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Den sunde made at sidde pae %
PN

Vi er ikke ens...

...vi er alle forskellige. Det er der-
for, at en Farstrup stol tilpasses
til den enkelte. For en Farstrup
stol er lavet til at sidde godt
og leenge i. Du meerker det
straks, nar stolen har den
rette seedehgjde og seede-
dybde. Besgg en af vores
forhandlere og prov det
selv. Vi har et stort ud-
valg af treefarver, stoffer
og leeder, s& du kan fa
stolen, sa den passer til
dine andre mgbler.

Dansk kvalitet

1
0 ars Ste’garant,' Farstrup Comfort

hvilestole fas med:

e Regulerbar
seede og ryg

¢ Siddehgjde
efter gnske

¢ Oppustelig
leendestotte

e Valgfri
nakkestotte

e Elektrisk
saedeloft

'

* Flere
seededybder

e Hjul

- : e Indbygget eller
« ; g los fodskammel

e Armleen i tree
eller polster
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e Abne eller
lukkede sider
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Kontakt naermeste forhandler for mere information, hjemmebesgg og brochurer.

Aalborg - Gades Mgbelcenter - TIf. 98 18 55 66

Aalestrup - Bolig Punkt - TIf. 98 64 14 99

Brenderup - Werenberg Mgbler - TIf. 64 44 10 49

Brovst - Dan-Bo Mabler - TIf. 98 23 19 55

Esbjerg - Ide Mabler - TIf. 88 18 31 30

Fredericia - Sengehuset - TIf. 82 30 10 12

Grasten - Det Nye Hebru - TIf. 74 60 83 51

Hesselager - Dan-Bo Mgbler - TIf. 62 25 16 33

Hillerad - Vestergaard Mabler - TIf. 48 24 81 61

Hjerring - Vendelbo Mabler - TIf. 42 50 05 20

Hobro - I.P. Boligcenter - TIf. 98 51 07 22

Holbaek - Farstrup Comfort Studie - TIf. 20 56 44 03

Kolding - Sengemagasinet - TIf. 76 32 12 11

Kvorning - Kvorning Mabelhus - TIf. 86 45 13 55

Kebenhavn K - Vestergaard Mabler - TIf. 32 57 28 14
eller TIf. 46 32 32 48

Lyngby - Vestergaard Mabler - TIf. 45 87 54 04

Maribo - Jarvig Mebler - TIf. 54 76 10 01

Nimtofte - Djurs Mabler - TIf. 86 39 81 77

Naestved - Ide Mabler - TIf. 55 72 20 75

Nexg - Inhouse Bornholm - TIf. 56 44 10 11

Odense S@ - Farstrup Comfort Center - TIf. 66 15 95 10
Randers - Dan-Bo Mabler - TIf. 87 11 90 14

Skive - Skive Boligmontering - TIf. 97 51 21 00

Skaerbaek - Skaerbaek Mabler og Teepper - TIf. 74 75 25 30
Struer - J.M. Mabler - TIf. 97 85 56 77

Sunds - Sunds Mebler - TIf. 97 14 17 00

Sender Omme - Frost Boligcenter - TIf. 75 34 15 44
Senderborg - Rene's Bolignyt - TIf. 74 47 45 86

Thisted - Ide Mabler - TIf. 97 92 26 00

Vejle - Dan-Bo Mabler - TIf. 75 83 52 00

Viborg - Karup Mgbler - TIf. 86 61 13 00

Vojens - Ide Mabler - TIf. 88 18 35 00

Orbaek - Jergen Hansen Mabler - TIf. 65 33 11 47 ®

Arhus C - Farstrup Comfort Center - TIf. 86 13 35 88 fa rstru p co mfo rt
eller TIf. 75 34 33 88
www.farstrup.dk
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06 Selv det mest tragiske rummer
noget positivt
Peter Ingemann heenger ikke fast i
det negative, selvom der har vaeret
nok af det i hans liv.

\ 22 Vibekamper ventelister

- ikke privathospitaler!
Mgad Venstres sundhedspolitiske
ordfgrer Sophie Lghde.

30 lkke alle overvagtige
ber tabe sig
Fokus pa fedme, sundhed og leve-
alder. Ny viden med overraskende
sammenhange.

44 10 nye vaner
’ ’ Nar vi f.eks. skal sige noget vanskeligt til hinanden. En lille indsats er bedre end at
Det kan hj=lpe os til at sige noget skarpt med et give op. Fa ti averkommelige rad
glimt i gjet. til et sundere 2012.

Peter Ingemann
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48 Gigtpatienter ma til lommerne
Mere om sagen om tilskuddet, der
blev fjernet pé glukosamin.

62 Patent pa ny og bedre medicin
Patenter bestyder, at der bliver
udviklet ny medicin. Bliv klogere
pé reglerne.
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Der er mere energi i tilberedt mad
— og lettere adgang til neeringen.
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4 Kolesterol kan vaere godt, men ogsa skidt
- og kaffe er sundt i moderate mangder.

Lene Jeeger Thomsen, redaktar

Hvornar er man FOKus

sund nok? Tyk, sund eller
helt tilpas?

andengd i forhold til sundheden. For hvor er der meget, man kan ggre bedre,
anderledes og endnu mere perfekt. Med et magasin som vores er det rigtig dejligt

at opleve, at sundhed har faet sa fremtreedende en plads i bevidstheden hos mange
danskere, men nu vover jeg pelsen og stiller spargsmalstegn ved, hvor meget det far lov at fylde.

Iseer her i januar har mange af os fokus pé veegten ovenpa julen og de nye nytarsforseetter. Men at
tabe sig er ikke ngdvendigvis lig med sundhed, som du bl.a. kan leese om i vores fokusartikel denne
gang. I hvert fald ikke, hvis du méler sundhed i, hvor mange ar du kan regne med at leve leengere.
Der er selvfglgelig overvaegt, der gér hen og bliver livstruende, fordi man slider for meget pa forskellige
dele af kroppen, nér man sleber rundt pa alt for mange kilo. Men ellers kan du i princippet leve lige sa
usundt som tynd, og fa nogle af de samme livsstilssygdomme, som du kan med en mere synlig overveegt.
P& vaegtfronten er der altsd heller ingen facitliste for, hvornér du er sund nok eller gar det godt nok
for dit liv og helbred.

Og det er méske her, vi skal finde arsagen til interessen for sundheden lige nu. Vi vil s& gerne have
et facit — en liste, vi kan gé efter, og som fortaeller os, hvornar vi er sunde nok. Det paradoksale er, at jo
mere viden, vi genererer pa sundhedsomrédet, jo mere uklar bliver denne facitliste. Sundhed kan ikke
deles op i rigtigt og forkert. Nogle mennesker har godt af hard treening, masser af
fedt og protein, mens andre trives med afslapningsgymnastik og grove
kulhydrater. Kolesterol kan vaere godt, men ogsé skidt — og kaffe er sundt i
moderate mangder.

Nar vi denne gang saetter fokus pa "Tyk, sund eller helt tilpas?’, er det
ikke for at give dig mere at jagte efter i sundhedens navn, men narmere
et forsgg pa at forklare, at sundhed er en kompleks starrelse.
Det vigtigste er méske at treekke vejret dybt, stresse af og meerke efter
i maven. S4 finder du méske ogsa din sundhedsopskrift.

E n tur gennem dameblade, bogbutikker og hjemmesider kan hurtigt give en

Godt nytar!

Lene Jeger Thomsen, redakter
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O.& funktionelmad

-vi ggr dit sunde liv sjovere

Om o5

Vores ambition er at tilbyde innovative, naturlige produkter til dig, som har en
holdning til sundhed, sukker og gluten. Vi oplever en stigende efterspgrgsel,
og det fejrer vi med at sztte priserne ned over hele linjen. Godt nytar.

v Sukker-erstatning
v" 100 % naturlig
v 0 kalorier

Ny vejl. pris: 69,-

v’ Glutenfrit

v’ 60 % fiber

v’ Resistent stivelse
- tilsaettes bagvaerk

r
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Ny vejl. pris: 119,-

De bedste hilsener Klaus ¢ Michael

100 % naturlig
0 kalorier
0 Gl

- .t
Ny vejl. pris: 69,-

v’ Glutenfrit
v/ Uden ger/malk
v' 1g kulhydrat pr. skive

v’ Glutenfrit
v' Lav Gl
v Rig pa protein

mandelmel

Fattredusert akologish mandeimel

Ny vejl. pris: 99,-

v~ Stor sukkerfri kage
v’ 40 % f=rre kalorier
v' 75 % farre kulhydrater

Ny vejl. pris: 49,-

Intropris vejl.: 75,-

Fas i helsekostbutikker og udvalgte Matas. Find din forhandler pa www.sukrin.dk



Helse: Nyt

Spis dig sund i nyt superbrad

Flere og flere far fokus pé gluten, hvilket har
medfort et stigende antal glutenfri varer pa mar-
kedet. I de senere &r er mange ogsa blevet opta-
get af kulhydrater — ikke mindst pavirket af de
store, folkelige LCHF- og Lavkarbo-bevagelser i
Sverige og Norge. Lowcarb har saledes ikke vee-
ret mere i veelten siden de ’glade’ Atkinsdage i
1990’erne. Den lille danske tomands-virksom-
hed, Funktionel Mad, lancerer nu et glutenfrit
lowcarb-bregdmix, som netop rider pa bade glu-

ten- og kulhydrat-bglgen. Bekvemmeligheden
er i hgjseedet. Bradmixet blandes blot med vand
og bages i en medfglgende form. Resultatet er et
velsmagende brgd med blot 1 gram kulhydrat
pr. skive. Og sé er det helt fri for gluten, geer og
meelk. Bradet byder i stedet pa sunde fedtstoffer
fra solsikkefrg og greeskarkerner samt en masse
gode kostfibre. Glutenfri Lowcarb-brgdmix fra
Funktionel Mad ApS fas i helsekostbutikker og
webshops. Find forhandler pd www.sukrin.dk

Sma skridt mod

normalen

Januar behgver ikke veare en pinsel af fravalg og
begrensninger i kampen for at finde tilbage til
normalvagten efter julens sul. Mindre kan ggre det.

6

Forudse din sult

Taenk over din sult. Hvornar dukker
den op? Hvad satter den i gang? Ofte
glemmer vi den, for den pludselig er
der, og dukker den op, mens vi er pa
farten, veelger vi ofte fedende feerdig-
mad for at tilfredsstille den. Pglsehorn
i supermarkedet, en fedtet pizzaslice
eller en fransk hotdog pa tanken. Veer
forberedt pa din sult og beslut i forve-
jen, hvad du vil ggre ved den, nar den
melder sin ankomst. Méske kan du
sagtens holde den knurrende mave ud
den time, det tager, for du er hjemme
ved rugbredet og det fedtfattige palaeg?
Eller maske ved du godt, hvor du kan
finde noget mettende og fedtfattigt,
der kan deempe trangen til fedt og
sgdt? Det er ofte de panikpraegede mel-
lemméltider, der resulterer i for mange
kilo pa kroppen. En fransk hotdog
byder f.eks. péa 535 kilokalorier, hvilket
svarer til mere end 25 pct. af det anbe-
falede daglige kalorieindtag for en
gennemsnitskvinde.
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Ny maltidskur med naring

De fleste af os kender den klassiske
Nupo-kur, som mange slankevillige
mennesker har kastet sig over i tidens
lgb. Nu er der en ny slags kur pa mar-
kedet i Danmark — Noka — som har
haft stor succes i bdde Norge og
Sverige i over 10 ar. Den adskiller sig
dog fra andre ”alt eller intet”-kure ved
at veere en rigtig maltidserstatning,
hvilket giver dig mange flere variati-
onsmuligheder i slankekuren. Samti-
dig har Noka alle de naringstoffer,
vitaminer og mineraler, som du har
brug for. Maske kunne du tenke dig
at veere pa slankekur i forbindelse

med morgenmad og frokost, men spi-
se sammen med familien om aftenen?
Eller kun veere pa slankekur omkring
din frokost? Det kan du med Noka,
som ifglge producenten giver dig en
god methedsfelelse og meget bedre
muligheder for at holde veegten pa det
onskede, efter at selve slankekuren er
gennemfort. Noka bestar af 15 varian-
ter — bade klassiske middagsretter,
supper, nudler, milkshakes og snack-
barer. De mange muligheder og
smagsvarianter ggr det nemmere at
holde din motivation i top gennem
slankekuren. Se mere pa camette.dk

Vand pa farten

Vand er vigtigt, og alt for mange af os gar i virkeligheden rundt og er en
anelse dehydrerede. Det kan udlgse hovedpine, og det kan udtgrre vores
hud. Sé i stedet for hovedpinepiller og dyre fugtighedscremer, er det maske
bare lidt mere vand, du har brug for. Hav altid en flaske vand med pa farten,
uanset om det er sommer eller vinter. Hold dig fra sgde lightprodukter, der
kan styrke din trang til fedende og sgde sager. Drik i stedet vand fra hanen.
Veaskemangel kan gge din sultfornemmelse, sa du spiser mere.
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Sonja Oppenhagen

“Sadan holder
jeg min energi

pa toppen”

“Jeg har altid veeret meget energisk, og det vil
jeg blive ved med at vaere. Hver dag tager jeg

Bio-Quinone Q10 for at understotte min naturlige

vitalitet, og min krop elsker det!”

Coenzym Q10-indhold
(mg/g) i hjertemuskelvaev

120~ o Med alderen daler
100 / \ maengden af Q10
i o kroppen, men ved at
B \ tage et tilskud kan
(¥) man vinde en del af
sin tabte vitalitet og

ungdommelighed
tilbage.
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Det bedst dokumenterede Q10 praeparat i Danmark med 80 publicerede studier

Pharma Nord

GRATIS HELSENYT

Tilmeld dig Pharma Nords Helsenyt - information om sundhed
og velvaere samt aktuelle tilbud fra Pharma Nord.

Nyhedsbrevet sendes via email eller pr. brev. Du kan til enhver tid
framelde dig nyhedsbrevet.

Spar portoen: tilmeld dig online pa www.pharmanord.dk - eller
send kuponen til Pharma Nord, Sadelmagervej 30-32, 7100 Vejle.

Navn

Adresse

Postnr. By

Email Alder

Jeg bruger folgende af jeres produkter nu:
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Helse: Interview

t triste oplevelser ofte ogsa rummer det groteske og til
A tider morsomme, kan man ikke veere i tvivl om, nar

man taler med Peter Ingemann eller laeser hans bog
‘Ingemanns land — et familiedrama’. En bog, der handler om
opvaksten med en alkoholiseret far. Det kunne veere en selv-
medlidende, tenderende til patetisk forteelling, men er det
ikke. Fyldt med humor og varme far vi i stedet historien om en
far, der havde sine vanskeligheder og til tider gjorde livet bade
usikkert og besvaerligt, men som Peter holdt utrolig meget af.

— Han var ogsa min bedste ven, og jeg har lert utrolig
meget af ham, siger han om sin far, der endte med at bega
selvmord.

Ikke fordi vi skal dveele ved Peters barndom, men blot
fremheeve, at det, der kunne have varet en ulykkelig barn-
dom, ikke bliver husket sddan. Sddan er han tilsyneladende
bare. Han ser nuancerne og det positive. Hurtigt bliver det
tydeligt, at han selv som person ogsd rummer flere sider.

Maske ikke lige den, man tror
Engang var der en, der kaldte Peter for en borgerlig anarkist,
og hans kommentar til det er: — Det er nok ikke helt skeevt.

Selv om han ikke siger det direkte, fornemmer man hur-
tigt, at Peter Ingemann ikke lige er en person, man satter i
bas. Med flere eksempler og et glimt i gjet forteller han det
tydeligt — formodentlig uden, at han teenker over det. Illustra-
tivt og muntert far vi serveret et eksempel, som vi ikke blot
kan se for os, men ogsa hgre. Det handler om turene, hvor
Peter korer alene mellem optagelserne pa Hammerslag. Her
lytter han gerne til P1 formiddag og Orientering, som jo er
god og saglig information. Andre gange far den for fulde gar-
diner med Judas Priest, Ramstein eller Black Sabbath — nogle
af de tunge drenge pé den internationale heavyrock-scene.

Uge efter uge er han i rampelyset som den tv-veert, vi alle
tror, vi kender, men som er meget, meget privat. Han er ikke
den, der drikker en gl over heekken med naboen, og han del-
tager aldrig i vejfester. Ikke fordi han er en snobbet kendis.
Sadan er han bare. Selv naevner han ordene huleboer og smé-
kedelig. Noget, der ifglge programveerten selv formodentlig
henger sammen med hans opvaekst.

— Jamen, vi boede pa en lystejendom langt ude pa landet
med den stgrste indenders swimmingpool, jeg nogensinde
har set i Danmark, og jeg har pd Hammerslag set en del. Men
jeg skulle jo omkring 20 km béade for at komme i skole og hen
til mine kammerater. Derfor legede jeg ofte alene, og det ser
jeg den dag i dag ikke som noget problem. Jeg havde det sjovt.

Igen ser han om end ikke det humoristiske, sé i hvert fald
det positive i det, som kunne have veeret trist. Det ma uden
tvivl veere en god tilgangsvinkel til livet og de besvaerlighe-
der, vi stgder pé. Det virker som et godt bidrag til en god og
velafbalanceret, sund livsstil.

helse / januar 2012 9



Helse: Interview

” Som voksen har jeg svinget med sadan
en fem kilo, men sa blev det pludselig
lidt mere permanent. Derfor begyndte

jeg at lagbe.

Tid til 20 km

Naér den kendte tv-veert, der til tider
arbejder 10 timer om dagen, holder fri,
star den oftest pé afslapning med fami-
lien. Samtidig far han tid til at lgbe —
noget, han efterhdnden har leert at
have det godt med, og som ger en for-
skel i forhold til hans vaegt.

— Som barn var jeg ikke sddan vir-
kelig overvaegtig, men jeg vejede nok
lige i overkanten. Som voksen har jeg
svinget med sddan en fem kilo, men sa
blev det pludselig lidt mere perma-
nent. Derfor begyndte jeg at labe.

