanske stil er overraskende velbevaret, og et godt
maltid mad med vin kan fas fra omkring 15-20 euro pr. mand.
@nsker man at leje en bil for at udforske gen, byder Fuerte-
ventura blandt meget andet pa et gammelt nazi-kompleks, der
eftersigende fungerede som mellemstation for flygtende top-
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nazister samt en raekke charmerende og autentiske landsbyer,
hvor man kan nyde tapas og spansk redvin til rimelige penge.
Restauranterne serverer primert fisk, og byder pa et stort
udvalg fanget i havet omkring gen.

Garanti for god samvittighed

Selv om Playitas legger op til sund livsstil og masser af mo-
tion, s er der stadig lederbrune baller ved strand og pool
samt guitarspil om aftenen ved baren sammen med forskellige
grader af underholdning. Men det burde ikke skreemme de ak-
tivhungrende gaester vak, for det meste af underholdningen er
til &re for barnene, og man kan altid finde et roligt sted, hvis
man synes, det begynder at lugte lidt af grisefest. Men for det
meste er man alligevel dejlig treet om aftenen, og uanset hvilke
fysiske aktiviteter, man har kastet sig over i labet af dagen, sa
kan man vare sikker pa en ting. De mange fysiske udfordrin-
ger giver rigtig god samvittighed. m

Prisen for en uge for en familie med to voksne og born starter
omkring 12.000 kr. uden for scesonen og op til omkring 15.000
kr. i den travle sommer og vinterperiode. Rejsen til Playitas
var sponsoreret af Apollo rejser og Playitas.



Rlsskov Bilferie - Europa til lavpris

Gourmetweekend

First Hotel Kolding*** er et laekkert nyt design-
hotel. Under opholdet nyder | en dejlig gourmet-
menu. Hotellet ligger teet ved det meegtige Kol-
dinghus - et rigtigt kongeslot. Oplev en fantastisk
udsigt fra toppen. Besgg ogsa Slotssgbadet, hvor
| far rabat pa entréen, med mulighed for wellness
og fitness, samt Trapholtmuseet med kunst og
mgbeldesign. Pa en lun dag, er Geografisk Have
med spzendende traeer, buske og urter, et besag
veerd. Nyd en afslappende weekend i Kolding.

Bemaerk at opholdet er med slutrengering.

\\'\e55
f\de\\\'\g _
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AEgte tysk luksusliv
Seehotel Grossherzog von Mecklenburg
Boltenhagen**** ligger 200 km nede i Tyskland
og er beliggende ved kysten mellem de gamle
hansestaeder Libeck og Wismar, som begge
er erkleeret en del af UNESCO'’s Verdenskultur-
arv. Fa skridt fra hotellet har | den flotte hvide
sandstrand med de kulgrte strandkurvestole, der
er indbegrebet af aegte tysk strandliv. | hotellets
wellness afdeling kan | nyde den vidunderlige
udsigt udover havet.

Sasontillaeg kr. 75 pr. pers/dogn: 1.5 - 30.9.

Opholdet inkluderer:

« 2 overnatninger

* 2 x morgenbuffet

* 1 x 4-retters menu

« Designhotel i centrum
» Rabat pa Slotssgbadet

L g

Ankomst: Fredag & lgrdag

Opholdet inkluderer:
« 2 overnatninger

= 2 x morgenbuffet

* 1 x 3 retters menu

« 1 x kaffe og kage

* Velkomstvand

okus pa den
skologiske mad

Kurskat 2,10 € pr. voksen/dag betales pa hotellet.
Ankomst: Hele aret

Kongens Kgbenhavn er indenfor raekkevidde

pa Glostrup Park Hotel****. Her er service og
kvalitet i hgjsaedet. Restaurant La Cocotte byder
fredag pa en laekker fire-retters gourmet menu.
Vinkeelderen er et kapitel for sig og optaget i The
Dining Guide. Under opholdet kan | nyde livet i
Kebenhavn: Shopping pa Straget, Fields, oplev
Operaen, se kunst pa Louisiana og se Dansk
Design Center. | er ogsa teet pa Nordsjeellands
golf, natur og slotte.

2 overnatninger m/morgenmad kr. 549,-

be\\%%
Smukke Dleksee

Den lille hyggelige kurby Bad Malente ligger
placeret i skgnne omgivelser lige ved Dieksee

og i naturparken Holsteinische Schweiz, hvor |
finder mere end 200 sma og store sger. Natur-
parken er med 72.000 ha det starste naturom-
rade i Schlesvig-Holstein. Bakker, skove, sger

og marker vrimler mellem hinanden og afbrydes
af idylliske smabyer og storagtige gods. Centralt
beliggende helt ned til Dieksee ligger det charme-
rende Seehotel Diekseepark***.

Sasontillaeg kr. 45 pr. pers/dggn: 15.4 - 1.10

Smukke Toscana

Forkaelelse i Glostrup

Opholdet inkluderer:

* 2 overnatninger

* 2 x morgenbuffet

* 1 x 4 retters gourmetmenu
» Wellnesscenter

* Service & kvalitet

Alle dage i
ckolernes Terier

Ankomst: Fredag/lerdag

Opholdet inkluderer:

* 2 overnatninger (land)

* 2 x morgenbuffet

* 2 x 3 retters menu

* 1 x Imbiss i Bootshaus

» Adgang til pool og sauna

ange aktivite-
teri naerhede

Der betales kurskat direkte ved hotellet.

Ankomst: Alle dage

Luksus i Tyrol

Absolut Vitalhotel Schermer 4* SUPERIOR og
byen Westendorf ligger fantastisk pa et solfyldt
bjergplateau i midten af Kitzbiheler Alperne i
Ostrig. Byen er karet til den skenneste, grenne-
ste og mest blomstrende landsby i Europa — det
var i 1998 og det er den stadig! De majesteeti-
ske Alper kigger ned pa jer overalt. Mellem de
ostrigske bjerge finder | dybgrgnne graesgange,
spejlblanke s@er og alpebyer der oser af atmos-
feere. Velkommen til @strig!

Mulighed for flere overnatninger!

Opholdet inkluderer:

= 3 overnatninger

» 3 x morgenbuffet

« 3 x let frokost + snack

« 3 x valgmenu/buffet

« Te, frugt, vand (wellness)

dicapvenligt
i |hoEel

Kurskat 1,0 € pr. pers/dagn betales pa hotellet.

Ankomst: 1.5. - 7.11.

Med dens parker, det omkringliggende bakkede
landskab, cyprestreeer, vingarde og skovkleedte
omrader med pinjetraeer er kurbyen Monteca-
tini Terme en sand perle i Toscana. Montecatini
Terme med dens mange kurbade er det ideelle
udgangspunkt for besgg i det smukke Toscana,
hvor hovedbyen Firenze og Pisa med det skaeve
tarn er blandt de sterste sevaerdigheder. | den
nordlige del af Montecatini Terme ligger det hyg-
gelige Hotel Casa Rossa***.

Komfortable vaerelser med air-condition.

Opholdet inkluderer:
* 5 overnatninger

* 5 x morgenmad

+ 5 x aftenbuffet

» Non-stop cocktailbar
* Gratis parkering

| hjertet af
Toscana

Ankomst: 17.4. - 25.10.

-gzj;:ir;?:gg‘tz);ifkovAutoferien AG Laesertilbud
- Mindst inkl. slutrengering L OPIVSItas?
- Ekspeditionsgebyr fra kr. 59, bestillingskoden:

RISSKOV
- Forbehold for udsolgte dat
- Abont herdage 9 - 17, spndag 10- 16 BILFERIE Sundhed

Se mere og bestil dagnet rundt pa www.Risskov-Bilferie.dKk eller ring 7022 77 17
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OG GODT

Lob og stgt kampen
mod cystisk fibrose

Hvis du holder af at lebe, og du samtidig vil
hjlpe syge til et bedre liv, kan du den 8. maj sla
to fluer med et smeek, nar der pa den jyske hede
for forste gang atholdes velgarenhedsleb til fordel
for Cystisk Fibrose Foreningen. Distancerne er pa
enten 5 eller 10 kilometer i smuk natur, og hele
tilmeldingsgebyret pa 300 kroner gar ubeskaret
til foreningens forskning og oplysning om denne
alvorlige sygdom. Arranggren er kroejer Pernille
Rasmussen fra Kongenshus Kro & Hotel, der har
taget initiativet, fordi hun selv har sygdommen tet
inde pa livet. Se mere pa www.luftilungerne.dk

Vidste du...,

at hvis du vil have de mest vitaminrige grentsager
her i det tidlige forar, ber du kigge i supermarke-
dets dybfryser. De frosne grontsager blev nemlig
frosset ned, mens vitaminindholdet var hgjst, og
vitaminerne er der endnu.

Jkologiske varer holder hvad de lover

Langt de fleste af danske gkologivirksomheder lever op til de serlige regler, der
gelder for produktion og salg af gkologisk frugt, gront og andre fadevarer. Det
viser Fadevarestyrelsens rapport efter sidste ars. I alt 200 virksomheder, som
enten forhandler, forarbejder eller fremstiller gkologiske fadevarer fik i efteraret
besog af Fadevarestyrelsen og Plantedirektoratet, og hovedparten af sanktionerne

kunne klares med en laftet pegefinger i form af en indskerpelse af gkologireglerne.

“Fadevarer med det rode @ markedsforer sig pa nogle helt sarlige egenskaber,
som forbrugerne er villige til at betale ekstra for. Derfor er det vigtigt, at ogsa de
okologiske virksomheder formér at leve op til de sarlige regler, der galder for
dem, hvis vi skal have udnyttet det potentiale for yderligere akologisk produktion,
som findes i Danmark,” siger fadevareminister Henrik Hoegh, der er pa vej med
en plan, der skal skubbe udviklingen videre mod regeringen méal om en fordobling
af det gkologiske areal.

Kilde: Fadevarestyrelsen
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Her er
vinderne

Vi blev begavet med rigtige mange svar
pa vores Maltaquiz i februarnummeret
- og de fleste af dem var rigtige. Det er
nemlig pa ger og snaps, vi kan finde
malteserkorset, Luzzuen er oftest malet
rad, bla og gul, og Mirakelkirken har
faet sit navn, fordi en tysk bombe ramte
den fyldte kirke uden at eksplodere. Vi
udlovede fire gavekort til Folkeferie.

dk, og 10.000 kronerkortet blev vundet
af Helle Marquardsen fra Aalborg SV,
gavekortet pa 5.000 kroner blev vundet
af Line Hebo Kreemmer fra Nestved,
mens de to gavekort pd hver 2.500 kro-
ner gar til Steen Paustian fra Hvidovre
og Susanne Hansen fra Senderborg.

I vores store krydsord skulle man na
frem til ordet "brekregning’ for at have
lost opgaven rigtigt. Blandt de mange,
der har sendt deres lgsning til os, har
vi trukket folgende ud, der hver har
vundet et eksemplar af Claus Meyers
store Almanak med opskifter, der falger
arets gang: Camilla Seborg fra Rad-

ovre, Rikke Hjortkjer fra Kebenhavn V,
Hanne Sendergaard fra Skagen, Seren
Hansen fra Roskilde og Synnit Brun fra
Faaborg.

Vi gnsker alle vindere
tillykke.
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... med fokus
pa din sundhed

Find spaeendende opskrifter og video kokkeskole
pad www.royalgreenland.dk

- nu med applikation til bade iPhone & Android!



