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DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET

Ukeblader og magasiner fylles til randen med tips og
rad for hvordan kvinner kan ivareta egen helse.Og vi
kvinner tar ansvar - som kvinner alltid har gjort.

Anduar

e rli

amtidig vet vi at
kvinnehelse er
underprioritert
fra medisinsk og
politisk hold. En
reell mulighet
for alle kvinner
til & ta vare pa helsen sin, uansett
okonomi og sosial bakgrunn,
bunner i politiske prioriteringer.
Kvinners helse er nedprio-
ritert i vart samfunn og innen
forskningen.Og vi ser stadig at nir
det kuttes i helsebudsjettene, er
det kvinner som rammes - f.eks.
fodetilbudene og nedleggelsene av
fodeavdelinger.

Mammografiscreening
9 Brystkreft er kvinnens svepe
nummer én. 1 av 12 kvinner
vil rammes i lopet av livet. Pa det
politiske plan droftes allikevel be-
hovet for mammografiscreening.
En endring i refusjonsordningen
for HPV-tester vil kunne redusere
muligheten for tidlig diagnostise-
ring av livmorhalskreft. Kvinne-
sykdommer taper i prioritetskeoen.
Kvinners helse er - og har alltid
veert - et hovedanliggende for Nor-
ges Kvinne- og Familieforbund.

Forbundet jobber aktivt for a sikre
alle kvinner samme rett til helse,
gjennom tilgjengelighet til mam-
mografi, fortsatt refusjonsording
for HPV-tester og utvidelse av ord-
ningen med egenandeler og fri-
kort. Tilgjengeligheten ma veere
god og tilbudet gkonomisk over-
kommelig for at alle kvinner skal
hamulighet til & ta disse viktige og
potensieltlivreddende testeneien
tidlig fase av et sykdomsforlep.

Diffuse kvinnesykdommer
9 Likestilling mellom kjon-

nene i dagens helseordning
har vi ikke. Imidlertid neermer vi
oss "likestilling” i levealder; kvin-
ner lever kortere enn for, mens de
tidligere levde atskillig lenger enn
menn. Behovet for mer forskning
pa kvinners sykdom er stort. Nar
mangel pa kunnskap oversettes
til ”diffuse symptomer”, blir det
samtidig lett a skyve ansvaret over
pa den som rammes.

Beskatning i hverdagen

% Kvinner opplever samtidig en
stor beskatning i hverdagen.

En nylig publisert undersokelse

viser at kvinner blir syke av fami-

o

el

Lene Sogaard Gloslie

Redakter, Norges Kvinne- og Familieforbund

lien.Grunnen er kvinners ansvars-
folelse, deres vilje til a ta vare pa
familien, de eldre, de syke,
gjore husarbeid og i tillegg veere
yrkesaktive - og helst gjore kar-
riere. Dette skaper - ikke overras-
kende - stress og darlig helse.Ien
slik situasjon kan ukebladenes
oppkvikkende hjemme-spa med
duftlys,velsmakende og helsebrin-
gende retter og treningstips virke
som en uoppnaéelig utopi.

Derfor ma vi forebygge! Resep-
ten for et sterkt immunforsvar i
moete med helseutfordringer er
riktig kosthold, trening og en god
psykisk helse. Skal denne medisi-
nen vaere tilgjengelig for alle, ma
samfunnet forst ordinere kvinner
retten til a ivareta egen helse.

Ansvaret kan ikke overlates
til den enkelte kvinne alene
% Tilgjengelige helsetjenes-

ter, relansering av husmor-
vikaren og forskningsprioritet
mener Vi er veien & ga. Kvinners
helse er underprioritert, og ansva-
retkanikkeoverlatestildenenkelte
kvinne alene. Uten at det gar pa
helsa lgs. Vi har tatt utfordringen.
Blir du med oss?
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. Holder foredrag
= om kosthold

= ogtrening!

“Nyt livet! Det er
utrolig viktig for
a kunne opp-
rettholde gleden
med en sunn
livsstil.”

Ufrivillig barnlgshet s.08
1.Cirka hvert sjette par strever med
afabarn.

Matintoleranse s. 10
2. Mange mennesker er intolerante mot
en eller flere ulike matvarer.
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® Europas beste fotobok
® Prisbelonnet kvalitet
® Enkel a lage

® Kjempeutvalg

GEWE FOTOBOK

Samle dine personlige fotominner. Kombiner dine bilder med flotte bakgrunner, egen tekst
og individuell tilpasning av hver side i en CEWE FOTOBOK - fra kun 79 kr.*
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OSLO: Byporten Shopping * Hegdehaugsvn. 36 ¢ Lambertseter Senter ¢ Manglerud Senter ¢ Tveita Senter ¢ BERGEN: Olav Kyrres gate 41 ¢ DRAMMEN: Nedre Storgt. 10 ¢ FREDRIKSTAD: Farmannsgt. 1
HAUGESUND: Haraldsgt. 94 ¢ KRISTIANSAND: Markensgt. 42, inng. Christian IVs gt. ¢ MOSS: Prinsens gate 6 ® PORSGRUNN: Storgt. 101 ¢ SANDNES: Langgaten 15 ¢ SANDVIKA: Claude Monets Allé 24
SKI: Torgveien 4, vis a vis Ski Storsenters STAVANGER: Sgregt. 21 « STROMMEN STORSENTER: Stasjonsveien 6 ¢ TRONDHEIM: Munkegata 35 ¢ TONSBERG: Fayes gate 5

www.japanphoto.no
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Svar: Den beste treningen er treningen det blir noe:
ek med barna, vedhogst og sex ogsa er trening, sier L
Svar: - Ikke lev fanatisk, men finn din balanse! Foku
og slipp les din karisma og utstraling. Ikke la alderen
tilstand. Et godt liv har ingen sammenheng med alde
entusiastisk Lillian Mtiller.

OK LIVSAPPE
RIKTIG KOST

FOTO: ROLF @RJAN HOGSETH

FORANDRING

Jevnlig trening gjor at vi
produserer endorfiner som
gir oss bedre humer, mer
energi og ekt selvfolelse. I
tillegg forebyger treningen
hjerte- og karsykdommer,
holder psyken var stabil og
reduserer stress.
- Vi er skapt for bevegelse,
og det er aldri for sent a be-
gynne, oppmuntrer Lene
Alexandra @ien, som er
personlig trener hos
SATS.
- Nyt livet! Det er
utrolig viktig for a
kunne opprettholde gle-
den med en sunn livsstil. Ikke sett deg
selv i en bas, men prov ut forskjellige
treningsformer og finn frem til et
kosthold som er riktig for deg. Finn
ut hva som passer deg totalt sett,
oppfordrer Lillian Muller, som i dag

PROFIL

Lene Alexandra
Gien

Bakgrunn: Har job-
bet som modell og
sanger. Hun ble TV-
kjendis gjennom
programmene “Robin-
son-ekspedisjonen”
og "Skalvidanse”, der
hun vant danseshowet.
| dag er Lene utdan-
net personlig trener, og
hun jobber i trenings-
kjeden SATS.

holder foredrag om kost og trening og
harviet mye av livet sitt til helse.

Smart mat for og etter trening

Det er viktig a ha spist og drukket ca.1-2
timer for treningen for a ha nok energi til
ayte maksimaltunder treningsekten.Det
er ogsa avgjerende a veere forberedt men-
talt og fysisk samt & ha overskudd til a
trene.- Bruk litt tid i starten av gkten un-
der oppvarmingen til a nullstille deg ogla
stressende tanker forsvinne, tipser Lene.

Spis helst et skikkelig maltid innen en
time etter trening, og fyll pd med vann.
- Ikke glem & rose deg selv! papeker
hun. Skriv ned resultatene sa du holder
oversikten over fremgangen. Dette er
supermotiverende,sier Lene.

- Jeg er veganer og spiser hverken
meieriprodukter eller “dede dyr”, men
jeg passer pa a drikke rent vann og rasaft
eller det jeg har for handen. Jeg spi-
ser dessuten mye rakost. Etter en tre-
ningsekt pa studioet spiser jeg gjerne
deilige plommer, druer eller saftige

tomater, forteller Lillian. - Fett er viktig,
og avocado pa tynne knekkebrgd er bade
godt og sunt, tilfeyer hun.

Blir kvitt stress og usunne kilo
Stress er var verste fiende. Nar vi stresser,
produserer vi stresshormonet kortisol
som bade er fettbesparende og muskel-
nedbrytende. Mange kvinner tenker sa
mye pa i ga ned i vekt at de ikke gjor det.
- Selv sverger jeg til bra kost, malrettet
og effektiv trening, atte timers sovn hver
natt og & unnga stress, sier Lene.

- Jeg skiller mellom hva som gir
oss helsemessig gevinst og slanke-
hysteriet. Slipp taket pa det perfekte
utseendet og alle forventningene, og
fokuser heller pa vitalitet og utstraling,
oppfordrer Lillian.