Indtil for tre ar siden har han ikke
veeret den store sportsudgver, men i
dag lgber han omkring 20 km om ugen
fordelt pé to ruter. Da han startede
med at lgbe, kunne han ikke lgbe en
eneste kilometer og syntes ogsa, det
var temmelig kedeligt. S& han kabte
sig et labebénd og satte det op foran
en fladskeerm og sa tv imens.

— Det passede jo godt med, at jeg
kunne veere hjemme samtidig. Trine er
folkeskolelerer og er derfor nogle gan-
ge til foreeldremgder om aftenen, og
her er jeg naturligvis hjemme ved
pigerne. Og jeg tror faktisk, at de som
voksne vil kunne huske, at de faldt i
sgvn til mine dumpende trin pa lgbe-
bandet, siger han grinende.

I dag er lgbebandet solgt, og Peter
lgber udelukkende udendgrs. Kombi-
neret med omtanke for, hvad og hvor
meget han spiser, har han en vaegt, han
er tilpas med.

10 helse / januar 2012

Tarteletter og thaimad

At vi sidder i kakkenet og snakker, gar
det oplagt at tale om mad — og heller
ikke her er Peter hverken ensidig eller
fanatisk. I hjemmet kan middagen lige
sd vel st pa thaimad som pa farserede
porrer, tarteletter, hjemmelavet suppe
eller simremad. Thaimaden kom pé
menuen efter en rejse til Thailand, og
selv Peters to dgtre pa 8 og 11 &r spiser
det, selv om der er chili i. Det traditio-
nelle danske kagkken, det har Peter
med sig hjemmefra, hvor hans far var
temmelig god til at kokkerere og gik
efter gode ravarer.

— Det keder mig at spise oksemgor-
brad. Pa en eller anden made er sma-
gen for ren. Til gengeeld kan jeg rigtig
godt lide simremad, som f.eks. gul-
lasch og bafstroganoff. Det er der
mere dybde i — det har ligesom flere
nuancer.

Peter gér ofte selv i kgkkenet, nar
han er hjemme, og han kan lide at
spise, hvilket netop til tider har veeret
synligt pa veegten. De ekstra kilo har
aldrig veeret pa grund af sgde sager,
som ikke interesserer ham. Han har da
ogsd en hel klar holdning til sine
berns sukkerindtag.

—Jeg synes, det er helt utroligt s&
meget sukker, bgrn far tilbudt i dag.
Hvis vi var heldige, fik vi sédan en
0,25 liters sodavand én gang om ugen.
Vi skulle méaske endda dele den. I dag
far bern jo rask vaek en halv liter med
skrueldg, de bare kan ga og drikke af.

ARENNEDY ARVEN
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Vores piger far 150 gr. slik én gang om
ugen, og sd er det selvfolgelig noget
andet, nar det er ferie.

Sa sgde sager bliver altsa ikke ser-
veret i stor stil hos familien Ingemann.

— Nej, mit problem er nok neermere,
at jeg godt kan lide ked og nemt kan
komme til at spise lidt for meget af
det, men jeg har leert at passe pa. Min
far opfordrede ikke lige frem til det,
men han syntes da, det var federe at
spise tre bgffer end kun at spise to,
siger han med sit lunefulde glimt i gjet.

At Peter samtidig tilbringer 12-14
uger om dret pé landevejen i forbindel-
se med Hammerslag, gor heller ikke

&



ngdvendigvis noget godt for veegten,
da menuen helt naturligt af og til kom-
mer til at std pd cafeteriamad. Enkel
mad med gode ravarer tiltaler ham dog
mest.

—Jeg er en stor fan af Gordon Ramsay,
fordi jeg synes, han er god til at gare
det enkelt. Han er uhgjtidelig, blander
ikke 50 forskellige ting sammen, og sa
bruger han nogle rene ravarer. Det
passer godt til mig, og jeg kan lide
hans attitude. Teenk sig at veere sa
stjernedygtig, og sa ikke se sig for fin
til at lave reality-tv. Det, synes jeg, er
fedt, siger Peter.

Humor og holdning

Selv er Peter uden tvivl ogsd meget
afslappet omkring bade kost og moti-
on. Sundhed er kommet til at spille en
meget storre rolle i hans liv, end det
gjorde for ar tilbage, men han holder
fast i, at man hele tiden skal vurdere,
hvad der er rimeligt, og bruge sin sun-
de fornuft.

—Jeg forstér f.eks. godt sigtet med
hele den gkologiske tankegang, og vi
kaber ogsa selv mere og mere gkolo-
gisk.

Det skal bare ikke gé over gevind.
Det giver jo ingen mening, at sddan en

\ Helse: Inte
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Peter Ingemann

Fadt 1973 og opvokset i Ry
taet ved Gudenaen.
Uddannet pa Danmarks
Journalisthajskole 2001.

Vart pa Hammerslag

siden 2004.

Gift med Trine, der er
folkeskolelzzrer. Sammen har
de to datre pa 8 og 11 ar.

her skal koste, hvad ved jeg — 30 kr.,
bare fordi den er gkologisk, siger han
og svinger med en porre.

Samtidig bruger han ordet sekt, nar
han taler om kaffe og efterlyser, at man
bare kan ga ind og bestille en helt al-
mindelig kop kaffe uden forst at skulle
besvare en reekke spgrgsmal om, hvad
det skal veere for en type af bgnner, og
hvilken smag man gnsker — og sa skal
den veere til at betale.

—Jeg var en dag i et stormagasin for
at kebe tgj til Hammerslagsudsendel-
serne, og jeg har en stylist, som det
hedder, fordi jeg ikke selv har forstand »
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Helse: Interview

pé det med tgj. N&, men vi skulle lige
have en kop kaffe med rundt. 41 kr. pr.
kop! Men den er jo bare i et papkrus,
sagde jeg, og fik en lang forklaring om,
hvorfor det var sa god en kaffe. De har
nok bare teenkt bondergv, tag ud pa
landet igen, men jeg synes faktisk, det
med kaffe neermest virker som en sekt,
siger Peter grinende.

Vi er ikke i tvivl om hans holdning.
Den bliver ikke gemt vaek i hans hu-
moristiske made at forteelle om den
pé. Tveertimod s& understreger han
med humoren, hvad han mener, og hu-
mor er for Peter netop ikke et spargs-
mal om at veere sjov og spille fandango
for at bringe sig selv i centrum.

— Nej, humor er bare godt til mange
ting. Nér vi f.eks. skal sige noget van-
skeligt til hinanden. Det kan hjeelpe os
til at sige noget skarpt med et glimt i
gjet.

Men er humor lige frem sundt?
—Ja, humor er da utrolig helsebringen-
de. Det gor en forskel, hvis man kan se
det groteske og det morsomme i det
triste. Det kan gere det lettere at kape-
re og bearbejde. Det betyder ikke, at vi
ikke skal forholde os til det triste. Vi
skal bare ikke sidde fast i det.

12 helse / januar 2012
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Vi kan bruge humoren til at komme
videre — og sa synes jeg faktisk, at det
forst og fremmest er vigtigt at kunne
grine af sig selv, slutter han med en
alvor i stemmen, som maske under-
streger, hvor betydningsfuld humor
er for ham.

Bogen

Peter Ingemann udgav i 2001 selvbio-
grafien ‘Ingemanns Land — et familie-
drama’. Bogen handler om hans op-
vaekst med en alkoholiseret far. Et liv,
hvor Peter vidste, at den var rivende
gal, hvis hans far drak skummetmeelk
om morgenen. Hans far drak nemlig
aldrig meelk — med mindre, der var
blandet 10 cl vodka i. Malken skéne-
de maven, som skulle holde til en del
alkohol — hver gang nogle uger frem.
Bogen er udgivet pa Gads Forlag. e

- : "‘

'-.‘\
INGEMANNS
LAND

Ingemanns Land
— et familiedrama

Af Peter Ingemann
217 sider

Udgivet i 2010
Gads Forlag
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Helse: Sind

Sinc

Ser du ud, som du hardet,
eller som du vil have det?

What you see is

what you get?

Forandring sker indefra og ud. Det ved vi, og det har vi hgrt. Ofte er vi blot
indrettet saledes, at forfaengeligheden satter ind, og vi begynder at se ud,
som vi vil have det, i stedet for at have det, som vi vil se ud.

i sort, fordi det slanker, tager sol osv. Men inderst inde
ved vi godt, at vi blot er ved at skabe en skal, der ser
rigtig ud. En, der ser sund ud.

Der er ogsa en anden kategori af mennesker: Dem, der ser
ud, som de vil have det og derfor lader deres gjne se det, de
gnsker at se. Og ikke afstemmer deres indre med det, deres
ydre viser.

V i klaeder os anderledes, far fikset haret, begynder at ga

Drop forestillingerne

Der er jo selvsagt stor forskel pa at vaere sund og pa at veere
rask. Vi kan jo et eller andet sted godt veere raske uden at
veere sunde og maske endda sunde uden at veere helt raske.
Og vi kan ogsa veere slanke uden rigtigt at veere det, som du
jo kan leese meget mere om i dette nummer af Helse.

Men det handler om, at vi virkelig fra vores inderste ker-
ne oplever, maerker og ved, at det, vores ydre udsender, er
sddan, vi virkelig har det og, vel at meaerke, bgr have det.

Se det, du virkelig ser, ogsa det, du ikke ser med gjet.
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For ser du det, der virkelig er, kan du handle ud fra det
— du kan nyde det, og du kan skabe fantastiske mal, der
udlgser en super belgnning.

Bliv dit udseende

Jeg startede artiklen med at skrive, at forandring sker inde-
fra og ud. Og det er sandt. Men, hvis du er en af dem, der
har startet forandringen pé det ydre, sa er du stadig godt pa
vej. Du kan nemlig sige til dig selv: Nér jeg kan se sa fanta-
stisk ud, sa kan jeg ogsa fole mig fantastisk. Nar jeg kan se
sd sund ud, kan jeg ogsa veere det.

Du kender den gode gamle: What you see is what you
get. Og selvom det er en gammel kliche-traver, er den yderst
relevant. Sa sperg dig selv, om du virkelig ser det, du far
— og om andre gor.

Skab balance imellem dit ydre og dit indre. Vid, hvor du
er, og hvordan du har det, og gor det, der skal til, sa hele
verden far lov til at opleve den mest fantastiske udgave af
dig, fra inderst til yderst. o
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Helse: Boger

T ] l t O
Alle mennesker kan blive slaet ud af kurs pa et tidspunkt i livet. For nogle

bliver oplevelsen afgagrende for resten af deres liv, mens andre magter at
laegge handelsen bag sig og finde tilbage.

Livet med alkoholiserede

foraeldre

Ifglge Sundhedsstyrelsen er 632.000
mennesker vokset op — eller vokser lige
nu op — i en familie med alkoholpro-
blemer. Alligevel foler mange sig alene
med problemet. Det forsgger

bogen “Flasken var vigtigere end mig”
at eendre pa. Det er journalisten Helge
Kvam, der har gengivet ti samtaler med
voksne danskere, der er vokset op med
en eller to alkoholiserede foraeldre.
Forfatteren er selv vokset op med en
alkoholiseret far, sa han kender indga-
ende til den usikkerhed og det spind af
lggne, der folger med alkoholisme. De

o
LISHE TH GADE MIKKELS)

Lisbeth Gade Mikkelsen:
“Fighter — at keempe med OCD,
sorg og systemet”, forlaget Siesta,
240 sider paperback, vejl.
udsalgspris kr. 199,-
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ti interviewede forteeller dbenhjertigt
om opvaksten og de falger, oplevelser-
ne har givet i voksenlivet. F.eks. forteel-
ler Kim Madsen, at han fgler en vis
tryghed, nar han har problemer i et
forhold, for det minder ham om noget,
han kender. Cecilie Juel Hansen
husker, at hun selv matte hente lille-
broderen i bernehaven, fordi det jo
ellers ikke blev gjort. - Mit barndoms-
hjem var et hus, jeg ikke havde lyst til
at komme hjem til, siger Cecilie i bogen.

T/

Helge Kvam: "Flasken var vigtigere
end mig — samtaler med voksne
bgrn af alkoholikere”, forlaget
Frydenlund, 156 sider paperback,
vejl. udsalgspris kr. 299,-

Et liv med tvangstanker

Lisbeth Gade Mikkelsen har skrevet en
bog om sin egen tilveerelse med OCD
(Obsessive Compulsive Disorder —
obsessiv-kompulsiv-tilstand (tvangs-
tanker og/eller tvangshandlinger)). I
bogen “Fighter” beskriver hun tilstan-
den, som hun har oplevet som saerde-
les heemmende for et ordentligt liv.
Man mener, at op mod 200.000 dan-
skere lider af OCD i en eller anden
grad, sa bogen seetter fokus pa en me-
get udbredt lidelse, der ikke desto
mindre er temmelig overset. Lisbeth
Gade Mikkelsen udviklede OCD som
folge af barndommens oplevelse af

storebroderens sygdomsforlgb og dad.
Hun blev mere og mere overbevist om,
at hun selv skulle dg i en tidlig alder,
og siden hobede tvangstankerne sig op
og odelagde hendes liv. I dag er hun
vendt tilbage til livet, har kontrol med
angsten, og hun studerer dansk pa uni-
versitetet. Hun har ogsa fundet kraefter
til at skrive bogen “Fighter — at keempe
med OCD, sorg og systemet”, der —
som titlen antyder — ogsa gar til angreb
pé et velfeerdssamfund, der er mere
optaget af at tilkende OCD-ramte for-
tidspension i stedet for at finde den
rette behandling.



Comeback til livet

Vi kender Jes Hogh som en stabil landsholdspiller med 57 kampe i
midterforsvaret i rgdt og hvidt. Karrieren bgd ogsa péa store praesta-

tioner i Aab, Brendby, tyrkiske Fenerbahce og engelske Chelsea.
Men i 2007, da Jes havde etableret sig som fodboldkommentator

pé tv, blev han pludselig og ganske uventet ramt af en blodprop i
hjernen. I bogen "Comeback til Livet” fortelles historien om den
indeedte kamp tilbage til en tilveerelse, der i dag er lys og gavmild.

Jeg Hogh dgjer stadig med folgevirkninger af blodproppen, men

han nyder livet pa golfbanen i bevidstheden om, at et rent mirakel

formentlig reddede hans liv. Et darligt slag er ikke et bandeord
vaerd. At veere i live er det hele vaerd. Bogen forteeller ogsd om
Hgghs opveekst og karriere for den
skeebnesvangre dag pa et kaben-
havnsk hotelveerelse, sd bogen er

Lassen, der for et par &r siden var
meget i veelten med portreetbogen

Kenneth Plummer.

Kurt Lassen: “Jes Hogh
— Comeback til livet”,
350 sider indb., vejl.
udsalgspris kr. 299,-

F¥9 Faaborgklinikkerne &
4l Fyns Implantatcenter

e, . 4

Kontakt Faaborgklinikkerne & Fyns Implantatcenter og har mere:
TIf. Faaborg afd. 62613402 | Haarby afd. 64731390
www.clinics.dk

ogséd god underholdning for fodbold-
interesserede. Den er skrevet af Kurt

om DR’s daveerende generaldirektar,

Helse: Bager

BLIV FRI '
FOR SMERTER o

Smertende ben og fadder, prikkende fornemmelser, haevelser,
nerveforstyrrelser og folelsesloshed kan gere hverdagen til

en kamp - Circulation Booster v3 stimulerer muskler, led og
nervesystem, gger blodcirkulationen og lindrer smerter i
forbindelse med f.eks. gigt, diabetes, nervebeteendelse og
andre nerve- og muskulzere lidelser.

Circulation Booster v3
vil i lobet af 4 uger
give dig meerkbare
resultater og ved
regelmaessigt brug
vil du opleve en
markant reduktion af
smerter og haevelser.

Cirkulation Booster v3 er
godkendt som medicinsk udstyr
~ din garanti for apparatets effekt

PRIS 1.795; pkk

Boosteren kan kebes
hos www.hjemmetest.dk
Ma ikke anvendes ved pacemaker eller

Dyb Vene Trombose (DVT) samt i 3. trimester
af graviditet.

MEDIGROUP
Kajerodgade 38
3460 Birkered

TIf. 45 76 54 25
www.hjemmetest.dk
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™ Danskerne elsker

Vi er vilde med alt, hvad der er let og light. Sa begejstrede, at Danmark er det
land i verden med det hgjeste forbrug af Coca Cola Zero pr. indbygger. Men
gor det os slankere - eller sundere? Helse tog pa tur i light-junglen pa jagt

efter et overblik.

Af: Lars Mandal Foto: Colourbox, Shutterstock

dens mest solgte sodavand kan

dokumentere den sterkt voksende
interesse for lightprodukter inden for
blandt andet laeskedrikke. Pa 10 ar er
forbruget herhjemme steget fra 12 %
af markedet til i dag, hvor hver tredje
solgte sodavand fra Coca Cola er en
lightudgave. Naesten en tredobling pa
bare 10 ar.

Fodevareinstituttet under DTU,
Danmarks Tekniske Universitet, er ikke
meget for at drage paralleller til andre
fedevarer eller grupper af varer, men alt
tyder dog p4, at lightbalgen omfatter
meget mere end bare sodavand. Fade-
vareinstituttet stir blandt andet bag en

I ight eller heavy? Firmaet bag ver-
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omfattende kortleegning af danskernes
kostvaner, og i den forbindelse har
instituttet siden ar 2000 spurgt til dan-
skernes forbrug af lightprodukter.

Markedsanalyseinstituttet GIK un-
dersgger lgbende danskerne forbrugs-
vaner, og pa G{K har analytikerne in-
den for de senere ar observeret en helt
generel stigende interesse for light-
produkter blandt danskerne. Mindre
fedt, mindre sukker, ja tak.

Er det farligt?

