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Sundhedstilstanden i Danmark

Danmark er i de senere ar raslet
ned ad rangstigen, hvad forventet
levetid og folkesundhed angar.
Gor vi nok ved det?

» Side 4

Helbred og livsstil

Vi har kun ét, og gar det i stykker,
er vores livskvalitet i fare. Allige-
vel passer mange danskere mindre
pa deres helbred end pa deres bil.

» Side 7

Fra faldskaerm til kerestol

Jan Andersen var kaptajn i Heeren
og soldat med liv og sjeel, da han
fik stillet diagnosen. Hvordan lever
man som et aktivt menneske med
det chok, det er at fa sclerose?

» Side 13

Hver 10. dansker tisser i bukserne

Alt for mange gar rundt med ube-
handlet inkontinens, fordi de skam-
mer sig. Det er unedvendigt, for
behandlingstilbuddene er mange.

»Side 10

Koks i sgvnbalancen?

Det er helt naturligt ikke at kunne
sove — og med nogle fa, enkle tek-
nikker far du sevnmenstret pé plads
uden vanedannende sovemidler.

»Side 14
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Det Nationale Rad

for Folkesundhed

Kost, Rygning, Alkohol og Motion - KRAM
- er de fire faktorer, der har ansvaret for
40 procent af al alvorlig sygdom og tidlig
dad i dagens Danmark. KRAM-faktorerne
slar mindst 50 gange sa mange ihjel som
trafikken. Og dgdsfald i Danmark pa grund
af rygning svarer til et 11. september-
angreb hver tredje maned. Hvis udviklingen
fortseetter, har WHO beregnet, at darlig
livsstil vil veere ansvarlig for 70 procent af
al sygdom i 2020.

KRAM-faktorerne klassificeres ofte som selv-
valgte livsstilsfaktorer. Men den opfattelse, at
livsstil altid er selvvalgt, holder ikke. Der er syv
ars forskel pa, hvor leenge man lever, afhengigt
af om man har en kort eller en lang uddannelse.
Hvis man bor pa Nerrebro, lever man lige sa leenge
som i Rumanien - hvis man bor i Sellerod, lever
man lige sa leenge som i Sverige. Nar en stor del af
danskerne har en livsstil der kapper syv ar af livet,
sa er det ikke kun udtryk for et frit valg.

Forskellen i levetid kan forklares ved en generel
uhensigtsmeessig livsstil, hvad angar Kost, Ryg-
ning, Alkohol og Motion. I gruppen af personer
med kort uddannelse er der flere der ryger, flere
der drikker for meget, flere der er overvaegtige og
flere der er fysisk inaktive. Ulighed i sundhed er et
komplekst begreb, som skyldes politiske, skonomi-
ske, kulturelle, sociale og genetiske faktorer.

Hvis man ser sundhed som et snaevert sporgsmal
om selvvalgt livsstil, s udelukker man samfun-
dets afgerende rolle og dermed mulighed for at
gore noget ved problemerne. Livsstilsbetragtningen
overser, at rygning og drikkeri er afhseng-ighed,
hvor den enkelte har sveert ved at sendre adfeerd.
Livsstilsbetragtningen overser ogsa, at vores spise-
og beveegelsesadfeerd i hej grad er skabt af ydre
rammer: Byplanlegning, transportsystemer, mad-
priser og tilgeengelighed. At veere kritisk over for
livsstilsbetragtningen indebeerer ikke at genopfinde
halvfjerdser-ideologien “det er samfundets skyld”.
Det kollektive ansvar star ikke i kontrast til, at den

enkelte person kan tage fat. Men kun ved at opfatte
sundhed som et feelles ansvar, kan vi udvikle slag-
kraftige og effektive losningsmodeller, som kan
forbedre danskernes sundhed.

Selv en tilnzermelse til lighed i sundhed vil kraeve
analyser, tveerfaglig indsats, forskning, uddan-
nelse og at sundhed teenkes ind pé alle hylder - det
vil kraeve “det lange seje traek”. Der er brug for at
teenke sundhed ind i vores afgifter, vores byplan-
leegning, vores arbejdspladser, vores bygninger og
vores skoler. Nar man sendrer strukturerne i dag-
liglivet, bliver det lettere at leve sundt.

Den kendte frase, at "det er billigere at forebygge
end at helbrede” er sand, men kun pa sigt. For tiden
skal politiske initiativer veere "omkostningsneu-
trale” - men pd hvilket sigt? Fra ar til ar, eller pa
leengere sigt?

I dag bruger vi 1 kr. pa forebyggelse, hver gang vi
bruger 1.000 kr. pa helbredelse, omsorg og kom-
pensation for sygdom. Et sterre budget til forebyg-
gelse kan betale sig. Samtidig er der brug for et
nyt syn pa forebyggelse, - et udsyn, der streekker
sig fra det personlige ansvar til en indsats for at
pavirke vor civilisation.

Bente Klarlund Pedersen
Professor
Formand for Det Nationale Rad for folkesundhed
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Temaavisen "Dit Helbred” seetter fokus pa danskernes folkesundhed
med henblik pad at opfordre leeserne til at tage aktiv stilling til deres
helbred. Herunder fokuserer temaet pa de personlige og samfundsmaes-
sige konsekvenser der eksisterer i forbindelse med folkesygdomme.

Indhold:

Sundhedstilstanden i Danmark

De tre stille dreebere

Tag dit helbred alvorligt

En ud af ti danskere har hgretab

Du skal ikke skamme dig over depression
Hver tiende dansker tisser i bukserne
Hvad er sclerose?

Fra soldat til sclerosepatient

Sover du godt?
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Berthelsens produkter fas hos helsekostbutikker og Matas.
Berthelsen Health Group, DK-3500 Veerlgse.
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Berthelsen

www.berthelsen.dk

Et godt rad:

Det bedste er at tage lidt af det hele fremfor meget af en ting.
Prov f.eks. dagligt at kombinere:

Combi Kapsel, Lever B, Bertelsen Mineraler og C200 med hyben

vitalitet og styrke.

Nyhed: Berthelsens Combi Kapsel
med sunde olier og vitaminer.

Lad naturen hjaelpe dig med at
bevare din naturlige sundhed,

Berthelsens Firklgver giver dig et
samlet tilskud af alle vaesentlige
mineraler, vitaminer og flerumaettede
edtsyrer i let optagelig form.
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Falck beskaeftiger mere end 450 kiropraktorer, fysiotera-
peuter, massgrer og zoneterapeuter. Hvert ar udferer
de over 250.000 behandlinger og anviser gvelser, som
hjelper vores abonnenter pa benene igen. Falck driver
58 sundhedscentre over hele landet, og herudover
assisterer vi 80 danske virksomheder med egen sund-
hedsklinik pa arbejdspladsen.

a komme uheldet i forkebet

I hundrede ar er Falck kommet susende, nar der var
fare pa feerde. Det kan du roligt regne med, at vi bliver
ved med.

Men kunne vi blive bedre til at lure faren, endnu faor
den opstar, ville meget vaere vundet. For Falck, for dig
og for regnestykket Danmark.

Forebyggelse er og bliver den bedste hjzlp, og af
samme grund bruger Falck stadig mere tid pa at lzere
danskerne at blive bedre til at passe pa. lkke mindst
pa sig selv.

Med et Falck Care Plus abonnement er du ikke bare
sikret adgang til behandling pa sundhedscentre landet
over. Du bliver ogsa tilbudt kurser i forstehjzelp,
genoplivning og praktisk forebyggelse af sma og
store uheld i hverdagen.

Og skulle du fa ondt i ryg, nakke, kna eller lignende,
star et hold af specialister klar til at give dig den
bedste hjzelp pa tveers af fysioterapi, kiropraktik,
massage og zoneterapi.

Det har vi skrevet en hel lille bog om. Den er gratis, og
du kan bestille den pa sundhed.falck.dk eller
70334334

Falck

4 Vi er der altid
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Sundhedstilstanden | Danmark

Vores sundhedssystem rangerer langt nede pa rangstigen - ggr vi nok og spares der de forkerte steder?

AF JAKOB NIELSEN

Vi ved det godt: Vi er for tykke,
vi spiser forkert, og vi motionerer
for lidt. Sundheds- og indenrigs-
minister Lars Lekke Rasmussen
siger: "Efterhdnden er det klart
for de fleste, at fysisk aktivitet er
vigtig for sundheden - bade for
raske og for syge, born savel som
voksne. Mange danskere bevee-
ger sig desveerre ikke nok. Vi
har skabt et samfund, hvor den
teknologiske udvikling har fjer-
net mere og mere af det fysiske
arbejde fra vores dagligliv.”

Gor vi nok ved det? Svaret er
desveerre: Nej. Vores sundheds-
system rangerer langt nede pa
rangstigen, og i evrigt er vi util-
fredse med det. Kirurger glemmer
ting i maven pa deres patienter,
og kreeftpatienter der pa venteli-
ste. Det ser ikke for godt ud.

Et landbrugsland

- pa godt og ondt

"Danmark er et landbrugsland,
og sadan har det veeret i utallige
generationer,” siger direktoren for
Legemiddelindustriforeningen,
Ida Sofie Jensen. "Det betyder, at
vi altid har haft mad nok, og det
er jo godt. Men samtidig betyder
det, at vi er veennet til at spise
fodevarer, som var ideelle, da
hverdagen kreevede hardt, fysisk
arbejde. I dag m& mange af dem
desveerre betragtes som sund-
hedsskadelige, i hvert fald i de
mengder, vi spiser dem i.”

Vi ved godt, at leverpostej
ikke er specielt befordrende for
sundheden. Men man leegger ikke
flere hundrede &rs madtraditioner
bag sig med et snuptag. Og skal
vi som danskere ikke kunne spise
en leverpostejmad? Selvfglgelig.
Problemet er bare, at vi spiser for
meget, og at vores motionsvaner
ikke fglger med.

Ida Sofie Jensen naevner endnu
et punkt, hvor Danmark gor det
for darligt pd sundhedsomradet.

"De eneste forebyggende pil-
ler, der udskrives i Danmark, er
stort set de svangerskabsforebyg-
gende. Sddan er det ikke i lande,
vi sammenligner os med. Der
findes i dag medicin, som kan

forebygge alvorlig sygdom, men
vi venter, til folk er blevet syge,
for vi behandler. Det er ikke kun
dumt, det er ogsa dyrere at vente
med at behandle, til sygdommen
er brudt ud.”

Det nzerige sundhedssystem
Direktoren for Leegemiddelin-
dustriforeningen fortseetter: "Vi
screener systematisk stort set kun
for livmoderhalskreeft. Vi kunne
komme en masse sygdomme i
forkebet, hvis vi lavede flere
folkeundersogelser og opdagede
sygdom i tide. Mange lande, som
vi sammenligner os med, screener
for veesentligt flere sygdomme
end vi. Brystkreeft, for eksempel.
Tyktarmskreeft. Og der er flere
eksempler. Herhjemme venter vi,
til patienten gar til leegen, og sa
er det i mange tilfeelde for sent.”