- Du skal terre & ga i bade-
drakt etter de fylte 70, sier hun
bestemt. - Ikke tillatt stresset 4 ta over-
hand nar du ser bilder av 80-aringer som
ser ut som 30-dringer i magasinene. Pho-
toshop ma ta skylden der.

frukt.no

Opplysningskontoret for frukt og gront

P4 var gratis iPhone applikasjon finner du oppskrifter, leksikon og filmer.

Her har du inspirasjonen bokstavlig talt i lomma og kan sld opp hva du

trenger & handle til dagens middag og finne fakta nar du ser en grannsak

du lurer pé hvaer. "

@frukt_no You Tlll]-a www.youtube.com/fruktno

Broadcast Yourself

Felg frukt.no pa: n www.facebook.com/fruktno
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w! Husk at husarbeid,
ene Alexandra.

ser pa en sunn livsstil,
begrense din biologiske
1, forteller en

TITTEN MED
OG TRENING

SEPTEMBER 2011 -

Du blir hva du spiser

Kosthold og trening henger vel-
dig tett sammen. Fusker du med
kostholdet, minsker resultatet av
treningsinnsatsen og motsatt.
- Akkurat som en bil trenger a
smores med olje, fylles med ben-
sin og "styles” i ny og ne, trenger vi
kvinner det samme, sier en
oppmuntrende Lene. - Skal vi fa
resultater fra treningen, ma vi

rommet som manualer.A ta kneboy
eller trene magemuskler krever ver-
ken utstyr eller plass. Lep gjerne pa
stedet hvil.

- Alle trenger ikke a se like ut! Per-
sonlig synes jeg det er herlig d se en
atletisk, veltrent kvinne som ut-
straler selvsikkerhet og sunnhet!
erkleerer Lene. - En sunn kropp vil
ogsa ha mindre muskel- og skjelett-
plager fordi den er rustet til a takle

hun hver tredje time. Kostholdet
inneholder frukt og grennsaker,
proteiner og karbohydrater med
lav glykemisk indeks. Hun spiser
fet fisk 2-3 ganger i uken eller tar
omega-3-tilskudd. I tillegg er hun
neye pa a drikke rikelig med vann.

- Ikke spis deg stappmett,
men ga heller ikke sulten.
En del jenter har misfor-
statt og tror at nekkelen er

PROFIL

Lillian Miiller,
Bakgrunn: Hun har/
gatt pa London Aca-
demy of Modelling. Pa
1970-tallet fikkihun sitt
gjennombrudd som
verdensbergmt mo-

spise mat som gjor kroppen glad, dagliglivets krav mye bedre. a slutte a spise. ”Strong is

legger hun til. - Med riktig kosthold holder thenewskinny”,appellerer
vi oss friske og mentalt unge, og Lene avslutningsvis.

Som hand i hanske dessuten far vi masse energi. Se

- Bruk kreativiteten og finn bare pa meg,ler Lillian. - Jeg er en

treningsformer som passer nett- skikkelig energibombeien alder av

opp for deg, oppfordrer Lillian. - Fo-
kuser alltid pa det du kan og det du
far til. Uansett om du er ute og rei-
ser eller har darlig tid, far du alltids
tid til evelser. Enkle knep som a ga
istedenfor a kjore og ta trappene
opp til hotellrommet, eller hvorfor
ikke bruke vannflaskene pa hotell-

60 ar! Jeg spiser kosemat et par da-
ger i uken, men ellers spiser jeg et
balansert og sunt kosthold med
okologiske grennsaker, frukt og
kornprodukter som gir store meng-
der med livsngdvendig neering.
Lene Alexandra anbefaler seks
maltider om dagen, og selv spiser

dell. Hun har medvir-
ket i mange filmer, mu-
sikkvideogr og TV-pro-
grammer i USA. | dag
er hun en anerkjent
ambassader for
helsebransjen.

ANETTE R. GUNDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com
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73% rabatt pa Bli-Ny pakke hos Beauté
Adoree | Bogstadveien. Ansiktsbehandling,

Hot Stone Massasje, Manikyr og Pedikyr alt til
den nette sum av 699 kr. (Verdi 2550 kr).

1

“‘ 50-90% rabatt
hos lokale SPA, Frisgrer, Restauranter
: O0g mye mer

HVER DAG hos Groupon.no
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M Sporsmal: | 2008 var det
ca. 2700 tilfeller av brystkreft i
Norge, men stadig flere
overlever. Hvordan?

B Svar: Okt oppmerksomhet
rundt kreft, tidlig diagnostise-
ring og forbedret behandlings-
kvalitet er de viktigste &rsakene.

- Stadig flere overlever kreft. Denne
okningen er i stor grad et resultat
av ekt oppmerksomhet rundt kreft
bade fra pasientens og behandlers
side, forteller Ulrika Ekseth, som
er lege ved Curato Rentgen og an-
svarlig for mammografien. - I til-
legg kan det veere sammenheng
med gkt kvalitet i behandlingen,
tilfoyer hun.

Risikoen for ondartet svulst
- Brystkreft er den hyppigste kreft-
formen blant kvinner i Norge og i
den vestlige verden, forteller Ek-
seth. Mammografi er derfor en
viktig undersokelse for 4 oppda-
ge brystkreft si tidlig som mulig.
Tidlig diagnose er ogsa viktig for
bedret prognose.

- Det er vanskelig a papeke
direkte arsaker til hva som forar-
saker brystkreft, men det finnes
enkelte faktorer som bade kan
oke og redusere risikoen for a fa
denne kreftformen, opplyser
Ekseth. Ifplge Kreftforeningen
skyldes omtrent 5 prosent av alle
tilfeller med brystkreft arv.

Tilbudet til kvinner om
rontgenundersgkelse
Mammografi er en spesialunder-
sokelse for a pavise eventuelle
sykelige forandringer i brystvevet.
Rontgenstralene som brukes ved
en mammografi er sa svake at det

DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET

MAMMOGRAFI ER EN VIKTIG UNDERSOKELSE FOR A OPPDAGE BRYSTKREFT.
Rontgenstralene som brukes ved en mammografi er sa svake at det i praksis ikke utgjer noen risiko.

i praksis ikke utgjor noen risiko.
Mammografiundersgkelsen kan
pavise kreftsvulster i brystet lenge
for de kan kjennes som en kul.

Kvinner i alderen 50-69 ar far
tilbud om mammografiannethvert
ar, men risikoen for a fa brystkreft
gker allerede fra kvinnene er 40 ar.
- Jo eldre kvinner er, jo oftere blir
de rammet av denne sykdommen,
informerer Ekseth.

Brystkreft blant yngre kvinner
- Vi ser at kreftformene hos yngre
kvinner er hissigere, og de har en
tendens til & vokse raskere. Det er
derfor avgjerende at svulsten blir
funnet i tide, sier Ekseth. Ofte kan
det dessuten veere vanskeligere a

oppdage brystkreft hos yngre kvin-
ner, siden vevet i brystene er tette-
re.Tettere vev gjor det vanskelig &
avslere den ondartede svulsten.

Mange mener det offentlige til-
budet i Norge kommer altfor seint,
og det debatteres om tilbudet ber
utvides fra 50 ned til 45 ar.

- Hensikten er a oppdage kreft-
tilfeller eller forstadier til kreft for
sykdommen har spredt seg, for da
har behandlingen bedre forutset-
ninger for a lykkes, sier Ekseth.

Sjekk deg regelmessig

Alder, menstruasjonssyklus,
graviditet og amming er med pa a
endre brystvevet. Arene med men-
struasjon er den tiden da kvin-

MOOLSHILLNHS *

nen har mest gstrogen. Eksperte-
ne tror at jo lenger man har et hoyt
niva med gstrogen, jo storre fare er
det for brystkreft. Dette inkluderer
ogsd bruk av hormoner etter
overgangsalderen.

- Medfedte egenskaper kan vi
ikke endre, men a veere bevisst
pé egen helse er viktig. A sjekke
sine egne bryster regelmessig og
folge med pakroppen generelt,samt
a ga til mammografi, kan minske
risikoen betydelig, avslutter lege
Ulrika Ekseth.

ANETTE R. GUNDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com

\ammografi — en livsviktig
Undersgkelse tor kvinner

FAKTA

Ulrika

Ekseth

Lege ved Curato
- Rentgen.

Brystkreftens stadier
.I Brystkreft deles inn i fire sta-
dier, avhengig av sterrelsen
pa svulsten, spredning til lymfe-
knuter eller ikke, antall lymfeknu-
ter med spredning og om det er
fiernspredning til andre organer.

Undersgk brystene
2 Bruk lett, flat hand nar du
leter etter knuter. Undersek
venstre bryst med heyre hiand og
hoyre bryst med venstre hand. Un-
dersgk systematisk hele brystet,og
deretter omradet rundt armhulen.

Undersokelsesmetoder
3 Ultralyd er en tilleggsunder-
sokelse til mammografi, og
foretas ogsa ved celleprove. Celle-
prove foretas ved at celler trekkes
utavkulen gjennom en tynn sproy-
te og undersgkes i mikroskop.