Sundhedsprofessor Bente Klarlund,
Rigshospitalet, anbefaler, at man bruger
sin sunde fornuft i forhold til light-
produkter. Hun skrev for nylig i sin

brevkasse i dagbladet Politiken om risi-
koen ved at drikke sukkerfri cola:

— Forleden dag bestilte jeg en cola
light pa en frokostrestaurant. Det fik
min ledsager til at udbryde: »Du er den
forste slanke person, jeg har set, der
drikker sukkerfri sodavand!«. Bag dette
udsagn ligger en teori om, at man bliver
tyk, ndr man indtager en dieet med
kunstige sgdestoffer, men sagen er, at
den videnskabelige litteratur er svaer at
blive klog pa.

— Hvis man har enormt meget lyst til
en cola og skal teenke pa vaegten, vil
man umiddelbart mene, at det er bedre
at drikke en cola light end en cola med
sukker.



Der findes en dansk undersggelse, der
studerede to grupper af overveegtige
kvinder og mend. I 10 uger indtog de
en forsggskost, der enten indeholdt
sukker eller kunstige sgdemidler. Efter
forsgget havde de 21 medlemmer af
sukkergruppen i gennemsnit taget 1,6
kg pa, mens de 20 overvaegtige i sade-
stofgruppen gennemsnitligt havde tabt
1 kg. Men der er andre studier, der
ikke kan pavise et veegttab som resul-
tat af at skifte sukker ud med kunstige
sagdestoffer. Der er ogsd et studie, der
viser, at forsggspersoner kompenserer
ved at spise mere, nér de far en dieet
med kunstige sgdemidler.

— Der er flere teorier, der forsgger at
forklare, hvorfor man maske bliver
overveegtig af lightprodukter. P4 lang
sigt er det muligt, at for eksempel suk-
kerfri sodavand veenner den enkelte til
den s@de smag, og at man derfor vil
have sveerere ved at sige nej til sade
sager, hvis man er vant til at drikke
lightprodukter.

— Nér vi spiser noget sgdt, aktiveres
vores belgnningssystem, dopamincen-

Light eller let?

teret i hjernen, og vi bliver tilfredse.
Der er undersggelser, der tyder p4, at
kunstige sukkersgdestoffer ikke giver
den samme fglelse af belgnning som
det naturlige sukker. Dermed kan kun-
stige sgdestoffer fore til overspisning i
en sggning efter at fa tilfredsstillet
belgnningscenteret.

Bente Klarlund noterer, at der ogsa
er teorier fremme om, at kunstige sgde-
midler gger optagelsen af fedt fra tar-
men, men at det indtil videre kun er en
teori.

— Af og til herer vi, at de kunstige
sodestoffer er direkte sygdomsfremkal-
dende. Men med den dokumentation,
der foreligger i dag, kan man ikke sige,
at sgdemidler for eksempel giver kreeft
eller allergi. Nar det geelder sporgsma-
lene om spdemidler og menneskers
sundhed, sa blaser svarene fortsat i
vinden.

Light eller heavy?

Det er vigtigt, at der pa produktet stér,
hvilken egenskab der gor fodevaren
light eller let. Der skal st& pa varen, at

Helse: Kost og ernaering

den har reduceret sukkerindhold, hvis
produktet er light pa grund af reduk-
tion i sukkerindhold, eller reduceret
fedtindhold, hvis produktet er light pa
grund af reduktion i fedtindhold. For-
brugerne skal veere opmeerksomme p4,
at for produkter, som typisk indehol-
der béde sukker og fedt, for eksempel
kager eller desserter, og som anprises
som light med hensyn til et reduceret
sukkerindhold, men hvor der ikke er
sket en reducering i fedtindholdet og/
eller energiindholdet, kan der veere
stor sandsynlighed for, at den ledsage-
de anprisning er vildledende.
Anprisningen light med hensyn til
sukker bgr begraenses til produkter,
som ikke indeholder fedtholdige
ingredienser, sdsom leeskedrikke, saft,
syltetaj og saftbaseret is. I fedtholdige
produkter, der anprises som light med
hensyn til sukker, bgr der ogsa veere
en reduktion i fedt- og energiindhold.
Bade for produkter, som er light
med hensyn til sukker og light med
hensyn til fedt, ber der veere en
veesentlig reduktion i energiindhold.

Fodevarestyrelsen holder styr pa, hvad der er light, og hvad der ikke er. Begreberne er siden 2007
reguleret minutigst af EU-regler. Og light er ikke bare light. Her er de g=ldende regler:

REDUCERET INDHOLD AF

LIGHT/LET:

)

[NAVN PA NARINGSSTOFFET]:

En anprisning, ifglge hvilken indholdet af et eller flere
nearingsstoffer er reduceret, og anprisninger, der ma
antages at have samme mening for forbrugeren, ma kun
anvendes, hvis produktets indhold af det pageeldende
stof er mindst 30 % lavere sammenlignet med et lignende
produkt, undtagen for mikroneeringsstoffer, for hvilke der
accepteres en forskel pd 10 % i forhold til reference-
veerdierne i direktiv 90/496/EQF, og for natrium eller
den tilsvarende veerdi for salt, hvor en forskel péa 25 %
accepteres. Om begrebet light/let hedder det:

En anprisning, ifelge hvilken en fodevare er light eller let,
og anprisninger, der mé antages at have samme mening
for forbrugeren, er omfattet af samme

&

betingelser som dem, der geelder

for udtrykket reduceret; > o b : :\‘
anprisningen skal desuden .J/

ledsages af en angivelse af,
hvilke egenskaber der gor
fedevaren light eller let.

}
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Tjek deklarationen

Du bgr veere kritisk over for producen-
ternes anvendelse af betegnelser som
reduceret, light, let eller lignende.
Produkter, der markedsfgres med disse
anprisninger, skal, for ikke at veere
vildledende, have mindre indhold af
f.eks. fedt eller sukker, men produkter-
ne er i mange tilfeelde langt fra slanke-
kost eller sund mad for den sags skyld.

Det er derfor en god ide at tjekke
neeringsdeklarationen, inden du kegber
fadevarer, der seelges med betegnelsen
light eller med et reduceret indhold af
fedt eller sukker.

Selv om et produkt indeholder min-
dre fedt eller sukker end et andet, ma-
ske velkendt, produkt, er det ikke ens
betydende med, at produktet har et
lavt indhold af fedt eller sukker. Det
atheenger helt af udgangspunktet. Her
er et par eksempler:

Kims og Frosties

Kims Minimal-chips fremhever pa
emballagen, at fedtindholdet er redu-
ceret med 35 %. Minimal lanceres
specielt til kvinder, der er bekymrede
for, at chips seetter sig for meget pé si-
debenene. Men selv om fedtindholdet
er reduceret med 12 g fedt pr. 100 g, er
fedtindholdet i Kims Minimal stadig
hgjt, nemlig 22 g fedt pr. 100 g. Det
svarer nesten til fedtindholdet i en
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45 % fast skaereost eller rgget medister-
polse, som de fleste godt ved har et
hgjt fedtindhold og kun bar spises i
begreensede mengder. Man kan sag-
tens finde snaks med mindre fedt, ogsa
fra Kims.

Morgenmadsproduktet Kellogg’s
Frosties, der markedsfores til bgrn, er
lanceret i en variant med mindre suk-
ker. Denne variant er reduceret med 14
g sukker pr. 100 g og indeholder 25 g
sukker pr. 100g. Sa selv om der er fore-
taget en veesentlig reduktion af sukker-
indholdet, har produktet stadig et me-
get hgjt indhold af sukker. Et
sukkerindhold, der er hgjere end
mange andre, ogsa blandt Kellogg’s
egne produkter.

Kilder: Fadevarestyrelsen, Fade-
vareministeriet, European Food Safety
Authority, DTU Fagdevareinstituttet,
GIK, o.a.

Strid om kunstige sgdestoffer
Lightprodukter er populere, men pro-
dukterne giver spekulationer om sgde-
stoffernes bivirkninger og deres ind-
flydelse pa veegttab. Du skal veere
opmarksom p4, at lightprodukter ikke
ngdvendigvis er fri for fedt og sukker.

En fadevare kan sagtens indeholde
mange kulhydrater og dermed have et
hgjt energiindhold, selv om den har
féet betegnelsen light.

” Kellogg’s Frosties
indeholder i den sukker-
reducerede udgave stadig
25gpr.100 g

I mange lightprodukter erstattes det
raffinerede sukker med en raekke sgde-
stoffer for at nedseette energiindholdet.
De mest almindelige stoffer er saccha-
rin, aspartam, acesulfamkalium, cykla-
mat, sorbitol og xylitol. Nogle stoffer
sgder nogenlunde lige sd meget som
sukker, mens andre sgder flere hun-
drede gang mere end almindeligt suk-
ker.

Der er stor uenighed om, hvorvidt
sgdestoffer medfarer helbredsmeessige
risici. Iseer har stoffet aspartam, ogsa
kendt som NutraSweet, veeret omdis-
kuteret. Gennem en arrekke er stoffet
gentagende gange blevet beskyldt for
at forarsage bivirkninger som hoved-
pine, treethed, sgvnlashed, klge og
depression. Undersggelser, som har
peget i den retning, er dog blevet til-
bagevist, og stoffet er holdt fri for alle
anklager.

12005 blussede debatten om aspar-
tam op igen, da en italiensk under-
sogelse viste, at der kan vaere en gget
risiko for kreeft ved hgje indtag af stof-
fet. P4 den baggrund vurderede Den
Europaiske Fgdevaresikkerhedsauto-
ritet (EFSA) aspartam, og konkludere-
de, at stoffet var sikkert til brug i fade-
varer. e
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Helse: Sundhedspolitik

SOPHIE LBHDE

VI BEKAMPER VENTE
— IKKE PRIVATHO

*
Venstres sundhedspolitis
hurtigere diagnoser og

lidelser. Og sa vil hun kaempe for at bevare det fri
til alle danskere. o

Af: Lars Mandal Foto: Esben Zgllner Olesen

et kan ikke veere meningen, at
patienter skal ga rundt i uvished.

Sophie Lghde siger til Helse, at
en vasentlig opgave i det danske
sundhedsvaesen lige nu handler om
hurtigere diagnoser.

— Vi skal inden for 30 dage veere i
stand til at stille en praecis diagnose.
Det er et centralt spgrgsmal for
Venstre, og det geelder alle diagnoser,
ikke bare kraeftsygdomme og hjerte-
lidelser.

— Ligesom vi har veeret med til at
keempe for det frie sygehusvalg, sé vil
jeg gerne keempe for det samme frie
valg for diagnoser. Hvis det lokale
sygehus ikke kan magte opgaven in-
den for 30 dage, sé skal man veere frit
stillet til at veelge et alternativ, offent-
ligt eller privat, siger Sophie Lghde.

Hun papeger, at vi i de senere ar
har set en positiv udvikling inden for
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ordfarer, Sophie Lohde,

ilbud til bern og ung

kreeftsygdomme og hjertekar-lidelser.

Den udvikling vil hun gerne fortsatte
og udvide til andre omrader, og i den
forbindelse er det vigtigt at seette ind

med bedre og hurtigere udredning.

— Seerligt i forhold til bgrn og unge
med kraeft synes jeg, at vi skal have et
hgjere ambitionsniveau. Derfor vil vi
ogsd gerne vaere med til at finde mid-
lerne til en ny, serlig partikelkanon,
der kan anvendes til skdnsom behand-
ling af barn med kreeft. Det skylder vi
denne gruppe patienter.

Psykiatrisk paradoks

Sophie Lghde vil desuden gerne gore
noget ved de, efter hendes mening, alt
for lange ventelister til behandhng af

bgrn og unge inder
— Vi har et ]'
te felt. §a§1t1d1g ed, a

§
VAP

sygehusveesen, sa er der ledig kapaci-
tet i den private sektor. Jeg er ligeglad
med, om det er privat eller offentligt;
jeg gar ind for en hurtig og professio-
nel behandling til barn og unge med
psykiske lidelser, og i den forbindelse
mener jeg, det er underordnet, hvilket
logo der star pa brevpapiret.

Sophie Lghde har bemaerket, at
nogle regioner er lykkedes med at
bringe ventelisterne ned, mens andre
ikke er kommet nogen vegne,

— Sa derfor mé vi overveje, hvordan
vi kan opstille incitamenter, der kan
medfere bedre udnyttelse af ressour-
cerne og dermed en hgjere effektivitet.
Hele det psyklatrlske omrade har faet

v
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Helse: Sundhedspolitik

—Jeg tror ikke, vi har veeret gode nok til at infor-
mere om de vilkar, der geelder. Maske handler det
ogsd om, at denne patientgruppe ikke er specielt
ressourcesteerk, jeg ved det ikke, men jeg vil gerne
sla fast, at det frie sygehusvalg ogsé geelder inden
for psykiatrien. Samtidig vil jeg sige, at vi klart
kan blive bedre til at etablere samarbejdsaftaler
mellem de private aktgrer og regionerne.

—Imin tid som amtsrddsmedlem i Frederiks-
borg Amt mgdte jeg en ung pige og hendes mor.
Pigen led af en alvorlig spiseforstyrrelse, og det
pavirkede mig meget at hgre om den kamp, de
havde mattet keempe mod systemet og arelange
ventelister. Det er helt umenneskeligt, og sagen
med den unge pige er blevet mit udgangspunkt for
bedre vilkér for de unge i psykiatrien.

— Vi skal seette patienten i centrum, vi kan
ganske enkelt ikke veere andet bekendst.

Sophie Lghde vil arbejde for, at alle danskere
beholder deres ret til behandling inden for en
maned.

— Jeg har registreret, at den nuverende regering
taler om at begreense denne ret for udvalgte grup-
per af befolkningen, og det vil jeg gore alt, hvad
jeg kan, for at forhindre. Vi bekeemper ventelister,
ikke privathospitaler.

En tur i haven
Sophie Lghde elsker sin have.

— Det giver god motion at ordne have. Jeg kan
se, hvad jeg laver, resultaterne kommer hurtigt, jeg
stresser af, og jeg far en masse frisk luft. Herligt.

Ellers ligner Venstres sundhedspolitiske ord-
farer nok de fleste danskere.

—Jeg indremmer blankt, at jeg mange gange
synes, det er sveert at holde alle lgfterne om et
sundt og aktivt liv. Der er dage med alt for meget
kaffe, og der kan g4 alt for lang tid mellem den
ngdvendige motion. Jeg forsgger at lgbe et par
gange om ugen, jeg har en dejlig rute derhjemme
pé cirka syv kilometer. Fitness, det er altsa ikke
lige mig, men herinde pa Christiansborg tager jeg
da altid trapperne.

Sophie Lghde forteeller, at hun altid tager
sportstgj og labesko med pé udlandsrejser. Og ja,
det bliver ogsé brugt.

— Jeg forsgger desuden at spise sundt med en
masse frugt og grantsager, men jeg er ikke fana-
tisk. Det skal ikke ngdvendigvis veere gkologisk.
Dog drikker jeg kun gkologisk meelk. For mig er
kvaliteten det vigtigste, jeg betaler gerne ekstra for
gode ravarer. @
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Helse: Nyt fra Apotekerforeningen
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Har du fod pa
fodplejen?

Selvom fadderne bliver pakket vaek i tykke sokker
og store stgvler, kan du roligt teenke pa at trimme

deres udseende og velvere.

Af: Signe Terkelsen, Danmarks Apotekerforening Foto: Shutterstock

ommerkjoler og sandaler. Lige om
Slidt er det sommer! N4, nej. Men

faktisk er det ikke nogen dérlig
idé at begynde at teenke pd sommer
allerede nu — i hvert fald, hvis dine
fodder skal veere i form til sandalsee-
sonen. Det er nemlig om vinteren, man
skal forebygge, at fadderne far de ska-
der, som kan ggre livet surt i sommer-
halvéret.

Smertefulde h=lrevner

En hyppig skade er heelrevner, som
kan veere en endog saerdeles smerte-
fuld oplevelse.

Helrevner opstar ofte som falge af
ter hud, men andre faktorer spiller
ogsa ind. For eksempel hvis du stér op
i lange perioder, hvis du er overveegtig,
eller hvis du gér med treesko uden
helkap eller badetgfler.

Nar man gar med sko uden stgtte til
helen, fir foden nemlig et lille stad,
hver gang man treeder ned, og det gor
heelen mere udsat for skader.
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Undga derfor sko og sandaler uden
heaelkappe, og overvej, om du skal veel-
ge sko med en mere stgdabsorberende
hel. Heelrevner er, som navnet anty-
der, lange revner i haelen, som kan
veere meget smertefulde.

Den gverste kant af revnerne er
hérd, og nogle gange kan revnerne
brede sig sa dybt ind i huden, at de
begynder at blgde.

Undga fodsvamp

En anden fodlidelse, som trives i stor
stil pd vores fadder i den kolde tid, er
fodsvampen. Koldt og fugtigt vejr i
kombination med store tykke vinter-

Forebyg hzlrevner

Pa disse sider far du nyt fra Helses samarbejdspartner Apoteker-
foreningen. Har du spgrgsmal angaende nedenstaende, er du altid
velkommen til at henvende dig pa dit lokale apotek.

stgvler, der lukker dine fgdder inde en
hel, lang dag, er nemlig guf for fod-
svampen ligesom sokker af syntetiske
materialer, fordi de ikke kan transpor-
tere varmen og fugten veek.

Modsat heelrevner er det ikke kun
dig selv, du skal pleje, nar du har fod-
svamp. Du skal ogsa veere opmerksom
pé ikke at smitte andre eller at smitte
dig selv andre steder pa kroppen. Fod-
svamp er nemlig meget smitsomt.

Hvis du vil undgé fodsvamp, er det
vigtigt altid at terre fadderne grundigt,
nér du har veeret i bad og veere helt
sikker p4, at de er fuldstendigt terre,
inden du stikker i sokker og sko.

Heldigvis kan du selv pleje dine fgdder, og det ggr du bedst ved aret rundt
- 0gsa om vinteren - at sgrge for at holde huden blgd, ved at smgre den
med fed creme. Pa den made begraenser du risikoen for, at halrevner opstar.



Hard hud
gger risikoen
for halrevner.