’ ’ Vi venter, til sygdom-

men er sd fremskreden, at pa-
tienten gdr til leegen. Og sa er
det i mange tilfcelde for sent,
siger direktgr for Leegemid-
delindustriforeningen Ida Sofie
Jensen

0Ogsa blodtryksseenkende og kole-
sterolseenkende medicin kunne
ifolge Ida Sofie Jensen veere med
til at spare ikke blot menneskeliv,
men ogsd penge. "Vi undlader at
gore de ting, som er ngdvendige
for at fa folk i behandling pa et
tidligt tidspunkt,” siger hun. "Det
har de i de fleste andre lande i
Europa for leengst opdaget er en
forkert fremgangsmade. De har
lagt et fast program for undersp-
gelse af grupper, som harrisiko for
at udvikle bestemte sygdomme.
Herhjemme kan man ikke ga til
sin leege for at fa et sundhedstjek.
Man skal veere syg eller fole, man
er det, for Den Offentlige Syge-
sikring deekker. Vi sparer pa de
forkerte steder.”

Det er ikke kun dumt, men ogsd dyrere at vente med at behandle, til sygdommen er brudt ud, siger direktoren for Leegemiddelindustri-

foreningen, Ida Sofie Jensen.

Pa rette vej?

Formanden for Folketingets
Sundhedsudvalg, Birthe Skaa-
rup, synes trods alt, vi er pa rette
vej. Hun fremhaever, at der over
en arraekke er sket en forbedring
af middellevetiden pa i gen-
nemsnit 2 méaneder pr. ar. "Bade
Hjertehandlingsplanen og Kreeft-
handlingsplanen har medfort
forbedringer,” siger hun. "0g nar
Kreeftplan 2, som blev igangsat i
2006, for alvor slar igennem, vil
det for alvor ga i den rigtige ret-
ning.”

Ogsd direktoren for Dansk
Selskab for Almen Medicin,
overlege Torsten Serensen, ser
positive punkter. "Vi forventer
os meget af de nye sundheds-
centre,” siger han. Og foreholdt,
at leegemanglen herhjemme er
markant - vi mangler i gjeblik-
ket 70 praktiserende laeger, og
i 2015 vil tallet veere 500 - gor

han opmerksom pd, at udbygnin-
gen af leegeuddannelsen betyder,
at vi i 2008 vil kunne uddanne
240 leeger om aret, hvor vi nu kun
uddanner 200.

Bumsecreme og brunsvigere

Vil det s& lgse Danmarks sund-
hedsproblemer? Det spergsmal er
Torsten Segrensen til gengeeld ikke
meget for at svare ja til. "Der skal
holdningsesendringer til,” siger
han og forteeller om en oplevelse,

han havde et par timer, for vi
talte med ham.

”Jeg stod pa apoteket og kunne
ikke undga at here en ung mand
sporge personalet til rads om
sine hudproblemer,” siger han.
"Han led af fedtet hud og bum-
ser i ansigtet. Desuden var han
overveegtig. Han fik noget bum-
secreme. Pa vej ud tog han en stor
brunsviger op af en pose.”

Et glimt fra dagens Danmark.
Er vi pa rette vej?

"Det danske sundhedsvaesen er opbygget ud fra indarbejdede principper om
fri og lige adgang til sundhedsveaesenets ydelser. Den praktiserende laege
har en vaesentlig rolle som gate-keeper og visitator til videre og mere spe-
cialiseret behandling. Undtaget er naturligvis akut behandling. Systemet
bygger med andre ord p4, at patienten selv henvender sig og dermed tager
ansvar for sin behandling. Hverken leege eller sygehus er "opsogende” og
er dermed heller ikke forebyggende. De indarbejdede principper er gode i
forhold til akut sygdom, men utidssvarende, nar det handler om forebyg-

gelse og tidlig opsporing.”

LAGEMIDDELINDUSTRIFORENINGENS DIREKT@R IDA SOFIE JENSEN I SIN BLOG: HTTP://BLOG.LIF.DK/

teknik)
B Diztist - erncringsvejledning
B Gynakologi - kvindesygdomme

og andre hudsygdomme

B Anzastesiologi - bedoveise, invasiv rantgenvejledt smertebehandling
B Brystkirurgisk klinik - undersagelse af brystet, mammografi,
nélebiopsi, brystoperation, fiernelse af lymfekirtler (skildvagtlymfeknude-

B HudCenter - dermatologisk laserklinik - fierneise af
ugnsket harveekst, karudvidelser, pigmentskjolder, rynker, acne, ar

Ventetiden kan fgles meget lang ...

Vi hjeelper gerne med rad om reglerne for udvidet frit sygehusvalg.
Vore dygtige speciallaeger kan tilbyde behandling og operation uden ventetid inden for:

B MR skanning - en precis billeddiagnostisk metode til pavisning
af sygdomme i organer og beveegeapparatet

B Neurofysiologi - ££G, ENG, EMG, SSEP

B Neurologi - sysdomme i nervesystemet

B Organkirurgi - syzdomme i mave-tarmsystemet og andre organer

| Ortopaedkirurgi - skulder-, albue-, hind-, hofte- og knaekirurgi

[ | Overvaegtskirurgi - kikkertoperation mod sygelig overvaegt, gastrisk
bypass og banding (indsnaevring af mavesaek)

| Plastikkirurgi - kosmetisk og rekonstruktiv kirurgi, brystreduktion,
brystforstarrelse

B Padiatri - bormesygdomme

B Karkirurgi - dreknuder, bypass-operation i benene

B Medicinske sygdomme - hjertesygdomme, lungesygdomme,
allergi, stofskiftesygdomme, helbredsundersggelse m.fl.

PRIVATHOSPITALET

MO@LHOLM A/S

B Rgntgen

B Tandbehandling - / narkose
B Thoraxkirurgi - ansigtsradmen og handsved

H Ultralyd

Vi tager udgangspunkt i dit behov!

Brummersvej 1. 7100 Vejle . TIf. 7583 20 99 . www.molholm.dk

B RygCenter - neurokirurgi- diskusprolaps
og stivgarende rygoperation, fysioterapi

| Urologi - urinvejssygdomme, undersggelse og operation
for prostatakreeft

B Vaccination - i forbindelse med udiandsrejser
| | ﬂjenklinik - gré steer, gron steer, naer- og langsynethed
B Gre-, nase-, halsklinik
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Ostrogen koncentration

Torhed, svie og klge i underlivet samt smerter ved sam-

leje. Selv om naesten halvdelen af alle kvinder far et eller
flere af disse symptomer pa vaginal terhed efter over-
gangsalderen, er det et fatal, som drgfter symptomerne
med deres laege eller med andre. Vaginal terhed er derfor
bade underdiagnostiseret og underbehandlet i Danmark.
Der er imidlertid ingen grund til ikke at sage laege og
derfor lide i stilhed, for der findes gode lokalt virkende
behandlingsmetoder, som let kan hjalpe.

Alder og gstrogen-produktion

Menopause

Kilder: Klimakteriehandbogen, Gyldendal 2004 og Mettler L, Olsen PG. Maturitas 1991, 14:23-31.

Vaginal terhed

— en underbehandlet gene

ANNONCE

Tilforsel af gstrogen lokalt kan genopbygge skedens slimhinder.

De fleste gener i forbindelse med
vaginal terhed efter overgangs-
alderen kan knyttes sammen
med mangel pa gstrogen. Fra
55-60 ars alderen falder produk-
tionen af estrogen til meget

lave niveauer med tynde, skore
og mindre elastiske slimhinder i
skeden til folge.

Urinvejsproblemer kan
have samme arsag

Lavt gstrogenniveau forer des-
uden til, at slimhinderne i urin-
rgret bliver tyndere, og mange
kvinder i overgangsalderen dgjer
derfor ogsa med urin-inkontinens
og/eller gentagne urinvejsinfek-
tioner. Sddanne symptomer kan
dog ogsa have helt andre arsager
end gstrogenmangel. Din laege
vil kunne give dig gode rad om,
hvilken behandling der passer
bedst til dig.

Symptomerne gges med
alderen

Ostrogen er et naturligt kens-
hormon, som kvinden ikke
leengere producerer efter den
sidste menstruation — ogsa kaldet
menopausen. Denne biologiske
a&ndring sker hos alle kvinder,
men manglen pa gstrogen
opleves alligevel meget forskel-
ligt fra kvinde til kvinde. Hyp-
pigheden af symptomerne pa
ostrogenmangel gges imidlertid
generelt med alderen.

Tal med din leege

Skeden og de nedre urinveje er
kroppens mest gstrogen-
folsomme organer. En even-
tuel behandling af symptomer
i skeden vil derfor seedvanligvis
kunne begraenses til behand-
lingsformer, som virker lokalt i
underlivet. Sperg din laege, om
hvilke muligheder, der findes.

Annoncen er indrykket af Novo Nordisk Scandinavia

sabewiApab :0j04
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6 om dagen

De fleste har efterhdnden hert
anbefalingen om 600 gram frugt
om dagen. Men mange lever ikke
op til anbefalingen. Forskel-
lige aldersgrupper har forskel-
lige “undskyldinger” for ikke
at f& 6 om dagen. Se mere pa
www.6omdagen.dk, som bla.

Sundhedsstyrelsen star bag.

Livstilssygdomme skyldes
social klasse

Det er efterhdnden uomtvisteligt
bevist, at livstilssygdomme er del-
vist bestemt af social klasse. Folk
med hgj uddannelse lider gene-
relt mindst af livsstilssygdomme.
Endnu en grund til at arbejde pa
at bryde den sociale arv.

Virker slankekuren?

Der findes uoverskueligt mange
slankerelaterede tilbud. Det senere
ars maske sterste hit er Atkins-
kuren, der kort fortalt gar ud pé at
undga kulhydrater men godkender
fedt i kosten. Denne kur virker i
mange tilfeelde. Men der er mange
eksperter, der ikke mener, den er
sund trods veegttab.

De tre stille dreebere

Man skal veere pa vagt og ga til lsegen hvis man har mistanke om noget er galt.
Problemet er, at det har man ikke altid.

AF JAKOB NIELSEN

Livsstilssygdomme som forhgjet blodsukker, forhgjet kolesterol og forhgjet blodtryk er de tre stille dreebere, og flere og flere danskere

lider af dem uden at veere klar over det.

"] andre lande leegger man vaegt
pad sundheds-screening,” siger
direktor Ida Sofie Jensen fra
Laegemiddelindustriforeningen.
"Herhjemme skal vi selv veere pa
vagt og ga til leegen, hvis vi har
mistanke om, at der er noget galt.
Problemet er, at det har man ikke
altid.”