Behandling av brystkreft

4 De viktigste behandlings-
alternativene er operasjon,
stralebehandling, cellegift og hor-
monbehandling. Oftest brukes
flere av disse i kombinasjon.
Behandling av  brystkreft
vurderes ut fra svulstens storrelse
og kreftcellenes egenskaper, og
om kreftcellene har spredd seg til
neerliggende lymfeknuter.

curato.no

Vi tilbyr regelmessig
mammografi fra fylte 40 ar

Mammavakten er et tilbud fra Curato om
automatisk innkalling til arlig undersgkelse.

Ta kontakt med oss og bli medlem.

Curato

Rontgen | Vi tar deg pa alvor

curato.no
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“Jeg har valgt Evelle, fordi det er
vitenskapelig dokumentert og synlig

pa huden min” -
Gialf, <

“Det er viktig a gi huden de beste
betingelsene for & se sunn og frisk ut. Det
gjor jeg med Evelle. Huden har fatt mer
fuktighet, har blitt yngre a se pa og de
fine linjene rundt gynene har blitt mindre
synlige. Evelle gir huden min neaering fra
innsiden sa jeg kan se bra ut pa utsiden.”

Evelle er Norges ledende skjennhetstablett
gjennom mer enn 9 ar, og eneste som
kan vise til dokumentert effekt i et
vitenskapelig tidsskrift.

Foto: Carl-Johan S6der/SVT

Evelle faes kjopt i
Evelle helsekostforretninger
anti-agingi  og Vita. Pharma Nord

L tablettform.  www.pharmanord.no www.evelle.no
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1

Pa private klinikker i utlan-
det, blant annet i Danmark,
er eggdonasjon tillatt.
Enkelte land tilbyr ogsa ut-
tak av testikkelvev til be-
fruktning og surrogatmo-
derskap. Eksempler pa

Ca. hvert sjette pariNorge
strever med a fa barn.
FOTO: SHUTTERSTOCK

Utnvillig parmiashet

Il Spoersmal: Hvor utbredt er
ufrivillig barnleshet i Norge?
[ Svar: - Vivet at ca. hvert
sjette par strever med & fa
parn. Det er med andre ord
mye mer utbredt enn mange
tror, sier Renate Kurszus.

SLIK LYKTES JEG

UFRIVILLIG BARNLOSHET

- Vi moter mennesker som opp-
lever det sveert vanskelig a vaere
apen i forhold til barnlesheten,
fortellerlederiforeningen @nske-
barn, Renate Kurszus.

Gode samtalepartnere

- Mange ufrivillig barnelose baerer
pa en stor sorg pa grunn av dette,
og de forteller ikke noe til verken
venner, kolleger eller familie, for-
klarer Kurszus.

Som ufrivillig barnles kan det
veere vanskelig & mete andre som
ikke har de samme problemene.
For de som er i denne situasjo-
nen kan det ogsa veere en stor ut-
fordring a snakke om barnleshe-
ten nér paret eller den single ikke
opplever respekt eller forstaelse

"Som ufrivillig
barnlgs finnes

w det flere alterna-

for denne sorgen og de folelsene
de gar og beerer pa.- I foreningen
onskebarn mener vi det er utro-
lig viktig a veere apen og snakke
om sin ufrivillige barnleshet, sier
Kurszus.

Behandling av barnlgshet
Denvanligste veien a ga nar det er
mistanke om infertilitet,er forst a
oppsoke fastlegen. Noe av utred-
ningen kan gjores hos fastlegen,
mens andre undersgkelser mé
foretas hos spesialist.

- Det er alltid lurt at begge blir
sjekket i et parforhold. A utre-
de en kvinne for infertilitet kan
vaereenomfattendeprosess.Ateste

Al tive behandlings-
B ~ former i Norge.”

Renate Kurszus

Leder i foreningen @nskebarn

mannen er en enkel prosedyre
som koster lite, informerer hun.
Noen tester kan utfores hos lege
eller gynekolog, mens andre tes-
ter er mer kompliserte og vil der-
ved kreve kontakt med sykehus
eller klinikk.

Fa god hjelp i prosessen
Foreningen ©@nskebarn er en
pasientorganisasjon som har som
formal & veere taleror og stotte-
spiller for de som strever eller
har strevd med a fa egenfedt eller
adopterte barn.

- Hos oss kan man fa infor-
masjon om klinikker og syke-
hus i Norge, og vi gir ofte rad og

veiledning pa telefon, forteller
Kurszus. Foreningen tilbyr blant
annet sorgterapi og seminarer
knyttet til sorg, skyld, skam og
omsorg. @nskebarn formidler
ogsa kontakt til terapeuter
som har erfaring med ufrivillig
barnleshet.

Ulike lgsninger og
behandlingsformer
- Som ufrivillig barnles finnes
det flere alternative behandlings-
former i Norge, forteller hun. - I
noen tilfeller kan en hormonbe-
handling veere tilstrekkelig, mens
andre ma gjennom en operasjon.
Den vanligste formen for assis-
tert befruktning er inseminasjon
eller proverer (IVF) og proverers-
behandling med mikroinjeksjon
(ICSI). Dette er lovlige behand-
lingsformer i Norge. Noen klinik-
ker tilbyr behandling med do-
norsaed til heterofile og likekjon-
nede par. Enkelte land Europa har
itillegg tillatt andre behandlings-
former.

ANETTE R. GUNDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com

klinikker som tilbyr dette er
Maigaard Fertilitetsklinik,
Ciconia og Storkklinik.

Adopsjon
1 Kan for mange veere en
lykkelig losning. Adopsjon
er et skifte av det juridiske forel-
dreskapet til et barn, og barnet
som blir adoptert far rettslig
status pa lik linje med biologisk
fodte barn.

Fosterhjem
2 Fosterforeldre har den
daglige omsorgen for
barnet pa vegne av barneverns-
tjenesten. Det er ulike typer
fosterhjem. Felles for foster-
barna er at de trenger et trygt og
stabilt hjem for en lengre eller

kortere periode.

Avlastningshjem og
besokshjem

3 Nar et barn eriavlastnings-

hjem, bor det i hovedsak

hos sine biologiske foreldre,men
er av ulike arsaker i avlastnings-
hjem ca.en helg i maneden eller
etter avtale. Besgkshjemmet av-
laster fosterforeldre og tar imot
fosterbarnaihelger og ferier.

Les mer

pa nettet:
www.gnskebarn.no
www.infertilitet.no

Er du FERTIL?

Menn kan na teste seg hjemme.
Enkelt - trygt - sikkert

MediShop
post@medishop.no

TIf:452 76 705
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Kunsten a sove ri

M Nar vi snakker om en
sunn livsstil legger mange
mennesker stor vekt pa
trening, sunn mat og reduk-
sjon av stress. Ofte glem-
mer vi helt fordelene vi opp-
nar ved a ha god natts sgvn.

Seovn er ekstremt viktig for var
fysiske og mentale helse,
spesielt nar man sliter med
muskler og leddplager. Et av de
viktigste redskapene for 4 oppna
optimal sevn er riktig valg av ma-
drass. Det er derfor viktig a finne
en madrass som tilpasser seg deg
og din kropp - ikke omvendt.

Tilpass

Nar du velger en madrass, ma du
ta avgjorelser om fasthet, type
madrass og storrelse. Alle men-
nesker er konstruert forskjellig.
Derfor er det viktig & finne ma-
drassen som passer deg best.
Madrassen skal folge svaien i
ryggen. Hvis du merker et hul-
rom under ryggen, er madrassen
for fast. Hvis du ikke kan snu deg
lett, er madrassen for myk. Ved
1ygg og smerteproblematikk har

DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET

man gjerne ulike behov fra dag til
dag.Da er det viktig med en fleksi-
bel madrass. Har man akutt vondt
i ryggen foretrekker de fleste &
sove fast.Andre dager er detbedre a
sove mykere.Tenk derfor forebyg-
gende og invester i god madrass.

Luftmadrass

Luft er det mediet som sies a gi
best trykkfordeling og fordeler seg
unikt etter kroppen. Det finnes
mange forskjellige luftmadrasser
pa markedet, og det viktigste er

hvordan konstruksjonen pa luft-
kammeret er bygget.

I dag finnes det luftmadras-
ser pa markedet som er i samme
kvalitetsklasse som de flotteste
springfjeermadrasser, og hvor man
kan bestemme selv hvor hardt
eller mykt man vil ligge. Pa no-
en av luftmadrassene kan man
regulere hver side av madrassen,
slik at partnere slipper a innga
kompromiss ved kjop av madrass.
Ved smerter er det godt & foran-
dre trykket og kunne regulere

Sovn er ekstremt viktig for var
fysiske og mentale helse,
spesielt nar man sliter med
muskler og leddplager.

FOTO: SHUTTERSTOCK

madrassenetterdenenkeltesbehov.
Pa luftbaserte madrasser kan du
justere helt etter hvordan ryggen
foles akkurat den dagen.