Det er ogsa en god

idé at have et par let-

tere skiftesko med, som .

du kan tage pa indendgrs i

stedet for de tykke vintersko —

for eksempel, nar du er pa arbejde.
Og husk, at bade sokker og de

héndkleder, du bruger, skal vaskes

ved minimum 60 grader, hvis du vil

vaere sikker pd, at fodsvampen bliver

slaet ihjel.

Hard hud

Vores hud er kroppens yderste lag og
vaern mod omverdenen, og det yderste
hudlag er bygget op, sa det kan modsta
trykbelastninger, treekbelastninger,

'y

varme og kulde

samt en del kemlkaher. Nar vi far hard
hud, skyldes det, at huden bliver
udsat for sterre belastning, end den
naturligt kan sta imod, og den forsgger
sd at beskytte sig yderligere ved at
danne et tykt lag yderhud. Huden er
serligt udsat pa heender og fodder, og
derfor er det oftest her, vi oplever hard
hud. Hvis du oplever, at huden begyn-
der at blive hard enten under teeerne,
fodsdlerne eller pa helene, kan du
give fadderne en omgang massage, for
eksempel nér du sidder og ser fjern-
syn. Det holder fadder og iser teer
smidige og velfungerende. Endelig er
det en rigtig god idé at g& uden sko,
nér det er muligt.

Hard hud gger risikoen for heelrev-
ner, og sa skal man veere varsom med
at filen huden af, da dette kan forar-
sage irritation, sd huden fortykker sig

yderligere. Sker det, bgr en fodtera-
peut behandle problemet.

Hudpleje er ogsa vigtig i forebyg-
gelse og behandling af hard hud.

Helse: Nyt fra Apotekerfareningen

Smgr den harde hud pa

j fedderne ind til natten, og
sov med strgmper pa. Hud-
plejen vil da ikke fordampe sa
hurtig, men fa en dybdevirkende
effekt.

Plej fodderne
Vil du pleje dine fedder bedst muligt,
skal du sgrge for, at de altid er rene og
torre. Husk, at du ogsa skal bruge
héndklaedet i mellemrummene mel-
lem teeerne, nar du terrer fsdderne pa
dig selv og dit barn. Brug en creme,
som indeholder 5 eller 10 % car-
bamid. Carbamid er et stof, der binder
vand i huden. I koncentrationer over
cirka 8-10 % virker carbamid desuden
oplasende pa hornlaget i huden, og
det kan veere en fordel, hvis din hud
pé fadderne er fortykket og ter. Smer
gerne fadderne dagligt lige efter, at du
har badet og terret dem. Da treenger
cremen nemlig bedre ind i huden.

Hvis du sgrger for at pleje fadderne
hele aret, er der meget stgrre chance
for, at du undgér skader, og at de oven
i kgbet ser penere ud, nar sommeren
og sandalsaesonen naermer sig.

Du kan fa flere gode rdd om, hvor-
dan du plejer dine fadder, pa dit loka-
le apotek eller pd& www.apoteket.dk. e
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Helse: Synspunkt

Hvordan vi bliver tykke, sunde eller lige, som vi skal vere, er
faktisk ikke raketvidenskab. Lidt viden om, hvor meget energi

vi indtager, og hvor meget vi forbraender, er grundlaeggende
det, der skal til, hvis man vil holde vaegten nede. Alligevel er
det sveert altid at gore det, der er bedst for sundheden...

ad og motion er det, der regu-
M lerer din veegt, sa i virkelighe-

den er du selv medbestem-
mende om, hvordan tallet skal se ud pa
badevaegten. Psyken er maske nok det
allervigtigeste, for hvem har ikke provet
at falde i efter en slankekur og tage det
hele pé igen? To-tre dage om ugen med
motion og sund mad kan medvirke til, at
du holder dit veegttab og samtidig lever
en livsstil, der er til at holde ud. Det er
aldrig godt at veere fanatisk!

Grontsager — iseer de vandholdige —
er de helt rigtige ‘sager’, nér du skal tabe
dig effektivt og pa den sunde made. De
indeholder feerre kalorier end de fleste
andre fedevarer samt typisk en ordentlig
vitaminindsprejtning til hele din krop.
De er med til at regulere vaeskebalancen
og blodsukkeret, hvilket ogsa er med til
at pavirke vores appetit og humgr.

Pas pa alderen og tretheden

Andre vigtige faktorer til at kontrollere,
at din vaegt ikke lgber helt lgbsk, er din
alder, der ogsa er med til at ‘bestemme’,
hvor hurtigt eller langsomt du slanker
dig, da dit stofskifte falder med alderen.
Lgsningen her er ogsa mere motion og
sundere mad, men desveerre er det det
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omvendte, mange gor. For nar stofskiftet
falder, vil man ogsa typisk fale sig mere
treet — og dermed mindre motiveret for at
motionere.

Dit indtag af veeske dagen igennem er
ogsd vigtigt for, hvor nalen peger hen pa
badevegten. Du skal op pd minimum 2
liter om dagen, og det skal helst veere
vand, urtete eller friskpressede safter,
gerne grgnsagssafter.

Hvor lidt skal der til?

En bevidsthed om, hvad du putter i
munden, i forhold til hvad dine celler
egentlig kan forbraende, er ofte det, der
giver en forskel i forstaelsen for din
vaegt. Tyk, sund eller helt tilpas, det star-
ter med en bevidsthed om fadevarernes
betydning for din helse!

Her kan du se, hvor meget du forbraen-
der i kilojoule (4,2 kalorier er lig med
1 kJ) i forhold til forskellige former for
mad m.m. Energiforbrug i kalorier pr.
30 minutter (person pa 60-70 kg):

e Gatur 95-120

e Cykling 95-140

e Gymnastik eller dans 140-190

e Lgb 190-240

e Svegmning 240-300

Kalorieindhold i din
mad og drikke:

1 stor skive agurk (100 g) 11
Squash (100 g) 18

1 tomat (100 g) 26

1 portion blomkal (100g) 29
Kal — anden slags (100 g) 33

1 tsk. smer (5 g) 37

1 appelsin (100 g) 51

1 &eble (100 g) 58

1 portion vindruer (100 g) 62

1 portion yoghurt naturel (100 g) 63
1 skive ost 30+ (25 g) 65

1 gulerod (100 g) 70

1 banan (100 g) 82

1 stor skive franskbrgd (40 g) 110
1 skive rugbrgd (60 g) 114

1 Big Mac (209 g) 508

Marabou chokolade (100 g) 545
1 glas gkologisk
skummetmeelk (100 g) 33

1 glas sojameelk (100 g) 35

1 glas skummetmeelk (100 g) 36
1 glas minimeelk (100 g) 38

1 glas sodavand (100 g) 40-45

1 glas letmeelk (100 g) 48

1 glas rismeelk (100 g) 49

1 ol skatteklasse 1 (33 cl) 127



Landskendt for naturmidler der virker

MAXIMUM

Det populere kosttilskud, man taler om!

200 STK.
TABLETTER

KOSTTILSKUD

90 tabletter

211,50
398,50

Maximum uden jern og K-vitamin

En multivitamintablet til dem, der ikke @n-
sker eller har behov for tilskud af K-vitamin
og jern.

200 tabletter

Maximum Extra
Med calcium, ekstra D- og B-vitamin.

Vitamin A - Bidrager til et normalt syn + en
normal hud og normale slimhinder + et nor-
malt fungerende immunsystem + en normal
celledeling + et normalt jernstofskifte.

Vitamin B1 - Bidrager til normalt energigi-
vende stofskifte + normal hjertefunktion +
normal fungerende nervesystem.

Vitamin B2 - Bidrager til normale slimhinder,
hud og syn + reducerer treethed og udmat-
telse.

Biotin - Bidrager til et normalt energigivende
stofskifte + et normalt makroernzeringsstof-
skifte + en normal hud og normale slimhin-
der + et normalt har + et normalt fungerende
nervesystem

Niacin - Bidrager til normal hud og slimhin-
der + energigivende stofskifte + psykologiske
funktioner.

Pantotensyre - Bidrager til normale mentale
praestationsevner + reducerer treethed og
udmattelse.

Vitamin B12 - Bidrager til normal bloddan-
nelse + normal celledeling + normalt energi-
givende stofskifte.

Magnesium - Bidrager til normalt energi-
givende stofskifte + neurotransmission +
muskelsammentraekning + psykologiske
funktioner + proteinsyntese + bevarelse af
normale knogler og teender samt energigi-
vende stofskifte.

Zink - Bidrager til normalt fungerende im-
munsystem + kognitiv funktion + normal og
sund frugtbarhed + normalt fedtsyrestofskif-
te + syre-basebalance + normalt stofskifte og
syn.

Organisk amino-selen - Bidrager til normal
funktion af immunforsvar og skjoldbruskkir-
tel + beskytter kroppens celler mod oxida-
tive skader.

Calcium - Bidrager til bevarelse af normale
knogler og teender.

C-vitamin - Reducerer treethed og udmat-
telse + normalt energivende stofskifte + kol-
lagendannelse + psykologiske funktioner +
fremmer optagelse af jern fra vegetabilske
fedemidler.

Jod - Bidrager til normal funktion i skjold-
bruskkirtlen samt produktion af normale
skjoldbruskkirtelhormoner + bidrager til
normalt energivende stofskifte, kognitive og
neurologiske funktioner.

Kalium - Bidrager til en normal muskel- og
nervefunktion og til bevarelsen af et normalt
blodtryk + en vigtig elektrolyt (mineral, der
leder den elektriske strgm i kroppen).

Mangan - Bidrager til beskyttelsen af celler
mod oxidativ stress + bevarelsen af normale
knogler + et normalt energigivende stofskif-
te + en normal dannelse af bindevaev

Panax Ginseng C. A. Meyer - Anvendes ved
nedsat mental og fysisk ydeevne som mat-
hed, treethed og svaekket koncentration samt
under rekonvalescens.

Guarana - Har et naturligt indhold af guara-
nin (koffein).

Kobber, krom, molybdzen, aloe vera, spiruli-
na, chlorella, grgn byg, gelé Royal, ingefeer:
Virkning ma ikke oplyses for Leegemiddel- og
Fgdevarestyrelsen.
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og skenne ateriske olier ) -
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Natur-Drogeriets sortiment af ateriske olier streekker sig lige fra olier i . e
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og tilseetning til fgdevarer. i ,* (t
Sortimentet indeholder bl.a. Anis, Appelsin, Citron, Nellike, ' ; _,',:'";M
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NATUR DROGERIET

Natur-Drogeriets produkter kan kgbes hos Matas, helsekostforretninger og udvalgte apoteker.
For yderligere information, se www.natur-drogeriet.dk eller ring til os pa tIf. 86 92 33 33.



Helse: Nyt

NAR HJERNEN SKAL LADE OP

Quiet Please er et pladeselskab, som bl.a. deltager i forskning
med musik som alternativ til traditionel leegevidenskab — og
bl.a. i et projekt sammen med Falck arbejder pa at lave musik
til ambulancer. Derfor udgiver selskabet moderne afslap-
ningsmusik — hvoraf den nyeste er 'Musik for sjeelen’ med
bade ny musik og numre fra tidligere udgivelser. Jacob
Gurevitsch og Poul Reimann har tidligere arbejdet med flere
kendte danske bands, og bl.a. udgivet cd’en *15 minutes of
peace’, som indeholder musikstykker af 15 minutter. Ifglge
leegevidenskaben er det, det tidsrum, der skal til, for at lade
hjernen op. Lees mere pd www.quietplease.dk.

Musikterapi til demente

Pa plejecentret Lundehaven i Ballerup har et forskningsbaseret

forsgg med musikterapi gget trivslen hos demente beboere. De
er mindre aggressive og udviser et gget naerveer, siden musik-
terapeut Lise Hay Laursen startede terapien i december 2010.
De demente beboere blev dengang fordelt i fire grupper efter
den musik, de reagerede positivt pa, og siden har de hver uge

haft musikterapi. Her et ar efter kan personalet pa Lundehaven

meerke en klar forskel pa gruppedeltagerne: Indesluttede og
depressive beboere kommunikerer mere og er gladere.
Udfarende og aggressive demente er blevet roligere og mere
trygge. Som en veerdifuld sideeffekt oplever Lundehavens
personale ogsd mindre stress, nu hvor beboerne er roligere.

Denlevendekrop

emlor
pressionsramie

Sanne Simmelsgaard:
“Den levende krop

— et treeningssystem
for stress- og depres-
sionsramte”, Skrive-
forlaget, med lyd-cd,
83 sider paperback,
vejl. udsalgspris

kr. 199,-

Ovelser mod stress
og depression

Der er mange méder at overvinde stress og depres-
sioner pé, men uanset behandlingsform kan man
have glede af fysiske gvelser, der speeder proces-
sen mod et bedre liv op. Det er den slags treening,
Sanne Simmelsgaard beskriver i bogen "Den leven-
de krop — et treeningssystem for stress- og depres-
sionsramte”. Med bogen fglger en lyd-cd med
afspendingsmusik og en guide til at afspeende
kroppen og styre vejrtreekningen. Bogen er rigt
illustreret med afspendingsgvelserne og beskri-
velser af teorierne bag.

Klap orerne ud!

Glem al stress og jag. Smak benene op og s@t musik pa tilveaerelsen.

Vi har fundet lidt, der kan fa pulsen ned.

Bekamp knuderne!

Kender du ogsé det? Du skal lige til at
leene dig tilbage med god musik i grer-
ne — uden at forstyrre andre med dit
headset — og sa er ledningen ét stort
makveerk. De farste fem minutter skal
nu bruges pa at fa ledningen viklet ud
af sig selv og méske andre genstande fra
tasken eller lommen. En ny og fraek
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gadget, kaldet Cord Controller, gor det
effektivt af med irriterende knuder pa
ledningen til dit headset. Samtidig
bekeemper den lige sa overbevisende en
helt anden slags knuder. Kreeftknuder.
Halvdelen af overskuddet ved salget
gér nemlig ubeskaret til forskning i be-
handling af kreeft. Den fine rgde

ledningsbestyrer har allerede indtjent
teet pa en kvart million til kreeftforsk-
ning, fordi de danske idéfolk bag har
valgt at donere halvdelen af overskud-
det til Kreeftens Bekeempelse. Cord
Controller kan blandt andet kabes i
TDC’s butikker samt hos Arnold Busck.
Lees mere pd www.komindikampen.nu.



Er du til skov eller vand?

Rigtig mange danskere med uro, sgvn- eller stress-
problemer har faet gjnene op for Niels Ejes "MusiCure’

CD serie, som kan lindre angst, stress og smerter. Effekten
er dokumenteret og baseret pad mere end 12 ars studier i
Danmark, Norge og Sverige, samt USA. En behandling,
som er helt uden bivirkninger! Seneste skud pa stammen
er en dobbelt-cd med musik komponeret til naturens lyde.
MusiCure NATURE EDITION bestér af en cd med fokus pa
skoven og pé en péd vand. Tanken bag natur-cd’erne er
blandt andet at udnytte den positive effekt, som naturen
ifelge undersggelser har pa os. MusiCure NATURE
EDITION kan bl.a. kabes pa apoteket.

MusiCure

WAl EBITIONS

p————L L

Problemer med fadderne
Sa er du i trygge haender hos Danske Fodplejere

Du kan finde din fodplejer pa:

www.danskefodplejere.dk

* Her kan du finde klinikker i dit
lokale omrade.

* Udekerende fodplejere til hjemme-
behandling, plejehjem eller anden
institution.

Alle branchegodkendte fodplejere er fuldt
ansvarsforsikret, og der ydes tilskud efter gaeldende
regler om almene helbredstilleeg.

SADF Uy

Sammenslutningen

19) af .
Nske Fodp\e\e(e

Kend os pé logoet

Helse: Nyt

7 4

Flow trappeliften
fra ThyssenKrupp Encasa

Dit hjem fgles som en velkendt trgje. Her har du
oplevet glaeder og sorger. Hvert rum vaekker sine egne
minder. Du kender alle i nabolaget, og alle kender dig.
Du kunne ikke teenke dig at flytte, men trapperne be-
gynder at give problemer. Du star overfor et dilemma.
Flytte, bare fordi det bliver vanskeligt at g& pa trapper?
Hvad med en trappelift fra ThyssenKrupp Encasa?

Ring gratis 80 - 81 11 11

ThyssenKrupp Encasa
Livet i bevaegelse.

Passer til enhver trappes individuelle mal « Sikker og komfortabel « Enkelt design

Ring gratis 80 - 81 11 11 eller besgg www.tk-encasa.dk

Send venligst mere information til

MOTOR0811

Navn

Adresse

Post nummer
Telefon nummer
E-mail

Vi betaler gerne portoen. Kontakt os gratis og modtag en frankeret svarkuvert. Automatikvej 1,3, 2860 Sgborg

- skal du veelge en Branchegodkendt skole. SADF er den eneste
fungerende brancheforening pa fodplejeomradet. Vi ferer tilsyn

svarer til skats krav om anden sundhedsydelse ifg. momslovens
§13, stk. 1, nr. 1. SADF’s samarbejdende skoler er fglgende:

skoenshedshuset@skoenhedshuset.dk - www.skoenhedshuset.dk

Dremmer du selv om en
uddannelse som fodplejer?

med skolerne, sdledes at du fér en uddannelse, der til fulde

Fodplejeskolen Holstebro
Danmarksgade 44 - 7490 Aulum
info@fodplejeskolen.dk - www.fodplejeskolen.dk

Skenhedshuset
Vissingsgade 2D, 1. - 7100 Vejle

Kebenhavns Fodplejeskole
Marievej 1B, 1. - 2630 Tastrup
info@kbhfodplejeskole.dk - www.kbhfodplejeskole.dk

Viborg Helsepraktik
Livevej 25A&B, 8800 Viborg
info@viborghelsepraktik.dk - www.viborghelsepraktik.dk

Odense Fodplejeskole
Jernbanegade 4, 2. th., 5000 Odense

info@odensefodplejeskole.dk - www.odensefodplejeskole.dk
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(Ikke alle)
overvaegtige bor tabe s:g

Overvagt er mere end deller — og der er stor forskel pa
overvagtens betydning for helbredet fra person til person.