Det ses tydeligt pa vaeksten
af livsstilssygdomme i Danmark,
hvor flere og flere lider af de tre
stille draebere: Forhgjet blodsuk-
ker, forhgjet kolesterol og forhgjet
blodtryk. Mange med disse symp-
tomer er ikke i behandling, de fle-
ste, fordi de slet ikke er klar over,
at de har dem. Det betyder, at de
mange alvorlige folgesygdomme
- hjerte-karsygdomme, blodprop-
per og diabetes 2, for eksempel -
kan veere pa vej, uden at man gor
noget for at forebygge og stoppe
dem. En tur til leegen med maling
af de tre veerdier kan vaere begyn-
delsen pa en sundere fremtid. Hvis
alle kendte risikoen, var det nok
langt feerre, der undlod denne lille
sikkerhedsforanstaltning.

Forhgjet blodsukker
Blodsukkeret méles fastende om
morgenen. Det vil sige, at man i ti

timer for blodprgven ikke ma have
indtaget andet end rent vand.
Blodsukkeret skal optimalt veere
mellem 4 - 6 millimol pr. liter. Et
forhejet blodsukker er dog ikke det
samme som at have type-2 diabe-
tes; men det er en pamindelse om,
at man ber underspges nermere.

’ , Mere end en million

danskere har for hgjt blodtryk,
men kun halvdelen ved det. Og
af dem er kun halvdelen i be-
handling

Opdager man ikke sit forhgjede
blodsukkerniveau, og far man
derefter type 2-diabetes, er risi-
koen for hjerte-karsygdomme,
areforkalkning, blodpropper og
andre alvorlige sygdomme steerkt
forgget. Hovedparten af de nyop-
dagede type-2 diabetikere er over
40 ar. Der er i hgj grad tale om
en livsstilssygdom, og @ndring-
er i livsstilen vil kunne give en
markant forbedring og i mange
tilfeelde overflodiggere medicinsk

behandling. De forste tegn pa syg-
dommen kan let tolkes som sméa
alderdomsforandringer, og bliver
dermed ikke opfattet som advar-
selssignaler. En blodprgve er en
enkel made at sikre sig pé.

Forhgjet kolesterol

Kolesterol er et af kroppens fedt-
stoffer, som vi ikke kan undveere.
Bliver blodets indhold af kole-
sterol for hgjt, kan det imidlertid
medfore areforkalkning, hjerte-
sygdomme og blodpropper.

Man kan ikke meerke, om ens
kolesterol er for hgjt. Det er derfor
vigtigt at fa det malt. Det sker ved
en enkel blodpreve, som kan fore-
tages hos leegen eller pa apoteket.

Der er to typer af kolesterol:
LDL-kolesterol og HDL-kolesterol,
som er det sakaldt gode kolesterol.
Néar kolesterolindholdet males i en
blodprave, er det maengden af alle
kolesterolformer, der bestemmes.

Det ideelle er et kolesterolind-
hold i blodet pd mindre en 5,0
millimol per liter. Er kolesterolind-
holdet hgjere, stiger risikoen for
folgesygdomme. Er kolesteroltallet
mellem fem og otte, er det let til
moderat forhgjet, og man ber seette
ind med modforanstaltninger,

f.eks. kosteendringer og motion. Er
det over otte, skal man i de fleste
tilfeelde ogsd have medicin.

Kolesterolniveauet i blodet sti-
ger med alderen. Mere end 50 pro-
cent af den danske befolkning over
45 ar har et kolesteroltal pa over
5,5 millimol per liter, og mindre
end 10 procent har et kolesteroltal
pa under 4,5.

Forhgjet blodtryk

Mere end en million danskere har
for hejt blodtryk, men kun halv-
delen ved det. Og af dem er kun
halvdelen i behandling, selv om
forhgjet blodtryk er en af de alvor-
ligste risikofaktorer for udvikling
af hjertekredslgbssygdomme,
herunder blodprop i hjernen og
hjerneblgdning. Op mod 60 % af
alle hjerneblodninger skyldes for
hejt blodtryk, og flere end 12.000
danskere rammes hvert ar af en
blodprop eller blgdning i hjernen.
De ramte personer far lammelser,
taleforstyrrelser og andre handi-
cap, som griber dybt ind i deres
og deres families daglige liv. Ved
at opdage og behandle forhgjet
blodtryk i tide kan rigtig mange af
disse tilfeelde forebygges.

Blodtrykket bestdr af to veer-
dier: Det sakaldt systoliske tryk,
som skal veere under 140, og det
diastoliske tryk, som skal veere
under 90. I langt de fleste tilfeelde
er tilstanden forhejet blodtryk helt
symptomfri. Der er derfor kun én
made at finde ud af, om man har
forhejet blodtryk, nemlig at fa det
malt.

Overlege dr.med. Hans Ibsen,
specialleege i intern medicin og
hjerte-kredslgbssygdomme pa
medicinsk afdeling M pa Glostrup
Amtssygehus, siger: "Det er af
stor vigtighed at kende sit blod-
tryk. Selv om man har faet malt
sit blodtryk for ar tilbage, er det
ingen garanti for, at man ikke i
den mellemliggende periode har
udviklet forhegjet blodtryk. Ideelt
kan man sige, at voksne personer
ber fa malt deres blodtryk med 1-2
ars mellemrum og hyppigere, hvis
det er forhgjet.”
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Tag dit helbred alvorligt

Alt for mange af os dar for tidligt. Ikke fordi vi ikke har mad nok,

men fordi vi spiser for meget.

AF JAKOB NIELSEN

Vi har kun ¢€t, og gar det i stykker,
er vores livskvalitet i fare. Allige-
vel passer mange danskere mindre
pé deres helbred end pé deres bil.
Er det, fordi en bilforsikring koster
penge? Og leegehjeelp og hospitals-
indleeggelse er gratis? I sa fald far
de fleste sig en ubehagelig over-
raskelse. Mgdet med sundhedssek-
toren er sjeeldent hverken idyllisk
eller smertefrit. Det skulle veere
s& godt, og visionerne fra begyn-
delsen af forrige hundrede blev til
fulde opfyldt i det lille land, hvis
borgere alle fik nok at spise, rige-
ligt med idreetstilbud og ubegraen-
set adgang til gratis lsegehjeelp.
Virkeligheden ser ikke sé ideel ud.
Alt for mange af os der for tidligt.
Ikke fordi vi ikke har mad nok,
men fordi vi spiser for meget. Ikke
fordi vi ikke har muligheder for at
dyrke motion og idreet, men fordi
vi ikke bruger dem. Ikke fordi vi
ikke har fri adgang til sundheds-
tjenester, men fordi leeger ikke kan
kurere alt - specielt ikke livsstils-
sygdomme, som er kommet efter
mange ars usund levevis.

Lever du sundt?

Far du dine seks stykker frugt og
gront om dagen? Motionerer du
mindst en halv time? Kender du
dit BMI, blodtryk, kolesterolniveau
og blodsukker, og er de i orden?
Undgér du usundt fedt? Er du ikke-
ryger, og undgar du passiv reg?
Holder du dig til Sundhedsstyrel-
sens anbefalinger, hvad alkohol
angar? I sa fald er du sikkert vel-
uddannet. Du har en relativt hgj
indteegt. Du bor i et omrdde med
heje boligpriser, leeser beger, gar i
teatret, lytter til musik og interes-
serer dig for kunst og kultur.

Og hvad har det sa med sundhed
at gore?

Jonathan Schloss, direktor i
Falck Healthcare, kender svaret:
Sundheden i Danmark har social
slagside. Ikke p&d den made, at de
mindre privilegerede ikke har
adgang til gratis sundhedsydelser,
for det har de. De har ogsd adgang
til den viden, der skal til for at ind-
rette deres livsstil efter sundheds-
videnskabens anbefalinger. De gor

det bare ikke.

"Det, vi kan se, er, at der er en
utroligt stor ulighed i sundhedstil-
standen mellem forskellige grup-
per. De ressourcestaerke far motion,
spiser og lever sundt, mens visse
andre grupper, herunder indvan-
drergrupperne, ikke har taget sund-
hedskampagnerne til sig og stadig
far flere livsstilssygdomme,” siger
Jonathan Schloss. Og han burde
vide det. Som sundhedsdirekter i
Falck Healthcare, der arbejder med
forebyggelse, behandling og gen-
optreening for bade det offentlige
og erhvervslivet inden for en lang
reekke omrader, har han fingeren
pa pulsen, nar det geelder dan-
skernes sundhed - og mangel pa
samme.

’ ’ Vi bruger én krone

til forebyggelse, hver gang vi
bruger tusind kroner pd be-
handling. Det er en rigtig darlig
forretning

I Neestved gor de noget ved det

I Neestved arbejder fysioterapeut
Helle Rechter som teamlederi et nyt
sundhedscenter, som er etableret i
et samarbejde mellem kommunen
og Falck Healthcare. P& centrets
sundhedsskole gennemfgres kurser
for patienter, som treenger til at fa
lagt deres livsstil om. Her leerer de
at dyrke motion pa en sjov méde,
at lave sund mad, og de sidder pa
skolebaenken sammen med andre,
der er diagnosticeret med livsstils-
sygdomme, for at leere, hvordan
man redder sit helbred, for det er
for sent. Patienterne har typisk
rygerlunger (KOL), hjerte-karsyg-
domme eller diabetes 2 (gammel-
mandssukkersyge). "Interessen er
stor og kursisterne glade,” siger
Helle Rechter. Vi griner en masse
og samarbejder med en square
dance-forening om motion. Det ser
ud til, at det kan lade sig gore at fa
de sygdomstruede til at lave om pa
deres livsstil.”

Motion og seks stykker frugt og grent om dagen er med til at gore vores livstil sundere.

Kan kurven knaekkes?

Formanden for Det Nationale Rad
for Folkesundhed, professor, over-
lege, dr. med. Bente Klarlund
Pedersen, Rigshospitalet, slar fast,
at det er pa hgje tid at handle, hvis
viskal undgé en national katastrofe
pa sundhedsomradet. "USAs sund-
hedskurve er ti ar forud for vores.
Der kan vi se, hvordan det vil ga
os, hvis vi ikke seetter ind imod
livsstilssygdommene i tide,” siger

hun. Hun er netop kommet hjem
fra USA, hvor den sociale skeevhed
i sundhedsbilledet er endnu tydeli-
gere end her. I arbejderkvartererne
bor de ekstremt overveegtige, som
spiser fast food, ryger og aldrig
ville dremme om at motionere. I
forsteederne bor de slanke, rige
og sunde, der motionerer morgen,
middag og aften og gar meget op i,
hvad de spiser.

"Vi bruger én krone til forebyg-

gelse, hver gang vi bruger tusind
kroner pa behandling,” siger Bente
Klarlund Pedersen. "Det er en rig-
tig darlig forretning. Hvis kurven
skal knaekkes, ma vi investere i
mere forebyggelse.”

Kan kurven knsekkes? Det er
sveert at sige. Hvis ikke, bliver vi
en sygdomssvaekket nation.

Det er til syvende og sidst op til
os selv. Til dig og mig.