MAD

asken er som julen en af de

hgjtider, hvor familien samles om

den bedste mad, man kan tenke
sig. Ganske vist tilskriver traditionen i
mange hjem, at der skal serveres lam
og fladekartofler, men man kan ogsa
prove at tenke i en lidt lettere og sun-
dere retning. Det har de to kokke, An-
ders Museth Lund og Mads Roesgaard
fra det lille, innovative cateringfirma
Madaroma, gjort med denne menu, der
ligner en komposition fra en gourmet-
restaurant, men det er ganske nemt at
lave, lover de.

”Vi har taget udgangspunkt i forarets

komme med rabarber, asparges, spade
grontsager — og s har vi lavet saucen
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Mads Roesgaard og Anders Museth Lund har lavet en paskemenu, der i indkeb vil koste cirka 800 kroner for fire personer.

med en juice af radbeder, som vinter
moder fordr,” forteller Anders Museth
Lund om tanken bag sammensatnin-
gen, der slar pd de lette, nordiske toner.

Alt bliver spist

“Maden skal veere baseret pa det nare,
og man skal kunne forholde sig til den.
Vi plejer gerne at sige, at vi laver mad,
som mormor gerne ville have lavet
den. Og sa handler det om at bruge de
vardier — det skal smage af noget, det
skal veere godt for os, vi skal bruge det
hele og ikke smide noget ud — dels er
ravarerne dyre, og dels er der kun os
til at beere affaldet ud. Derfor bliver alt,
hvad der kan spises, tilberedt og spist,”

Af Jesper Bo Bendtsen — Foto: Carsten Lundager

griner Mads Roesgaard og understre-
ger, at maden ogsa skal vaere sund.

“Nar vi leverer mad til et par
kantiner, er vores gaster til daglig de
samme. Deres sundhed skal vi ogsa
tage ansvar for, sa vi bruger mindre
flade og smar, flere grontsager og
alternativer som skyr, som man kan se
ivores is. Vi kan tillade os at give den
mere gas med kalorierne, nar vi tager
hjem til folk og laver med. Det sker jo
ikke i samme omfang.”

Pa de falgende sider kan du laese
Madaromas bud pa en paskemenu. Hvis
du vil vide mere om Mads Roesgaard,
Anders Museth Lund og Madaroma, kan
du lese mere pa www.mad-aroma.dk



Vask muslingerne godt i koldt vand (hvis en musling er
aben, prov at banke let pa den — lukker den er den god til
at bruge ellers kasseres den). Skalottelaget snittes fint og
sauteres let i en stor tykbundet gryde i 1 spsk. avocadoolie
til let gylden. Muslingerne puttes i den varme gryde, ror
let rundt. Tilsat eblemosten (vigtig at gryden er meget
varm) gryden koges op og koger i 5 minutter til muslin-
gerne abner sig. I mellemtiden snittes &blerne i fine bade
og blandes med plukket dild og resten af avocadoolien.
Det hele smages til med friskkveernet sort peber og salt.

Aible/dild salaten vendes i gryden med de varme mus-
linger, anrettes i sma skale, Boullion af &blemosten og saft
fra muslingerne serveres med.

Bland yoghurt, vand og ger. Alt mel og nedder i lidt
ad gangen. Tilsat salt. Alt grundigt i cirka 10 min. Lad
dejen hvile pa kel i et par timer, men gerne til naeste
dag. Form dejen og skeer sma (cirka 60 g) brud og lad
dem have i 30 min. pa et lunt sted. Bag i 210 C varm
ovn i 16 min.
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Jomfruhummer:
Pil jomfruhummerne, flek halen og fjern den lille sorte tarm, halerne drys-
ses med salt og sukker — s&ttes pa kel i to timer. (gem skallerne)

Sauce:

3 af redbederne skrzlles og juices pd juicepresseren. Jomfruhummerskal-
lerne ristes godt af i en tykbundet gryde i olivenolie, radbedejuicen heldes
ved, og reducerer til 2 dl, saucen sigtes, og smages til med salt og peber.

Asparges:
Skrel asparges og knak det trevlede af. Blancher dem i 1 min. i saltet vand.
Grill dem let sammen med merbraden.

Crudite:
Grontsagerne skrelles og skares i meget tynde skiver og leegges i isvand.

Kadet:
Marbraden fleekkes pé langs i fire lige store stykker. Grill pd en meget varm
grill cirka 1% min. pa hver af de tre sider. Lad den trekke et lunt sted.

Anretning:

Asparges laegges pa tallerknen, kadet ovenpa, de ra jomfruhummere og
cruditen anrettes pa kedet sammen med sma topskud af oregano og timian.
Sauces blandes med lidt olivenolie og haldes pa tallerknen.

OBS: Hvis man ikke bryder sig om ra jomfruhalehummer, kan man give dem
en lynstegning pa en varm pande med en god olivenolie og lidt salt.
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Neerhed - Vaekst - Balance

FIRC A nye
yndlingsret

Klik digind pa www.lettengrdiske.dk

v

Kalvecuvette i merk ol med varm risotto

af perlebyg og fennikel

Varm olien i en tykbundet gryde ved god varme.
Brun kedet rigtig godt pa alle sider, sa det far godt med farve.

Skeer log og guleredder i grove stykker. Tag kedet op, kom leg og guleradder i og brun godt.
Skeer bacon i store tern. Kom bacon og timian i gryden og steg det med i 3 minutter.

Laeg kedet tilbage i gryden, haeld ol ved og evt. vand til det naesten daekker. Tilsaet salt og peber.
Laeg 3g pa og bring gryden i kog, Skru ned til lav varme og lad det simre ca. 45 minutter.
Centrumtemperaturen skal veere ca. 60 grader.

Tag kedet op, skru op til god varme, tag Iaget af og kog skyen ind til ca. 3 dl.

Rens fennikel og skaer dem i kvarte. Vask citronen og skeer den i kvarte. Laeg fennikel, citron, 2 dl vand,

salt og peber i et ovnfast fad. Deek med selvpapir. Teend ovnen pa 160 grader og stegi 45 minutter.

Kog perlebyg som angivet pa emballagen. Haeld vandet fra.

Skyl purleg og hak den fint. Kog perlebyg, halvdelen af skyen og de braiserede fennikeli en gryde ved
middel varme. Kog det igennem sa det "samler” sig.

Bland purlegilige for servering. Lun kedet i den sidste sky inden servering,

Server med groft bred.

Landbrug & Fedevarer

Ingredienser

1 kalvecuvette, 6-800 g
2 tsk olie

2 log

2 guleredder

50 gbacon

¥ bundt timian

5 dl mark, maltet ol

1 tsksalt

Y5 tsk peber

100 g perlebyg eller perlespelt
2 fennikel

1 citron

1 bundt/potte purleg
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Sorbet af gkologisk skyr med rabarbersalat

Til fire personer

4 staengler vinrabarber eller
flotte rade rabarber

15 g Istanbul the

2 dl gkologisk aeblemost

Et par kviste mynte
pistaciekerner

lidt isomalt

Is:

300 g skyr

200 g vand

100 g sukker

100 g glucose

saften af '~ gkologisk citron

Rabarber:
Snit rabarberne fint, kog @&blemo-
sten op og lav 'the’ af den, hald den
varme sigtede the over rabarberne
og lad dem sta og traekke en times
tid, sigt saften fra og reducer til
velsmagende, den reducerede the
healdes atter over rabarberne. Mynte
snittes fint og vendes i rabarberne.
Pistacienedderne hakkes fint.
Isomalten bages mellem to sider
bagepapir i cirka 10 min. ved 180
grader, til den er helt smeltet. Pla-
den tages ud af ovnen og keler let
af, det gverste lag bagepapir fjernes,
og der drysses med de hakkede pi-
staciengdder, mens Isomalten stadig
er varm.

Is:

Vand, sukker, glukose koges op.
Skyr reres i, og der smages til med
citronsaft. Det kales ned, og keres
pa ismaskinen. Alternativt kan mas-
sen fryses i fryseren — husk dog at
piske godt igennem hver 10. minut.
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“Naturli’'s produkter er perfekte

i smoothies, da de giver en rund
og fyldig smag.”

Mads Bo Pedersen,
juicemester og forfatter til
bogen High on Smoothies

Popeye Power

1 banan

1 stor handfuld frisk eller frossen spinat
2 cm ananas

2 citron uden skreel

4 dl soya- eller risdrik

Isterninger og 1 spsk. kvalitetsolie

Blend alle ingredienser i ca. 2 min. og tilfoj
mere soya/risdrik, hvis en mere flydende
konsistens onskes.

. ad
0g Philips blender b4
naturlivalg_dk

Dkologisk og smagfid/d | KONKURRENCE

Flere og flere danskere vaelger en alternativ vej, Deltag i konkurrencen om et wellnessophold pa
nar det gaelder mejeriprodukter. Nogen skifter : Comwell Kellers Park og 20 lsekre Phillips blen-
komeelken ud med soyadrik p& grund af f.eks. :  dere. Den samlede praemiesum er pa 25.000 kr.
allergi — for andre er komeelk et bevidst fravalg. : Se mere pa naturlivalg.dk, hvor du ogsa -
Soyadrik har mange fordele, da den er fri for finder lzekre opskrifter p& bl.a. smoothies. ‘
tilseetningsstoffer, animalsk fedt* og laktose™. 2 |

:‘Zmﬁrfr i
J

T

& 7Y

L
i
i

NATURLI"’ SOYADRIK er 100% vegetabilsk og
okologisk — kan bruges drikkeklar, til morgen-
mad og som ingrediens i madretter, bagvaerk
og smoothies.

- Fri for laktose* - Fri for animalsk fedt*

- Fri for komaelk* - Fri for til tnin - 5 Konkurrencen er ikke kabsbetinget. Sidste frist for deltagelse er den 1. maj 2011. Herefter
© OlcE ol S& gS 5 treekkes lod blandt de indsendte, korrekte besvarelser, og vinderne far direkte besked.

- Fri for farvestoffer stoffer Preemien kan ikke ombyttes til kontanter. Ansatte hos Naturli’ Foods kan ikke deltage.

*Geelder for alle produkter baseret p& soyabgnner.
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Fordaervet kad, salmonellafyldte minimajs eller frosne hindbaer spaekket
med virus — mulighederne for at fa sig en fgdevareforgiftning er mange,
og ifglge statistikken tyder alt p3, at risikoen bliver starre i fremtiden

FRUGT OG GRONT SKAL
FOR FARLIGE BAKTERIER

Af Sgren Damgaard, kok, coach og klinisk dizetist

denne vinter har frosne hindbear
Iendnu engang varet en af skur-
kene, og mens fadevarestyrelsen
tilbagekalder forurenede hindber fra
butikkerne, og spisestederne frygter
boder og sure smileys, hvis de ikke
koger hindbzrrene, fortsetter produk-
tionen for fuld damp i de pageldende
lande. Nu er foraret kommet, og vi far
lyst til at spise mere salat. Desvaerre
ser vi samtidig, at en lang rakke af
de importerede 'salatgrantsager’ ogsd
forarsager madforgiftninger og
infektioner. Men hvad er det, der
gar galt, nar ellers sunde baer
og friske grantsager ender
som mavepine ved de danske
middagsborde?
Minimajs, grenne
salater, sukkerarter m.m.
bliver ofte produceret
langt fra Danmark pa
en made, hvor folk,
der bor og arbejder i
lokalomréadet, risikerer
at overforer sygdomme
til de frugter og grent-

sager, som de producerer. Knappe
vandresurser medferer, at afgraderne
vandes med overskudsvand fra hus-
holdningen, og at de lokale vasker sig i
samme vandkilde, som bruges til van-
ding af markerne. Lider bare en person
af opkast, diare eller en anden sygdom,
vil tarmbakterierne nasten uundgaeligt
finde vej til markernes frugt og gront-
sager. Med nutidens storproduktion vil
en enkelt smittekilde let medfere en for-
urening af et keempe parti varer, hvoraf
nogle med stor sandsynlighed finder vej
til dit middagsbord.