Man har en madrass i mange ar
og kroppen gir gjennom mange
endringer, og det er ikke sikkert at
madrassinvesteringen egnet seg
like godt i lengden. P4 luftbaserte
madrasser kan du justere madras-
sen etter kroppens endringer, som
f.eks graviditet, akutt rygg eller
vektendring. Sdnn sett er luftma-
drass et av de sikreste madrassval-

ktig
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gene.Luftmadrsser har blitt stort i
USA,o0g det er det nye som kommer
til 4 ta mer og mer av markedet.

Fjzermadrasser

Noen fjeermadrasser har en myk
side og en fast side. Far man be-
hov for forandring kan man snu
madrassen etter behov. Fjzerma-
drasser har ofte fem komfortsoner.
Det er mykt ved hode, skuldre,
hofter og nede ved bena, og egner
seg bra for noe tyngre mennes-
ker og samt de med mer former.
Dennetypenkanvaerenoetungvint,
da man ma snu madrassen ut fra
dagens behov.

Skumgummimadrass

Hvis du sliter med allergi kan
skumgummimadrasser veere et
godt alternativ. Skummadrasser
blir ikke grobunn for midd og an-
dre udyr,men de er klammere enn
fjermadrasser og anbefales ikke
dersom du svetter mye i sevne.

BERNT ROALD NILSEN
redaksjonen@mediaplanet.com

Maigaard

FERTILITETSKLINIK

BEDTIME

e

Behandling av barnlgshet

Eggtransplantasjon ( IVF)

Mikroinseminering (ICSI)
Inseminering, Seedundersgkelse
Operativ uthenting av saedceller

Nordic Sleep madrassen er basert pa
et avansert luftkammersystem hvor
du selv justerer fastheten enkelt via
handpanelet. Ved en dobbelmadrass
justeres hver side separat.

Nordic Sleep madrassen er
dokumentert trykkavlastende, og gir
en naturlig tilpasning av ryggseylen.

Spesiallegene Svend Maigaard og John Kirk

Ringgade Centret,
Jens Baggesens Vej 88 H, 8200 Arhus N
TIf: 0045 8610 1388, Fax: 0045 8610 1327
mail@maigaard.dk

www.bedtime.no

Bedtime AS, Karoline Kristiansensvei 4, 0661 Oslo. TIf: 67111080, info@bedtime.no
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Spersmal: Hvordan kan jegleve et fullverdig liv med matintoleranse?
Svar: Med et behandlingsopplegg tilpasset deg, og en sunnere livsstil
er du godt pa vei.

Mange mennesker er intole-
rante mot en eller flere ulike
matvarer, og sykdommen
har blitt mer utbredt de
siste arene.

Den engelske allergi-foreningen
anslar at hele 45 % av alle men-
nesker kan ha matintoleranse.
-De fleste er ikke klar over at det
kan veere en sammenheng mel-
lom de plagene de har, og maten
de spiser, forteller Harald Andre
Mortensen,som blant annet har
arbeidet med akuttmedisin 24
ar i det Offentlige helsevesenet,
og i dag driver NMA - klinikken
iDrammen.

Lekk tarm syndrom
Arsaken til at stadig flere fo-
ler ubehag ved matintoleranse

"De fleste er
ikke Klar over
at det kan
vaere en
sammenheng
mellom de
plagene de
har, og maten
de spiser”

er i hovedtrekk at de lider av et
Lekkende Tarmvegg Syndrom
(LGS). Ved LGS er tarmveg-
gen helt eller delvis skadd, det
forer til at den normale fordey-
elsesprosessen ikke fungerer
som normalt. Det har da blitt et
misforhold mellom mengde
proteiner og mengde enzymer
og magesyre. Det resulterer i at
proteinene ikke blir fullstendig
nedbrudt,slik at de kan tas opp i
blodbanen. Si lenge maten bry-
tes fullstendig ned og opptas i
blodet er dette en naturlig pro-
sess, 0g regnes som en venn av
immunforsvaret. Derimot, nar
tarmveggen er lekk, kan delvis
ufordeyd mat slippe gjennom
tarmveggen og komme ut i blo-
det. Der den blir regnet som et
fremmedlegeme av immun-

forsvaret, som vil angripe for a
eliminere den.Vi har dermed en
matintoleranse pa gang.

Pa grunn av de unormalt store
avstandene mellom cellenei tarm-
veggen, har ogsa andre fremmede
partikler muligheten til & passere
tarmveggen, helt eller delvis ukon-
trollert.

Eksempler pa dette er toksi-
ner, parasitter,sopp og bakterier,
etc.Det er kjent at dette kan pa-
fore oss en rekke plager.

Hva kan dette fore til?

En rekke kroniske sykdommer/
plager kan helt eller delvis ha
LGS som en bakenforliggen-
de arsak.I tillegg til den foran-
nevnte matintoleransen, kan
det nevnes sykdommer/plager
som inflammasjoner, muskel/

skjelletlidelser, hudproblemer,
vektproblemer, stoffskiftepro-
blemer, energiproblemer, sgvn-
problemer, nedstemthet, kon-
sentrasjonsproblemer, og en
rekke autoimmune sykdommer.

- Tarmen blir lekk i den
forstand at bakterier, sopp, para-
sitter, giftstoffer, ufordeyd pro-
tein, fett og avfall som normalt
ikke absorberesiblodstremmen
i sunn tilstand, passerer gjen-
nom en skadet, og pores eller
”]ekk” tarmvegg. De ufordeyde
proteinene blir deretter fraktet
med blodet til alle kroppens vev
og organer, inkludert i hjernen,
og vi far forskjellige symptomer,
informerer Mortensen.

Dette problemet rammer
sveert mange mennesker, uten
at disse kjenner sammenhen-

Blir du syk

av maten
du spiser?

YORKTEST
matintoleransetest kan
kanskje hjelpe deg til en
bedre helse og kan veere
et nyttig verktoy bl.a.

for deg som
har mage-
tarmplager,
hudproblemer
eller muskel-
og ledd-
plager.

Kontakt oss pa tif.: 67 90 11 32
eller ga inn pa www.yorktest.no
for mer informasjon.

Y@RKTEST

Lekk tarm foreningens formal a veere et organ
for de som lider av Lekk Tarm Syndromet.

Ta kontakt hvis du trenger en behandler eller
onsker @ melde deg inn. Fri innmelding na.

Vi trenger deg for a bli hegrt.Vi holder kurs i
Lekk Tarm Syndromet for helsepersonell.
Kontakt oss for pamelding.

www.lekk-tarm-foreningen.no ¢ post@lekk-tarm-foreningen.no ¢ Tel: 53 51 85 79

Eksaktmat - IndikatortestSpesial
tilbud - kun : kr 299
www.eksaktmat.no

best kvalitet, lavest pris




gen mellom symptom og arsak.I
henhold til The Royal Society of
Medicine i England, har sa mye
som 90 % av alle kroniske syk-
dommer sitt opphavi problemer
med fordeyelsessystemet.

Enkle og sikre tester
Enrekke personer er intolerante
mot flere matvarer,selv om van-
lige tester ikke fanger det opp.
Det benyttes spesifikke tester
for 4 kunne pavise hvilke mat-
varer vi ikke tolerer.

For a avdekke LGS, kan
dette gjores fra en enkel urin-
prove,til mer avanserte metoder
som for eksempel mikroskopisk
undersokelse av slimhinnen i
tarmveggen, fase Lkontrast
eller morkefelt mikroskopi av
levende blod.

DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET

FOTO: SHUTTERSTOCK

Slik blir du frisk

Etter utredelse og pavist LGS
far du tilbud om et individuelt
tilpasset behandlingsopplegg.
Mage/tarmsystemet repareres,
og systemets evne til a bryte ma-
ten pa naturlig mate forbedres.I
denne perioden er det viktig a
begrense inntaket av matvarene
du ikke taler. Kroppen ma ogsa
tilfores spesifikke preparater for
a kunne paskynde reparasjons-
prosessen.

Dette kan ta fra et halvt til ett
ar,men vil variere noe. En sunn
livsstil som bestar av mosjon,
variert kosthold og lite stress vil
ogsa veere forebyggende.

ANETTE R. GUNDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com
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Galanse mellom omega-5
0g omega O ern ukle

Hoyt innhold av omega-6
kan gi betennelser og smer-
teriledd og muskulatur. Ny
forskning viser at bedre
balanse mellom omega-3 og
omega-6 er viktig.

OMEGA 3

Vvanligvis forbindes betennel-
ser med infeksjoner av bakterier
eller virus. Det finnes imidlertid
en annen type betennelse som
skyldes skader fra oksidativt
stress. Dette skader eller odelegger
cellene i kroppen og er en med-
virkende arsak til flere typer
kroniske sykdommer.