* gjnene

* huden

* indlaeringsevnen og de mentale funktioner

* kredslgbet og blodets fedtsammensaetning
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Hoj af vitalitet med Green Oil™
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En ud af ti danskere har hgretab

Problemer med hgrelsen medfgrer ofte social isolation i stgrre eller mindre grad.

AF JAKOB NIELSEN

En ud af ti personer har heretab
og kunne fa gleede af at bruge
heoreapparater. Men undersogelser
viser, at fire ud af fem personer,
der faktisk har behov for hereap-
parater, ingen har, og det pa trods
af, at en europeeisk undersogelse
viser, at horetab er en af de lidel-
ser, det er billigst at behandle.

Du kan hjzlpe

Bemaerker man personer i sin
familie, omgangskreds eller pa
sin arbejdsplads, som tilsynela-
dende ikke herer s& godt, kan det
veere en stor hjelp, hvis man har
sat sig ind i de mest elementeere
fakta omkring heretab, si man
kan geore dem opmeerksomme pa
de mange muligheder, der i dag er
for at stotte herehaemmede. Det er
en overset gruppe pa grund af, at
deres handicap er usynligt, og de
er ofte udsat for social isolation i

storre eller mindre grad, fordi de
har vanskeligt ved at folge med i
en almindelig samtale.

Der er stadig en vis tabuisering
omkring det at have hgreapparat,
selv om teknikken i dag ? blandt
andet pa baggrund af dansk forsk-
ning og udvikling er sa fremskre-
den, at hereapparaterne naesten
ikke kan ses, med mindre man ser
godt efter. I dag er der udviklet
mange forskellige typer af here-
apparater, som ved hjelp af digi-
tal lydbehandling kan afhjeelpe
forskellige former for heretab.

En hgrehandicappet, der bli-
ver hjulpet til at sege laege for sit
handicap og efterfolgende far et
moderne hgreapparat, vil typisk
blomstre op og fa en langt bedre
livskvalitet.

Morten Olsen, hgreapparatbruger
En af de danskere, der bruger

SADAN KOMMUNIKERER DU BEDST MED EN PERSON, DER HAR

NEDSAT HORELSE:
- Tal ikke med ryggen til.

- Veer teet pa personen, nar I taler sammen. Lydstyrken halveres ved
fordobling af afstanden, og bare f& meter kan veere til hinder for, at

budskabet bliver forstaet.
- Serg for at have gjenkontakt.

- Hvis der er flere tilstede, sa start med navnet pa personen, nar du hen-

vender dig.

- Tal tydeligt og gerne langsomt ? uden at rabe. Ofte er det ikke etsporgs-
mal om lydstyrke, men om artikulation af det enkelte ord.

- Mistolkning af blot et enkelt ord kan gere, at meningen udebliver.
Omformuler dit budskab i stedet for at gentage.

- Undga at sige: "Det kan ogsa veere lige meget”. Saidan en bemaerkning
fremmer den darlige selvfolelse hos en person med horetab.

, , Min  hverdag har

cendret sig utroligt meget,
siden jeg har fdet de hareap-
parater, siger Morten Olsen,
landstrcener

heoreapparat, er landstreener Mor-
ten Olsen.

For han fik hereapparat, havde
horetabet stor negativ indflydelse
pé hans livskvalitet, badde i hans
professionelle virke og i privatli-
vet.

Min hverdag har endret sig
utroligt meget, siden jeg har faet
de hereapparater, siger han. Efter
at have set sin mor f4 stadigt dar-
ligere herelse var han klar over,
at det kun var et spergsmél om
tid, for en arvelig sygdom ville
medfore, at han selv skulle have
horeapparat.

Alligevel wudsked han det,
fordi han syntes, at "Jamen sa
gammel er du heller ikke blevet.”
Han havde ogsa den opfattelse, at
hereapparater stadig er forsynet
med en stor snegl bag gret, og det
var forst, da han fandt ud af, at
et horeapparat i dag ikke fylder
mere end en lille greprop, at han
besluttede sig til at prgve det. Det
@ndrede omgaende hans livskva-
litet til det bedre. Som han siger:
"Du far en normal hverdag igen,
som du selvfelgelig har savnet, og
sd teenker du: Dumt, at du ikke har
gjort det her noget for.”

En europceisk undersggelse viser, at hgretab er en af de lidelser, det er billigst at behandle.
Alligevel viser undersggelser, at fire ud af fem personer, som har behov for et hereapparat,

ikke har ét.

Lotte Remer, hgreapparatbruger
Den danske sanger og rockmusiker
Lotte Romer har ogsa et heretab.
Hun beskriver i sin bog med titlen
»Hva??«, hvordan hendes arve-
lige heretab i 30-arsalderen blev
sa alvorligt, at hun matte have
hjelp. "Man kan sagtens lere at
leve med nedsat herelse. Men det
er ikke altid lige let, og det tager
tid,” forteeller hun. Midt i sin kar-
riere som sanger og rockmusiker
matte hun vaenne sig til, at hendes
horelse stadig blev darligere. Ogsa
hun bruger i dag heoreapparat.

Flere hgreskader i fremtiden
I dag har ogsd mange unge menne-

sker hgretab og gar med den lille,
diskrete prop i gret. Der forventes
flere hereskader i fremtiden, bl.a.
pa grund af, at mange bern og
unge mennesker i dag lytter til hgj
musik i heretelefoner.

En finsk undersogelse viser, at
antallet af mennesker med hgre-
problemer vil

fordobles over de naeste 15 -
20 ar. Foreeldre ber derfor veere
opmerksomme pda, hvilken lyd-
styrke, deres bern har Ipod?en
indstillet pa, og veere forberedt pa
at gribe ind, hvis barnet eller den
unge har lyttevaner, der er poten-
tielt skadelige for horelsen.

Der findes mange fordomme om hgretab. Selvom min hgrelse blev dérligere og darligere, gjorde jeg ikke

noget ved det. Jeg var tit usikker pa, om jeg fik det hele med, men alligevel ventede jeg alt for leenge med

at fd hgreapparater. Det var en enorm lettelse for bade mig og mine omgivelser, da jeg igen kunne

deltage aktivt i hverdagen og hgreapparatet blev min medspiller.

www.widex.dk
TIf. nr. 44 35 56 00

widex@ Inteo

Morten Olsen,
landsholdsfodboldtraener
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Du skal ikke skamme dig over depression

Du skammer dig vel heller ikke over at have influenza.

AF JAKOB NIELSEN

Overraskende mange danskere
lider af depressioner. Ikke mindre
end hver femte dansker vil fa en
depression i lgbet af livet. Infor-
mationsmedarbejder Iben Niel-
sen, Danmarks Apotekerforening,
oplyser, at der pa ethvert tids-
punkt dret rundt er cirka 200.000
danskere i medicinsk behandling
for lidelsen. Antallet af patienter,
der i lpbet af et ar far udskrevet
depressionsmedicin, ligger pa
omkring det dobbelte: 400.000.
Tallene daekker over, at depression
ide fleste tilfaelde er noget forbiga-
ende, som man slipper af med efter
at have veeret hos leegen. Allige-
vel er de chokerende: En million
mennesker i Danmark vil pa et
eller andet tidspunkt blive ramt
af depression. Og alt for mange
lider i stilhed og undlader at sege
leegehjeelp. Det skyldes, at depres-
sion er en tabubelagt sygdom, som
mange forseger at skjule. Det er
uklogt, fordi det kan fore til en
forveerring af sygdommen, sa den
bliver kronisk og maske udvikler
sig til egentlig sindssygdom.

’ , Hver femte dansker

vil f& en depression i lgbet of
livet

Hvad er depression?
Det er nodvendigt at skelne mellem
det at veere ked af noget konkret,
f.eks. at fole sorg over tab af en
neertstaende, og det at veere depri-
meret. En sorgreaktion er noget
naturligt og midlertidigt, som stet-
tende samtaler ofte kan lindre. P&
et tidspunkt mildnes eller opherer
sorgen, og livet gar videre. Det er
ikke tilfeeldet med depression. En
depression varer ved, og den kan
normalt ikke kureres af stottende
samtaler. Der skal i de fleste til-
feelde leegebehandling til.
Symptomerne pa en depression
kan veere mange, men blandt de
vigtigste er nedsat stemningsleje
(dvs. at man er ked af det); at man
ikke rigtig kan interessere sig for
noget eller glaede sig over noget;

og at man er plaget af treethed og
manglende energi. Blandt gvrige
depressionssymptomer er aeng-
stelse og nervesitet, bekymring
over sméating, manglende evne til
at tage beslutninger, spvnforstyr-
relser og hypokondri.

Ikke noget at skamme sig over
Ingen vil i dag mene, at det er
skamfuldt at tage febernedseet-
tende, smertestillende eller lin-
drende medicin i forbindelse med
en svaer influenza. P4 samme made
bor det veere helt naturligt at mod-
tage behandling for en depression,
som af nogle betegnes som "influ-
enza pa sjelen” og af andre som
“den stgrste smerte, et menneske
kan opleve.”

Depression er i dag sa udbredst,
at det ikke er urealistisk at tale om
en folkesygdom. Langt de fleste
kender en eller flere, som har eller
vil fi en depression. Derfor ved-
kommer sygdommen alle. Ifolge
administrationschef Jette Balslev
fra Depressionsforeningen er der
tiltagende mange unge og yngre
mennesker, der far depressioner, og
siden foreningens starti 1998 er der
kommet stigende &benhed omkring
emnet. Det giver sig blandt andet
udslag i, at damebladene og pres-
sen i det hele taget skriver mere om
depression.

"Det er et stort fremskridt,” siger
Jette Balslev, "for der skal abenhed
til, og enhver ber kende de almin-
deligste symptomer pa sygdom-
men, s man kan stotte andre, der
far den.” Og den bedste statte, man
kan give, er ifolge Depressionsfor-
eningens administrationschef at fa
vedkommende i laegebehandling.
Man kan f.eks. indlede med at
sporge: "Er der noget, vi skal tale
om?”

Depression kan og skal behandles

Kun de feerreste med moderat til
sveer depression er i behandling hos
en leege, viser en ny undersogelse.
Faktisk far 87 procent af de depres-
sive danskere ikke leegehjeelp, og
det er iseer meendene, der er over-
sete. "Man bliver overrasket, for
selv om andre undersggelser peger
pa problematikken, er tallet hejt.

Lang de fleste kender en eller flere, som har eller vil fa en depression.

Det viser vigtigheden af oplysning
om depression, og at markedet for
oplysning ikke er meettet endnu,”
siger laege, ph.d. Lis Raabeek Olsen,
som gennemforte undersegelsen
pd Psykiatrisk Forskningsenhed
i Frederiksborg Amt. I underso-
gelsen var der lige mange maend
og kvinder med depression, men
kgnsforskellen slog igennem pd
behandlingssiden. Stort set ingen

af meendene modtog behandling
hos en lege.