Det er farligt
Mange mener nok, at man ikke tager
skade af lidt ondt i maven og at risi-
koen for at redde sig en fodevareforgift-
ning er sa lille, at det ikke er veerd at
bekymre sig om. Men deri er jeg uenig.
Gentagende hjemtagelser af de
samme forurenede produkter fra de
samme producenter forarsager et sa
forudsigeligt tilbagevendende pro-
blem, at ingen mé blive overrasket
over bakterieforekomsterne i en raekke

Sgren Damgaard har en baggrund som klinisk dieetist, coach og kok fra Sgllerad Kro og spaender derfor bredt i sit arbejde
med mad og sundhed. Han har bl.a. arbejdet som 6 stjernet kakkenchef, ejet Kabenhavns sundeste café 'Gastronova’, skre-
vet 'Politikens Slankekogebog’ samt veeret tilknyttet Hjerteforeningen, Rigshospitalet og flere slankeforlgb. Sgren Damgaard
skriver i SUNDHED om overveegt, livsstilseendringer og ernaering, som i dag er hans primaere arbejdsomréder.
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levnedsmidler. Tarmbakterien shi-
gella sonnei er ofte forekommende i
salatgrentsager, norovirus er en hyppig
gaest i frosne hindbar, men ogsa den
langt mere potente salmonella, der kan
forarsage blodig diaré, blodforgiftning,
kroniske ledsmerter og i vaerste fald
daden, er en jevnlig gest i eksempelvis
salat og minimajs.

Problematikken er i mit perspektiv
tydelig. Foraret er over os, og det er tid
til at boltre os i sunde og gode salater.
Det burde vi kunne gore med god sam-
vittighed, men det kan vi ikke. Derfor
stiller Fodevarestyrelsen en rekke
forholdsregler op, som du skal tenke
pa, inden du satter tenderne i salaten,
og som bestemt ikke gar det lettere at
leve sundt. De lyder sédledes:

e Skyl frugt, salat, spirer, gnavegreont
og krydderurter grundigt, inden du
spiser det rat.

¢ Giv babymajs og sukkerarter et kort
opkog, far du spiser dem.

e Giv frosne hindbar et opkog pa et mi-
nut, inden de bruges til is, smoothies,
deserter og lignende.

Mere besvaer

At vi skal til at skylle bennespirerne
og koge bade babymajs og de frosne
hindber, gor hverken maltidet nem-
mere, sundere eller mere smagsfuldt.

Bennespirerne bliver vade, babymajsen
kedelig og besverlig, og de frosne hind-
ber kommer til at smage som syltetg;j.

Da produktionen af fadevarer be-
stemt ikke rykker nermere Danmark,
hvor der er helt andre produktions-
krav, ma vi se i gjnene, at problemet
er stigende, og at det ikke bliver lettere
i fremtiden at undga forurenede fade-
varer.

Vi kan som fadevarestyrelsen anbefa-
ler, prove at skylle bakterierne af, hvis
der ikke er for mange kringelkroge, og
koge de ravarer, som kan holde til det.
Men dette far os ikke til at spise flere
grontsager. Fodevarestyrelsen burde
i stedet sorge for, at spiseklar frugt og
gront er lige til at stoppe i munden
uden virus og farlige bakterier. m

Slip for

bakterier og virus

Hvis du vil preve at undga for-
urenede ravare, kan du over-
holde f& enkle rad:

* Kab lokale ravarer
e Spis efter den hjemlige saeson
* Undga hgj risiko lande — iseer

Polen, Serbien, Israel, Kenya
og Thailand er problemfyldte

* Spis gkologisk



SUND SHOPPING

Hulahop med kraefter bag

Det skal veere usagt, om man kan fa sin teenagetalje igen, men det er sjovt, pulsen
kommer op, og man skal spende godt op i beekkenbunden, maven samt lende-
muskulaturen for at fa den tunge ring til at svinge om taljen. Powerhoop
er en 'gammeldags’ hulahopring i nye kleder. Forskellen fra dem,
man kender fra barnevarelset, er, at de er samlet af otte dele,
som gor det nemt at opbevare ringene. Og s er ringene bekledt
med et tykt leekkert neopren materiale, der er bolget pa indersi-
den, séledes at taljen bliver masseret rigtig godt ved brug. Flere
motionscentre har allerede integreret Powerhoops hulahopringene enten i
holdtraningen eller som en del af deres cirkeltreening, men Powerhoops er ogsa et

godt supplement til hjemmetraning.
Se mere pa www.powerhoop.dk

Nye, gronne produkter
SuperBrugsen og Coop har Anglemark, Fatex
forer serien Levevis, og nu kan man ogsa kebe
ind med ren og gren samvittighed i SuperBest,
Spar og Kiwi. Her lancerer de en ny, gren pro-
duktserie under navnet Gron Balance med 25
forskellige produkter pa hylderne. Pa fodevare-
siden omfatter serien gryn, mel, kerner, fro, pul-
verkaffe og flaede tomater. Og i rengerings- og
vaskserien kan man finde vaskemidler, skyllemiddel, brun s&be, sabe til opvaske-
maskinen m.m. Alle produkter er, hvor det er muligt, market med Svanemerket,
Astma-Allergi Danmarks marke, og fadevareserien er gkologisk.

Se mere pa www.groenbalance.dk

Rodspaetter til ovnen

Mere fisk og mindre panering synes at veere mottoet fra Rahbek, som netop har
introduceret deres nye danske radspattefileter, der er skabt til tilberedning i
ovnen. Rodspattefileterne er let paneret og krydret med persille og citron, og nar
de kommer i ovnen, optager de ikke fedtstof fra panden. Meget nemmere bliver
det neppe, og sa tager det kun 15 minutter, tid nok til at lave tilbeharet.

Se mere pa www.rahbek.dk

o o o
Nye sild til paske
Cirka halvanden million danskere spiser sild hver uge, men til jul og paske
er vi langt flere om at lange til sildefileterne, der jo er rige pa Omega 3
fedtsyrer. Derfor lancerer Glyngere to nye varianter marineret sild, der
vil egne sig til de kommende paskefrokoster — en kryddersild og en med
brendevin. Kryddersilden far smag fra redvinseddike, hvid peber, log og b
allehande, mens braendevinssilden er balanceret med akvavit, appelsin, log % f; I:;h'r_'\'-l_' -] {'. R E
og en krydderiblanding, som Glyngere vil holde hemmelig. -

Se mere pa www.glyngoere.dk Lo | : ; % G ]{\-( "OR F.
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Ryslinge Hojskole (\

Syng, sans og spis pd sommerkurser

Kom pa hgjskole og oplev en uges traditionel
med morgensamlinger, aftenhygge, koncerter, forrygende
madltider, hyggeligt samveer og solnedgang i parken.

Sommerkurser i juli 2on | - Fa 500 kroner i rabat
* Historiens vingesus | Oplys ved tilmelding nedensta-
+ De store sporgsmal ende rabatkode, sa giver vi dig

- Det gode liv 500 kroner i rabat.

+ Fyn-erfin Rabatten kan kombineres med
- = 0 vores andre rabatter. F4 mere
info via telefon 6267 1020 eller

pa www.ryslinge-hojskole.dk.
Rabatkode: SOMMERIRYSLINGE

Dissing, Dissing, Las & Dissing * Mai-Britt Schultz * Peter Bastian
Hanne Reintoft * Michala Petri & Lars Hannibal * og mange flere...

.

- RYSLINGE®"

-

Nyhed! Lekre sunde

Fiskefrikadeller

lige til at satte i ovnen

www?li\..rés_ﬁlshojsl.ml.un,dk )

G

Har du brug for time out til at fa ny energi
til krop og sjel og mede nye venner.

Sa tag pa Livsstilshagjskolen - Gudum

Vi har specielle kompetencer inden for
vagttab - livsstil - stress og lavt selvvard.

Store enevaerelser, fri internet og bus til deren.

Alle sommerkurser: pris pr. uge 3.490,-

Singlekulturen uge 27
Dus med computeren uge 27 og 3
Sant din lhvsstil u/ lup uge 28
Afspeending / meditation  uge 29
Malekursus, Acryl uge 30

Rundt om harmonikaen uge 3

Vi har livsstilskurser pa 4, 5, 6 og 12 uger:
Pris pr. uge fra 1395,- til 1695,-

Wi tilbyder dig:
Et hajskoleophold, der giver mulighed for udvikiing. Vejledning

i farskellige skansomme motionsformer. Psykologl, kostlaene

og andre spendende fag og oplevelser. Skolen har en sfanrelse
som giver mulighed for omsorg og tid il den
enkelte. Du far veerktajer til af fastholde den
andrede livssiil.

Haojbjergvej 2 * 7620 Lemvig * TIf.:

97 88 83 00



ap O l:e ].( Apotekerne i Danmark

Redigeret af Danmarks Apotekerforening www.apoteket.dk

Gratis tjek af
inhalationsteknik

Nasten halvdelen af den medicin til inhalation, der udleveres
fra apoteket, bruges forkert af badde voksne og bern. Ofte er
det inhalationsteknikken, som ikke er korrekt. For at inhala-
tionsmedicinen kommer ned i lungerne, hvor den skal virke,
er det vigtigt, at man bruger den rigtige teknik til at inhalere.
Pa alle landets apoteker kan man fa gratis hjelp til at fa tjek-
ket sin inhalationsteknik — og tilbuddet galder bade erfarne
som nye brugere af inhalationsmedicin. Nye brugere har
brug for en grundig gennemgang af teknikken til inhalation
samt en forstaelse for, hvad korrekt brug af medicin betyder
for sygdomme og symptomer. Erfarne brugere kan sikre sig,
at de inhalerer korrekt, og hvis ikke tilbyder apoteket en gen-
nemgang af inhalationsteknikken.
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Slip for

da I?I ig ande
Darlig ande er oftest et resultat af darlig mundhygiejne,
huller i tenderne eller noget, du har spist, roget el-

ler drukket. I sjeldne tilfeelde kan der vaere tale om en
sygdom i na@se, svalg, hals, bihuler eller mandler. For
eksempel er acetonelugt fra munden hos diabetikere et
tegn pd, at blodsukkeret er for hgjt. Visse legemidler
nedsatter spytsekretionen og kan derfor give darlig ande
som en bivirkning. Det gelder for eksempel antidepres-
siva og antipsykotika. Du kan selv gare noget for at gore
anden bedre: Vaer grundig med mundhygiejnen. Barst
ofte teender og brug tandstikkere eller tandtrad. Hvis den
darlige ande skyldes fadevarer eller en tur i byen aftenen
for, kan forskellige pastiller med staerk smag, eksempelvis
pebermynte eller eukalyptus, hjelpe. Nogle mennesker

har gavn af tabletter og kapsler mod darlig ande. De fas
pé apoteket.