Skjeridet stille

Vart eget immunforsvar produserer
en spesiell type frie radikaler som
brukes av de hvite blodlegemene til
a bekjempe bakterier og virus. Der-
som vi har mye omega-6-fettsyrer
og lite omega-3-fettsyrer i kroppen,
kan de hvite blodlegemene skyte
ut frie radikaler uten at det finnes
bakterier som skal bekjempes. De
frie radikalene treffer da innsiden
av blodkarene og gir skader i form
av gdelagte eller dade celler. Det er
dette vi kaller stille betennelser.
Denne har ikke de symptomene
som vi finner ved vanlige betennel-
sesreaksjoner, som hevelse og var-
meitillegg til smerte.

Symptomer

Symptomer pa stille betennelser
i muskler, skjelett eller sener er
kroniske eller tilbakevendende
smerter. Spesielt utsatt er kors-
ryggen, kneerne, albuene, hoftene
og skuldrene. Muskelbetennelser
merkes som emme og stive mus-
kler i nakke og skuldre, med smer-
tefulle muskelknuter som ikke gar
bort. Senene kan ogsa veere utsatt
for stille betennelser, og muse-

arm, tennisalbue og seneskjedebe-
tennelser er eksempler pa
dette. Stille betennelser er ofte
arsak til de typiske muskel- og
skjelettsmertene som vi gar til
fysioterapeut, kiropraktor eller
osteopat med.

Ved lave nivaer av omega-3-
fettsyren EPA i kroppen, blir vi mer
utsatt for denne typen betennelser
i kroppen. Hoy konsentrasjon av
omega-6-fettsyren arakidonsyre
(AA)virkermotsatt;dengkergraden
avbetennelse.Begge disse fettsyre-
ne danner hormonlignende stoffer.
De fra omega-3-fettsyren EPA vir-
ker betennelseshemmende, sgvn-
fremmende, smertereduserende
og blodfortynnende, mens de fra
omega-6-fettsyren AA har mo-
satt virkning. Stille betennelser er
vanskelig a bli helt kvitt fordi de er
forarsaket av en ugunstig balanse
mellom AA og EPA.Uten a legge om
kostholdet, vil vi ikke fjerne arsa-
ken til problemet.

Immunforsvaret overreagerer
Omega-6-fettsyren AA er sentral
i funksjonen til de hvite blodlege-
mene, og dens hormonlignen-
de stoffer har til oppgave a utlose
immunreaksjoner. Dersom vi har
for mye omega-6 og AA i kroppen,
vil immunforsvaret lope lapsk og

tro at vi blir angrepet av bakteri-
er eller virus uten at dette er til-
felle.Immunforsvarvil overreagere
og pa denne maten skade
organismen.

Riktige fettkilder er viktig
For & gjore kroppen motstands-
dyktig mot stille betennelser, vet
vi at en fettsyrebalanse under 2,5
mellom AA og EPA er fordelaktig.
Det hoye innholdet av omega-6-
fettsyrer er arsaken til at inntak av
planteoljer og plantemargariner
kan veere skadelig. Dersom man
bruker mye soyaolje, solsikkeolje,
maisolje, druekjerneolje, peanott-
olje eller andre omega-6-holdige
planteoljer, vil dette pavirke krop-
pens fettsyrebalanse i feil retning.
Det vil veere mer gunstig a bruke
fettkilder som meierismer, kokos-
olje, smult, kaldpresset olivenolje
og eventuelt litt rapsolje. Ved bruk
av mye mettet fett i kostholdet, er
detlurt a redusere mengden sukker
og raske karbohydrater som hvi-
te melprodukter, pasta, ris og mais.
Ved korrekt kosthold reduseres i
tillegg sannsynligheten for a fa
livsstilsykdommer som bryst- og
tarmkreft og hjerte- og karlidelser.

Les mer pa:
www.info-omegag3.no.

FAKTA

Blodtest gir deg informasjon om din fettsyrebalanse: 8 av
10 nordmenn har et helsefarlig hoyt inntak av omega-6!

B Universitetssykehuset St.
Olavs Hospital og det norske
selskapet Itogha har utviklet en
enkel hjiemmetest som maler din
fettsyreprofil i blodet. Testen gir
verdifull informasjon for & si noe
om risiko mot flere livsstilspro-
blemer som falge av vare kost-
holdsvaner.

M Sa langt har mer enn 3500
nordmenn tatt testen, og resulta-
tene er nedslaende. 8 av 10 nord-
menn har behov for & justere ned
fettsyrebalansen mellom ome-
ga-6 og omega-3, til tross for at 6
av 10 angir at de tar kosttilskudd
med omega-3. Les mer om tes-
ten pa www.itogha.no.

Oil4Life Balance:

Regulerer ditt Omega-6/Omega-3 forhold

Oil4Life produktene er tilgjengeligi

Unik kombinasjon av fiske- og olivenolje
Virkningsfull 2,5 gram dagsdose Omega-3

Oljen er ikke hgykonsentrert men en naturlig olje
Rik pa naturlige antioksidanter
Gunstig forhold mellom Omega-3 fettsyrene EPA og DHA
Veldokumentert gjennom i i

www.oil4life.no
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W Spersmal: Hvordan kan du

slippe briller eller kontaktlinser?
[ Svar: En laseroperasjon kan
gi bedre synilgpet av minutter.

De fleste som bruker briller eller
kontaktlinser skulle sveert gjerne
sluppet alt styret dette innebeerer.
Det gjelder ogsa handballspilleren
Anja Edin som til daglig spiller for
Storhamar Handball og pa landsla-
get.For en toppidrettsutever innen
denne raske sporten er synet sveert
viktig,og kontaktlinsene har avog
til skapt bry for Anja.

- Det har hendt noen ganger
at en linse har falt ut eller matte
rettes pa ilopet aven kamp, og det
erikke alltid sa lett.

Tilbake pa handballbanen

Siden Anjavar naersynt (minus3,5)
var hun nedt tila bruke kontaktlin-
ser nar hun spilte, men bruken av
linser forte til at hun av og til fikk
smairritasjoner pa gynene. Det-
te ville hun gjerne gjore noe med,
og det var en venninne som tipset
henne om at laserbehandling kun-

<K bedre sy
net av minutter
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neveere en god ide.

- Jeg hadde tenkt lenge pa laser-
behandling, men jeg trodde det var
et komplisert inngrep. Som héand-
ballspiller har jeg ikke mulighet til &
veere borte fra trening i flere dager.

Men Anja slapp a veere borte fra
héandballen pa grunn av behand-
lingen. Hun ble overrasket over
hvor raskt det hele gikk.

- Det var faktisk helt vilt. I det

behandlingen var over sa jeg alle-
rede mye klarere. Jeg kunne se pa
TV om kvelden,og etter kort tid var
jegifull trening.

Pa behandlingsdagen
Behandlingen starter med atlegen
drypperbedevededriperigyet.Selve
behandlingen gar sveert raskt.

- Legen sa det kun skulle ta 20
sekunder og det stemte faktisk
ogsa, sier Anja. Hun var
ogsa veldig forneyd med
behandlingen hun fikk pa
klinikken.- De var veldig flinke til &
forklare alt som skulle skje.
Bade lege og optiker gikk grun-
dig gjennom hvordan det

N |

hele ville forega.

Bedre hverdag

Anjahadde brukt kontaktlinseri ti
ar for hun valgte 4 gjennomfere en
laseroperasjon. Hun var litt skep-
tisk for inngrepet, men er i dag
veldig glad for at hun gjorde det.

- Det er si deilig a slippe alt
styret med kontaktlinser. Jeg er
avhengig av & se godt, og det har
blitt en mye bedre hverdag.

Anja herte historier om alt som
kunne ga galt for hun gikk til
legen, men det var allikevel ikke
det som bekymret henne mest.

- Det var tanken pa om synet i
noen dager ville bli sa darlig at jeg
ikke kunne trene som var det stor-
ste problemet,men alt gikk heldig-
vis sveert raskt.

Derfor mener Anja at ogsa andre
som er lei kontaktlinser eller bril-

ler bor gjore det samme som henne.
- Jeg vil anbefale laserbehandling.

Det var faktisk en flott opplevelse.

RAGNAR LERFALDET
redaksjonen@mediaplanet.com

FAKTA

Det finnes tre ulike varianter
av gyelaserbehandlinger.

M FS-LASIK er det nyeste
innenfor laserteknologi. Det er
en videreutvikling av LASIK-
behandlingen. Metoden er den
mest skdnsomme for ayet fordi
snittet kan gjares tynnere, jev-
nere og mer individuelt tilpasset.
Grunnen til dette er at det gjeres
med laser i stedet for et meka-
nisk instrument. Det er kort
helningstid.

H LASIK er en velprovd og sik-
ker behandlingsmetode. Teknik-
ken kombinerer bruk av et
mekanisk instrument og laser.
Kort helningstid, de fleste kan
jobbe og kjore bil allerede dagen
etter behandling.

M LASEK er en sikker og vel-
provd metode som passer for
deg med store synsfeil, og som

i tillegg har tynne hornhinner. En
LASEK behandling har en lengre
rekonvalensperiode.