"Af de maend, der deltog i vores
undersggelse og havde en moderat
eller sveer depression, var ingen
af dem i behandling,” siger Lis
Raabak Olsen. "Hvorfor ved vi
ikke, men maske er meendene mere
e@rlige, nar de kan svare anonymt
pa spergsmalene.”

Under alle omsteendigheder er

det vigtigt at sege leegehjeelp, hvis
man har mistanke om, at man har
en depression. Jo for, jo bedre.
Depression har som mange andre
sygdomme en tendens til at forveer-
res, jo leengere den er ubehandlet,
og lige sd lidt, som det hjeelper pa
et braekket ben eller en blindtarms-
beteendelse at "tage sig sammen”,
kan det kurere en depression. Der
skal leegehjeelp til.

FAKTA OM DEPRESSION

- Mindst 20% af den danske befolkning vil pa et eller andet tidspunkt udvikle sveere depressive symptomer af en

eller anden art.

- Depressive symptomer kan vere noget af det mest uudholdelige, og sveer depression farer i 15-25 % til selvmord.
- Kon: Dobbelt sa mange kvinder som meend far depressive perioder.
- Alder: I lgbet af vort arhundrede har depressioner udviklet sig fra overvejende at veere en sygdom hos zeldre til
0gsa i hgj grad at veere en sygdom hos yngre og midaldrende.
- Depression hos eldre er ofte lidt atypisk i sin fremtraeden (mindre skyldfelelse og heemning, mere angst og uro).
- De fleste depressioner vender tilbage. Nogle har fundet, at 75 % vender tilbage inden for en 10 ars periode, mere

end 90 % inden for 20 ar.

- Jo flere depressioner, jo sterre risiko for en kronisk udvikling og for udeblivende effekt af behandling. Det geelder

derfor om at forebygge.

- Arsagerne til depression kendes ikke, men flere faktorer spiller ind: Arv er af betydning, omend generne ikke er
fundet. Hvis en far eller mor har depressive enkeltperioder, er der ca. 10-15 % chance for, at barnene ogsa far en
eller anden depressionstype. Udlgsende faktorer som stress og belastning kan pavises i de fleste tilfzelde.

- Behandling af depression bestar hyppigst i en kombination af medicin og psykoterapi. Hovedreglen er, at sveerere
depressioner skal behandles med medicin, i de svaereste tilfeelde med elektrochok, medens lettere depressioner
forst seges behandlet med psykoterapi, og forst ved manglende effekt med medicin.

- Depressioner koster det danske samfund 3-4 milliarder kroner arligt, heraf ca. 30 % i direkte omkostninger til
hospitalsophold, behandling af enhver art, psykoterapi, medicin m.v., og 70 % i tabt arbejdsfortjeneste.
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Depression kan males

En tidlig indsats er med til at forkorte behandlingstiden for patienter med depression.
Maling af depressionsgraden er en god rettesnor for den nedvendige behandling.

TELEFON 44 88 88 05 TELEFAX 44 88 88 06 WWW.WYETH.DK

Sa du tv-spottet?

Hvis ikke du sé vores tv-spot om
depression, kan du se det vores
kampagneside pé nettet:

www.psykiatrifonden.dk

Yellow Pencil

070209EFF.DKI

Wyeth stotter PsykiatriFonden
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Hver tiende dansker tisser | bukserne

Mange veerger sig ved at ga til leegen, og det er en skam for der er hjeelp at hente til at fa
en mere velfungerende hverdag igen.

AF JAKOB NIELSEN

Op mod en halv million danskere
tisser i bukserne. Og det er ikke
primeert bern. Mindst 400.000
voksne danskere har hver dag
problemer med at holde teet. Tal-
let lyder hgjt, men det reelle tal er
maske endnu hgjere. Det er sveert
at opgere ngjagtigt, fordi emnet er
tabubelagt. Hvem synes ikke, det
er ydmygende at tisse i bukserne?
Det er ikke noget, man forteeller
andre om. Mange vaegrer sig endda
ved at ga til leegen med problemet.
Og det er en skam, siger admi-
nistrationschef Aase Randstoft
fra Kontinensforeningen, for de
allerfleste kan hjzelpes til at fa en
velfungerende hverdag igen.

Den stille folkesygdom
Det, at det foles s& ydmygende at
tisse i bukserne, har gjort inkonti-
nens til "Den stille Folkesygdom.”
Ofte prover patienterne endog at
skjule problemet for deres aller-
nermeste. Det giver forringet
livskvalitet og ger, at mange
mennesker begreenses i deres
daglige udfoldelser, ikke mindst
socialt. Som Aase Randstoft fra
Kontinensforeningen formulerer
det: "Hvis dét at ga i biografen er
forbundet med frygt for, at man
ikke kan na pa toilettet i tide, gar
man ikke i biografen. Hvis man er
nervgs for, om man kan holde sig,
mens man er til gymnastik med
bernene, bliver man hjemme. P&
den made gar inkonsistens-patien-
ter glip af mange ting i livet. Deres
livskvalitet og selvveerd er steerkt
nedsat.”

Inkontinens kan have for-
skellige arsager, og der er flere
kvinder end maend, der lider

Stress kan give inkontinens i den form hvor man "drypper”, men kan i mange tilfeelde afhjcelpes med beekkenbundstreening.

af sygdommen. Man anslar, at
150.000 meend, 200.000 kvinder
og 50.000 bgrn har problemer med
at holde sig torre. Der skelnes mel-
lem to kategorier: Dem, der har en
forsteerket tissetrang og ikke kan
né toilettet i tide, og dem, der pa
grund af f.eks. slaphed i baekken-
bunden er utsette og "dryptisser,”
specielt ved fysisk aktivitet.

’ , Mindst 400.000 voks-

ne danskere har hver dag pro-
blemer med at holde tcet

Urge-inkontinens:

Nar man ikke kan na det

Nar man har sveert ved at beher-
ske tissetrangen, til man nar det
nermeste toilet, har man "Urge-
inkontinens”. ”"Urge” er engelsk
for "trang,” og populeert kan man

sige, at disse menneskers tisse-
trang er for steerk. Deres bleere
signalerer, at den skal tisse, selv
om den maske langt fra er fuld.
Denne type inkontinens er karak-
teriseret af, at patienterne gor sig
meget vade, hvis de ikke ndr pa
toilettet. Det siger sig selv, at det
kan vere voldsomt ubehageligt,
fordi det er vanskeligt eller umu-
ligt at skjule for omgivelserne.

Stress-inkontinens:

Nar man "drypper”

Den anden hovedform af sygdom-
men kaldes stress-inkontinens.
Den er karakteriseret ved, at den
naturlige lukkemekanisme ved
urinrgret ikke kan holde helt teet.
Flere kvinder end meend er ramt
af denne lidelse, hvor host, nys,
fysisk aktivitet og latter kan med-
fore utzethed.

De fleste kan hjzelpes
Stress-inkontinens kan i mange

tilfeelde afhjelpes ved baekken-
bundstreening i form af sékaldte
knibegvelser. Hos maend skal
prostata-kirtlen underseges for
at udelukke sygdomstilstand som
arsag. Herefter vil ogsa mange
mend have stor gavn af beek-
kenbundstraeningen, som typisk
ledes af en fysioterapeut pa sma
hold, hvor man far gavn af at
tale om sygdommen med andre.
Urge-inkontinens eller forsteerket
tissetrang forseges forst afhjul-
pet ved justering af patientens
vaeskeindtag, bleeretreening og
indferelse af faste toilettider. Der
findes for begge lidelsestypers
vedkommende medicin, som i
visse tilfzelde kan hjeelpe, og hjeel-
pemidler som bind og bleer stilles
gratis til radighed af kommunen.
Endelig kan der i sveere tilfeelde af
stress-inkontinens indopereres et
lille kunststofband under urinre-
ret. Overlaege, dr. Med. Lars Alling
Mpoller, Gyneekologisk klinik pa

Rigshospitalet, er en af de specia-
lister, som udferer operationen, og
han meder ofte glade patienter til
efterkontrollen. "Cirka 90 % bliver
hjulpet af operationen, s& man md
sige, at prognosen er god,” siger
han. ”0g det er typisk for patien-
terne, at de far en steerkt forbedret
livskvalitet. De ligefrem straler
af gleede, nar de kommer herind,
og det er jo som leege dejligt at se.
Blot er det synd for dem, der har
gaet stille med deres lidelse i are-
vis, for det er helt ungdvendigt,”
siger overleaegen.

Tabuerne fjernes

bedst med information
Inkontinens er kommet for at
blive, men tabuerne omkring
sygdommen er langsomt ved at
blive nedbrudt. Efterhdnden som
flere bliver klar over, at det er en
sygdom som alle andre, og ikke
mindst, at der er s& gode behand-
lingsmuligheder, begynder flere
at ga til legen med det. Og det er
vejen frem, siger Aase Randstoft.
"Kontinensforeningens motto er
at f4 sd mange som muligt til leege
med problemet, og veerktgjet er
information, information og mere
information,” slutter Kontinens-
foreningens sekretariatschef.

Hver praktiserende leege har i gen-
nemsnit ca. 75 kvinder og 25 meend
med urininkontinens. Heraf har stor-
stedelen psykiske og sociale gener pa
grund af lidelsen. 70 % opnér bed-
ring med enkle procedurer.
KILDE: DANSK SELSKAB FOR ALMEN MEDICIN:
UDREDNING OG BEHANDLING AF
URININKONTINENS | ALMEN PRAKSIS.

Forbud mod rygning.

Irland var det forste land i
Europa, der forbed al ryg-
ning pa samtlige arbejds-
pladser - inklusiv de
mange pubber. Dette forte
til, at mange geester stod
og rog udenfor pubberne.
Men efterhdnden som vin-

teren kom, kom ogsa disse ™
geester pa bedre tanker,
og forbuddet har pa fa ar
kraftigt reduceret al ryg-
ning i Irland. Flere lande
har siden indfert lignende
regler. Og mange spar ryg-
ning som det storste sund-
hedspolitiske
naeste folketingsvalg.

emne ved

Sangen stgtter sclerosesagen

Ved RoseLiv Velggrenhedskoncert har du igen i &r mulighed for at
opleve forskellige navne fra den danske musikscene, samtidig med
at du stetter sclerosesagen.

For sjette ar i traek gor stottegruppen til fordel for Sclerosefor-
eningen, RoseLiv, klar til en fortryllende aften i selskab med en
raekke danske musikere og sangere. Koncerten finder sted i Odense
Koncerthus d. 4. marts kl. 19.30 og skal sikre et bidrag til sclerose-
forskning i Danmark. For mere info se www.roseliv.dk.

- du finder altid gode tilbud i

tenabutikken.dk

| tenabutikken.dk kan du let og diskret

kabe TENA produkter.

SCA HYGIENE PRODUCTS

HEALTH CARE

Gydevang 33 - 3450 Allergd - TIf. 48 16 82 00
www.tena.dk - www.tenabutikken.dk
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EN GOD DAG STARTER
MED EN TOR NAT!?