Pas pa forfalskede
laegemidler

Nar du keber medicin via apoteket.dk, handler du med dit
lokale apotek. Der er ingen risiko for, at du keber forfal-
sket medicin pa denne hjemmeside. Ved kob af medicin pa
andre hjemmesider, ogsa selv om de har en dansk adresse
og udgiver sig for at vaere et apotek, kan der derimod
veare stor risiko for, at medicinen er forfalsket. Stadigt
flere forfalskede legemidler bliver stoppet i tolden. Derfor
har Legemiddelstyrelsen sammen med blandt andet
Danmarks Apotekerforening opbygget et netvaerk mod
forfalskede leegemidler bade i Danmark og internationalt.
Netvaerket omfatter myndigheder, brancheorganisationer,
faglige organisationer og alle led i distributionen. Laes
mere pa apoteket.dk.



Vi sjusker
med at sluge
medicinen

Mange tager deres medicin forkert og risikerer blandt
andet @tsskader i spisergret. Hvis man ikke sluger
tabletter med mindst 100 ml vand, kan de satte sig i
spisergret og @tse slimhinder og i vaerste fald forarsage
bledninger. Derudover kan det betyde, at medicinen
ikke virker, fordi den ikke nar ned i mavesakken. Spe-
cielt visse milde smertestillende kan vare svere, fordi
de er store og runde og klistrer let i spiseroret, hvis
man ikke drikker rigelig vand til. Medicinen kan satte
sig fast hele fem steder pa vej ned gennem spiseraret.
Og faktisk skal der kun et halvt glas vand til at sikre, at
medicinen ryger ned. Fa gode rad pa dit lokale apotek
eller l&s mere om god medicinefterlevelse pa www.
apoteket.dk.

Forhgjet
blodtryk

Mindst 1.000.000 danskere skennes at have for hgjt
blodtryk, og i aldersgruppen 50-60 arige er det mere
end hver tredje. Man kan leve adskillige a&r med
forhgjet blodtryk uden at opdage det. Det skennes
mindst 350.000 personer at gore. Det giver normalt
ingen symptomer og opdages ofte ved en tilfaeldig-
hed. I enkelte tilfeelde opleves dog symptomer som
hovedpine, traethed eller svimmelhed. Ingen ken-
der sit blodtryk, for det bliver malt. Ved en effektiv
behandling af forhgjet blodtryk kan komplikationer
undgas, og det er muligt at opna en levealder som
gennemsnittet. Fa mere at vide pa apoteket, hvor du
ogsa kan hente en brochure om emnet.

Tjek din medicin online

Brug af mange slags medicin pa én gang gger risikoen for at tage medicinen forkert. Samtidig er der storre risiko for
bivirkninger og interaktioner mellem de forskellige legemidler. Derfor har Danmarks Apotekerforening og Legemiddel-
styrelsen sammen lavet en online database, hvor danske medicinbrugere hurtigt kan tjekke deres medicinkombination.
Danskerne kan sgge pa enten navn eller indholdsstof — altsé det stof, som virker i medicinen - og se, om de forskellige
leegemidler interagerer med hinanden. Jo mere borgeren ved om sin medicin, jo sterre er sandsynligheden for at undga
leegemiddelrelaterede problemer. Databasen findes pa www.medicinkombination.dk.
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NYT OM KRAFT

Kreeftpatienter gar
for sent til leegen

Knap hver femte af de 33.000 danskere, der hvert ar far en kreeftdiagnose,
har gdet rundt med deres gener i flere maneder, for de konsulterer leegen.
Nu ved vi ogsa hvorfor: Nogle fordi deres symptomer er diffuse, andre

er bange for konsekvenserne, og endelig vil mange ikke forstyrre legen
unedigt. Det viser et starre forskningsprojekt fra Forskningsenheden for
Almen Praksis ved Aarhus Universitet. Ifolge undersggelsen finder mange
det svert at vurdere, om deres symptomer er de rene bagateller eller et
reelt tegn pa sygdom. Hvornar er rumlen i maven et tegn pa kreft, og
hvornar skyldes det stress? Mange er ogsa gode til at finde alle mulige
gode forklaringer pa de symptomer, de oplever.

Man kan selv ggre meget for
at undga kreeft

.
.
Mindst en tredjedel og op mod halvdelen af al kraeft kan .&

forebygges. Tobak er den enkeltfaktor, der er skyld i flest
kreefttilfeelde. Men der er meget andet, man kan gore for at nedsatte risikoen
for at fa kreeft:

e Lad vere med at ryge

e Undga passiv rygning

e Undga overvaegt

¢ Drik mindre alkohol — max en genstand om dagen for kvinder og to for
meand

e Undga kreftfremkaldende stoffer i omgivelserne og arbejdsmiljoet

e Spis sundt — mere frugt, gront og fuldkorn, mindre kod fra firbenede dyr

e Bevaeg dig — mindst 30 minutter til en time om dagen

e Skru ned for solen — undga solen mellem 12 og 15 og lad veere med at gé i
solarium

e Bliv vaccineret mod HPV, der kan give bl.a. livmoderhalskreft

e Deltag i screening

Las mere pa www.cancer.dk/forebyg

Danskerne har
verdens hgjeste
kraeftrisiko

Cirka 326 ud af 100.000 danskere bliver
hvert ar ramt af kraeft. Det er det hgjeste
antal i verden, viser en opgarelsen fra
World Cancer Research Fund under WHO.
En stor del af skylden for de mange kreft-
tilfeelde kan tilskrives vores livsstil med for
meget alkohol og fed mad, for lidt motion
og is@r for meget tobak. Det er dog pri-
mert de danske kvinders tobaksforbrug
gennem mange ar, der sender Danmark
helt i top pa listen. Ser man kun pa men-
denes kraftforekomst, ligger Danmark pa
10. pladsen.

Motion redder liv for
prostatakraeftpatienter

Op pa motionscyklen, pa med
kondiskoene eller tag en tur i
svemmehallen. Det er budskabet

til prostatakreeftpatienter i en stor
amerikansk undersggelse. Tre timer
om ugen med hgj puls og sved pa
panden gger chancen for at de med
og ikke af prostatakraeft med 61
procent i forhold til mand, som ikke
motionerer. Det er forste gang, at
sammenhangen mellem motion og
overlevelse af prostatakreft er be-
skrevet. Mindre motion har ogsa en
god effekt, viser undersagelsen, der
er offentliggjort i Journal of Clinical
Oncology.

Lees mere om kraeft, forebyggelse og forskning pd www.cancer.dk

Kraeftens Bekaempelse * Strandboulevarden 49 » 2100 Kgbenhavn @ © TIf. 3525 7500 * www.cancer.dk
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I anledning af

Kraftforeningen Tidslerne's
20 ars jubileeum

vil det glaede os at se alle interesserede til reception

Onsdag den 13. april 2011 kl. 11.30 til 15.30
i Den Bla Sal, KlostergadeCentret,

Klostergade 37, 3. sal 8000 Aarhus C.

(der er elevator)

e
P

- Velkomst ved formand Kamma Andersen

- Praesentation af 4. udgave af Tidselguiden

- "Ulydige kraftpatienter” ved laege Ulrik Dige

- "Et polemisk men muntert spark til kleresiet” ved laege Claus Hancke

- "Krzeft og naturlig behandling. Positiv krise og negativ kraeftindustri” ved radiodoktor
Carsten Vagn Hansen

- Afslutning: Tidslerne for, nu og i fremtiden.

i

e

Ulrik Dige Claus Hancke Carsten Vagn Hansen \

Leege Lcege Lcege

\ :
Vi byder pa en let tag-selv-anretning med drikkevarer samt kaffe/l,l@ \“\ //{//
) , .

Mange hjertelige hilsner

Bestyrelsen

Skulle nogen taenke pa en lille gave vil det glaede os allermest at B ST /
fi flere medlemmer: Forar Leks. en god ven, et familiemedlem . e
eller en kollega et ars medlemskab.

ST
-

Der kan ogsa indsxttes et gavebelob pa Tidslernes konto: Reg. o e(

nr: 1936, Konto: 0296666319, mzerket “Jubilzzumsbidrag”. WWW. tld Sl ne. dk

£
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HOS TANDLAGEN

Hvad aetser
teenderne mest?

r cola nu ogsa den varste synder, nar det gelder syreskader pa
tenderne? Og er rodvin varre for tenderne end de populere ener-

gidrikke? Eller a1? Og hvad med smoothies og guleradder — @tser
de ogsa tenderne?

Tandlegeforeningen har udarbejdet en syreskala, der viser, hvorvidt
en lang reekke mad- og drikkevarer giver syreskader, dvs. atser tender-
nes emalje. Tandemalje gendannes ikke, sa nar den forst er oplest, er
den tabt for evigt.

Man kan ikke altid smage, om et produkt har et hgjt syreindhold. Sede
ting som eksempelvis iste kan ogsa sagtens indeholde meget syre. Sur-
hedsgraden i et produkt méales i pH og gar pé en skala fra O til 7, hvor 0
er meget sur og 7 er neutral. Jo lavere pH-vaerdi et produkt har, jo mere
surt og skadeligt for teenderne er det. Cola, citron, saft og sodavand,
som alle ligger i den rade ende af Tandlegeforeningens syreskala, er
altsa noget af det vaerste, man kan udsatte tenderne for, nar det gelder
syreskader. Og det er ligegyldigt, om der er tale om sukkerfri produkter
eller ¢j i den sammenhang.

Vent med tandbgrsten

Nér en drik eller en fadevare har en pH-vardi pd mindre end 4,5
begynder den at oplgse tandemaljen. Risikoen for syreskader bliver
yderligere starre, hvis de syreholdige produkter indtages flere gange
dagligt. Flasker med skrueldg kan fa folk til at tage sma mundfulde af
en drik over lang tid og dermed udsztte teenderne for syrepavirkningen
mange gange. P4 den made kommer tenderne narmest til at ligge i et
'syrebad’, og det er skadeligt.

Man skal heller ikke indtage alt for store mangder syrlige frugter. De
er sunde, og man ber absolut spise dem, men et godt rad er efterfal-
gende at skylle munden i vand eller malk. Bdde vand og mealk ligger
i den gode, bla ende af syreskalaen og kan hjelpe til at neutralisere
syrebalancen inde i munden, efter at man har indtaget noget surt. Man
bar ikke barste tender lige efter, at man har drukket laeeskedrikke eller
spist noget surt, for det sliber yderligere tandemalje veek. Skyl i stedet
munden med vand og gem tandberstningen til senere.