Af: Thomas la Cour Foto: Colourbox
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Jeg kan ikke sige, om en person er
sund ud fra vaegt og hgjde alene.

magasin, surfe pa internettets nyhedssider, teende tv’et

eller leese en avis uden at stgde pa artikler og indslag,
der opfordrer dig til at smide et par kilo, motionere noget
mere og steekke den sgde tand. Seerligt i januar bliver du
bombarderet med kostrad, motionsrdd og helbredsrad, som
det kan veere sveert at mangvrere rundt i. Det kan true livs-

D er er slankerad overalt. Det er svert at bne et livsstils-

gleeden, hvis du igen og igen fér at vide direkte som
indirekte, at dine vaner er skadelige for dit helbred og ud-
tryk for personlig uansvarlighed. De senere ars sundheds-
politiske debatter kan ligefrem fremkalde folelsen af, at din
livsfarelse og mulige livsstilssygdomme er en trussel mod
samfundsgkonomien.
Overvaegt karakteriseres bdde direkte og indirekte som ud-
tryk for manglende viljestyrke og mangel pd madehold.
Fedme opfattes i folkehavet som et resultat af dedssyn-
den gradighed, og de sveert overvaegtige stigmatise-
res. Mange hopper pa ugebladenes slankekure og
gennemlever det ene nederlag efter det andet,
fordi de tabte kilo hurtigt vender tilbage.
Det er ikke videre fair, for der er man-
ge arsager til overveegt, og isoleret set
behgver overveegt ikke vaere hel-

- bredstruende. Faktisk viser den nye-
ste forskning, at nogle mennesker kan
have godt af noget ekstra pa sidebene-

ne. F.eks. viser opggrelser, at patienter,
der er indlagt med en blodprop i hjertet,
har bedre prognoser for at overleve, hvis
de er overveegtige. P4 samme mdade kan pa-
tienter med lungesygdommen KOL have et
bedre udgangspunkt, hvis de er overvaegtige
frem for normal- eller undervaegtige. Det lader
til, at patienterne har en fordel i at have noget at
std imod med.

Sund i enhver sterrelse
Fedme er andet end deller pa maven, og der er stor for-
skel pé, hvilken indvirkning fedme har pa helbredet.
I USA ser man i disse ar en ny folkebevagelse, der kalder
sig HAES (Healthy at every size — Sund i enhver starrelse).

Helse: Fokus

Bevegelsens hovedbudskab er, at man kan leve et sundt og
godt liv, uanset hvilken stgrrelse man matte have. Skent
bevagelsens popularitet nok kan tolkes som en protest mod
mediernes stigmatisering af overvaegtige, er der ogsa belaeg
for bevaegelsens hovedbudskab.

Nyere forskning seetter spgrgsmalstegn ved det fornuftige
i at jagte det ideelle BMI. Canadiske forskere fra University
of Alberta analyserede data fra 8000 amerikanere. Tallene
viste, at BMI alene ikke siger meget om helbredet. Faktisk
viste opggrelserne, at selv meget overvegtige kunne have et
bedre helbred end mennesker med et ideelt BMI.

Dr. Arya Sharma, som var hovedforfatter til studiet
mener, at resultatet udfordrer den geengse opfattelse af fed-
me og helbred. Ganske vist kunne forskerne ogsa — knapt sa
overraskende — konstatere, at der var en klar sammenheng
mellem fedme og livsstilssygdomme, men der var ogsé en
del med et hgjt BMI, der tilsyneladende havde det fint.

— Selvfalgelig er livsstilssygdommene mere udbredte
blandt overveegtige mennesker, men der var ogsd omkring
20 % af de overveegtige, der havde et fint helbred, siger
Arya Sharma til CNN.

Arya Sharma mener, at man i hgjere grad skal kigge efter
kroniske sygdomme i familien i stedet for at fokusere pa
veegten, nar helbredet skal vurderes.

—Jeg kan ikke sige, om en person er sund ud fra vaegt og
hgjde alene. Jeg er nadt til at undersgge for andre helbreds-
problemer, siger Arya Sharma.

Sygelighed og livskvalitet

De canadiske resultater kan ogsé bekraftes af danske forske-
re. Kim Overvad er professor i epidemiologi ved Institut for
Folkesundhed, Aarhus Universitet. Han siger, at moderat
overvaegtige med fordel kan holde vaegten i stedet for at
kaste sig ud i en januarslankekur.

— Nar vi undersgger overvaegtige med et BMI pa mere
end 25, som taber sig, har de faktisk en stgrre dedelighed
end dem, der bare bliver ved med at veere overveegtige pé
samme niveau, siger Kim Overvad til dagbladet Politiken.

Han understreger dog samtidig, at det ser anderledes ud
for de sveert overvaegtige med et BMI over 30. Her er det
vigtigt at blive lettere. Savel de danske som de canadiske »
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” Der er mange ulemper ved at vare overvaegtig.
Bade socialt, fordi mange isolerer sig. Og fysisk,
fordi man slider pa sine led og har smerter.

forskningsresultater beskaftiger sig
udelukkende med BMI i forhold til dg-
delighed og sygelighed. Livskvaliteten
er ikke med i vurderingen.

— Der er mange ulemper ved at veere
overveegtig. Bade socialt, fordi mange
isolerer sig. Og fysisk, fordi man sli-

der pé sine led og har smerter. Over-
veegtige har ogsa oget tendens til dia-
betes type-2, forhgjet blodtryk og
forhgijet kolesterol. Sa det er lidt et
paradoks. Hvis man gerne vil leve et
godt liv, er det godt at tabe sig, men
hvis man vil leve sé leenge som mu-
ligt, kan det veere en ulempe at tabe
sig, siger Kim Overvad.

Han mener, at drsagen til den
ogede dedelighed skal findes i, at de
overveegtige taber sig de forkerte

steder. De hurtige slankekure kan
koste muskelmasse eller de sunde fedt-
depoter pa bagdelen, eller maske er det
yoyo-effekten af slankekurene, hvor

man hurtigt tager det pa, man har tabt,
der rummer forklaringen pa den ggede
dadelighed. Men Kim Overvad under-
streger, at de overveegtige stadig ber
gore en indsats for at tabe sig — det bar
blot ske med livsstilseendringer og
motion i stedet for slankekure.

— Der er ingen diskussion om, at jo
starre overveegt, jo hgjere dgdelighed.
Der er ogsa en tendens til, at overveegti-
ge tager mere og mere pa over tid. Men
vi kan bruge vores viden til at sige, at
man ikke ensidigt skal fokusere pé
veegttab med mere eller mindre
hysteriske slankekure. Man ber hellere
forsgge at eendre sin livsstil i retning af
sundere kost og mere bevagelse og mo-
tion.

Motion er noget af det bedste, man
kan ggre, fordi man forbreender kalorier
og udvikler muskelmasse,
siger Kim Overvad til dagbladet

Politiken. e

Fedmeepidemi og BMI

Den sakaldte fedmeepidemi er kommet til Danmark og
Europa fra USA, hvor den har veeret en realitet i mange
ar. Fedmen har siden 80’erne veeret defineret ud fra in-
dekstallet BMI (Body Mass Index), hvor man sammen-
holder vaegt med hgjde. I dag menes mere end 600.000
danskere over 15 ar at have et BMI over 30, hvilket ka-
rakteriseres som svaer overvaegt, mens knap halvdelen
af danskerne ifglge statistikken er moderat overveegtige
(BMI mellem 25 og 30). Et godt helbred karakteriseres
som et BMI mellem 18,5 og 25. Er man over, er man
overvegtig, er man under, er man undervegtig.

Det kan jo lyde meget enkelt, men nyere forskning
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seetter eftertrykkeligt spergsmalstegn ved det fornuftige
i at definere helbred ud fra BMI-modellen. BMI afslgrer
ikke de sakaldt tyndfede, hvor en usund livsstil ikke
har sat sig pé sidebenene, men hvor fedtprocenten
alligevel er for hgj. Et godt eksempel er en forholdsvis
ny helbredsundersggelse i Svendborg, hvor man un-
dersggte 1200 skolebgrn igennem tre ar. BMI-tallene
viste, at omkring 12 % af bgrnene var overvegtige,
men da man registrerede bgrnenes individuelle fedt-
procent, var pludselig hvert femte barn at regne som
overvaegtig. Det skete, nar fedtprocenten hos drenge

og piger oversteg henholdsvis 25 og 30 %.



SLOTSROMANTIK
I Nordtyskland

4 dages ferie pa slotshotel i Neetzow

helse

Schlosshotel Neetzow
Turen gennem Mecklenburg-Vorpommern er et
mgde med fortiden. Kastanjealléer langs

vejene, hansestader, nostalgiske bade-
byer og slotte som perler pa snor vid- .
ner om et omrade med en enorm !

historisk betydning. I landsbyen
Neetzow ligger et af de slotte,
som sov tornerosesgvn gennem
den kolde krig, og som siden
gennem en n@nsom restaure-
ring har den mest romantiske
stemning at byde sine gaster.

Ankomst:
Valgfri ankomst i perioden 31.3-
10.7. og 15.-25.10. samt mandag-ons-
dag i perioden 16.7.-10.10.2012.

PANORAMAUDSIGT

over Gardaseoen

6 dages ferie pa 4-stjernet hotel
i Costermano, Italien

Pr. pers. i dobbeltveerelse

~__ 2.199 -

Pris uden rejsekode
kr. 2.499,-

e 5 overnatninger
¢ 5 x morgenbuffet
e 5 x 3-retters middag med salatbuffet

Golf Club Ca Degli Ulivi % %%
Costermano ligger omgivet af nogle af Italiens skgnneste kul-
turbyer som f.eks. Garda, Verona, Venedig og Milano. Her,
kun 3 km fra Gardasgens glitrende vand, ligger jeres 4-stjer-
nede hotel idyllisk med egne golfbaner og swimmingpool
blandt oliven- og citronlunde, vingarde, cypresser og ikke
mindst en sa@rligt vidunderlig panoramaudsigt over Gardasgen.

Ankomst: Valgfri ankomst i perioden 1.4.-24.10.2012.

s WWW.happydays.nu
Laering 10 20 34 48

Abent hverdage kl. 8-15.30
samt weekend kl. 10-15

Schlosshotel Neetzow
Pr. pers. i dobbeltveerelse

1.399.-

Pris uden rejsekode kr. 1.549,-

e 3 overnatninger
¢ 3 x morgenbuffet
e 2 x 3-retters middag
¢ 1 x 4-retters candlelight dinner

i Kaminrestauranten
e 1 entré til Museum Otto Lilienthal
e Udlan af cykel

MOLLN

Tysk middelalderromantik

3 dages ferie pa 4-stjernet hotel
i Schleswig-Holstein

¥ Pr. pers. i dobbeltvaerelse

899, -

Pris uden rejsekode
kr. 1.049,-
e 2 overnatninger ® 2 x morgenbuffet
e 1 x 3-retters middag/buffet ¢ Entré til to museer
° Happy Hour hver dag kl. 17-18 | perioden 3.1.-31.3.2012 erstattes

en 3-retters menu med en 5-retters menu

Ringhotel Seehotel Schwanenhof %% %%

Hotellet ligger idyllisk mellem to sger med udsigt over vandspe;jl til
de gamle tarne i Molln. Pa en solskinsdag kan I nyde livet pa bade- og
badebroen neden for hotellet. MolIn ligger desuden i et af historiens
mest betydningsfulde omrader midt pa saltvejen mellem Liineburg
og Liibeck - og det har gjort byen levende og aktiv med masser
af moderne butikker gemt bag originale bindingsverksfacader.

Ankomst: Valgfri i perioden 3.1.-20.12.2012.

Gode barnerabatter - ved to betalende voksne — ring & her!
Husk rejsekode: HELSE

Happydays

Teknisk arranger:



Helse: Opskrifter

"Lykkemad’ er pa alle mader en hyldest til
livet og glaeden ved mad - og sa er bogen
utrolig paedagogisk inddelt med opskrifter
under afsnit, der forholder sig til det, man
lige har behov for:

'Til de travle dage’
- mad, som giver dig en stzerk krop,
der kan modsta hverdagens stress og jag.

'En flad og glad mave’
- mad, der giver ro, og som styrker
fordgjelsen.

'Nar du vil tanke klarere’
- naring, som hjernen har brug
for for at kunne arbejde optimalt.

'Sov sgdt, tungt og l=nge’
- mad, der kan medyvirke til en
roligere sgvn.

'Store smil pa l=ben’
- hvis humgret svinger for meget,
kan maden vaere arsagen

'Det ra indsparl’
- med ra mad, hvor alle narings-
stoffer er bevaret.

'Til hele den pukkelryggede’
- yndlingsretter til store og sma,
nar du vil give familien det bedste.

'Lekker dremmemad’
- desserter med og uden sukker,
sa du kan forkzaele dig selv.

Helse har faet lov at bringe et par

smagsprever med forskellig virkning
- sa bare prgv lgs!

ST




Helse: Opskrifter

Mad med
livog lykke

Nar Louise Bruun laver sund mad, er det ikke for at blive
slank - det er for at give kroppen den karlighed, nering og
ro, den har brug for. Nar vi saledes tilgodeser vores andre
behov, er den slanke linje som regel en positiv bivirkning.

Af: Malene Tonnung Foto: Fra bogen Lykkemad, Anders Claus Nielsen

personlig treener — Louise Bruun gar
under mange navne, men felles for me-
get af det, hun beskeeftiger sig med, er maden.

— For mig er maden meget mere end mad;
det er liv, keerlighed og lyst. Jeg elsker tanken
om, at den mad, vi skal spise, gor noget godt
for os. Det er smukt, at maden kan helbrede
os og gere os til lykkelige og hele mennesker,
siger Louise Bruun.

Keerligheden til maden er noget af det,
Louise gerne vil formidle med sin kogebog
"Lykkemad’, som udkom i 2011. Men hun vil
ogsa rigtig gerne gare opmeerksom pé alt det
gode, maden kan ggre, i stedet for det evinde-
lige fokus pé, at god mad ger os tykke.

F orfatter, kogekone, erneeringsterapeut,

Naring vigtigere end vaegttab

— Vores hjerne er athaengig af vitaminer, fedt-
stoffer og mineraler for at kunne fungere opti-
malt. Men hvis vores fordgjelse ikke arbejder,
som den skal, optager vi ikke vigtige minera-
ler og vitaminer i maden. Det vil s nedsatte
vores hjernes funktion, hvilket igen vil pavir-
ke méden, hvorpa vi klarer stress. Og nar vi er
stressede, nedsattes vores immunforsvar,
hvilket sa vil forringe vores sgvn og skubbe til
vores indre balance. Og sdédan kunne jeg blive
ved — det handler om det hele menneske!

Derfor starter Louise Bruun fra en helt anden
ende, nar folk kommer til hende med gnske
om vaegttab:

— Sa gor jeg ham eller hende opmerksom
pé, at vi skal arbejde hele vejen rundt; med
fordgjelsen, for at alle naeringsstoffer bliver
optaget, med leveren, for at en naturlig afgift-
ning finder sted, og med sgvnen, sé hjernen
fungerer. Forst derefter kan vi snakke om
veegttabet.

Ingen fanatisme

Den rigtige mad kan ggre underveerker for
hele ens velbefindende — og ikke kun den
slanke linje. Men Louise Bruun tror ikke selv
pé, at slankekure med begrensninger er vejen
frem.

— Jeg tror ikke p4, at vi kan leve vores liv
100 % perfekt hele tiden. For mig er det vig-
tigt, at der er plads til at veere lidt uartig en
gang imellem. Jeg tror p4, at det er bedre
med en mindre fanatisk holdning til livet.

80 % af mit liv lever jeg super sundt, og de
sidste 20 % ger jeg, hvad der passer mig!

Kroppen kan nemlig sagtens klare lidt
’svineri’, men sd snart balancen rykker sig,
og det usunde bliver for stor en del af den
mad, der indtages, begynder ubalancerne at
dukke op. »
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Blomkals-
broccoli-

taboulleh

Du skal bruge

15 blomkélshoved — finthakket
1% broccolihoved — finthakket
1 redleg — finthakket

2 blommetomater — finthakket
12 agurk — finthakket

2 fed hvidleg — finthakket

5 spsk koldpresset olivenolie
saft af 74 citron

2 spsk ableedikke

havsalt

Sadan gor du

Alle ingredienserne hakkes fint — blomkal
og broccoli kan med fordel keres i en food-
processer — og blandes grundigt.

Spis din taboulleh sammen med alle slags
kad eller som selvsteendig frokostret.

Det er en skon lille smagsbombe.

Om retten:
Dette er en fin made at fa serveret sin blom-
kal og broccoli — helt finthakket har det lidt
samme konsistens som quinoa, som ogsa
knaser let.

Kél er en af mine foretrukne grantsager:

De dyrkes herhjemme, de er fyldt med
kostfibre, som er gode for maven, de er
propfyldt med vitaminer og mineraler, og
sd smager de bare dejligt! Jeg kan ikke fa [
nok og spiser kal hver dag!
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Rosenkalssalat med sorte
ris, gojibaer og avocado

Du skal bruge

Marinade:
saft af 1 citron
2 spsk @bleddike

150 g sorte ris
5 ra rosenkal — skéaret fint
2 avocadoer — skéret i bidder

1 handfuld gojibeer 5 spsk olivenolie
1 bundt dild - grofthakket havsalt
Sadan gor du

Nar risene er kogt som anvist pa posen og kelet af, blander du dem med
de finthakkede rosenkal, gojibeer og avocado. Heeld til sidst marinaden over.
Sa simpelt, men sa smukt.

Om retten:

Denne salat er et sandt farveorgie, og som jeg har leert, star forskellige farver

for forskellige vitaminer — derfor er denne salat en vitaminbombe. Derudover vil
den pga. af sin skenhed seette fut i dine sanser, hvilket betyder, at du fordgjer
maden bedre. Men vigtigst af alt smager den helt fortryllende.

De sorte ris er meget rige pa mineraler og fibre. Gojibeer er en steerk antioxidant-
kilde og giver det perfekte smagspift til en fin salat. Avocadoen er fyldt med gode
fedtstoffer, og rosenkél er det fineste "dukkekalhoved’ fyldt med mineraler.