At tisse i sengen om natten, sker oftere end man
tror. Kontakt din laege eller sundhedsplejerske,
hvis du vil vide mere.

Lees mere pa > S * *
www.dryallnight.com ¥ *
eller

www.borneinkontinens.dk * )A( *
FERRING

PHARMACEUTICALS

20-,00¢ ‘00 ® uysy

MEDICINE ON THE BODY'S OWN TERMS
Ferring Laegemidler A/S, Kay Fiskers Plads 11, 2300 Kgbenhavn S. TIf.: 8816 8817, fax: 8816 8819

lusefri

Udnyt nattens timer med et effektivt og skansomt middel mod hovedlus.
¢ Kan anvendes af gravide, ammende, astmatikere og bern over 6 mdr.
¢ Uden insektgifte eller allergifremkaldende aeteriske olier.

Hent info pa www.hedrin.dk, pa apoteket eller hos Matas
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Hvad er sclerose?

Der er stadig mange uafklarede spgrgsmal omkring drsagerne til sclerose, og derfor
satses der bade i Danmark, og i resten af verden pa forskning.

AF JAKOB NIELSEN

Det er en sygdom, som er sveer at
udtale, sveer at stave til og sveer
at beskrive med fa ord. Sclerose er
en diagnose, som hyppigst stilles
hos mennesker i 20-40 ars alde-
ren, som er mere almindelig hos
kvinder end meend, og som ram-
mer nordeuropaere hyppigere
end mennesker, der bor naermere
akvator.

En mystisk sygdom

Den nyudneevnte formand for
Scleroseforeningens forsknings-
udvalg er dr. med. Per Soelberg
Serensen. Han er en af de fgrende
danske eksperter i den mystiske
sygdom, som cirka 7500 danskere
lider af, og som mere end to mil-
lioner mennesker pa verdensplan
lever med. Der er stadig mange
uafklarede spegrgsmal omkring
arsagerne til sclerose, og der-
for satses der bade i Danmark og
resten af verden meget pa forsk-
ning. Det er fastsldet, at sclerose
ikke smitter, og at sygdommen
kun i begreenset omfang er arve-
lig. Hvorfor den opstar, er derimod
stadig stort set uafklaret.

Angriber centralnervesystemet

Sclerose angriber centralnerve-
systemet, specielt i hjernen og
rygmarven. Det er de tynde hin-
der omkring nervetradene, der
angribes af betaendelseslignende
tilstande, og som derfor med tiden
far ar, som hindrer overforslen af
signaler fra hjernen til kroppen.
Foleforstyrrelser og funktionstab
i muskler eller lemmer er nogle
af konsekvenserne, men sympto-

merne pa sclerose er mangeartede
og kommer ofte gradvis. En del
sclerosepatienter lever mere eller
mindre uden symptomer i lange
perioder, for sd ind imellem at
blive ramt (de sikaldte atakker)

’ ’ Sclerose er ikke en

dadelig sygdom, og efter 20
dr med sygdommen kan 75 %
forsat gd med eller uden gang-
hjcelpemidler

Bliver man invalid?

Sclerose er en uhelbredelig, men
ikke dedelig sygdom. Efter 20 ar
med sygdommen kan 75 % forsat
ga med eller uden ganghjeelpemid-
ler, hvorimod de sidste 25 % har
meget sveert ved at klare sig selv i
det daglige. Den forventede levetid
for patienter med multipel sclerose
er lige sa lang som for raske. Alle
sclerosepatienter ma forudse visse
funktionstab, men det er umuligt
at forudse sygdomsforlgbet hos
den enkelte scleroseramte. Cirka
20 % bliver aldrig alvorligt haem-
met af sygdommen og kan derfor
leve et normalt liv. Hos kvinder
har sygdommen ofte et mildere
forleb end hos maend, som specielt
er udsat for at f& sveere sympto-
mer, hvis de rammes sent i livet,
dvs. efter 40-45 ars alderen.

Man er ikke alene

Scleroseforeningen er en stor

stotte for patienter med den ube-
hagelige diagnose. Det er en privat
sygdomsbekeempende organisa-
tion, som arbejder for indsamlede
midler. Foreningen har mere end
50.000 medlemmer og bidrag-
ydere og omkring 1000 frivillige,
der yder en stor indsats i arbejdet
med sclerosesagen.

Scleroseforeningens direk-
tor, Peter Kauffeldt, siger til "Dit
Helbred,” at mange patienter gor
brug af disse tilbud. Blandt andet
kan den psykologhjeelp, som for-
eningen stiller til radighed, veere
til stor hjelp i en hverdag, der
somme tider praeges af omverde-
nens ukendskab til sclerose. Og
han giver et eksempel:

"Et af vore medlemmer - en
ung, veluddannet kvinde med et
godt udseende, og meget mode-
bevidst - kom ind i en modebutik
sammen med sin mand,” forteeller
han. “Ekspedienten ignorerede
totalt den unge kvinde i koresto-
len og henvendte sig direkte til
hendes mand med ordene: "Og
hvilke farver kan hun sé lide?”

Peter Kauffeldt siger: "Man kan
forestille sig, hvor ydmygende det
mé veere pd den méade at blive
behandlet som en ikke-person,
blot fordi man sidder i kerestol.
Desverre er eksemplet ikke ene-
stdende. Sclerosepatienter er ofte
velfungerende mennesker i betro-
ede stillinger, fordi arbejdsgiverne
har indset, at de med sma juste-
ringer i arbejdsdagen kan vare-
tage deres job updklageligt. Men
samfundet bor i hgjere grad end i
dag leere deres situation at kende,

FAKTA

- 7500 danskere lider af sclerose.

- Sclerose er en beteendelsestilstand, som angriber centralnervesystemet.

- Symptomerne kommer ofte gradvis over en leengere periode.

- Blandt symptomerne kan veere tagesyn, foleforstyrrelser og funktionstab.

- Sygdommen rammer fortrinsvis 20-40 arige.

- Der er flere kvinder end maend, der far stillet diagnosen.

- Lidelsen kan ikke helbredes, men kan i nogle tilfzelde forlgbe nsesten uden
symptomer. I andre tilfeelde kan den veere steerkt invaliderende.

- Sclerose er ikke dedelig, og den forventede levetid er den samme som for

raske.

- Efter 20 ar med sygdommen kan 75 9% forsat ga med eller uden ganghjeel-

pemidler.

- Med en ny unik sclerosemedicin far 76 % af patienterne ingen anfald i det

forste ar efter behandlingen.

Samfundet bar i hgjere grad end i dag Icere deres situation at kende, og ikke mindst lcere at
respektere mennesket bag handicappet. Det er en af de ting, vi arbejder pd i Sclerosefor-
eningen, mener Peter Kauffeldt, Direktar Scleroseforeningen.

og ikke mindst leere at respektere
mennesket bag handicappet. Det
er en af de ting, vi arbejder pd i
Scleroseforeningen,” slutter Peter
Kauffeldt.

Ogsa patienter, pargrende og
andre interesserede kan hjeelpe
med til at kommunikere viden
om sygdommen, dens arsager og
behandling samt give praktiske
rdd om livet med sclerose. For-
eningen rader over et stort antal
professionelle  radgivere, som
blandt andet afholder kurser for
scleroseramte og deres parerende.
Den udger i det hele taget et stort
netveerk, som er til uvurderlig
hjeelp for patienter i alle aldre og
med alle afskygninger af sygdom-
men.

Forskning og fremskridt

Arsagerne til sclerose har altid
veeret omgivet af mystik, men
for nylig har et forskningshold
ledet af professor Lars Fugger fra
Aarhus Universitetshospital iden-
tificeret to gener, som menes at
fore til udvikling af sclerose. Lars
Fugger beskriver de to gener som
henholdsvis "et aggressivt, vildt
og uregerligt "Rottweiler-gen”
og "et mere afdeempet "mund-
kurvs-gen,” som kan kontrollere
"Rottweiler-genet.” De to gener er
nedarvet gennem hundredtusind-
vis af ar, og 25 % af alle menne-
sker beerer disse gener. Sa leenge
de to gener er i balance hos det
enkelte menneske, er Rottweiler-
genet formentlig med til at for-
hindre infektioner i nervetradene.
Sclerosen giver imidlertid det

aggressive gen overtaget, sa det
angriber kroppen. Fundet af de to
gener betyder ifolge Lars Fugger,
at det nu bliver muligt at g ind og
kontrollere dem og dermed forsoge
at bremse den mekanisme, der
udvikler sclerose. Lars Fugger tor
ikke komme med et bud pa, hvor-
nar forskningen vil kunne fore til
en behandling mod sclerose, men
et forsigtigt bud lyder pa 5-10 ar.

Nyt hab for sclerosepatienter
Professor, dr. Med. Per Soelberg
Sorensen, der er leder af Sclero-
seklinikken pa Rigshospitalet,
forteeller imidlertid, at der alle-
rede ses positive perspektiver i
den medicinske behandling af
sclerose:

"Malet er at finde en behand-
ling, som kan forsinke sygdoms-
udviklingen. Her er man allerede
kommet langt med en behandling,
der hedder tysabri, og som er
seerdeles effektiv. Den bruges til
udvalgte patienter, men har ogsa
visse bivirkninger. En videreud-
vikling af tysabri er fremtiden. Og
sd vil vi nok komme til at se kom-
binationsbehandlinger, som man i
dag ogsa har det i cancer- og HIV-
terapi. Malet bliver at szette ind
tidligt - at opdage sygdommen
i tide og behandle den tidligt og
effektivt.”

Konklusion: Sclerose er stadig
en alvorlig sygdom, men med nye
behandlingsmetoder er der hab
om, at patienternes livskvalitet
kan forbedres markant.
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Fra soldat til sclerosepatient

Pludseligt var det sveert at komme op og ned af trapperne.

AF JAKOB NIELSEN

Jan Andersen var linieofficer
i Heeren med rang af kaptajn.
Havde den eftertragtede fald-
skeermsvinge pa sin uniform og
var dynamisk leder i det militeere
univers, hvor unge mend og
kvinder farer over forhindringer
pa feltbaner, lgber lange distancer
i terreenet med fuld udrustning og
idet hele taget er i forrygende god
form og kan ting med deres krop,
som de fleste civile kun dremmer
om. Selv gik han altid forrest, og
det var fa af hans yngre soldater,
der kunne hamle op med ham pa
en feltbane.