“A'ha klart sy

eitfant

“Nar jeg er ute og reiser, gar det mye tid til linser bade morgen
og kveld. Det er jo litt slitsomt, og noe jeg skulle veert foruten.
Forste dagen da jeg vaknet opp med helt klart syn, var helt

fantastisk! Det var kjempedeilig!”

*Priser fra 29 000 kr. Administrasjons- og etableringsgebyr tilkommer.

Cecilia Braekhus, profesjonell bokser

Nyt livet uten briller eller linser du ogsa!

Ring oss sa forteller vi deg hvordan du kan

fa et nytt liv uten briller og linser. Vi behandler
deg smertefritt, raskt og sikkert.

Ring Memira pa 815 00 260 for personlig radgivning.

Vi har 11 klinikker i Norge og finnes i ditt neeromrade.

memira

Ledende innen synskirurgi
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Behandlingen starter med
atlegen drypper bedovede
draper i oyet.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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PA DENNE MATEN
FUNGERER HORSELEN

Horselen gjor det mulig

for oss mennesker a sam-
handle, kommunisere og for
de fleste er horselen viktig
for a kunne delta aktivt i
arbeidslivet. Pa tross av
storrelse, er oret et
komplisert organ i bade
form og funksjon.

Det er mye som skal stemme for at
viskal here godt,og det er mye som
kan medvirke til at herselen blir
darligere. Horselen er avhengig av
fire deler; ytre del av gret, mellom-
oret,det indre oret og hjernen.God
horsel er avhengig av samhand-
ling mellom alle disse leddene.

Det ytre oret

Det ytre oret bestar av den synli-
ge delen av gret som stikker ut fra
hodet, og en omtrent to centime-
ter lang oregang.I den indre delen
av gregangen finner vi tromme-
hinnen som er en tynn membran
som markerer skille mellom det
ytre og mellomeret. Trommehin-
nen settes i bevegelse av vibrasjo-

Tinnitus - et livi konstant sus og dus

Tinnitus, eller gresus, ram-
mer nesten hver femte
nordmann og kjennetegnes
ved at det er en lyd bare du
selv horer.

Tinnitus er et symptom pa at
samarbeidet med oret og sentrale
funksjoner i hjernen ikke funge-
rer slik det vanligvis gjor. Det kan
det veere flere grunner til.

Horselsskade
Skader kan oppsta ved at man
blir eksponert for heye lyder;

eksempelvis etter en konsert el-
ler ved langvarig bruk av hodete-
lefoner.Andre har fatt skader etter
stot mot hode. Man regner med at
hver tredje person over 60 opple-
ver en grad av tinnitus pa grunn
av svekket horsel.

Behandling

Hvis man har store plager, er det
viktig at man tar kontakt med
fastlege og ber om a bli henvist til
ore-, nese-, halslege.I de fleste til-
feller foreligger en bagatellmessig
forklaring, som for eksempel opp-

hopning av erevoks. Dette er en-
kelt & gjore noe med.

Det finnes dessverre ingen ras-
ke behandlingsmetoder for kro-
nisk tinnitus. Vi vet at stress og
psykososiale forhold kan gje-
re tilstanden verre; et mest-
ringskurs kan derfor lindre
plagene.Ved stoyskader eller svek-
ket horsel kan et horeapparat re-
dusere symptomene.

ALEXANDER SUND
redaksjonen@mediaplanet.com

ner som kommerinn gjennomden
ytre gregangen.

Skade eller betennelse pa denne
delen av oret kan gi nedsatt eller
tap av horsel, gresus og smerter. I
de fleste tilfeller oppstar skade ved
trykk, stoy eller infeksjon. Bruk av
Q-tips kan fore til en perforasjon
pa trommehinnen, sa det er viktig
at man er forsiktig ved bruk av et
slikt produkt.

Mellomgoret
Mellomeoret bestar av tre erebein
kalt hammeren, ambolten og stig-
beylen, samt det ovale vinduet. Det
ovale vinduet er dpningen inn mot
detindre oret,og apningen er dekket
av en hinne. Mellomgret ma veere
luftfylt for at vi skal here best mulig.

Luft til mellomeret kommer
fra svelget, gjennom en kanal kalt
gretrompeten.Hver gang visvelger
eller gjesper, reguleres lufttrykket
imellomgret slik at det er likt luft-
trykket utenfor.

Nar oretrompeten er delvis
tett kan det oppsta ubehag. Det er
derfor mange kjenner ubehag

og dotter nar man flyr eller ved
forkjolelse.

Det indre oret

Det indre gret bestér av to deler;
sneglehuset og balanseorganet.
Inne i sneglehuset finner man
omlag 20 000 mikroskopiske sma
har som settes i bevegelse nar lyd-
bolgene trenger inn. Ved hjelp av
disse harcellene omdanner hor-
selsnerven lydbelgene til elektris-
ke signaler som oppfattes som
sanseinntrykk i hjernen.

Tinnitus

Skader i det indre oret er en sveert
vanlig arsak til tinnitus, eller
sakalt gresus. Det som skjer er at
harcellene sender ”falske” neve-
rimpulser til hjernens herselssen-
ter. En tilstand som er vanskelig a
behandle, og er dette noe mange
ma leere seg a leve med.

ALEXANDER SUND
redaksjonen@mediaplanet.com
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TINNITUS?

“Et horeapparat med lydgenerator kan bidra til 4
redusere tinnitusplager”

ReSound har noen av de mest avanserte hgreapparatene pa markedet, og flere modeller
har lydgenerator. Kontakt din heresentral/@NH-klinikk for naermere informasjon om hvilket
horeapparat som passer ditt hgrselstap/tinnitusplage.

GN ReSound AS - Postboks 132 Sentrum - 0102 Oslo - TIf: 22 47 75 30 - post@gnresound.no - www.resound.no

ReSound

rediscover hearing
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) Cirka

En halv million nordmenn
sliter med en eller annen
form for inkontinens. Un-
dersokelser viser at mellom
26 og 38 prosent av norske
kvinner plages med urinlek-
kasje - mangel pa informa-
sjon og skamfolelse gjor at
mange sliter unodig.

Fra vi var sma, har det a tisse
pa seg veert forbundet med noe
flaut. Slik er det ogsa for voksne.
Urinlekkasje er ikke noe man
snakker hoyt om, til tross for at det
er et sveert utbredt problem blant
norske kvinner.

Inkontinens hos kvinner
Mona Stedenfeldt, leder for
KompetansesenterforInkontinens
og Bekkenbunnsykdom, forklarer
inkontinens som en ufrivillig
lekkasje av urin eller avfering i
s store mengder at det blir et so-
sialt eller hygienisk problem. In-
kontinens er i seg selv ikke farlig,
men kan fore til en rekke plager
som kan fa betydelige konsekven-
ser for selvfolelse, livskvalitet og
livsutfoldelse.

DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET

Av alle norske kvinnef', plages
med urinlekkasje — mangel p
informasjon og ska
gjer at mange slitef ungdig.

kKoNtinens - et sveert
' bredt prQb\em

“ "Frekvensen og

1 folge Stedenfeldt finnes det to
utbredte varianter av inkontinens
hos norske kvinner. Stressinkon-
tinens er den vanligste formen og
forarsaker ufrivillig tap av urin
ved fysisk aktivitet. Den andre
typen inkontinens kalles urgein-
kontinens og er assosiert med
sterkvannlatingstrang,som gjor at
bleeren trekker seg ufrivillig
sammen slik at man ikke rek-
ker frem til toalettet for urinen
kommer.

Yngre som eldre

Stedenfeldt understreker at det
er en myte at inkontinens er et
aldersfenomen. Arsakene til ufri-

risikoen for a
utvikle inkontinens

oker med alder.”

villig lekkasje er ofte sammensatt,

men det er ikke bare eldre som
rammes.

-Inkontinens kan veere medfedt,

men som oftest er tilstanden for-
arsaket av skade, slitasje eller stor
belastning pa bekkenbunnen;
muskulaturen som styrer organe-
neiunderlivet.

-Frekvensen og risikoen for a
utvikle inkontinens eker med
alder, men mange unge utvikler
urinlekkasje som en konsekvens
av svangerskap eller fodsel. Sam-
tidig ser man at mange idrettsut-
overe sliter med urinlekkasje, sier
Mona.

Hun forteller videre at tilstan-

folelse

den kan ha stor innflytelse pa
livskvaliteten til de rammede.

-Vi opplever jo folk som er
veldig hemma av dette her
problemet. Man har jo bind og
bleier,men det erjoikke sa kult nir
man er 29 ar. Flere begrenser sine
sosiale liv, som a besgke venner
eller familie, og ma til enhver tid
vite hvor toalettet er,sier hun.

Behandlingsvegring
Stedenfeldt understreker at det
finnes mange gode og effektive
behandlingstilbud i dag, men
skamfolelse og mangel pa infor-
masjon kan veere arsaken til at
mange ikke erkjenner problemet
og far dermed ikke hjelp.

Vi begynner a bli flinkere til a
snakke om inkontinens, men det
er fortsatt mye som gjenstar.