Helse: Opskrifter

Ovnbagte
greeskar med
muskatngad,
timian og
oraeskarkerne

Du skal bruge

Vs graeskar — skaret i skiver
1 tsk timian

1 tsk revet muskatnead
saft af % citron

3 spsk olivenolie

1 handfuld greeskarkerner
havsalt

friskkveernet peber

Sadan gor du

Skeer greeskarret pa langs, sd du far tynde, lange
skiver. Bland alle ingredienserne, og laeg hele
molevitten i et ildfast fad. Krydr med salt og
peber, og bag i ovnen i ca. 1 time pé 180 grader.
Fungerer skegnt som tilbeher til alle retter — en
fryd for bade ganen og gjet.

Om retten:

Graskar er en dejlig spise, helt bled og mumsi.
Jeg bruger som regel hokkaido-graeskar, da jeg
synes, de har den bedste smag. Her i dets rette
element med sine egne kerner og med dejlige
krydderier. Greeskar er basedannende, hvilket
har en helbredende virkning pa dit fordgjelses-
system. I dag baserer vi meget af vores kost pa
syredannende elementer sdsom sukker, kaffe,
kad, korn og meelk. Alle grgntsager er base-
dannende!

Greeskarkerner kaldes ogsa mandens frg, da de
virker helbredende pa prostata. De er ogsé
meget rige pa zink, som er et helende mineral
til tarmslimhinden.
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Helse: Opskrifter

Kyllingelever
med masser

at citron, bagte
peberfrugter

og koriander

Du skal bruge

400 g okologisk kyllingelever
3 gkologiske rgde pebre

5 spsk olivenolie

saft af 1% citron

smgr til stegning

2 spsk balsamico

havsalt

1 bundt koriander/persille/
basilikum/mynte

Sadan gor du

Leeg peberfrugterne pa en plade med bagepapir,
og smgr dem ind i olivenolie. Seet dem i ovnen
ved 200 grader i ca. 20 min, eller til de begynder
at tage farve. Tag dem ud og kel dem af. F14 skin-
det af dem, og fjern kernehuset. Hold peberfrug-
terne hen over en skal, sa du ikke gar glip af den
dejlige saft fra dem. Skeer dem ud i strimler, og
bland olivenolie, saften fra peberfrugterne,
citron, havsalt og balsamico som marinade til
den feerdige salat. Steg kyllingelever pa panden
irigeligt smgr. Anret de strimlede peberfrugter i
en skal, leeg leveren ovenpa og til sidst marina-
den og koriander — eller en anden krydderurt.
Denne ret er super skgn som forret eller let af-
tensmad.

Om retten:

Det er ikke alle, der er vilde med lever, men
kyllingelever kan nu alligevel noget. Jeg synes,
smagen og konsistensen er lidt mere indbydende
end andet lever. Lever indeholder bade A- og B-
vitamin, folinsyre og zink — alle er med til at
styrke hjerneceller og gere dig glad! Lever er
enormt rigt pd neeringsstoffer, fordi dyrene pa
samme made som mennesker har depot af flere
typer naeringsstoffer i deres lever. Derfor er det
virkelig vigtigt at kebe lever fra et dyr, der har
haft det godt og ikke er blevet proppet med me-
dicin og klam mad. Det ophober sig nemlig i le-
veren og derefter inde i DIG, sa ga til en god slag-
ter og kab god gkologisk lever.

Husk ogsa at kebe gkologiske rade pebre.
Konventionelt dyrkede rgde pebre er sprajtede,
sa du tror, det er logn, s dem bgr du undga.
Koriander smager himmelsk, men er enten en
urt, du elsker eller hader, sa hvis du hellere vil
undgd den, bruger du bare en anden krydderurt
(f.eks. persille eller basilikum).
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Ber med mango-
kokos-creme og

hakkede ngdder

Du skal bruge
200 g blandede baer
150 g blandede negdder

Mango-kokos-creme:

1 mango — skreellet og skaret ud
2 dl usaltede cashewngdder

1 spsk kokosolie

1 spsk agavesirup

saft af 1 lime

Sadan gor du

Cashewngdderne bliver nemmere at kare til fin
creme, hvis de har ligget i blgd et par timer. Blend
dem sammen med resten af ingredienserne til man-
go-kokos-cremen. Lag baerrene i et fint glas eller en
skal. Kom mango-kokos-creme over og top med hak-
kede ngdder — f.eks. mandler, hasselngdder, solskin-
skerner og valngdder.




00 skenne
slaznkeopsknfter

Vardi: 329,-

SPIS DIG SLANK
’r/f}; )/yz ’)

Hvem er DDV?

De Danske Vagtkonsulenter (DDV)
bygger pé et leegegodkendt kostprogram,
som har bevist sin veerdi og effektivitet
siden 1981. I dag er De Danske Vaegt-
konsulenter en landsdekkende kaede af
specialister, som kan hjelpe dig med at
tabe i gennemsnit ca. 1 kilo om ugen.
Ikke ved at sige nej til livets goder. Men
ved at sige ja til et bedre liv fyldt med
sundere og mere spendende mad.

Find din lokale afdeling pa

www.vagtkonsulenterne.dk

Helse: Konkurrence

De Danske
Vagtkonsulenter

Vind inspiration
til et slankt 2012!

I samarbejde med Helse udlodder De Danske Veegtkonsu-
lenter 15 eksemplarer af deres unikke jubileeumsbog, der er
et rent festfyrveerkeri af opskrifter, som alle er forsynet med
kalorieberegning. Du har chancen for at blive en af de hel-
dige ved at udfylde kuponen og sende den ind eller gé ind
pa www.helse.dk/konkurrence.

Bogen: Spis dig slank - naturligvis

I 2011 fyldte DDV 30 ar, og de udgav i den anledning den
hidtil sterste bog i den lange serie af opskriftsbgger fra Inge
Kauffeldts hand. Jubileeumsbogen hedder 'Spis dig slank —
naturligvis’, og den er 'naturligvis’ noget helt ud over det
sedvanlige. Til dig, der savner helt ny ’eksotisk’ inspiration
og variation i de daglige maltider, byder DDV pa en kavalkade
af opskrifter pa egnsretter fra alle de nordiske lande. Desuden
far du en farverig cocktail af nogle af de bedste opskrifter fra
Inge Kauffeldts mere end 30 bgger samt et par rigtige jubilae-
umsmenuer med forretter, hovedretter og desserter.

Spergsmal:

HVOR MEGET KAN MAN SOM MEDLEM AF DDV TABE SIG OM UGEN?
CA. 250 GRAM O C(CA.500GRAM O CA.1KILO O

Navn:
Adresse:
Postnr. og by:
Telefon:

Evt. e-mail:

Skriv svaret og send det pa et postkort eller bag pa en lukket kuvert - eller deltag i konkurrencen pa helse.dk senest den 31. januar 2012.

Helse, Porschevej 12, 7100 Vejle

Maerk kuverten "Konkurrence/Helse”
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din sunde
\/r\ WebSL\OP

SAFT &
KRAFT

Besog bogshoppen, og find inspiration til beger om sund-
hed og helse. Laesestof, der hjeelper dig til en sundere
livsstil. Vi har et stort udbud i bager og produkter, der pa

UL ft‘
_allergi _

X

40

en naturlig made inspirerer dig til at opna en forbedret

livsstil.

www.saftkraft.dk
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DG RATSBEE BATRTIBEIANDL G

NAR DET GAR RIGNIG

Din optimale
vaegt

| Din optimale veegt viser Anette
Harbech Olesen, at man ikke kan
“tabe sig sund”. Forst at opna
og siden at fastholde et vaegttab
handler om meget andet, bl.a.
om hormoner og vitaminer,

om motion, stofskifte og om at
gendre livsstil.

BESTILLINGSNR: 1213 H

HVAD FEJLER DU

| JLIN !

Hvad fejler du

i grunden?

Carsten Vagn-Hansen har skre-
vet bogen, der ma kandidere til
at blive hele familiens store lae-
gebog. Laeseren kan laere sig
selv at identificere de grundleeg-
gende arsager til, at vi foler os
syge. Bogen er spraengfuld af
opdateret viden bl.a. om, hvad vi
selv kan gere for at blive raske
eller leve godt med de sygdom-
me, vi ikke kan komme af med
igen.

BESTILLINGSNR: 1218 H

Bogen om allergi

Letleeselig bog om alle typer
allergi med fokus pa, hvad man
selv kan gere for, at allergi fylder
mindst muligt i hverdagen.
Bogen er objektiv, fordi den er
udgivet uden sponsorer, ligesom
den er faglig godkendt og
anbefalet af 10 forende danske
allergilaeger.

BESTILLINGSNR: 1214 H

8 gode livsrad
mod kreeft

Livsstil og spisevaner har eendret
sig, og stofskiftet kan ikke
tilpasse sig disse eendringer
tilstreekkeligt hurtigt, derfor bliver
flere og flere syge og kan i veerste
fald udvikle kreeft. Et meget
erfarent team af forskere er ndet
frem til 8 gode livsrad, der fore-
bygger og bekeemper kreeft og
andre civilisationssygdomme.

BESTILLINGSNR: 1219 H



Sund nu

Bogen beskriver, hvordan

vi kan aktivere kroppens
afgiftningsorganer og dermed
opna fysisk og psykisk balance.
Indeholder 1-, 3- og 7-dages
kure med lzekre og enkle
madopskrifter.

BESTILLINGSNR: 1215 H

&

Hormoner i
balance

Hvad nu, hvis det virkelig er muligt
at passere de 40 ar uden stig-
ninger i kropsvarmen og uden at
tage péiveegt? Hvad nu, hvis det
er muligt at bevare en smuk hud
og et glansfuldt har hele livet?
Kom positivt ind i din nye livsfase
— sundere, steerkere, smukkere
og med mere energi og livskraft
end for.

BESTILLINGSNR: 12110 H

Vegetarisk suppe

Hvordan far man et sundt, enkelt
og velsmagende maltid, n&r man
har travit? Svaret er suppe! Kom-
binerer man bogens opskrifter
pé supper med opskrifterne pa
bred og péleeg, har man virkelig
et sundt og naerende maltid.

BESTILLINGSNR: 1216 H

Herrerevolution

e Vil du leve et langt liv med
fuldt tryk pa?

e Vil du fole dig staerk og
potent?

¢ Vil du kunne yde dit bedste
uden at miste energi?

Umahro Cadogan viser dig,
hvordan det kan lykkes. Det
eneste, du skal, er at give din
krop det bedste breendstof - sa
kan den kore sa lzenge, du vil!

BESTILLINGSNR: 12111 H

Nordisk skenhed

| bogen er der 50 enkle

skenne opskrifter pa naturlig
skenhedspleje, som du selv

kan lave, og som vil gere
underveerker for din hud, dit har,
negle mv.

Ingredienserne finder du pa
marker og strande, i haver og
skove. Alt du skal gore, er at
hente ingredienserne indenfor...

BESTILLINGSNR: 1217 H

Grgnne proteiner

Grgnne proteiner er ikke kun

en kogebog for vegetarer, men
ligesd meget inspiration til,
hvordan vi alle kan fa proteiner
pa kedfrie dage og alligevel lzere
at elske sund og neeringsrig mad
uden store maengder kod.

BESTILLINGSNR: 12112 H

Ja tak, jeg onsker at bestille folgende boger:

Nr. 1211 H
Nr. 1212 H
Nr. 1213 H
Nr. 1214 H
Nr. 1215 H
Nr. 1216 H

EVT. BEMARKNINGER:

Nr.
Nr.
Nr.
Nr.
Nr.
Nr.

L1217 H
. 1218 H
. 1219 H
. 12110H
12111 H
12112 H

+ Porto og ekspeditionsomkostninger.
Ekstra porto ved forsendelse til udlandet ma

paregnes. Helse nr. 01/2012.

Tilbuddene geelder til 6. marts 2012.

Abonnentsnummer:

Navn:

Adresse:

Postnr. & by:

Telefon:

Send kuponen i en frankeret kuvert til:
Forlaget Mediegruppen e Porschevej 12

7100 Vejle

Du kan ogsa bestille pa www.saftkraft.dk
eller ringe pa tif. 7584 1200 alle hverdage
mellem kl. 9.00-12.00. Med forbehold for

evt. trykfejl.

10% rabat

Er du abonnent p& Naturli, far du 10% rabat

pa beger, der ikke i forvejen er pa tilbud.

Besag vores shop pa

- saftkraft.dk

[ - her finder du mere end 35 bogtitler!
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Helse: Nyt

Pargrende kan redde liv

Hvert dr udsaettes mindst 100.000 patienter for fejl og komplikationer — sékaldt
utilsigtede heendelser — under deres indleggelse pa danske sygehuse. Det vurde-
res, at det hvert ar koster liv — dertil kommer mange flere sengedage og betydelige
menneskelige omkostninger. En ny kampagne “Kleedt pa som parerende” skal
ruste patienter og pargrende til at veere aktive og i stand til selv at gore noget for
at forebygge fejl under indleeggelse og behandling.

TrygFonden og Dansk Selskab for Patientsikkerhed star bag kampagnen, som
blev bakkes op af centrale beslutningstagere og faglige organisationer i sundheds-
vaesenet. Kampagnestarten blev bl.a. markeret pa Kebenhavns hovedbanegard,
hvor Sundhedsminister Astrid Krag hjalp med uddeling af t-shirts. T-shirts’ene
skal minde os alle om, hvad vi som pérgrende kan ggre for at gge sikkerheden,
nér en af vores naere er patient. Lees mere pawww.sikkerpatient.dk -

Patienten i fokus

= . OB B &

Opmarksomhed, viden og kontakt er nggleord, nar vi som patienter Y
skal have den bedste behandling. " 4
e
4
Lager kan fa patienten Livsstil for kronisk syge « #

S 1 ’ BasicLiving.dk er et nyt online livstilsmagasin
pa i Pa d en for mennesker med kronisk sygdom. Meningen

med sitet er at levere information, som kan
inspirere til et gladere, bedre og mere menings-
fyldt liv med sygdom. Foretagendet er 100%
non profit. Og man kan helt gratis bliver bruger
af sitet og dermed fa adgang til at skrive kom-
mentarer under de enkelte artikler og klummer.

Patientjournaler og medicinoplysninger er nu lettere tilgeenge-
lige end nogensinde far ved hjemmebesgg takket veere en bruger-
venlig, iPad-baseret lgsning. Mange brugere af EMAR’s leege-
system har givet udtryk for, at det ved patientbesgg i hjemmet
kan vaere en stor fordel med hurtig og nem tilgang til patient-
oplysninger. Det har faet virksomheden til at udvikle iEMAR

— en ny brugerflade til leegesystemet, som kan tilgds med en
iPad. Her kan patientens journal findes frem, og leegen kan ind-
fare noter direkte i journalen under besgget, eller fa flere detaljer

Skribenterne, der har en virksomhed inden-
for det omrade, de skriver om, far — i stedet for
honorar for at skrive — et link til hjemmeside og
en kort omtale af dem selv og deres aktiviteter.

tilsendt.
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Fa gratis inspiration
fra de bedste eksperter

Besgg Danmarks farende portal for
livskvalitet og personlig udvikling.

Besgg levlykkeligt.dk — her er
inspirerende artikler og videoer.

Kig i Kalenderen efter foredrag,
kurser. Find Tilbud pa fx terapi,
rejser m.m. Sgger du personlig statte
eller inspiration til din virksomhed,
sd se under Find ekspert.

Du er ogsa velkommen til at oprette
din profil i dag og blive med-skaber
af en bedre verden.

Tilmeld dig nyhedsbrevet pa
www.levlykkeligt.dk

i 4
g

leviykkeligt.dk

EFTERLYSNING:
Deltagere til spendende
forskningsprojekt sages!

Prgv fantastiske PARODOL
- meget mere end blot en tandpasta

PARODOLSs indhold af steerke og

antibakterielle planteolier

¢ Bekamper belastende bakterier

¢ Dzamper uro og omhed ved
teender og tandked

¢ Haemmer tandkedsbetzendelse

¢ Begranser blister

PROV DEN OG MARK EFFEKTEN !

Apoteket kan skaffe den hjem fra deres
grossister eller prov www.parodol.dk

Paradentoseklinikken

Hovedgaden 16 A, 4270 Hong.
TIf. 5885 1213

Helse: Nyt

Graviditet har en bemaerkelsesveerdig positiv effekt pd leddegigt
(Reumatoid Artrit), og mange patienter oplever bedring i deres
leddegigt under graviditet men tilbagefald efter fadslen. Des-
veerre er mekanismerne bag forbedring og tilbagefald endnu
ikke afklaret. At fa gget forstaelse heraf er netop motivet bag
et nyt forskningsprojekt. Forskergruppen gnsker at underse-
ge 100 kvinder med leddegigt, der planlegger graviditet in-
denfor de naeste 6-12 méneder.

Projektet er forankret i Juliane Marie Centret pd Rigshospitalet
og foregar pa fem forskellige reumatologiske afdelinger i landet.

Jeg er alkoholiker
— men jeg drikker
ikke mere

Minnesota-
behandling
har hjulpet
titusinder til
et bedre liv

— uden alkohol, 'p' "‘

Vi kan ogsa

hjzelpe dig. =

: ?’

Behandlingscenter
TJELE

SIALLAND - JYLLAND Ole “Bogart

Michelsen

Dogntelefon
70 20 40 80

www.tjele.com
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Helse: Livsstil
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nye vaner

- pa vej mod mere sundhed

Nar radhusklokken slar, og et nyt ar ligger abent
foran os, har mange en intention om at gere det
lige et hak bedre neste ar. Nytarsforseatter handler
iseer om sundhed, men det gor dem ikke lettere at
gennemfgre.

Af: Malene Tonnung Foto: Colourbox, Shutterstock

Vi ved alle, hvor vores akillesheel ligger, nar det kommer til

sundheden. Og rigtig mange lover sig selv hvert ar, at nu skal
det ogsa blive bedre. Men allerede et par méneder inde i det nye ar
giver stgrstedelen op. Arsagen til, at nytarsforsatter sjldent holder,
er, at de fleste vaelger for store og uoverskuelige projekter uden klare
mal — hvornar spiser man f.eks. sundere?