Sma splinter falder af

Syreskader skal vere ret alvorlige, for andre end tandlegen kan se dem.
De forste svage symptomer pd, at teenderne er ved at ga i oplesning, kan
vere lette smerter og ubehag, ndr man spiser eller drikker noget koldt
eller varmt. Man kan ogsa fa nogle jag, nar man barster teender. Senere
isner det maske lidt mere, man kan begynde at marke skarpe kanter,
sma tandsplinter falder af, og ens tender ser slidte, kortere og let mis-
farvede ud. Hvis det er rigtig slemt, kan tandnerverne tage skade, eller
ens bid kan synke sammen, s& man far muskel- og kebeledsproblemer.
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HVAD ATSER TANDERNE?
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20.000 unge besgger tandfeen

Over 20.000 unge har besagt
en noget alternativ udgave
af tandfeen p& hjemmesiden
TandFix.dk. Hjemmesiden
er omdrejningspunktet i en
kampagne, der skal gore de
18-25-arige opmarksomme
pa, at det kan betale sig at
ga regelmassigt til tandlege.
Kampagnen, der er gennem-
fort med stotte fra Danske
Regioner, bruger humor og
ironi som virkemidler. Tand-
leegeforeningen haber med kampagnen at have gjort flere
unge bevidste om, at det er vigtigt, at man far valgt en al-
ment praktiserende tandlege, nar man som 18-arig ikke
leengere horer under berne- og ungdomstandplejen. Man
kan undgé bade tandpine og lommesmerter ved at ga re-
gelmassigt til tandlege og fa taget sygdomme i teender og
tandked i oplebet. 10-12 procent af hver ungdomsargang
gar til tandlege sjeldnere end hvert andet ar.

Kilde: Tandlcegeforeningen

S¢lvamalgam pa vej ud
af tandplejen

Langt de fleste huller i tenderne behandles nu med
plastfyldninger. Kun hver 20. tandfyldning inden for
voksentandplejen udferes med sglvamalgam. Det viser

en ny 2010-opgarelse fra Danske Regioner. For blot fem
ar siden blev 25 procent af de voksne danskeres huller

i tenderne udbedret med sglvamalgam. Men i efteraret
2008 udsendte Sundhedsstyrelsen nye retningslinjer, og
siden da har det kun veret tilladt at bruge sglvamalgam i
saerlige tilflde. Mange patienter beder om at fa udskif-
tet deres gamle, slidte selvamalgamfyldninger med nye
plastfyldninger. De tandfarvede plastfyldninger er penere
end de marke selvamalgamfyldninger, og plast regnes i
dag for at veere holdbart nok — ogsa til de store fyldninger
i kindtenderne. Der er ingen sundhedsfare ved tandfyld-
ninger med sglvamalgam, men kvikselv belaster miljoet.
Det har vaeret forbudt at bruge selvamalgam til fyldnin-
ger i malketender siden 2003.

Kilde: Tandlcegeforeningen

Fa rad til
sunde taender

Lan til din tandbehandling med
KRONEkonto

Det kan vere dyrt hos tandlaagen, men KRONEkonto
giver dig rad til at passe godt pa dine taender. Lan nemt
og hurtigt til din behandling og valg selv, hvor meget
du vil afdrage hver maned.

Dine fordele med KRONEkonto

e Fa svar pa din ansggning pa under 15 minutter
e Afdrag fra 100 kr. om maneden

e Betal tilbage over 12-72 maneder

e Lan uden udbetaling eller sikkerhed

Ans@g pa
KRONEkonto.dk
eller ring pa
3913 16 25



LISE-LOTTES KONSULTATION

EFTER SKITUREN

un er 17 ar og kommer, fordi
Hhun ikke kan forstd, at hun

forsat har ondt i hgjre side
af brystkassen, selv om det nu er
mange uger siden, hun kom hjem fra
skiferie. Hun var af sted i uge 7 med
gymnasiet, og der var gang i den pa rig-
tig mange mader. Hun festede temmelig
meget, men hun stod ogséa pa ski hver
eneste dag. Hun elsker at sta pa ski, og
derfor stod hun forholdsvis tidligt op
hver dag og leb af sted. Ogsa nar hun
helt sikkert ikke havde sovet tilstraek-
keligt og helt sikkert fortsat havde
promiller i blodet.

Pa fjerde dagen gik det galt. Helt
typisk! Nu var det gaet sa godt de forste
dage, og hun syntes virkelig, det flad
for hende i ar. Hendes krop var ved at
veere godt brugt. Tkke kun pa grund af
festerne, men ogsa fordi hun virkelig
havde faet lobet meget pa ski. Hun
havde ikke faet treenet sarligt meget
inden skiferien, sa hun kunne godt
marke, at hun skulle keempe lidt mere
for at folge med. Hun havde smme
muskler og falte sig godt traet, men lob
alligevel af sted. Og som det er — og
altid har veeret — s ville hun gerne
imponere en af dem, hun lgb med, og
sd gav hun den lige et ekstra ngk.

Vrid i knaeet

Det gik sa hurtigt, at hun faktisk ikke
helt kan huske, hvordan det skete, men
hun oversa nok en ordentlig dynge tung
sne, og sa stod hun ud af sine ski, midt
pa bakken og landede med hgjre side af
brystkassen ovenpd stavene. Hun slog
sig ret meget, og hun fik ogsa et vrid i
knzet, sa hun métte lobe betydeligt ro-
ligere og med knabind resten af ugen.
Hun métte ogsé ngjes med sine vinter-
stavler pa diskoteket, for de hgje hale
kunne slet ikke harmonere med det
havede kna. Farst efter et par dage,
gik det op for hende, at hendes bryst-
kasse faktisk gjorde temmelig ondt, og
hun kunne godt se, at hun havde faet

et storre blat maerke i omradet. Hun
tenkte, at det nok bare var slaget og
ventede, at det bare matte ga over, men
hun kemper fortsat med, at det gar
ondt, nar hun traekker vejret rigtig dybt,
og hun kan endnu ikke rigtig komme i
gang med at forarstraene, for brystkas-
sen forhindrer det.

Trykket ribben

Det lyder som om, hun har faet tryk-
ket nogle ribben eller har haft et eller
flere af dem brakket. Nu er det fire
uger siden, s det gar ikke rigtig nogen
forskel lengere, og de er allerede godt

Lise-Lotte Hergel er praktiserende laege i Buddinge ved Kgbenhavn. Hun lgfter i
SUNDHED slgret for de betragtninger og overvejelser, en praktiserende laege kan
gere sig i forhold til nogle af de problemstillinger, hendes patienter kommer med.
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pa vej til at hele. Der er nok ikke sa
meget, jeg kan hjelpe hende med. Jeg
kan kun berolige hende med, at det nok
skal ga over. Ribben, der er trykket eller
brakket, tager sin tid om at hele. Men
for de fleste gar det overraskende ondt i
overraskende lang tid.

Hendes mormor havde allerede stillet
den korrekte diagnose, for hun havde
selv veeret turen igennem efter et fald
og vidste, at det vigtigste for min unge
patient var, at hun skulle huske at tage
nogle dybe vejrtraekninger i lobet af
dagen, fordi risikoen ved trykkede el-
ler brakkede ribben er, at man kan fa
lungebetendelse, nar man undgar at
traekke vejret i bund, fordi det gor ondt.

Og det skal nok ga over. Men det
tager bare lidt lengere tid, end hun
havde ventet. m




PRIVATHOSPITALET
KOLLUND

Du har muligheden for et godt valg pa sundhedsomradet

Privathospitalet Kollund har fokus pa tryghed og sikkerhed i tidsfaktoren vigtig. Tid til hurtig undersggelse og afklaring. Tid til
behandlingen. Tryghed er bl.a. god tid til grundig information af hurtig og effektiv behandling og tid til hurtigt at vende tilbage til
en erfaren og kompetent fagperson. Nar man bliver patient er arbejde og almindeligt hverdagsliv. Vi satter en ®re i at du er tilfreds.

Kontakt os for yderligere information.

PRIVAT ' HOSPITALET

KO LLUND

Bredsdorffvej 10, Kollund, 6340 Krusa, Telefon: +45 74 30 11 30, Fax: +4574 301140
e-mail: info@privathospitaletkollund.dk, www.privathospitaletkollund.dk




HORT VED SKRANKEN

BORN OG
MEDICIN

Af apoteker Helle Abildgaard Rasmussen, Tender Leve Apotek med

Legumkloster Apoteksfilial — Foto: Karen Ahrenkiel

et er ikke kun voksne, der bliver
D syge og kan fa brug for medicin.
Nogle gange er det nodvendigt
at give sit barn medicin, og i de tilfelde
er det vigtigt at vide, hvad man ger.
Born reagerer nemlig anderledes pa
medicin end voksne, og bgrn under
to &r ber i det hele taget ikke tage medi-
cin, med mindre det er efter aftale med
en lege.
Pa apoteket kan du blandt andet
fa rdd, om medicinen findes i andre
formater — for eksempel som tyg-
getabletter eller i flydende form, der
er lettere for de mindste at indtage.
Forleden kom en mor ind pa apoteket.
Hun ville kebe smertestillende medi-
cin til sin 13-arige datter, som havde
faet fjernet mandler. Datteren havde

i forvejen problemer med at synke
tabletter, og moderen var bekymret
for, at datteren skulle synke medicin
gennem en opereret hals. Vi foreslog
derfor i forste omgang brusetabletter,
som skal oplgses i vand. Men datteren
kunne ikke lide smagen. Sa vi foreslog
en smertestillende tabletter, der kunne
tygges — og med smag. Det virkede. En
anden losning kunne have veret stikpil-
ler til brug i endetarmen. Ulempen ved
stikpiller er dog, at de ikke kan deles,
hvis doseringen er for stor i forhold til
brugerens vagt.

Pas pa pilfingre

Born adskiller sig fra voksne medicin-
brugere pa en raekke punkter. Blandt

andet er det sarlig vigtigt at vaere op-

merksom pa vaeskemangel. Vand udger
nemlig en starre del af et barns krop
end af voksnes. Det kan desuden vare
svaert at vurdere, om et barns utilpas-
hed skyldes bivirkninger af medicinen
eller selve sygdommen. Er barnet
under to ar, ma en leege med pa rad for
at udelukke mere alvorlige sygdomme,
inden der gives handkebsmedicin.

Men det er ikke kun barnets egen
medicin, man som voksen skal vere
opmearksom pa. Nikotintyggegummi
og andre former for medicin, der ligner
slik kan vaere en rigtig stor fristelse for
et lille barn. Man skal ogsa som foral-
dre veere opmerksom pa, at medicin
skal opbevares, sa andre ikke kan fa fat
i det — og specielt ikke sma pilfingre. m

'Hort ved skranken’ handler om nogle af de mange situationer, en apoteker kommer ud for i lgbet af en dag. Klummen
skrives pa skift af apoteker Jeanette Juul Rasmussen fra Birkergd Apotek, apoteker Helle Abildgaard fra Tender og

Lagumkloster Apotek og apoteker Naser Balderlou Jensen fra Randers Lave Apotek.
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Ugeprisen bliver lavere, jo lzengere opholdet bliver.
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Et ophold pa Veeksthgjskolen giver dig redskaber til at bygge dit liv op med nye ressourcer og vaner,
mens du er i et keerligt miljg med spaendende sund mad, feellesskab og forkeelelse. vt

Pris f.eks. 6 uger 1600,- kr. pr. uge inkl. undervisning, kost og logi pa dobbeltveerelse. Mulighed for eneveerelse mod illeeg.

Fokuser pa healing

Bade pa det fysiske, personlige og spirituelle plan. Kom ovenpa igen efter
f.eks. stress, operation eller sygeperiode eller leer at hjcelpe dig selv og andre.