Diagnosen

Han var tredive &ar gammel,

da diagnosen blev stillet, og
den kom som et chok. Multipel

sclerose. Hvorfor ham? Var det
ikke noget med at sidde i kore-
stol og veere afhaengig af andres
hjeelp? Jan var ikke helt klar over
det. Leegerne fortalte ham, at de
heller ikke kunne sige noget med
sikkerhed. Sclerose er en af de
mest uforudsigelige sygdomme,
der findes. Men de fortalte ham, at
sclerose er en sakaldt autoimmun
sygdom, hvor kroppen selv ved en
fejl gar til angreb pa noget af det
mest gmfindtlige i den menneske-
lige organisme: Nervetradene. Det
fine fedtlag, der beskytter ner-
vesignalerne mod forstyrrelser,
bliver nedbrudt ved beteendelses-
angreb. Resultatet er dramatisk:
Som elektriske ledninger, hvor
mus har gnavet isoleringen af,
bliver nervetradene upéalidelige

eller ubrugelige til at overfore
de signaler, der styrer kroppen.
Pludselig kan man ikke de ting,
man kunne fgr. Det er en sveer
situation at blive stillet i, men
om muligt endnu sverere for en
person, der har gjort sin krop og
sin hjerne til levevej som kaptajn
i Heeren.

Symptomerne

Sa var det altsa derfor, han plud-
selig havde haft besveer med at
komme op og ned ad trapperne.
Ikke fordi han ikke var i god form,
og ikke fordi hans muskler ikke
var steerke, men af en grund, han
ikke kendte. Det var det, der fik
ham til at ga til leegen. Og dom-
men var naesten ikke til at beere:
Sclerose.

"Jeg havde en opfattelse af
sclerosepatienter som mennesker,
der sidder i korestol, og jeg kunne
ikke acceptere det for mit ved-
kommende,” forteeller han. "Jeg
ville treene mig ud af kerestolen,
og hvis det ikke kunne lade sig
gore, ville jeg leve som et menne-
ske med indhold i livet og kritisk
sans.”

Sclerose kan have forskellige
forleb, og Jans er af den type,
der kaldes sekundeer progressiv
sclerose. Den rammer omkring
halvdelen af alle sclerosepa-
tienter og er karakteriseret ved
pludselige angreb, som kommer
uforudsigeligt. "Jeg oplevede
at vagne op i min seng og veere
fuldsteendig lammet. Jeg kunne
ikke en gang svinge benene ud.
Jeg kunne ikke tale, og jeg sad i
korestol et halvt ar, for angrebet
var ovre,” siger han.

Scleroseangreb kaldes i fag-
sproget attakker. De kan medfere
svigtende kontrol med lemmerne,
folelsesforstyrrelser,  svigtende
hukommelse og koncentrations-
evne - hvilket igen medforer store
problemer i hverdagen, pd arbej-
det sédvel som i privatlivet.

Jan Andersen siger: "Arbejdet
er maske den vigtigste kvalitet i
kontakten med andre mennesker.
Nér vi meder andre, sporger vi:
"Hvad laver du?” Jeg ville ikke
svare: "Jeg er invalidepensionist.”

Jeg havde en opfattelse af sclerosepatienter som mennesker, der sidder i karestol, og jeg
kunne ikke acceptere det for mit vedkommende, siger Jan Andersen.

Heldigvis var min arbejdsgiver
forstdende, og jeg kunne fortseette
i en funktion pd nedsat kraft.”
Ogsé i familielivet fik sygdom-
men store konsekvenser for Jan
Andersen. Agteskabet rog sig
en tur. [ dag er han gift med en
kvinde, som ogsa har sclerose, og
det gor segteskabet lettere, at de
begge har samme problemer og
derfor bedre kan forsta hinanden.

Fremtiden

Jan Andersen gor et stort arbejde
for sin lokale afdeling af Sclero-
seforeningen, og det at fa lov til
at hjeelpe andre er med til at give
hans liv indhold. Selv bliver han
behandlet vederlagsfrit med fysio-
terapi, hvilket har haft stor effekt.
Foreningens hjemmeside, www.
scleroseforeningen.dk,  oplyser,

at der for de cirka 7500 danskere,
som lider af sygdommen, for nylig
er kommet nyt hab i form af en
behandlingsform, tysabri, der
ifolge professor, dr. med. Per Soel-
berg Serensen, Rigshospitalet,
reducerer antallet af attakker med
to tredjedele. Det gor preeparatet
cirka dobbelt sa effektivt som den
i dag mest brugte sclerosemedi-
cin. Det er en revolution, som har
givet genlyd, og det nye medika-
ment gives som drop til patienter
en gang om maneden. Ifolge en
beslutning fra Sundhedsstyrelsen
tilbydes behandlingen dog ude-
lukkende pé scleroseklinikkerne i
Arhus og Kebenhavn, og mange
patienter ma derfor rejse langt for
at fa den. Beslutningen om, hvor
behandlingerne kan gives, skal
snart revurderes.
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Erichsen’s Privathospital
Siden 1981 tilbyder:
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Ortopaedkirurgi v/ Morten
Kramhgft & Henrik Erichsen
Udskiftning af hofte/knaeled, kik-
kertoperation af knae, kors-bands-
rekonstruktioner, operationer for
skulder- og fodlidelser m.m.

Urologi v/ Cai Fritmodt-Mgller
& Hans Colstrup Undersggelse af
urinveje og laseroperation for for-
storret prostata m.m.

Mave-tarm kirurgi v/ Bo Jacob-
sen Kikkertoperation for galdesten
og brok

Plastikkirurgi v/ Poul Harboe &
Bonnie Erichsen Brystoperationer,
opstramning af maveskind, fjernelse
af poser over og under gjnene, an-
sigtslgftning, fedtsugning m.m.

Handkirurgi v/ Michel Boeck-
styns Operation for Dupuytren,
slidgigt i finger- og handled m.m.

Anaestesiologi v/ Jens Lehd Pe-
dersen

Aftale med forsikringsselskaber
samt det offentlige om 2 maneders
ventetidsgaranti.

www.erichsens.dk

Erichsen’s Privathospital ¢ Trunnevangen 4B ¢ 2920 Charlottenlund  TIf. 3964 4054
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Sover du godt?

Darlig sgvn kan nedseette livskvaliteten.

AF JAKOB NIELSEN

Sover du godt om natten? I sd fald
er du blandt de heldige. Forbav-
sende mange mennesker kan ikke
falde i sovn. De vender og drejer
sig, lader bekymringer holde sig
vagne og kan ikke finde ro til at
overgive sig til den lune dyne og
sgvnen. Det kan skyldes mange
ting, heriblandt stress og uregel-
maessige sovevaner, og for mange
nedseetter det livskvaliteten i
betydelig grad, fordi de ofte méa
keempe sig igennem dagen med en
folelse af treethed.

Et spgrgsmal om teknik
Overleege Jan Ovesen er direktor
for Sevnklinikken i Kebenhavn,

B

Mange lider i dag af sevnproblemer, hvilket kan skyldes, at man sover midt pd dagen, sé man ikke er treet nok til at falde i sgvn om aftenen.

som pa arsbasis behandler hund-
redvis af danskere med koks i nat-
tesovnen. Han siger: "Nar vi har
udelukket sygdom som arsagen til
sevnleshed, behandler vi patien-
terne med sgvndeprivation. Vi
holder dem vagne, til de bliver sa
treette, at de falder i spvn. Samti-
dig hjeelper vi dem med at komme
ind i den degnrytme, der passer
til deres arbejde, s& de vigner af
sig selv, friske og udhvilede, to
minutter for veekkeuret ringer.”
Det lyder enkelt, men proces-
sen kan vaere sveer, hvis patienten
igennem lang tid har haft pro-
blemer med at sove om natten og
holde sig vagen om dagen. "Det er

en ond cirkel,” siger Jan Ovesen,
"og den teknik, der hjeselper bedst,
er at std ud af sengen, hvis man
ikke kan sove. Man skal udfere
almindelige huslige sysler eller
andet, som holder en vagen, og
bor ikke ga i seng igen, for den
naturlige treethed indfinder sig.
Til gengeeld skal man std op pa
samme tid hver morgen og undga
at sove i lgbet af dagen.”

Sovepiller - et darligt alternativ

Dr. med. Jens Kampmann er chef
for Institut for Rationel Farma-
koterapi og en af de laeger, som
ved mest om danskernes forbrug
af beroligende preeparater og

TIPS, HVIS DU HAR S@VNPROBLEMER

- Sta op pa samme tid hver morgen

- Sov aldrig om dagen - heller ikke i toget

- Fa rigeligt med motion

- Undga motion 3-4 timer for sengetid

- Undga at teenke pa problemer, nar du skal sove
- Sta ud af sengen, hvis du ikke kan sove

- Spring om nedvendigt en nat over

- Bliv ikke irriteret over sgvnlgshed - sta op og brug tiden

- Sevnlgshed er naturligt i perioder

- Husk, at du med alderen har brug for mindre sgvn

sovemidler, de sakaldte benzo-
diazepiner. Han har skrevet en
afhandling om overforbruget af
disse vanedannende midler, og
hans institut har udgivet en pjece
med vejledning til leegerne om,
hvordan forbruget kan nedsaettes.
Han er tilfreds med, at udviklingen
gar i den rigtige retning: "Forbru-
get falder med to procent om aret,”
siger han, "og generelt er leegerne
blevet mere tilbageholdende med
at udskrive disse preeparater, som
giver abstinenssymptomer og kan
kreeve langvarig nedtrapning.”

Naturlig sevn

En god, naturlig sevn har for-
skellige stadier. De to vigtigste er
den dybe, drommelgse sgvn, hvor
kroppens celler hviler ud. Den er
nodvendig, for at vi ikke skal seldes
for hurtigt. Drommesgvnen - den
lettere sovn, hvor gjnene bevee-
ger sig under de lukkede gjenlag
- er stadig under videnskabelig
forskning, men man ved, at den
indvirker positivt pa vore mentale
funktioner, iseer hukommelsen.
En god, naturlig sevn er en blan-
ding af de to sevntyper. Ideelt er
det, nar man automatisk falder i
sgvn, ndr man leegger hovedet pd
puden, og vagner frisk og udhvi-
let op ved samme tid hver morgen.
Naturlig, regelmaessig sgvn er en

kilde til sundhed og et leengere liv,
og det er fastsldet, at mennesker
med skifteholdsarbejde har en
markant kortere forventet levetid
end mennesker med en regelmaes-
sig sevnrytme.

Naturlige sovemidler

For dem, der alligevel har brug
for noget at sove pa, findes der
naturlige sovemidler, som har
veeret brugt i generationer, for de
vanedannende beroligende midler
kom frem. Et af disse midler er
leegebaldrian, Valeriana Officina-
lis, ogsa kaldet valerianerod. Det
fas pa apoteket uden recept og er
ifolge Dr. Jens Kampmann ikke
vanedannende. "Det er ufarligt,
og hvis det virker, er det godt,”
siger han. Ved en undersogelse pa
Karolinska Instituttet i Sverige fik
to grupper patienter med sevnbe-
sveer henholdsvis et naturpraepa-
rat indeholdende valerianerod og
et placebo-praeparat (uvirksomt
middel). Af den gruppe, der fik
valerianerod, opgav 89 %, at de
sov bedre, mens 44 % sagde, at de
havde sovet perfekt.