Helse har skédret ambitionerne ned til nogle nye vaner, der er lette

at afprgve og indfgre i hverdagen, som ggr livet lidt sjovere, og som
giver din sundhed et lille lgft.

S top med at ryge, spis sundere, motioner mere, drik lidt mindre...

Start dagen med et glas vand Tag trappen
Du ved det garanteret — vi skal have omkring Danmark har ikke mange hgjhuse, sa med-

2 liter vand om dagen (varierer efter veegt, og

mindre du er gangbesveret, skal meget hgijt

hvor meget du yder). Men har du styr pa indtaget? op, eller har noget tungt at sleebe pé, sa kridt skoene og
Rigtig mange far faktisk slet ikke nok, hvilket gor dig spring op ad trapperne. Bare lidt mere bevaegelse taeller
bade treet og uoplagt — og evt. pa sigt mere syg. Sa vent  alt sammen. Sté af bussen et stoppested far, parker

et gjeblik med morgenkaffen, og forkael din krop med leengst vaek pa parkeringspladsen, eller fa inspiration

klar vaeske. Gar det eventuelt ogsa til en vane at tage et til mere beveegelse, som alle kan veere med p4, i vores

glas vand med, nar du tanker kaffe og te.
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Helse: Livsstil

Szt musik pa!

I stedet for at teende fjernsynet eller radioen,

sé find din yndlingsmusik frem, nir du skal
slappe af, lave huslige pligter eller kgre langt. Skral
bare med for fuld hals, eller tag dig en sving om i
stuen. Det satter gang i endorfinerne, sé bade vores
humer og stressniveau bliver bedre. Ger det til en
vane at bruge musikken til at fa sat tempoet op eller
ned efter behov.

En gulerod om dagen

Et eeble om dagen holder laegen pa bagen.

Du kender nok radet om at fa seks stykker
frugt og grent om dagen, men det er stadigt langt fra
alle, der nar helt derop. I stedet for at opgive, sa ind-
for en lille grentsagspause. Mange kan sagtens snige
et stykke frugt indenbords i lgbet af eftermiddagen,
mens det kniber mere med grentsagerne. En ny vane
kan passende veere at gnaske et stykke hand-grent
som formiddags- eller eftermiddagssnack. Gulergd-
der, peberfrugt, agurk, bladselleri og cherrytomater er

Indfer en kedfri dag eller to

Undersggelser har flere gange fastslaet, at

rgdt kad (fra de firbenede dyr) gger risikoen
for kreeft. De fleste af os kan under alle omstendig-
heder godt téle at skeere ned pa indtaget af lige preecis
denne fgdevaregruppe. Planleeg en dag om ugen, hvor
du maske holder helt kgdfri — grentsagssupper, teerter
og bgnnegryder kan faktisk veere en leekker adspredel-
se. Husk ogsa at spise fisk et par gange om ugen, og
veelg nogle gange kyllingefarsen frem for svinefarsen.

Tyg din mad ordentligt

Ja, nu lyder vi snart ligesom din mor! Men

mad skal nydes og fordgijes i et roligt tempo
og ikke bare sluges. Risikoen for at overspise falder,
hvis du giver dig tid til at spise, og din mave vil takke
dig med en bedre fordgjelse og mindre risiko for
oppustethed og mavekneb. Gor det til en vane at seet-
te dig sammen med andre og slukke fjernsyn og com-
putere, sa du kun skal koncentrere dig om at vaere til
stede og nyde maden.

lette og laekre i ra udgave. Det foles ikke af meget,
men batter alt sammen i det store regnskab.

MED EN TESTAMENTARISK GAVE

KAN VI REDDE LIV

Lzeger uden Grezenser er altid der, hvor noden er storst. A
Midt i katastrofen arbejder vores lzeger og sygeplejersker i dogndrift for

Med en testamentarisk gave til Leeger uden Graenser er du med t
sikre et hab og en fremtid for ngdlidende barn og voksne. y

2

Arv udger en vigtig del af de samlede bidrag til Leeger uden Greze
Nar vi modtager en testamentarisk gave, tager vi det som et udtryk fo
tillid og moralsk statte til vores humaniteere arbejde. Pengene gar bl.a
B Medicinsk nedhjeelp ved naturkatastrofer og i flygtningelejre
B Bekeempelse af livstruende sygdomme som malaria, tuberkulose o¢
B Mad og behandling til steerkt underernzerede born

Laeger uden Greaenser er fritaget for arveafgift. Hvis du beslutter dig for at inkludere Laeger
uden Greaenser i dit testamente, kan du fa gratis bistand til at udfeerdige dit testamente

hos advokatfirmaet DANDERS & MORE (tIf. 33 12 95 12), der pa denne made stotter Laeger
uden Greenser. Bestil vores arvefolder med gode rad om arv og testamente pa arv@msf.dk

MEDECINS SANS FRONTIERES

LAEGER UDEN GRANSER Leeger uden Graenser - Kristianiagade 8 - 2100 Kebenhavn @ - TIf. 39 77 56 00 - www.msf.dk
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Helse: Livsstil
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Bare en lille portion af det slemme

Bliver du ogsa overfaldet af sukkerdjeevlen,

nar eftermiddagen snegler sig af sted, eller
nar tv’et snurrer om aftenen? Og ryger alle gode for-
seetter, sd snart du ser en kage eller en slikskal? S& leer
at dyrke de sma portioner, nyd smagen, og klap dig
selv pa skulderen for ikke at rydde skalen. Tarret
frugt og ngdder kan veere gode erstatninger, og hvis
du er rigtig sej, sa prev med en kold tyrker fra det
sgde. To-tre uger er faktisk nok til at fjerne sukker
som den fgrste indskydelse, nar du keder dig.
Forsgg at holde en dag om ugen fri for ar-
bejde, familiebesgg, computere og andet,

der forhindrer dig i at maerke dig selv og slappe

Hold fri en dag om ugen

ordentligt af. Vi har alle brug for et pusterum, og
stress er den lige vej til flere darlige vaner. Nar vi er
stressede, har vi masser af gode undskyldninger for at
springe over, hvor geerdet er lavest, eller kgre fast i
gamle riller. Sa giv dig selv tid til at merke efter, sa
du kan beslutte at bringe mere sundhed ind i dit liv.
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Fa dig et godt grin

Positive mennesker bliver mindre syge og

lever leengere! Kroppen har godt af et godt
grin, sa segrg for at fa mest muligt af det sjove med ind
i hverdagen. Planlaeg evt. et mgde med de venner
eller veninder, der kaster mest sjov af sig, se en sjov
film med din partner eller gor noget godt for andre.
Gor det til en vane at finde sddanne lgsninger, nar det
hele er lidt for grét eller trist, s& bliver det hurtigt lidt

sjovere.

For nogle lyder det helt naturligt, for andre
som utopi. Men prev at fa en ordentlig nats

sovn ved at slukke alle skeerme og hoppe i kgjen.

Undersggelser viser faktisk, at folk, der gar tidligt i

seng, er mere fysisk aktive, end folk, der gér sent i

Ga i seng klokken 22

seng. Hgjst sandsynligt fordi timerne op mod sengetid
oftere bliver brugt til stillesiddende aktiviteter foran
tv og computer end de tidlige morgentimer. Nar du
gér sent i seng, er risikoen ogsa sterre for, at du ikke
far sgvn nok. For lidt sgvn gger ogsa risikoen for fed-
me og sygdomme — sé giv dig selv en god gave med en
ordentlig nattesgvn. e

Godt Nytar!



Fa dit eget Helse
+ en skon gave

Modtag inspiration til en sund livsstil og viden om helse i din egen postkasse.

Helse udkommer 10 gange om aret. Hvis du bestiller nu, far du en leekker gave
med. Fa et ars abonnement (10 udgaver) samt Juhldal FaceCream Moisturizing
for kun kr. 269,-, hvis du bestiller senest 1. februar 2012. Priserne er inkl. fragt.

Fjerm e #lien

lag der yare

CosMedic Car®

Du kan bestille pa www.helse.dk,
helse@mailmak.com eller pa telefon 9644 4542

Abonnen o,

+FaceCregp, kun:

. 269 -

Ink],
L porto og ekspeditionsgebyr

Giv din hud, hvad den
fortjener her i vintertiden!

Ekstra effektiv og beroligende fugtpleje
til tor og lettere anstrengt ansigtshud.
Med sin reducerende virkning pa
hudens slaphed, samt sin genopbyg-
gende og bledgerende effekt, er Juhldal
FaceCream Moisturizing det helt rigtige

og naturlige valg som dag/matcreme til
biade mend og kvinder. Uden parfume
og parabener. Du modtager din gave,
nar vi har registreret din betaling.

Helse 01 - 2012
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Gigtforeningen beklager resultatet af Leegemiddelstyrelsens revurdering
af gigtmedicinen glukosamin, men foreningen accepterer beslutningen.

Af: Thomas la Cour Foto: Colourbox

elses redaktion har faet en del
H henvendelser, siden vi i forrige

nummer begyndte at skrive om
gigtmidlet glukosamin. Baggrunden
var Leegemiddelstyrelsens beslutning
om, at gigtpreeparater med stoffet glu-
kosamin skulle fratages det offentlige
tilskud. Beslutningen blev en realitet
pr. 28. november 2011, og eftersom
140.000 gigtpatienter hidtil har faet
produkterne pa recept med tilskud, er
det indlysende, at beslutningen mader
modstand. Et flertal af brugerne er i
pensionsalderen, sa en mulig seks-
dobling af prisen kan naturligvis
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maerkes, hvis medicinen skal finan-
sieres af en folkepension. Man skulle
tro, at Leegemiddelstyrelsens beslut-
ning ville made stor modstand hos
Gigtforeningen, men foreningen har
valgt at ind-tage en mere afdeempet
holdning til &ndringerne.

— Der findes i dag ikke faglig doku-
mentation for at opretholde tilskuds-
status. Alle leegemidlers tilskudsstatus
skal regelmeessigt revurderes, og
Glukosamin er blevet revurderet, og
dets status er blevet eendret — det kan
vi desvaerre ikke imgdega, siger Gigt-
foreningens direktgr, Lene Witte.

Mange tilfredse brugere

Helses redaktion har modtaget langt
over 100 henvendelser pr. mail plus
telefonopkald og breve. Kun to har
omhandlet udeblivende resultater ved
brug af glukosamin. Alle de gvrige har
vaeret lovprisninger af produkterne,
hvor smerter er forsvundet, og slidgig-
tens udvikling er blevet sat i bero. Sa
en del gigtplagede foler tilsyneladende
en effekt af glukosamin. Preben
Theilmann Jensen er 66 ar og arbejder
som kvalitetschef i en autoforretning.
Han har i et par ar taget glukosamin,
og han kunne ikke drgmme om at




kvitte produktet. For et par ar si-
den fik han konstante smerter og
uro i sit venstre skulderled, nar
han sad stille.

— Det var iseer meget maerkbart,
nér jeg sad i sofaen for at se fjern-
syn. Jeg matte med korte intervaller
bevage min arm helt ud i vandret
position for at kunne holde smer-
terne ud, husker Preben Theilmann
Jensen.

En tidligere menisk-operation
havde tillige givet ham ledsmerter i
venstre knee, og han havde egentlig
regnet med, at det var smerter, han
matte leve med. Men efter anbefa-
linger fra leeger og sygeplejersker i
omgangskredsen besluttede han at
afprgve glukosamin.

— Jeg startede med en enkelt pille
om dagen, og efter et stykke tid be-
gyndte effekten at komme.

Smerterne forsvandt fuldsteendig
fra bade skulder og knee. I dag tager
jeg to om dagen, og jeg har kortva-
rigt forsggt at trappe ned til én,
men efter nogle uger kommer smer-
terne s smat igen, siger Preben
Theilmann Jensen.

Han er s& overbevist om midlets
effekt, at han ogsa giver sin hund
pulveriseret glukosamin fra dyre-
handleren.

—Min 13 &r gamle hund har ogsa
gleede af det, nar den skranter lidt.
Sa far den lidt glukosamin, og sa er
bade hund og herre rerige igen, gri-
ner Preben Theilmann Jensen.

Lene Witte fra Gigtforeningen er
meget bevidst om, at mange af for-
eningens medlemmer har glaede af
produkterne, og 140.000 brugere er
ogsé lidt sveere at ignorere.

— Jeg er meget ked af det pa vegne »

Helse: Sygdom og forebyggelse

Laegemidler skal
lebende vurderes

Fjernelsen af tilskuddet til gluko-
saminprodukter er resultatet af en
folketingsbeslutning fra 2004, hvor
man vedtog, at alle tilskudsberet-
tigede I2gemidler Igbende skulle re-
vurderes. En godkendelse skal
aldrig vaere permanent. Revurderin-
gen foretages af Medicintilskuds-
navnet, der sa eventuelt anbefaler
en ny tilskudsstatus til Leegemid-
delstyrelsen. Glukosamin kan god-
kendes som tilskudsberettiget igen,
hvis nye forskningsresultater kan
dokumentere stoffets virkning.

portion mad af, hvad jeg plejer.

NALE 0G VILJESTYRKE STOPPEDE DEN S@DE TAND:

Tina gik til akupunktor
- 0g tabte 34 kg

‘ ‘ - Jeg har jo nok altid vaeret overvaegtig, forteeller Tina Matzen fra
Horsens. Med det, man vistnok kalder "elevatorvaegt’, hvor vaegten
kgrer ukontrollabelt op og ned. Men i forbindelse med en graviditet beslut-
tede jeg at ggre noget alvorligt ved problemet. Sa jeg gik til en godkendt
akupunktgr, og spurgte ham, om han kunne blokere min sgde tand med nale.
Det kunne han da godt, og stak to akupunkturndle i mig. Jeg syntes, det
virkede, for da jeg kom hjem, spiste jeg til min overraskelse kun den halve

14 dage efter vendte Tina tilbage til akupunktgren, som foreslog et for-

lgb med 4-5 behandlinger med en uges mellemrum. Og efter det forlgb,
trappede det ned til en gang om maneden. Over to ar tabte hun ikke feerre
end 34 kilo. Senere fik Tina opereret det overskydende maveskind vaek. Siden
da har hun kun vaeret hos akupunktgren en enkelt gang, og det var efter en
jul, hvor der var rgget et par ekstra kilo pa, men ellers kan hun uden proble-
mer holde den samme vaegt, som hun ndede ned pa efter behandlingen.

- For mig har akupunkturbehandlingen haft den effekt, at trangen til sgde
sager forsvinder, og jeg oplever en enorm maethedsfglelse, sa jeg kan kun
anbefale behandlingen til andre. Det er ikke en mirakelkur, for det kraever
viljestyrke. Men for mig har nalene vaeret en stor succes og kan slet ikke

sammenlignes med diverse halvhjertede slankekure, slutter Tina Matzen.

Alle medlemmer af Praktiserende Akupunktgrer er
Registrerede Akupunktgrer (RAB), idet foreningen er
godkendt af Sundhedsstyrelsen som registreringsans-
varlig brancheforening. Det betyder, at de er underlagt
regler om uddannelse og efteruddannelse, god klinisk

Viljestyrke, sund mad og ridning er nogle af de nggle-
faktorer, der nu holder vaegten nede hos Tina Matzen.

praksis og etiske retningslinjer m.m.

Naermeste registrerede akupunktgr
kan findes pa www.aku-net.dk

eller www.etsikkertstik.dk

Telefon 70 25 25 09 eller

e-mail: info@aku-net.dk
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af de mange gigtpatienter, der har ondt
i leddene, og som naturligvis gerne vil
vere funktionsdygtige igen. Jeg har stor
forstaelse for, at de afprgver forskellige
produkter for at f& det bedre. Men med
den nyeste forskning pa omradet ma vi
konkludere, at kun motion og veegttab
har en evidensbaseret (beviselig red.)
effekt pa slidgigt, pointerer Lene Witte.

Lagemiddelstatus bevares

Det kan undre, at glukosamin-produk-
terne har faet frataget tilskuddet, samti-
dig med at de bevarer status som lege-
midler. For dermed siger man pa den
ene side, at produkterne ikke virker,
mens man pa den anden side indirekte
accepterer en virkning. Men der er en
god forklaring pé praksis.

— Der skal ganske meget til, for vi
fratager et produkt leegemiddelstatus.
Det kan ske, hvis nye undersggelser
viser, at maengden af negative bivirk-
ninger overstiger midlets eventuelle
gavnlige effekter. Det er to forskellige
lovgrundlag, der henholdsvis afgar,
om et produkt skal fratages det offent-
lige tilskud eller skal fratages status
som leegemiddel.

Et godt eksempel er hostesaft, der jo
heller ikke har nogen dokumenteret ef-
fekt, men som stadig er at finde pé li-
sten over godkendte leegemidler, siger
sektionsleder i Leegemiddelstyrelsen,
Karen Kolenda. Glukosamin kan sta-
dig kebes pa apotekerne, omend det er
blevet en del dyrere for brugerne. Gigt-
foreningen mener ikke, at den endre-
de tilskudsstatus eendrer meget pé pro-
dukternes berettigelse.

— Hvis man er glad for at bruge glu-
kosamin og finder, at det hjelper, sa er

www.helse.dk

Se en del af de mange henven-

delser pa Helse.dk eller deltag
i debatten under boksen
'Glukosamin-virker det?’

der ingen grund til at stoppe med det.
Det skulle ikke veere skadeligt, og det
kan jo fortsat kgbes, selvom det altsa
bliver dyrere. Selvom undersggelserne
ikke kan pavise effekten af glukosa-
min, endrer det ikke p4, at mange
mennesker med slidgigt oplever, at
produkterne hjelper pé deres smerter
og andre slidgigtrelaterede symptomer.
Oplevelsen af at handle, at ggre no-
get, og folelsen af kontrol kan i sig selv
have en effekt, siger Lene Witte. e

Min 13 ar gamle hund har ogsa glaede af det,

nar den skranter lidt.
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Tag med Team Benns og nyd Middelhavets farste
rigtige sommerdage i hotel Bon Sols grgnne oase
beliggende lige ud til havet neer Palma de Mallorca.
Slap af pa det superhyggelige familiehotel, hvor
personlig service og betjening er et varemaerke.
Hotellet ligger i llletas i udkanten af Palma og giver
saledes gode muligheder for at opleve den charme-
rende by og @.