Seksualitet efter
brystkraeftbehandling

Temaaften i Kgbenhavn

Torsdag den 7. april 2011, kl. 19-21

Landsforeningen mod Brystkreft inviterer til temaaften pa
Hotel Phoenix Copenhagen, Bredgade 37, 1260 Kabenhavn K.

Psykolog Lise Stampe Mgller-Jargensen, specialist i
psykoterapi, holder opleeg og viser film om emnet seksualitet
efter brystkreeftbehandling.

Lise Stampe Mgller-Jorgensen har mange ars erfaring
med radgivning og stotte.

Kaffe/te og kage serveres i pausen.
Gratis deltagelse.

Temaaftenen er sponsoreret af Pink Tribute.

Landsforeningen mod Brystkreefts hjemmeside:
www.brystkraeftforeningen.dk

A

AROS

PRIVATHOSPITAL

Eneste privathospital i Jylland godkendt af
Sundhedsstyrelsen til operation for bade
brystkreeft og primeer brystrekonstruktion

Brystkirurgi ® Dermatologi og laserbehandling e
Fysioterapi ® Gynaekologi ®
Helbredsundersagelser e Hoftekirurgi e
Kardiologi ® Karkirurgi ® Keebekirurgi @
Lungemedicin ® Neurokirurgi ® Onkologi ®
Organkirurgi ® Ortopaedkirurgi @ Plastikkirurgi e
Rygkirurgi  Strumakirurgi ® Urologi ® Gjenkirurgi
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Kontakt os pa tif. 87 41 11 11
eller mail@arosph.dk
www.arosph.dk

(

Pakningssterrelse: 6 vaginaltabletter og 20 g creme.

Virkning: Behandling af svampeinfektion (primaert geersvampe herunder Candida Albicans).
Bivirkninger: Ikke almindelige: (1 %o~ 1 %): Lokal irritation af huden og vaginalslimhinden

(redmen, svie, breendende fornemmelse).

Sjeelden: (0,1 %o~ 1 %o): Allergisk reaktion (lokal)

Dosering: 1 vaginaltablet indferes dybt i skeden ved sengetid i 6 sammenhzngende dage.
Vaginaltabletterne indfares ved hjzelp af applikatoren i pakningen. Cremen pasmeres 3 gange dagligt

i ettyndtlag pd omrddet omkring de ydre kansorganer og endetarmsabning. Hvis ngdvendigt kan
behandlingen gentages. Af praktiske hensyn ber behandlingen undgas under menstruation. Seksualpartner
ber kun behandles, hvis der er symptomer (f.eks. kige og inflammation) og efter samrad med laegen.
Advarsler: Bar kun anvendes efter laegens henvisning til piger under 15 &r og kvinder i overgangsalderen

Gravide og ammende kan anvende Canvag®, dog skal brug af indferingsapplikator undgds under graviditet.
Laes omhyggeligt vejledningen pa indlaegssedlen inden brug.

Canvag® kombinationspakning med clotrimazol, er et handkebslaegemiddel til behandling af underlivssvamp.

samtved gentagne infektioner over lzengere perioder. Bor ikke anvendes sammen med kondom eller pessar.

<

Vivag® vaginalkapsler er et naturlzegemiddel til forebyggelse og behandling af let
udfldd og klge pa grund af ubalance i den normale bakterieflora i vagina. Tilstanden
kan vise sig som let gget udflad, klge og lugtgener. Vivag® vaginalkapsler indeholder
maelkesyrebakterier af typen Lactobacillus Acidophilus.

Terapeutisk behandling: 1 kapsel 2 gange dagligti 6 dage.

Forebyggende behandling: 1 kapsel ved sengetid i 7 dage. Den forebyggende
behandling ber pabegyndes 1 uge far forventet menstruation eller umiddelbart
efter menstruationens afslutning. Kan anvendes forebyggende i forbindelse med
antibiotikabehandling eller ved behandling for underlivssvamp.
Pakningsstorrelser: Indeholder enten 12, 24 eller 2x12 stk. Vivag® vaginalkapsler
uden indferingsapplikator eller 12 stk. Vivag® vaginalkapsler med indferings-
applikator. (Alle pakninger er ikke nadvendigvis markedsfart).

Leegemiddelform: Harde vaginalkapsler. Ved forvaerring af tilstanden eller hvis
symptomerne ikke forsvinder inden for en uge, ber laegen kontaktes

Laes omhyggeligt vejledningen pa indlaegssedlen

J




SUNDHEDSPLEJERSKEN

Af Vibeke Samberg, sundhedsplejerske cand. scient. soc., sundhedsplejersken.dk.

elv om vi endnu har dage, der er

sé kolde, at man nasten tror, at

det er julen, der er pa vej, sa er
det faktisk forar. Og ja, dagene bliver
gudskelov lengere og lengere, og der-
med bliver muligheden for at komme
ud og lege ogsa bedre.

Mange mindre bern reagerer ikke pa,
at de har det for varmt eller for koldt,
nar de leger udenfor. Sa den rette pa-
kledning er et opmarksomhedspunkt
for foreeldre. Her i foraret er der lune
dage, hvor man nasten tror, at NU er
det slut med flyverdragten, stavler, etc.
og bedst som man overvejer, at gemme
vinterudstyret langt vaek, sa er der igen
brug for det.

Mangel pd varmt tgj er en hindring
for, at bade bern og voksne nyder at lege
udenfor. Sa det er en god beslutning, at
have bdde forars- og vintertejet indenfor
rakkevidde, nar I skal ud og lege.

En bold i lommen
Udendgrsleg udvikler dit barns beva-
gelser — is@r hvis du giver det udfor-
dringer. Det at komme ud og lobe/
ga pa ujevnt terren styrker blandt
andet balancen. Nogle born er ikke
begejstrede for lange gature. Det kan
skyldes, at de bruger megen energi pa
at gd, orientere sig og holde balancen,
men langt de fleste barn, der ikke gider
at g, er bade utrenede og lidt dovne.
Her kan en mindre bold, eksempelvis
en tennis-bold gore undervaerker.
Selvfalgelig skal du veere opmarksom
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pa, at der ikke er farer fra biler eller
lignende, nar I triller eller sparker til
bolden. Men nar barnet lgber efter en
bold for endnu engang at kaste eller

sparke den fremad, kan det veere med
til at gare géturen til en sjov leg.

Se pa dyr

En tur til Zoo kan vere hyggelig, men
mindre kan ogsa gore det, og det er tit
mere overskueligt bade for barnet og
den voksnes pengepung. Har I adgang
til en have, sa tag lige et spadestik
ned i jorden og se efter orme, biller
og andre smadyr, der gemmer sig lige

under overfladen. I kan samle orme-

ne i spande, baegre eller andre sma
beholdere, I lige har ved handen. Og I
kan forsgge at fodre dem med blade og
ellers bare studere dem, for I atter slip-
per dem lgs i haven. Men indtil da kan I
have en god leg gdende pa, at finde den
starste orm og den flotteste bille.

I kan ogsa ga en tur i parken eller
skoven og se pa fugle. Snak om de
forskellige fugle I ser. Brod til at fodre
med er ogsa altid et sikkert hit, hvis
man altsd ma fodre fuglene. Ellers kan I
selv hygge jer med at spise en lille mad-
pakke med lidt frugt/godt bred, — og si



bliver der under alle omstendigheder
nok lidt krummer til fuglene.

Udendgrsleg er en
vitaminindsprgjtning

At lege udenfor giver god energi, men
ikke mindst giver legen i forarssolen i
april dig og dit barn en god mangde
af D-vitamin. Er du forarstreet, kan det
skyldes mangel pa D-vitamin, og den
vigtigste kilde til D-vitamin hos sterre

barn og voksne er sollys. Er I ude og
lege i solen nogle gange om ugen, i fem
til 30 minutter, atheengig af hvor sterk
sollyset er, sa far I fint dekket jeres
behov for sol og dermed D-vitamin.
Men er dit barn under to ar, s& husk at
hun stadig skal have et dagligt tilskud af
D-vitamin (10 pg D-vitamin) som dréaber.
Og det geelder ogsa, at alle barn med
merk hud skal have D-vitamin hele barn-
dommen. m

sundhedsplejerskenedk

Tip til en god tur

Det er godt at lege ude flere
gange om ugen.

Der er ikke forkert vejr, men
forkert pakleedning.
Madpakken er god at have
med pa tur.

En bold i lommen er et dejligt
stykke legetgj at have i bag-
handen.

Solskin 10-20 minutter pa
ansigt, arme og ben giver et
godt ‘skud’ D-vitamin.

Kilde:www.sst.dk

Laes mere pd www.sundhedsplejersken.dk. Sundhedsplejersken.dk er et spaendende madested for smabgrnsforaeldre, hvor alt er gratis. Her kan du fa fagligt velfunderet in-
formation, gode idéer og nyttig hjeelp fra 20 eksperter om alt fra forlgbet af din graviditet og parforholdet til dit barns udvikling. Du kan ogsé deltage i de mange fora, der
er tilknyttet. Sundhedsplejersken.dk er etableret i 2009 af psykolog Bente Sylvest-Johansen, PhD i sundhedsvidenskab Else Guldager og cand. scient. soc. Vibeke Samberg.

Feelles for dem er, at de er uddannet sundhedsplejersker med ars erfaring bag sig.

FYNBO OKOLOGI

OKOLOGISK
HYBEN FERE HAVTORN

De mange ekologiske marmelader, syltetoj og geléer kan
kebes i bl.a. Fetex, Bilka, Fakta, Rema 1000 og Lidl.




Spoérg om din sundhed

Du kan ogsa stille spgrgsmal om dit helbred, sygdom og sundhed til eksperterne.

G4 ind pd www.netdoktor.dk/brevkasser. Udvalgte spargsmal vil blive

bragt i SUNDHED — det nye helsemagasin.

Er det fiberspraengning?

Kere Netdoktor

Jeg fik for cirka otte maneder siden en
fiberskade i venstre baglar ved at spille
fodbold. Jeg er en mand pa 28 ar og var i
glimrende form og forholdsvist muskules
af bygning. Jeg har spillet fodbold hele
mit liv og haft lignende fiberskader og
forstreekninger i begge baglar mange
gange. Denne gang fik jeg en slem fiber-
skade/sprengning, som var ret smerte-
fuld og gjorde mig ude af stand til at spille
videre.

Jeg havde regnet med at vaere klar
til at spille igen efter nogle fa uger, som
det oftest er gaet for, men allerede cirka
to uger efter skaden opstod, begyndte
jeg at fa anderledes smerter end dem,
jeg tidligere har haft ved denne skade.
Smerten plejer at veere forholdsvist
lokal i det lille omréde pa baglaret, hvor
musklen er beskadiget. Men efter cirka
to uger var det som om, at smerten
’kravlede’ op i ballen over baglaret.
Dette tog til i ugerne efter og er der
stadig otte maneder efter. Jeg maerker
smerten konstant i bade baglaret og
ballen, dog allermest nar jeg skal skifte
stilling, for eksempel satte mig ned
eller rejse mig op. Smerten er ikke s&
lokal, det er for eksempel svert at finde
et skadet "punkt’ i ballen ved at trykke
udefra.