-Kvinner er flink til & snakke
om andre, men vi tar ikke tak i oss
selv. Kvinner ber bli flinkere til &
erkjenne at de har et problem og
oppsoke hjelp,sier Mona.

ALEXANDER SUND
redaksjonen@mediaplanet.com
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TIPS

Det finnes mange gode og
effektive behandlingstil-
bud for kvinner som sliter
med urininkontinens. En-
kle gvelser viser seg a vae-
re svaert effektivt i kampen
mot plagene.

Leder for Kompetansesenter for
Inkontinens og Bekkenbunn-
sykdom, Mona Stedenfeldt, for-
teller at en velfungerende og
sunn bekkenbunnsmuskulatur
er avgjoerende for & kunne kon-
trollere urin, luft og avfering.

Bekkenbunnstrening
- For generell inkontinens sa er
bekkenbunnstrening absolutt
forstelinje behandling. Det a
komme seg til en fysioterapeut
som er flink til & motivere og
leere deg a trene musklene kan
potensielt gjore slutt pa plagene.
Bekkenbunnstrening er derfor
et enkelt og billig virkemiddel
for 4 behandle inkontinens, sier
hun.

Stedenfeldt understreker at
kvinner ber i hvert fall forseke
treningsregime i seks maneder.
Nar man har gjennomgatt et
godt treningsopplegg som inn-
beaerer bekkenbunnstrening og
man fortsatt har sliter med lek-
kasje finnes det gode preparater
og kirurgiske lesninger.

ALEXANDER SUND
redaksjonen@mediaplanet.com



Rekker du?

Er du redd for ikke a rekke frem til toalettet i tide?
Det er omtrent 340 000 andre personer i Norge ogsa.
Helt ungdvendig.

7 m Snakk med legen din om overaktiv blaere.

LELO

INSIGNIA

Verdenspremiere pad Lelo
Insignia” kun hos Kondomeriet

Lelo insignia™ er kjent for sine intim-massasjeprodukter. N& har designproduktene Lyla™,
Oden™ og Tiani™ kommet, og selges eksklusivt hos Kondomeriet. Serien bestdr av vibratorer
som er tradigse, vanntette, oppladbare og styres via en revolusjonerende SenseMotion™ kontroll.

For & finne ut mer om disse nye og spennende produktene, ta turen til en av vare butikker, eller besak
www.kondomeriet.no

SenseMotion

TECHNOLOGY
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Har sykdommen endo-
metriose som kan fore
« til ufrivilig barnlgshet.
Hun har provd a bli
& gravidiflere ar.

Et liv med endometriade

Karoline Opsahl Lie har syk-
dommen endometriose -

en sykdom som kan fore til
ufrivillig barnlgshet. Noen
kvinner bruker lang tid pa
abli gravide, andre ma ha
medisinsk hjelp og en del
far aldri barn. Karoline har
provd a bli gravid i tre ar.

B Hvordan merket du syk-
dommen?
- Jeg hadde store smerter i magen,

og jeg var plaget med tretthet og
en del kvalme.Smertene jeg hadde
under menstruasjonen kunne vae-
re helt forferdelige, men ogsa un-
der samleie.

Jeg ble fort sliten, og gravidite-
ten uteble. Tilfeldigvis sa jeg et TV-
program om endometriose, og det
var da jeg oppdaget at alle sympto-
mene stemte med mine.

B Hva skjedde etter at du kon-
taktet legen?

Seksjonsoverlege ved Kvinneklinikken pa Oslo
Universitetssykehus poengterer viktigheten av a
fa tak i de yngste jentene for de utvikler sammen-
voksninger og store forendringer forarsaket av
endometriose. Les hans tips i spalten.

- Jeg ble henvist direkte til Riks-
hospitalet. De fant ingenting galt,
men pa bakgrunn avsmertene mi-
ne ble det tatt en laparoskopi der
de brant bort det de fant av endo-
vev. Det var en del pa bukhinnen
hos meg. Siden vi hadde et gnske
om a bli gravid, ble jeg henvist di-
rekte til proverer.

B Hvordan fungerer du i ditt
dagligliv med sykdommen?
- Siden vi ensker oss barn, kan

0g et gudke om 4 fa barn

jeg ikke ta smertestillende fordi
medikamentene kan redusere
muligheten min til a bli gra-
vid. Jeg har sd mye smerter at jeg
ikke fungerer i jobb, og det er jeg
veldig lei meg for. Det er ikke
behandlingsformer som hjel-
per for endometriose nar du er
gravid.

ANETTE R. GUNDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com

Lykkelig gravid med endometriose

- Jeg har faktisk mistet
tellingen pa antall kikk-
hullsoperasjoner jeg har
veert gjennom, forteller
Maria Storsveen.

Det tok mange ar for Maria
fikk diagnosen og sykdommen
spredte seg.

Etter hvert forarsaket sykdom-
men mange sammenvoksinger i
store deler avbukhulen,oglivet ble
et smertehelvete.- Jeg var sa syk at
maten jeg spiste kom opp igjen og
jeg fikk spersmal om spisevegring,
forteller hun.

!l’
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Forst i en alder av 23 ar fortalte
en gynekolog at Maria hadde en
klassisk utgave av endometriose.
Hun fikk hormonell behandling
for 4 slippe menstruasjonen, men
det hadde ingen effekt.

Et nytt liv begynner
- Etter et foredrag i 2004 med over-
lege Langebrekke, kom jeg til
Ullevil. Der gjennomgikk jeg en
omfattende operasjon.Legen
fiernet blant annet en eggstokk
og nederste del av tykktarmen og
blindtarmen, forteller Maria.
Sykdommen er kronisk, og

hun er blitt operert ytterligere
et par ganger etter dette.

Endelig!

- Etter seks mislykkede prove-
rorsforsek, trodde vi at graviditet
var utelukket. Hapet var rett og
slett ute, sier Maria. I var antydet
hennes mann at hun sa ut til &
veere gravid. Testen var positiv!
1 desember far paret oppfylt sitt
storste gnske - de far barn!

ANETTE R. GUNDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com

TIPS

Fang opp de unge
kvinnene i tide

Unge kvinner ber opp-
soke gynekolog dersom

de bruker vanlige smer-
testillende medikamenter eller
P-piller, men likevel har hyppig
fraveer fra skolen grunnet
smerter. Dersom gynekologen
ikke finner arsaken, ber neste
undersgkelse foretas av en an-
nen spesialist.

Behandling av
kvinnesykdommen

Ved lettere symptomer
. kan medikamenter som

Ibux og Paracet gi en
smertestillende effekt. Hormo-
nelle behandlinger som bl.a.
P-piller og hormonspiral kan
virke lindrende, siden menstru-
asjonen samt smertene som
medfoelger uteblir.

Virkninger av hormoner

De fleste kvinner mer-
ker bedring ved bruk av

hormonbehandling mot
smerter, og noen blir helt smer-
tefrie. Symptomene vil derimot
ofte komme tilbake etter endt

behandling, for noen etter kort
tid og for andre etter noen ar.

Vanligste forekomstene
av endometriose
Stort sett i hele bukhu-
len. Oftest konsentrert i
underlivsorganene, bak

livmoren, i eggstokkene, nedre
del av tykktarmen og bleeren.

Antatte risikofaktorer
Hyppige, lange, mange
og tunge menstruasjo-
ner kan bl.a. veere en
medvirkende arsak til utvikling

av endometriose, samt a vente
for lenge med 4 fa barn.

Menstruasjonssmerter? Smertefulle samleier?
Problemer med d bli gravid? Fordgyelsesplager?

DA KAN DET VARE ENDOMETRIOSE

Endometriose er en av de mest vanlige kvinnesykdommene,
men allikevel ukjent for mange.

For mer info: www.endometriose.no ® post@endometriose.no ® Telefon: 452 15 555




Sporsmal: Hva kan jeg
giore for a leve bedre med min
diabetes?

Svar: — Mosjoner og spis
alminnelig sunn mat, slik alle
mennesker ber leve.

-Arsakene til at type 2 diabetes
utvikles er en kombinasjon av
arvelig disposisjon og milje-
faktorer, men hva som ligger
bak selve sykdomsprosessen er
komplisert, da mange involver-
te faktorer enda er uavklart, sier
Lege Knut Risberg som er spesia-
list i indremedisin, og har arbeidet
med diabetesi20ar.

Symptomer pa diabetes 2
Utviklingen av diabetes skjer lang-
somt, og det foregar en gradvis
avtagende insulinforekomst i
kroppen som kan ta opp til 10 -
15 ar innen sykdommen mani-
festerer seg. Typiske symptomer
er trotthet, foler seg uopplagt,
blir terr i munnen og terster mye,
dehydrering,samt vekttap er sveert
vanlig.

DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET

Behandlingsformer

Malet med behandlingen er at
diabetikeren skal leve et sd normalt
liv som mulig.- Det er avgjorende
a unnga utvikling av senkompli-
kasjoner som i hjerte og blodarer,
og det er viktig & forhindre akutte
komplikasjoner som alvorlig lavt
eller hayt blodsukker.