Efter mange ars forskning i
sovemidler er dr. Jens Kampmann
imidlertid ikke i tvivl om, hvad
der er det bedste. "Det er god sam-
vittighed og treethed,” siger han.

Sovnbesvaer?

Intet problem.

Pharbio er en serie af naturleegemidler til egen-
omsorg i forbindelse med sgvnproblemer, uro og
vandladningsbesvaer. Pa vores hjemmeside finder
du tips og gode rad om, hvad du selv kan gore for at
komme hverdagens sma skavanker til livs. Held og
lykke! Forbrugerkontakt 43 66 40 00.

Du finder Valerina Forte pa apoteket, i helsekostforretninger og i super-
markeder. Du finder flere rad om, hvordan du far en bedre nattesagvn

pa www.pharbio.dk.

Har du en gang imellem problemer med at sove, eller har du sveert
ved at falde i sgvn igen, nar du vagner midt om natten? Nogle rad til,
hvordan du kan forbedre din nattesgvn, er regelmeessig motion, et
keligt og markt soveveerelse og at undga maltider, lige for du gar i
seng. Et andet rad er at prove Valerina Forte, et receptfrit alternativ,
som du roligt kan anvende uden at vaere bange for treethed naeste dag.

Valerina Forte er et naturlaegemiddel, der anvendes ved uro og sevnbesvaer. Aktivt indholdsstof: ekstrakt af valerianerod (Valerina officinalis L., radix) 200 mg
(=1200 mg droge) Dosering voksne: 1-3 tabletter dagligt ved uro. 1-3 tabletter fer sengetid ved sgvnbesveer. Bar ikke anvendes af bgrn under 12 &r uden laegens
anvisning. Bivirkninger: Ingen kendte. Laes altid indleegssedlen fer brug. Vejl.udsalgspris: 80 tabletter 109,75 kr.
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Velzina har i flere ar bragt Inger Skov
gennem de mearke vintermaneder
uden triste tanker, og hun effgen en
glad mor og hustru.

Nu er jeg glad igen

Velzina satte tristhed og modloshed pa porten i Inger Skovs liv. Nu er hun en glad hustru
og mor - ogsa i den morke tid, der tidligere gjorde hende nedtrykt.

For mange mennesker fgles vinteren
ekstra lang og mork. I takt med at
dagene bliver kortere, mister de
humgret og livsmodet, dagene bliver
triste, og det fgles, som om der er en
evighed, til forarssolen igen titter frem.

- Precis sadan havde jeg det i mange
ar. Jeg folte mig konstant nedtrykt og
trist om vinteren, forteller 55-arige
Inger Skov fra Assentoft ved Randers.

Pa et tidspunkt for tre-fire ar siden var
jeg helt nede. S foreslog min akupunk-
tar, at jeg tog noget medicin for at

“Bade bernene og min

mand, Hans, er glade for,
at jeg fandt Velzina”

komme pa benene igen, men det sagde
jeg fra over for med det samme.

Fik det bedre efter en uge
Jeg havde det darligt, og fik at vide, at
der fandtes et naturprodukt, Velzina, si
jeg besluttede at prgve det.

Allerede efter en uge kunne jeg
maerke, at tristheden lettede, og jeg fik
det meget, meget bedre. Sa jeg fortsatte
med Velzina. Hvert ar siden da har jeg
taget det fra oktober til marts/april.

I ar begyndte jeg dog allerede i
august, selv om jeg ikke syntes, det
kunne passe, at jeg kunne maerke det
darlige humor si tidligt - ikke med den
fantastiske sommer, vi har haft. Men min
akupunktor mente, det kunne skyldes,

HVORFOR ER VELZINA SA GOD?

at jeg havde faet masser af veske i den
varme sommer, og det havde sat nyrerne
pa overarbejde. Lysbehandlingerne er
jeg i gvrigt alligevel altid begyndt med i
august for at opbygge et depot.

En gladere mor og hustru
Hvorfra tristheden stammer, ved jeg
ikke helt - maske har jeg altid varet dis-
poneret for det.

Men jeg tror,det rigtig begyndte,da jeg
mistede mit fgrste barn ved fadslen. Det
var i december, og siden syntes jeg altid,
at vintermanederne reprasenterede
noget trist. Heldigvis fik jeg senere to
dejlige born - en sgn og en datter.

Bide bgrnene og min mand, Hans, er
glade for, at jeg fandt Velzina. De kan se,

Arsager til nedtrykthed og déar-
ligt humer skal ikke kun findes i
vore omgivelser. Der sker ogsé
noget fysisk i vores centrale
nervesystem. Vores sindtil-
stand er baseret pa forskellige
stoffers evne til at overfare sig-
naler. Er humearet darligt, kan

det skyldes, at disse stoffer
ikke er i de rigtige maengder og
de rigtige steder.

Velzina er et naturleegemiddel
baseret pa ekstrakt fra planten
prikbladet perikum. Det inde-
holder stoffer, der har en posi-

tiv indvirkning pa menneskets
humer. Du behgver kun at tage
1 kapsel om dagen, og du kan
hurtigt maerke en forandring.

Velzina indeholder ikke farve-
stoffer, sedemidler eller kon-
serveringsmidler.

Velzina kan kgbes uden recept pa apoteket, hos Matas og i helsekostforretninger

Indikationer: Naturleegemiddel mod nedtrykthed, modleshed og tristhed. Bivirkninger: Lysoverfelsomhedsreaktioner i form af hudklee og redme af huden kan forekomme, fortrinsvis hos

personer med lys hud. Seerlige advarsler og forsigtighedsregler vedrerende brugen: Hvis der ikke opnés effekt indenfor 4-6 uger, ber behandlingen ikke fortsaette. Dosis (voksne): 1 kapsel
daglig. Ved seerligt behov: 2 kapsler daglig. Pakninger og priser: 30 kapsler - kr. 89,00 ¢ 90 kapsler - kr. 189,00. Laes vejledningen pé indlaegssedlen omhyggeligt. MT nr.: 6164598.

de har fiet en gladere mor og hustru,
der overkommer mere og undgar de
modlgse maneder, hvor det var svaert
for mig ikke at gi rundt og pive lidt.

Slaebte mig af sted
Jeg har altid klaret hverdagen, for sidan
er jeg jo opdraget. Man skal tage sig
sammen, skal man - og det gjorde jeg
sa. Men jeg folte ofte, at jeg slabte mig
af sted. I dag har jeg en plan for mine
goremdl, og har jeg en darlig dag, sa
prioriterer jeg. Mad pa bordet skal vi i
hvert fald have, og tgjet skal vaskes. Sa
ma resten vente.

Derfor anbefaler jeg ogsa Velzina til
hgjre og venstre, og folk lytter til mig.

www.mezina.com

(3P MEZINA
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Karin lyk-

kelig over at
have faet de
feminine for-

mer tilbage
efter at have
renset ud...

JIE

-

Udrensning er ikke kun forbeholdt
modeller og filmstjerner. Flere og
flere dansker vaelger at ga pa ud-
rensningskur.

Karin er en af de mange der har
gode erfaringer. Her er hendes
historie.

—Jeg havde topmave, min hud lignede noget
der var logn og jeg var rigtig ked af mit
udseende. Jeg sd ganske enkelt gravid ud,
men ikke p& den positive méde, hvor huden
strutter af liv, jeg sd treet ud og det hele hang
pa mig. Jeg havde konstant veeret pd kur i
flere ar og jeg havde provet alt.

Fik anbefalet Biodrain

— At std i proverummet med 5 bikinier

der ikke passer er deprimerende og sidste
sommer gik jeg direkte fra preverummet
over i Matas. Jeg neermest insisterede pa,

at de anbefalede noget nyt — ikke de gamle
slankekure, hvor jeg havde provet de fleste

i forvejen. Ekspedienten fik mig overtalt til
at gd pa BioDrain udrensning. Jeg husker
klart hun sagde at det var nytteslost med
slankekure og dieeter, sa leenge min krop var
fyldt med affaldsstoffer. Der var noget for-
nuftigt i, hvad hun sagde, og jeg gik faktisk
med folelsen af at veere fyldt med noget jeg
gerne ville af med.

'\— !

iV ThE

Folte sig flyvende

—Ja, jeg prover det! Det var ikke sa slemt
som forventet at veere pd udrensning. Jeg
tog tabletterne som foreskrevet og sa drak
jeg vand i lebet af dagen. Efter et par dage
kunne jeg meerke at der skete noget med min
krop. Jeg blev tor i munden og lidt tung i
hovedet, men jeg fortsatte.

Efter et par uger begyndte jeg at fa det sa
godt. Jeg folte mig flyvende. Humeoret var

i top, jeg var fuld af energi og folte mig let
og tilpas i maven. Efter de to forste uger var
jeg automatisk gaet 2-3 kilo ned i veegt. Jeg
fortsatte min udrensning i 6 uger. Derefter
fortsatte jeg med at spise sundt.

Afleverede det “fede” toj

I dag, knap et &r efter, har jeg tabt 12 kilo
uden at jeg overhovedet foler det
anstrengende. Faktisk har jeg det

sddan at jeg ikke ville kunne spise de
samme ting og de samme portioner

som tidligere. Jeg har faet mine former
tilbage og jeg foler mig helt utrolig glad
hver eneste dag. - Nu har jeg afleveret
det gamle “fede” toj
og kobt en masse
smart — ogsa en
fraek bikini. Jeg skal
aldrig mere veere
fed, det edeleegger
simpelthen mit liv.

DERFOR ER UDRENSNING
POPULART!

Kroppen bestér af milliarder of celler,
og det vi spiser giver kroppen energi og
fungerer som braendsel i cellerne. Men
det er ikke alt hvad vi indtager af mad
og drikke som cellerne kan omszette il
braendsel, og derfor har vi affaldsstoffer
i kroppen.

Disse affaldsstoffer tilstopper kar og
kanaler i kroppen, hvilket bevirker,

at man far en darligere forbraending,
mindre energi og ophobning af affald i
cellernes omkringliggende bindevaev.

| denne situation er det sveert at f& effekt
af en dizet. Man tager pé& i vaegt, far
mangel pd energi og udszetter kroppen
og dens forsvar for stress og unedig
belastning. En ond cirkel er startet!

De naturlige BioDrain tabletter er
sammensat af danske eksperter ud fra
traditionelt anvendte urter og patenterede
ekstrakter fra levetand, marietidsel og
danske rodfrugter med mere.

Levetand og marietidsel hjzelper blandt
andet med til at kick-starte kroppens
processer og fér sat skub i den naturlige
sunde forbraending.

Helseeksperter anbefaler
udrensning 2 gange
arligt. De fleste veelger at
rense ud for “bikini” see-
sonen og i januar efter
den fede julemad.

BioDrain f&s hos Matas og andre helse-
butikker. Yderligere information fés hos

producenten New Nordic pé telefon
46 33 76 00.

BioDrain’