Det er altsa ikke rigtig til at meerke,
hvor smerten sidder. Oftest fales den
som en jagende smerte, som gar gen-
nem hele ballen og baglaret, nar jeg
skifter stilling eller bukker mig ned. Jeg
har faet cirka otte behandlinger hos
en fysioterapeut, dog uden resultat.
Behandlingen har varet massage og
ultralyd. Jeg har ogsa forsegt at genop-
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traene pa fysioterapeutens anvisninger,
dog uden at fa umiddelbare resultater —
der er snarere kommet flere smerter til
lige efter traening.

Mit spergsmal er, om [ har hart om
lignende skader, hvad skaden bestar
i, og hvordan den kan behandles? Jeg
har haft smerterne i otte maneder uden
forbedring, og kan ikke motionere ved
hverken at lobe — eller cykle, uden at
smerterne tager til i dagene efter.
Med venlig hilsen en sporger

SVAR:

Keere Sporger

Lige preecis hvad der er galt med dig, er
sveert at sige ud fra et brev. Jeg har madt
mange, der har haft lignende proble-
mer. Der er jo en grund til, at du bliver
ved med at fa skader det samme sted.
Sandsynligvis skyldes det, at du har et
omrade med arveev, og da du skriver, at
du er muskulps, er du maske simpelt hen
“for steerk’ til dette omrade. Nogle mu-
skeltyper far disse skader, fiberspreeng-
ning, igen og igen. Der er ikke sa meget
at gore.

Ndr nu du har en anderledes smerte,
synes jeg du skal fa lavet en ultralyds-
scanning, og hvis den ikke giver forkla-
ring, sa en MR scanning. Du kan have
haft en storre blodning, som nu sidder in-
den for muskelhinden som hardt "arveev’.
Dette skal behandles med fysioterapi pa
nuvcerende tidspunkt. Du kan ogsa have
revet en af musklerne fra i feestet bag pad
larbenet. Behandlingen af dette er oftest
treening. Men man kan ikke komme det
neermer pa anden made.

Du skal nok tale med din leege om
henvisning til ncermere undersogelse.
Det er ikke sikkert, at der findes nogen

*hurtig behandling’, men sa ved du i det
mindste, hvad der er galt, og hvad du
skal gore.

Med venlig hilsen

Hans Gad Johansen

Speciallcege i ortopcedkirurgi

Behandling mod lysfelsomhed
Kzre Netdoktor

For seks maneder siden fik jeg konstate-
ret for hejt tryk i venstre gje. Ni maneder
tidligere var trykket i orden. Jeg har si-
den brugt de legeordinerede gjendraber
Xalatan - et dryp i begge ajne.

Efter cirka tre maneder var trykket i
venstre gje pa cirka 13 mm Hg. Ojenle-
gen mente, at jeg skulle fortsaette med
gjendraberne, hvilket jeg nu har gjort i
cirka seks maneder. Mit store problem
er, at jeg er blevet meget lysfolsom. Som
oftest bruger jeg solbriller om dagen, da
ginene bliver hurtigt treette og irriterede.
Er der noget, der kan fjerne/nedsatte
denne meget generende lysfalsomhed?
Med venlig hilsen en sporger

SVAR:

Kcere sporger

Oget lysfolsomhed er et sjeeldent
symptom ved anvendelse af Xalatan-
gjendraber. En begyndende gra stcer eller
nethindeforkalkning (AMD) er langt hyp-
pigere forklaringen, efterfulgt af lidelser
i gjenslimhinden (kronisk infektion,
allergi). Jeg synes, at du skal bede din
gjenleege om at undersoge disse mulighe-
der, for man cendrer pa en behandling for
Jorhgjet agjentryk, der virker sa effektivt
som i dit tilfeelde.

Med venlig hilsen!

Erik Krogh, overleege, dr. med.



Netdoktor.dk har sammensat et panel af laeger, der svarer pa
sporgsmal fra laeserne. | dette nummer bestar panelet af:

Hans Gad Johansen: Speciallege
i ortopaedkirurgi

Erik Krogh: Overlaege, dr.med.,
speciallaege i gjensygdomme

Hans Mgrch Jensen: Speciallzege
i psykiatri

netdoktor

Hjeelp! Jeg knaekker mit har af
Kaere Netdoktor

Jeg lider af at knaekke mit har hele tiden.
Jeg har mange gange pravet at stoppe
med det, men det lykkedes aldrig, og nu
har jeg mange korte totter og nogle gange
er det sa slem, at jeg bliver skaldet pa
nogle omrader. Det er et keempe problem
for mig, som jeg startede med lige efter,
jeg fik mit forste barn for 10 ar siden. Nu
har jeg tre barn.

Jeg vil gerne vide, hvorfor jeg har det
pa denne made? Jeg har tendens til at
blive stresset og tingene bliver nemt
uoverskueligt. Jeg haber, I kan hjelpe
mig. Jeg er meget flink og forstdelig mod
andre mennesker, men hvis der er nogle,
der ikke er sede mod mig, bliver jeg ked
afl
Med venlig hilsen en sporger

SVAR:

Kcere Sporger

Du forteeller, at du kncekker dit har af.
Dette har medfort, at du har en del
hartotter, og andre omrader af hovedet er
skaldet. Du oplyser endvidere, at du let
bliver nervas og foler dig stresset, kan fa
problemer med at overskue dette og hint,
veere sammen med andre mennesker, og
at du foler dig treet. I ovrigt beskriver du
dig selv som et rart og forstaende men-
neske. Du sporger, hvad der mon er galt,
og hvorfor du kneekker dit har.

Ud fra dine oplysninger lyder det til, at
du har ‘trichotillomani’. Dette er en ud-
tynding af haret, der opstar pa grund af
overdrevent borstning, snoning, gnidning
eller udtreekning af hdret, og efterlader
harbunden med totter og bare pletter —
netop som du beskriver.

Trichotillomani er oftest et symp-

tom pa, at der er noget andet galt. Her
ncevner du selv, at du let bliver stresset
og nerves. Du kunne nok have gavn af en
grundig vurdering enten hos din prakti-
serende leege, alternativt hos psykolog
eller psykiater med henblik pd at under-
soge, om du mdske lider af angst og/eller
depression. Det er som regel sadan, at
nar den underliggende tilstand bedres,
Jja, sa bedres ogsa trichotillomanien.

Jeg er sikker pa, at du er et bade rart

og forstaende menneske, og jeg tror helt
bestemt, at du kan fa det bedre.

Med venlig hilsen

Hans Morch

Specialleege i psykiatri

Knzeproblem

Kere Netdoktor

Jeg skriver til jer efter lengere tids
frustration med mit kne. Jeg har efter

13 maneder stadig ikke faet stillet nogen
diagnose pa mit knaproblem. For godt
13 méaneder siden kom jeg ud for en
arbejdsulykke i forbindelse med, at jeg
skulle ned i knee. Mit kne gav en hgj
Kkliklyd, og jeg fik et vrid. Knaeet hevede
op, og jeg kunne stadig statte let pa det,
men det kunne pa ikke bgjes mere end
fem grader. P& skadestuen mente de, at
det var en fibresprengning, og at det ville
ga over efter nogle uger. Smerterne aftog
lidt, men ved lettere brug af kneeet klik-
kede det hgjlydt, nar jeg gik, sa knaet var
smahavet og irriteret konstant.

Jeg vendte tilbage til hospitalet, og de
valgte at lave en atroskopi af knaet, hvor
de ikke fandt noget. Jeg fik efterfolgende
foretaget en MR-scanning, og den viste
bare lidt vaeske over kne mellem lar og
en starre havet fedtpude under knae. Nu

er der bare gaet lang tid uden diagnose,
sé hvad er galt med mit knae? Haber I
kan hjelpe mig.

Med venlig hilsen en sporger

SVAR:

Kcere Sporger

Lige preecis hvad der skete i forbindelse
med din ulykke kan veere sveert at sige.
Men ud fra beskrivelsen og ud fra at,
man ikke har kunnet finde noget, kunne
en mulig forklaring veere, at det var din
knceskal, der gik delvist "af led’. Den er
mdaske herefter aget beveegelig, og du far
derfor en vedvarende irritation, og det er
ogsa den der giver dig en fornemmelse af
ikke at kunne bagje ordentligt. Hvis du er
sa irriteret i knceet, som du angiver, kan
du eventuelt tale med din leege om at fa
en enkelt indspragjtning med binyrebark-
hormon til at deempe irritationen. Du skal
herefter ikke forsage at treene de neeste
1-2 uger. Derefter skal du i gang med at
treene de muskler, der holder knceskallen
ind mod indersiden af kneeet. Du kan for
eksempel sporge en fysioterapeut til rads
om disse gvelser. Du skal trcene mindst
tre gange om ugen i 6-8 uger, for du kan
‘begynde’ at meerke forskel.

Med venlig hilsen

Hans Gad Johansen,
speciallcege i ortopcedkirurgi
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VZARD AT VIDE OM HAVEMOBLER OG KEMI

informationscenter for

\ Milje & Sundhed

WWW. FORBRARUGEREEMI|.DE

VASK DINE UDENDORS
MOBLER MED BRUN SABE

Af cand. scient. Mia Birkhgj Kjeerstad, Informationscenter for Miljg & Sundhed

Néar solens spaede varme kommer om
foraret, er de fleste hurtige til at finde
havemgblerne frem. Hvad enten vi skal
gore de gamle mabler i stand eller kabe
nye, kan vi tage hensyn til miljg og
sundhed.

Mgbler, der star ude, kraever ekstra
vedligeholdelse. Hvis du har mulighed
for det, kan du stille dem under tag,
nar du ikke bruger dem, og s&®tte dem
vaek eller pakke dem ind om vinteren.
Pa den made slipper du billigere med
vedligeholdelsen, og du skaner sikkert
ogsa miljeet og din egen sundhed.
Mange bruger nemlig rensemidler, der
kan veere problematiske for miljg og
sundhed.

Men plettede og snavsede treemeobler
kan renses med brun sabe. Et miljo-
venligt, billigt alternativ til specialpro-
dukter, og sa kan du tilmed kebe den

svanemarket. Men husk at bruge hand-
sker, da produktet er sterkt basisk. Lad
den brune sebe trakke i et dogns tid,
hvis meblerne er meget beskidte, og
vask sa efter med rent vand. Sa nemt
er det.

Vedligehold med saebespaner

I lebet af sommeren kan stole og borde
traenge til lidt ekstra behandling. Da
kan du give treemgblerne en omgang
med en blanding af vand og s&bespa-
ner. Udover at det er en miljgvenlig
made at rengare pa, giver det ogsa
traeet en vandafvisende overflade.

Hvis du i stedet vaelger special-
produkter til at rense og behandle
treemeblerne med, kan du ga efter en
variant med lav mal-kode (00-1). Tallet
viser, at det er det mildeste produkt i
forhold til indanding og hudkontakt.

Vaelg miljgvenligt inventar til haven

Med foraret kommer ogsa trangen til at kebe nyt. Da kan du vaelge treemgbler med FSC-maerket, som stiller krav til
skovdriften. | gjeblikket er der desveerre ingen stole og borde med det nordiske miljgmaerke Svanen, som er beregnet
til udebrug. Teak og andet tropisk tree kan ofte klare sig uden at blive behandlet, da det fra naturens hand har et hgijt
indhold af olie, som beskytter mod rad og svamp. Omvendt kan nordiske traesorter bedre klare at std ude i vind og
vejr, men de kreever mere behandling end tropisk tree for ikke at rdadne. Havemebler af trykimpraegneret tree indehol-
der kedelig kemi for miljg og sundhed. Husk at aflevere de gamle mgbler til genbrug.