Kosthold, mosjon og vektreduk-
sjon kan for noen normalisere
blodsukkeret, og holde sykdom-
men under kontroll. Andre trenger

Knut Risberg
Spesialist i indremedisin

medikamenter for & fa ned blod-
sukkeret. Med arene kan insulin-
produksjonen trottes ut,og det blir
nedvendig med insulinsproyter pa
samme mate som ved type 1diabe-
tes. -Mange bruker i tillegg medi-
siner for a regulere andre forstyr-
relser som heyt blodtrykk og heyt
kolesterol,informerer Risberg.
Type 2-diabetikere kan ogsa
ha nytte av a fa tilfert tilskudd av
Inkretiner som er et hormon. Hor-
monet har blant annet god effekt

pa insulinproduksjonen slik at
korrekt blodsukkerniva opprett-
holdes. Behandlingen som langt
pa vei gjenoppretter kroppens
normale sukkerregulerende
mekanismer,gjor det lettere a opp-
né en stabil og god kontroll med
blodsukkeret.I tillegg viser det seg
at inkretiner senker blodtrykket,
som ofte er for hoyt hos personer
med type 2-diabetes.

Hold et jevnt blodsukkerniva
Det erviktig for diabetikere a holde
blodsukkernivéet jevnt, og unnga
medisiner som gir hoye svingnin-
ger. Nyere insulinpreparater gir et
jevnere blodsukker.

Blodsukkeret ber testes i situ-
asjoner som under sykdom, fest,
og sport. Det er fornuftig a ha en
oversikt over avlesningene av
blodsukkeret i en bok, og ha en
oversikt som et godt utgangs-
punkt for eventuelle justeringer av
insulindosene.

ANETTE R.GUNDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com
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Forekomst: Rundt 350
000 nordmenn har type
2-diabetes. Av disse regner vi
med at neermere halvparten har
diabetes uten selv a vite om det.
Antall nordmenn med type
2-diabetes er firedoblet de
siste 50 ar.

Diabetes 1 og 2. Ved typel
diabetes har kroppens immun-
forsvar ved en feil odelagt buk-
spyttkjertelen, og produksjonen
av insulin har derfor oppheort.
Sykdommen er dgdelig hvis
man ikke far tilfert insulin.

Ved type 2 diabetes produse-
rer kjertelen fortsatt insulin, men
for lite i forhold til kroppens
behov. Sykdommen har naer
sammenheng med gkende vekt
og alder samt medfedte arvelige
egenskaper.

ANETTE R.GUNDERSEN

redaksjonen@mediaplanet.com

So0loSTAR® og ClikSTAR’

- dine partnere for god blodsukkerkontroll

NO-GLA-11-08-05

sanofi-aventis Norge AS, Strandveien 15, P.0.Box 133, 1325 Lysaker. TIf.: +47 67 10 71 00. www.sanofi-aventis.no
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Mange kvinner opplever a bli utsatt for vold eller trusler om vold fra sine

DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET

naermeste. Dette temaet er fortsatt preget av tabu, og mange vil tie.

\Vold | neare relasioner

vart samfunn har vi fortsatt

noen tabuer, og vold og

overgrep mot kvinner er

ett av dem. Det er slik at

dette er det best a tie om og

samfunnet har en holdning

som gir jentene og kvinnene
skyld og skam. Vi kan ikke ha det
sliki Norgeidag.

Norske Kvinners Sanitetsfore-
ning bryter stillheten og setter
vold mot kvinner pa agendaen.
30. november arrangerer N.K.S.
nasjonal konferanse om vold i
neere relasjoner.

- Méilet med konferansen er a
sette volden pa dagsordenen ut
fra et faglig og politisk perspek-
tiv, sier generalsekreteer i Norske
Kvinners Sanitetsforening, Anne-
Karin Nygard.

Det er en grunnleggende men-
neskerett & leve et liv uten frykt
for eller erfaringer med vold. A
bli utsatt for vold i sitt eget hjem,
betyr at voldsuteveren er pa en
arena der kvinner og barn skul-
le fatt respekt, omsorg, tillit og
kjeerlighet.I Europa er vold i neere
relasjoner hovedarsaken til
uferhet og dedsfall blant kvinner i

aldersgruppen 16-44 ar.

Det er ingen grunn til a tro at
situasjonen er veldig annerledes
iNorge.

Hoy pris

- I likestillingslandet Norge ser
vi at kvinner blir undertrykt,
mishandlet og drept fordi de er
kvinner. Kvinner blir holdt nede,
voldtatt av sine egne ektemenn,
opplever uutholdelige smerter og
lever et livi tortur, sier Nygard.

- Vold mot kvinner er et stort
samfunnsproblem, med store
menneskelige og okonomiske
kostnader.I de senere arene er det
ogsa fremkommet viktig kunn-
skap om hvilke konsekvenser
det har for barna som vokser opp
som vitner i et hjem med vold,
fortsetter hun.

Noen kvinner er ekstra sarbare
for abli utsatt forvold og overgrep.
Dette er f.eks. jenter og kvinner
med minoritetsbakgrunn, funk-
sjonshemmede og eldre.

Ma bekjempe holdninger Anne-Karin Nygard

Vold og overgrep er noe som kan Generalsekretaer i Norske Kvinners Sanitetsforening

ramme alle kvinner. Det foregar

i alle land og kulturer og skjer i
alle samfunn uavhengig av sosial
status og utdanning. Gjennom his-
torien har alle samfunn veert bygd
pa patriarkalske forestillinger om
at menn er mer verd enn kvinner
og at menn skal ha rett til a bestem-
me over kvinnene. Dette er fore-
stillinger som i dag bryter radikalt
med FNs menneskerettigheter.

- Bekjemping av disse holdnin-
gene og maktstrukturene er et
vesentlig element i forebygging
av vold og overgrep mot kvinner.
Men handlingene ma skje lokalt,
der mishandlingen skjer, der folk
bor. En forutsetning for a forebyg-
ge vold mot kvinner, er at men-
nene blir med i kampen. Ogsa de
onsker et voldsfritt samfunn.Ingen
onsker at ens egen datter skal bli
slatt helseles.”Ekte menn slar ikke”
er et budskap som ma ut, presiserer
generalsekreteeren i N.K.S.

- Vi ma bryte stillheten og
hjelpe kvinner og barn til a kjem-
pe for retten til et liv uten vold,
avslutter Anne-Karin Nygard.

ALEXANDER SUND
redaksjonen@mediaplanet.com

Norske Kvinners Sanitetsforening (N.K.S.) ble etablert i 1896 og er Norges starste kvinneorganisasjon med over 50.000
medlemmer. Hovedsatsingsomrddet er kvinners livsvilkér og helse. N.K.S. bidrar med rundt 100 millioner kroner drlig
til lokale tiltak, og bevilger hvert ar 8-10 millioner kroner til forskning- og utvikling, hovedsakelig innen kvinnehelse.

Organisasjonen har om lag 1100 lokalforeninger, og eier over 20 helseinstitusjoner.

Forelgpig program for onsdag 30.nov, Gamle Logen, Oslo

Vold i nzere relasjoner:

- Betydningen av 3 sette fokus

- Bryte tausheten

- Hva kan N.K:S. bidra med?

v/ representanter fra politisk ledelse fra Justis-/ Barne-,
likestillings- og inkluderingsdepartementet (ikke bekreftet)

Mitt mgte med en voldelig sjarmar
v/ forfatter Anne Sgnstebg

Erfaringer fra hjelpeapparatet:

- Hva gjer de nd de mater kvinner og barn

- Hva kan de gjgre pa kort og lang sikt
- Erfaringsbasert kunnskap
Voldens mange ansikter: v/ representant fra Krisesentersekretariatet (ikke bekreftet)
- voldens logikk, utvikling og trender, erfaringer i Norge i
relasjon til nordiske land vi naturlig sammenligner oss med.
v/ forsker Kristin Skjgrten, Nasjonalt kunnskapssenter om

vold og traumatisk stress (NKVTS)

Rettssystemet:
- Hvilke juridiske rettigheter har jeg, hvilke muligheter for
beskyttelse - erfaringer i mate med rettsapparatet

e e e e v/ advokat Heidi Ysen

v/ direkter i Alternativ til vold, og spesialistpsykolog

el (Programmet er fortsatt under utarbeidelse -
Marius Rakil

det tas forbehold om justeringer)-
o . Hvorfor sj3r menn?
Konsekvensene av a vokse opp i et Heldagskonferanse fra 0900 til 1530 - pris 500 kroner D’re'ft?’r i Alternatiy tj| vold
voldelig hjem: (inkl. mat). Pdmelding pa mail til hijo@sanitetskvinnene.no. SDESIahstpska;Og Marius R’é(ii!
Pamelding og innbetaling av deltakeravgift innen
Alle har et ansvar: 1. november til kontonummer: 6005.05.69244
@nskes ytterligere informasjon, ta kontakt med oss pa
telefon: 24 11 56 20

Norske Kvinners Sanitetsforening
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