Find mere om vedligeholdelse, havemabler, kemi og miljgmaerker pa forbrugerkemi.dk.
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Hgjere mal-koder betyder, at midlerne
er mere krasse, og at du skal beskytte
dig. Mange produkter til at behandle
trae er tilsat svampemidler. Men nér
du undgar fugt pa meblerne, er det
ikke nedvendigt at behandle dem mod
svamp. Det er is@r godt at gd udenom
de problematiske kemikalier, hvis I
bruger mgblerne ved maltider.

Husk at holde barn vek fra midlerne,
og at gamle
rester skal
afleveres pa
genbrugssta-
tionen.

Plastmab-
ler kan du
renggre med
héandopvaske-
middel. m




Er du en of de mange danskere, der plages aof gigt og begreaenses i daglige aktiviteter2 S& kan du f& gavn
af Re5 - en helt ny behandlingsform, som er udviklet af danske forskere p& baggrund of videnskabelig
dokumentation. Re5 behandlingsforlab tilbydes hos certificerede fysioterapeuter og kiropraktorer.

Behandlingen er enkel, uden bivirkninger, helt smertefri, og virker via elekiriske impulser. Re5 styrker kroppens
egne, naturlige helingsprocesser — ikke bare i overfladen, men dybt inde i muskler, sener og led.

Re5 Regeneration kan vzere med til at Kontakt os:

forhedre din hverdag med: * Fé& svar pé dine konkrete spargsmal
* Jget bevaegelighed og velvaere e Tilmeld dig informationsmeder i

* Mindre stivhed dit lokalomréde

® Faerre smerter e Tilmeld dig Re5 nyhedsservice

Lees mere pd Re5.com og se hvor og hvordan du kan komme i behandling med Re5

@®

Re5 ApS - Niels Ebbesensvej 31 - 1911 Frederiksberg C - Tel. 52 600 500 - Mail. info@re5.com

P4 det superleekre La Manga i Spanien udlejes e Terasse med panoramaudsigt
denne 100 m? store luksus-lejlighed, som er belig- e Swimmingpool
gende direkte pé stranden mellem Middelhavet og e 20 meter til bernevenlige strande

Mar Menor. Lejligheden er spaekket med nyeste og

o Tet pé golfbaner
moderne hjelpemidler. S

e Klimaanleg og gulvvarme

Rekvirer brochure eller besag vores hjemmeside:

www.playaprincipe.dk e Fladskaerms TV og DVD

e Fri internet
e QOpfert juni 2006

e Kort afstand til marina med restaurant og cafemiljo

booking@playaprincipe.dk - TIf. dag: 44 57 07 87 Aften/weekend: 20 23 75 77
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Hvem ber spise kosttilskud?
— Fordi VitaePro® Din daglige kost bgr indeholde mindst 600 g. frugt og
; grgnsager. Hvis den ikke ggr det, kan det helt sikkert
indeholder nogle af veere en ekstra gevinst for dit helbred at spise kosttilskud
naturens  steerke- som supplement til en ellers sund kost.
ste antioxidanter,

Sundhedstjekket

anbefaler jeg ofte Antioxidanter reducerer aldringsprocessen
dette kosttilskud til Pa samme méade som jern ruster og frugt bliver brun, far
dem, som specielt vi rynker og bliver mindre fleksible i muskler og led. Hvis

du spiser tilstreekkeligt med antioxidanter, kan du bremse

dgjer med gmme den aldringsproces, som kroppen bliver udsat for.

og stive muskler.

Hvordan virker antioxidanter?

Oxygen har bade en livgivende og en destruktiv rolle.
Oxygen ggar det muligt for kroppen at frigare energi, men
samtidig er biprodukter fra oxygenforbrandingen hoved-
elementet i aldringsprocessen. Antioxidanter virker ved at
neutralisere biprodukter som frie radikaler — de fungerer
simpelthen som kroppens egen “rustbeskytter”.
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kellst :
sten Omega-3 med powereffekt! 2
'F I(OS'H' D- min KriII-oIig er en ny typg Omega-3-kilde, V 1.D s“t 6 %
9|vel‘ ds nde | som er rig pa ngdvendige fedtsyrer i
)

form af fosfolipider. Fosfolipider kan
ogséa kaldes "hgjoktan” Omega-3, fordi Q09

den anses for at kunne udnyttes mere

effektivt i kroppen end traditionel fiske- Arsagen til, at en opskaret avocado bliver
olie. Fordelen er en optimal effekt ved brun, er oxidering? Hvis man tilfgrer anti-
lavere dosering. oxidanter, f.eks. i form av nogle draber

citronsaft, holder avocadoen sig frisk og
lekker. Avocado er ogsa en kilde rig pa
de gavnlige enkeltumaettede fedtsyrer og
kan derfor spises med god samvittighed.

Sadan bestiller du:

Hvis du spiser VitaePro®, far du en unik Ring til kundeservice: 70 80 81 81 Vltae I_ab Specialister i kostlskud

kombination af naturligt steerke antioxi- Classensgade 25 | 2100 Kebenhavn @
danter, krill-olie rig pa Omega-3-fosfoli- Bestil online pa: www.vitaelab.dk Medlem af Helsebranchens Leverandgrforening

ider og D-vitamin. Alle ingredienserne .
P 9 9 Eller send e-mail: I“fo@wtaelab'dk *Det er ingen bindingstid eller kebsforpligtelser. Tilbuddet
er veldokumenterede 0g stammer fra geelder kun for nye kunder. Personoplysninger behandles for-

100 % naturlige og sporbare kilder. Bestil via sms: send RASK 12 til 1230 e s Toreoiaearay, Mod geeldends lov-




Sundhed

DET NYE HELSEMAGASIN

NZASTE GANG:

Valg rigtigt og styrk din sundhed

Du kan sikkert nikke genkendende til de mange valg, som
skal treeffes i lobet af en dag. Men hvad betyder det for din
sundhed, om du begynder morgenen med cornflakes eller
havregryn, hvilken type kaffe du drikker, eller om du valger
blaber eller jordber. Laes om de bedste valg i neste SUND-
HED - det nye helsemagasin.

Kender du dit kondital?

Du behgver ikke have et kondital 'pa 86 en halv’, som Gu-
stav Winckler veloplagt sang om for mange ar siden, for at
vere i god form. Men generelt ser det ikke for godt ud med
danskernes kondital, viser undersagelser. De ferreste af os
kender vores aktuelle tal, selv om det er centralt i forhold til
vores sundhed — og let at male selv.

Hjerte rimer

pa smerte

1 2009 fik Lene Hansson
konstateret en livstru-
ende hjertesygdom. Men i
stedet for operation valgte
hun at ga ind i sindet og
konfrontere sin smerte

ud fra devisen: Hvad du
undertrykker psykisk,
udtrykker kroppen. Rejsen
forte hende tilbage til et
kerlighedslast barnehjem og den mor, der gav hende vaek som
spad. Laes i maj et interview med kostvejleder og kogebogsforfat-
ter Lene Hansson om den svare kamp for at helbrede sig selv.

Foto: Carsten Lundager

Redondo balance bold IRONFAN. IRONMAN.
Perfekt il PILATES gvelser. Ideel til Performance Performance
styrkelse muskulaturen i ryggraden Gel forfodsindlag Gel hael cup

og maven. Nem at puste op og
luften kan hurtigt lukkes ud for
transport.

30 cm. lysebla
Vejl. pris: kr. 129,-

22 cm. lysebla
Vejl. pris: kr. 89,-

22 cm. gra
Vejl. pris: kr. 89,-

PR. PAR

IRONMAN.
Performance

Powerhoop hulahopring £
Hjeelper med at trimme musklerne omkring
maven, ryggen, hoften, benene og ikke

mindst taljen. Stor, tung og polstret ring med %{)

en laekker farverig gummibelaegning. Ringen er

nem at samle fgr brug og adskille for opbevaring.

Fas i 4 varianter. Vejl. pris: kr. 450,-
BSN Kinesiotape sikre design holde
Robust og hudvenligt materiale af bomuld.
Hudvenlig kleebemasse af polyacryl med
god klebeevne. Tilpasser sig
hudens elastiske egenskaber
pa optimal vis. Naturligt virke-
princip helt uden bivirkninger

100, 10

2,5 cm - Vejl. pris: kr. 100,-
5,0 cm - Vejl. pris: kr. 190,-

Giver stgtte og komfort til
forfoden. Indleegget passer til
alle typer sko. Onesize

Vejl. pris: kr. 100,-

Med dobbelt densitet kombinerer virkelig god stgdabsorbering
og returenergi, hvor foden har stgrst behov for det. Halkop-
formen yder ekstra stgdabsorbering samt stabilitet. Det skrid-

overflade reducerer friktion og fierner lugtgener.

Er pakket parvis og findes i 7 stgrrelser: fra 34 til 48
Vejl. pris: kr. 200,-

PR. PAR

Yder ekstra stgdabsorbering
og stabilitet. Anti-glide design
Fasistr.: S/M, M/L

Vejl. pris: kr. 140,-

PR. PAR

Gel helsal

rindlaegget pa plads, og den antibakterielle

Sport MedicalProducts

serve

www.a-serve.dk

IRONMAN® is a Registered Trademark of World Triathlon Corporation, the owner of the IRONMAN TRIATHLON World Championship



OTICON EPOQ KAMPAGNE

70% | HELE APRIL MANED

Fa Oticons top model Epoq XW* med 70% i rabat pa udsalgsprisen.

Endvidere tilbyder vi GRATIS streamer til alle Oticon apparater der understotter Oticon Connectline.
*(geelder kun BTE modeller)

Epoq har gennem de seneste 3 ar veeret det absolut bedste hereapparat pa
markedet. Vi kan nu tilbyde dette top produkt til en helt utrolig pris.
Med en normal egenbetaling™ pa 8.999kr kan vi nu tilbyde

Epog XW til kun 2.499kr. i egenbetaling®.
*(forudszetter offentlig tilskud pé 5.607kr)
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Vi holder abent hus, hvor Oticon kommer og
prasenterer deres nyeste tradlose produkter.
Vi byder pa kaffe og kage fra kl.10-15

6. april  Bispebjerg Private Horeklink
7.april  Holte Private Horeklink

12. april Odense Private Horeklink
14. april Frederiksberg Private Horeklink

HOR MERE PA 70 131 131

DE PRIVATE HOREKLINIKKER

AUDIOLOGISK BISPEBJERG FREDERIKSBERG HILLER@GD HOLTE ODENSE
HJEMMESERVICE FREDERIKSBORGVEJ 50C H.C. GRSTEDS VEJ 50C DYREHAVEVEJ 19 HOLTE MIDTPUNKT 20, 2SAL  TORVEGADE 1
SJELLAND & FYN 2400 KBBENHAVN NV 1879 FREDERIKSBERG C 3400 HILLERGD 2840 HOLTE 5000 ODENSE C
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Over 60? ™

Lad det ikke ske for dig.

Novartis Healthcare A/S, Ophthalmics, Lyngbyvej 172, 2100 Kebenhavn @,
TIf 39 16 84 00, Fax 39 16 84 01, www.novartis.dk

AMD kan tage dit syn fra dig pa kun 1 ar.
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