4 ELLER 6 DAGES WELLNESS OG SELVFORKALELSE PA ENESTAENDE MALLORCA
Afrejse 2012: Kr. Himmelfartsferien 16. - 19. maj

Prisen er pr. person og inkluderer:
- Fly t/r fra Kastrup til Palma de Mallorca

- 3 nt. pd Hotel BonSol i dbl-veerelse, smuk udsigt
- Velkomstcocktail - 20 minutters rygmassage
- Halvpension bestdende af overdddig

- Brug af hotellets faciliteter
- Deltagelse i dagligt aktivitetsprogram
- Transport mellem lufthavn - hotel - lufthavn

Kr. Himmelfart 4 dage:
16.-19.5

Kr. 5.498,-

Pinsen 6 dage 27.5 - 1.6:

Kr. 6.998,-
REJSEKODE: HM

med Air Berlin

morgenbuffet i vinterhaven samt frokost
ELLER middag

iniferie i festlige og farverige Budapest

Tag med til Budapest, kendt som @st-
europas Paris. Denne praegtige by, der
engang var en vigtig brik i det Jstrig-
Ungarske rige, star endnu stolt.,
Budapest er en af de smukkeste byer

i Europa, kendt for sin kunstneriske
udsmykning, kulturelle stilarter og gamle
kurbade. I bor pa det dejlige Grand Hotel

Margitsziget pa Margrethe-gen. Budapest

REJSEKODE: HM

Kontakt Randi pa
tIf: 65 65 65 62

SUPERTILBUD PA MINIFERIE | PINSEN ELLER KR. HIMMELFART

Prisen er pr. person og inkluderer:

- Flyrejse fra Kastrup til Budapest med direkte fly

- 3eller 5 nt. pa Grand Hotel Margitsziget i dobbeltvceerelse
med morgenmad og brug af hotellets faciliteter

- Deltagelse i dagligt aktivitetsprogram

- ¥ dags guidet byrundtur med
dansktalende guide

- Transport mellem lufthavn og I
hotel ved ankomst og afrejse til

Din personlige rejse

Kr. Himmelfart 17.-20.5:

Kr. 3.698,-

Pinsen 4 dage 25.-28.5:

Kr. 3.698,-

Pinsen 6 dage 24.-29.5:

Kr. 4.198,-

Halvpension: Tillzeg kr. 570,-950

Tilkeb af Spa-pakke
frakr. 495-595

Dit personlige rejsebureqy

salg@team-benns.com

begynder pa Team-benns.com

\
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Konsultation

’ ’ Specielt yngre kvinder er tilbgjelige
til at udvikle vinterdepression”

En dosis lys
| den morke tid

Det moderne menneske er opstaet i det solrige Afrika og derfra vandret ud i verden
— ogsa herop til Danmark i det hgje nord. Vi er én af fa arter pa jordkloden, der kan
leve i alle klimazoner, men mange af vores gener er pa godt og ondt nedarvet fra

fortiden i Afrika, hvor livsbhetingelserne var meget anderledes.

et kan veere én af forklaringerne
D pé, at nogle af os oplever vinter-

depressioner. Min patient i dette
fiktive eksempel er en kvinde i slut-
ningen af 20’erne. Hun er mor til to,
har job og familie og er normalt fysisk
og psykisk rask, men her i starten af
vinteren gér det ikke sa godt:
”Jeg er trist og greeder ved den mindste
anledning. Forleden dag sa jeg en trist
film i tv, og jeg kunne slet ikke stoppe
med at greede... Og sa er jeg treet hele
tiden — jeg kunne sove 20 timer i dog-
net, hvis det var muligt.”

Det kommer frem, at hun faktisk har
oplevet det samme i de foregdende
vintre, og at livet bliver meget lettere
og sjovere i fordret og sommeren.

Mit eksempel er ikke tilfeeldigt
valgt, idet kvinder, og specielt yngre,
er mest tilbgjelige til at udvikle vinter-
depression. De fleste mennesker maer-
ker, at energien bliver mindre i vinter-
manederne, og for nogle udvikler det
sig til en egentlig depression. Vinterde-
pressioner er én af de hyppigste psyki-
ske lidelser i vores del af verden.
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Forskelle i norden

Man skulle tro, at jo leengere nordpa i
verden man opholder sig, jo flere ville
f4 depression om vinteren. En sd sim-
pel sammenhaeng findes dog ikke, og
der findes nogle pafaldende undtagel-
ser. I den islandske befolkning er fore-
komsten af vinterdepression vaesent-
ligt mindre end i det gvrige Norden.
Miske de héardfere isleendinge genetisk
er bedre udrustet til at klare en lang
vinter uden lys og sol?

Uanset arsag sa kan tilbagevenden-
de vinterdepressioner vere serdeles
belastende socialt og psykisk for de
personer, det rammer. Heldigvis er der
ofte gode behandlingsmuligheder:

“Jeg tror, du kunne have glaede af
lysterapi. Altsd behandling med hvidt
lys i en halv til en hel time dagligt”.

Lys er ikke bare lys

Lysterapi er hos mange en saerdeles
effektiv behandling. Vigtigt er det, at
lampen er lavet til formélet, den skal
afgive en ret stor maengde lys (sdkaldt
lux) for at veere effektiv, og sa skal

behandlingen gives hver dag i vinter-
perioden. En lampe til lysterapi kan
fas for et par tusinde kroner.

Efter 14 dages behandling med lys
talte vi sammen igen.

Vi aftalte, at hun fortseetter med lys-
behandlingerne vinteren igennem, idet
effekten af behandlingen ofte forsvin-
der hurtigt igen, ndr man stopper.

Vinterdepressioner findes i mange
grader. At behandling med lys er effek-
tivt, er jo egentlig ganske logisk, og
bivirkninger til behandlingen er fa.
Som med al anden behandling er den
dog ikke effektiv i alle tilfeelde, og
foler du, at beskrivelsen ovenfor passer
pa dig, sa tag ferst en snak med din
leege.

99 Jegersom fadt pa ny
og har igen energi og
overskud.



Laeserrejser

Som laeser af bladet far du disse
specielle laesertilbud.

3-dages miniferie S || e

- vestjysk hygge ved Limfjorden

SPAR KR. 500,-

Priskode

L44

1 x 3-retters
1 x velkomst

Grand Hotel Struer % o1 3 g (argangssnap
) ! : - g E to snapseglas

Vesterhavet og Limfjorden kan veere blanke som spejle eller vilde og
voldsomme. Men det er altid en oplevelse! Imellem vandene ligger
byen Struer med et varieret kulturliv, cafeer, butikker og meget
mere. Besgg de mange sma gallerier og specialbutikker i Limfjords-
landet. Bliv forkaelet pa hotellet med god mad, behagelig betjening
og atmosfaere. Oplev dette hyggelig hotel, som udover den gode
mad ogsa giver et fortjent hvil p& den nordjyske Snapserute.

Ankomst torsdag
1.4.2012.

Oplev naturskenne Falster MGy — e

- besog f.eks. kunstmuseet Fuglesang

SPAR KR. 310,-

Priskode

o 1 x 3-retters

Hotel Falster x* %

Der er mange grunde til at besgge Hotel Falster pa Lolland-Falster.
Her er flere golfbaner inden for en radius af fa km samt mange
forskellige turistattraktioner. Vi kunne ogsa prale af vores dansk/ —1- ’:
franske kgkken, men gar det ikke, for vores stgrste vartegn er den 8 i ~ Kroferie
uhgitidelige og afslappede atmosfeere pa hotellet. Og den passer vi - g

pa! - eller man kan spadsere en tur pa den enestaende strand ved
Marielyst eller i den neerliggende skov.

DENMARK

Ankomst alle dage

Pris i kr.

Intimkoncert m/Lis Sorensen SlmNRE o pe
- 2-dages ophold ved Aarhus

SPAR KR. 313,-

Enkeltvaerelse 2 Priskode
L42
=L : | - Intimkoncert
Montra Hotel Sabro Kro x % band Unplugg
Enhver der har set Lis Sgrensen live de seneste ar, har oplevet : : - Valgfri entréb
hvordan hun efterhanden har skabt sin helt egen niche pa den eller ARoS Aa

danske scene. Lis Sgrensen er simpelthen i sit livs form og formar v 3-retters me
aften efter aften, sammen med sit steerke og velspillende band, at : i 2 ;
give nyt liv til de mange markante sange fra en lang karriere. Montra
Hotel Sabro Kro er beliggende mellem land og Aarhus by — kun 13

km veek. Ankomst fredag d

Ingen ekspeditions- og afbestillingsgebyr - Forbehold for udsolgte datoer og trykfejl

Bestil nu pa: .
Teknisk arranggr:

WWW. krOhOteI dk/helse DanskelKroer Hoteller

eller ring pa 7626 1960 og oplys: Rabatkode 2134 samt priskode - Abent hverdage k. 8.30-16.00
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Vinterdepression

Vinteren er hérd for mange dan-
skere. Mgrket og kulden har stor
betydning for, at mange danskere
—iseer kvinder — rammes af den
sdkaldte vinterdepression i vinter-
halvéret. Vinterdepression
begynder som oftest i efteraret og
fortseetter sit greb, til foraret sprin-
ger ud. Mennesker, der lider af
vinterdepression, bliver i denne
periode energilgse og triste, og de
sover laengere og mere end sad-
vanligt.

Man ved, at tilstanden haenger
sammen med vinterens kulde og
mgrke, men den biologiske arsag
er endnu ikke kendt. Vinterdepres-
sion kan muligvis forebygges og
helbredes ved at opholde sig
udenfor i vinterhalvéret, nar vejret
er lyst. Den mest kendte behand-
lingsmetode er lysterapi, hvor en
lampe imiterer solens straler. Lam-
pens lysstyrke er afgarende for,
hvor mange timer dagligt personen
skal sidde foran lampen, men ved
10.000 lux, som er det almindeligt
brugte, beregnes en halv time hver
morgen.
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Pa disse sider far du nyt fra Helses samarbejdspartner Apoteker-
foreningen. Har du spgrgsmal angaende nedenstaende, er du altid
velkommen til at henvende dig pa dit lokale apotek.

PAS PA FEDE MALTIDER

Genkender du den sviende og maske
ligefrem breendende fornemmelse i hals
og svaelg? Halsbrand og sure opstad er et
ganske almindeligt problem for mange
danskere, og man ved, at generne blandt
andet skyldes visse livsstilsfaktorer.
Overvagt, rygning og kost spiller en rol-
le, men ogsa bestemte leegemidler eller
graviditet kan veere arsag til halsbrand.
Oplever du kun symptomerne en
sjeelden gang imellem, skyldes det mu-
ligvis noget mad, som din mave ikke er
glad for. Ved at veere opmeerksom p4,

Ingen bryder sig om lugten af sure teeer
og fedder, men det er et helt almindeligt
problem for mange danskere. Heldigvis
kan du selv gere meget for at mindske
generne. Den sure lugt fra fadderne
skyldes nemlig fodsved, og den kan du
begraense ved at gé i sko, der tillader
fedderne at ande. Undgé teette sko, fordi
de holder péd varmen, og medferer at
fedderne ikke kan slippe af med varme
og fugt. For at mindske lugtgenerne kan

hvornar det sker, kan du maske selv fin-
de en lgsning pé problemet. For eksem-
pel far mange problemer, nar de indtager
store, fedtholdige méltider. Er dette til-
feeldet, kan man athjeelpe problemet ved
at skeere ned pa sterrelsen af portioner-
ne. Du bgr kontakte din laege, hvis du
ofte lider af halsbrand og sure opstad, for
langt de fleste gener kan heldigvis fjernes
med medicin. Dit lokale apotek kan ogsa
give dig den radgivning, du har brug for,
sé du slipper af med din halsbrand.

du ogsa skifte sko og sokker, sa ofte du
kan. Det er en god idé at anvende
bomuldsokker, der suger sveden til sig,
s fadderne forbliver torre og friske.

Forsvinder generne alligevel ikke,
kan du anvende en antiperspirant til
oget svedtendens. Denne nedsastter
effektivt meengden af sved — og fjerner
dermed lugten. Deodoranten fas i hand-
keb pa dit lokale apotek.

Ved du nok om kolesterol?

Blodpropper i hjernen og hjertet, arefor-
kalkning og slagtilfeelde. Det kan have al-
vorlige konsekvenser, hvis du har forhg-
jet kolesterol uden at veere i behandling.
Hvis man har for meget af fedtstoffet ko-
lesterol, kan det ophobe sig i blodéarerne.
Nar det sker, bliver &rerne pé sigt for
snevre, sa blodet har svert ved at passe-
re, og det kan resultere i alvorlige hjerte-
karsygdomme og blodpropper. Det er en
god idé at fa tjekket dit kolesteroltal hos

leegen, hvis du er overveegtig, oppe i
alderen eller ryger. Forhgjet kolesterol
kan ogsa veere arveligt betinget. Pd apote-
ket.dk kan du teste din viden om kole-
sterol og blive meget klogere pé, hvad
kolesterol er, og hvad det ger ved din
krop. Du kan ogsa lase, hvorfor det er
meget vigtigt at blive ved med at tage din
kolesterolseenkende medicin, nar du er
sat i behandling.



Sig farvel til lusene

Af: Per Wisbech fra Svendborg Sct. Nicolai Apotek

der trives sa godt i nakkeharene pa

os mennesker, er grunden til, at
rigtig mange bgrnefamilier fra tid til an-
den mé leegge vejen forbi apoteket.

De sma insekter er ikke farlige, men
det klgr, nar lusene suger blod, og nar
de beveeger sig rundt mellem harstrae-
ne. P4 apoteket oplever vi ofte kunder,
der er lidt i panik, fordi de har fundet
lus i bgrnenes har. Vi kan heldigvis
berolige med, at behandlingen med teet-
tekam er meget enkel og effektiv, og at
der absolut ikke er noget "pinligt’ ved at
have faet lus.

I us. Den lille blodsugende snylter,

Kam og talmodighed

Taettekammen er det bedste vaben mod
de sma kryb, for den kan bruges til at
konstatere, om man er angrebet af lus,
og den er ogsa meget effektiv, ndr man
vil dem til livs. Det er en effektiv made
at bekeempe lus pa, men det er ikke
ngdvendigvis en nem méade. Det kraever
tdlmodighed fra bade den voksne og
barnet. Det tager tid, og det skal gares
omhyggeligt. Hvis dit barn far lus, bar

man keemme haret hver anden dag i 14
dage, hvorefter héret bar veere renset for
lus og &g. Det er desuden en god idé at
keemme dit barns hovedbund regelmaes-
sigt efterfalgende — gerne en gang om
ugen — sé du sikrer dig, at lusene er helt
vaek — og samtidig holde gje med, om
barnet er blevet smittet igen.

Alt det udenom

En af de ting, man skal veere seerligt op-
merksom p4, hvis der er lus i familien,
er at vaske kamme, barster og huer, der
bruges af flere personer inden for et kort
tidsrum. Desuden bgr man skifte senge-
taj eller leegge det vaek i mindst 48 ti-
mer. Husk ogsé at undersgge de andre
familiemedlemmer og forteelle jeres om-
gangskreds, at I har haft lus, sd alle, der
har veeret i teet kontakt med barnet, kan
blive keemmet.

Hvis du vil vide mere om lus, kan du
altid sperge os pa apoteket. Du kan ogsa
leese mere pa www.farvellus.dk, hvor
der blandt andet er instruktionsvideoer
om, hvordan man bedst keemmer bar-
nets har. e

Helse: Pd apoteket

Kraftvaccine
til flere kvinder

Kvinder op til 26 &r vil fra starten
af 2012 blive tilbudt gratis vaccine
mod livmoderhalskraft. Vaccinen
virker ved at beskytte mod nogle af
de sdkaldte HPV-vira, der kan give
kreeft i livmoderhalsen. HPV er en
feellesbetegnelse for mere end 100
forskellige typer vira, hvoraf
mindst 15 er skyld i de farlige cel-
leforandringer, der er forstadiet til
livmoderhalskreeft. Heldigvis kan
celleforandringerne behandles,
hvis de opdages i tide. Derfor bar
alle kvinder, vaccinerede eller ej,
blive undersggt for celleforandrin-
ger hvert tredje ér, fra de er 23 ar.

Ved en forebyggende undersg-
gelse (en screening) kan leegen
nemlig fange celleforandringerne,
inden de udvikler kreeftceller, og
s er chancerne for at blive hel-
bredt rigtig gode. Kontakt din
leege, hvis du vil vide mere om
dine muligheder for at blive
vaccineret og screenet.

Beskyt dig mod sygdom

Immunsystemet fungerer som et skjold
mod infektioner, for eksempel nu nér
seesonens forkglelses- og influenzaepi-
demier star for dgren. Den mest effekti-
ve made at opbygge en steerk mod-
standskraft mod sygdom er ved at fore

en sund livsstil. Inmunforsvaret kan —
som sd mange andre ting — traenes, og
det er aldrig for sent at begynde at leve
et sundere liv. Det betyder regelmaessig
motion og en varieret og sund kost.
Sgvn er ogsa vigtig, for nar vi sover,

genoplades vores immunforsvar. For
nogle kan det kan vaere en hjelp at give
kroppen et vitamintilskud. Sperg pa dit
lokale apotek, hvis du er i tvivl om, om
du vil have gavn af ekstra vitaminer.
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Helse: Motion
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AT GA ER QGS
MOTION &

kK vinterm&nedert der
menneskers iske akti-
eau, hvil or r1s1m
lom og vaeg gelse. nge
esker kan bedst |
e ved a en
og det er det og
faktg

Af: Ulrik Dalg

falge Sundhedsstyrelsens anbefaling om 30 minutters

motion. Gangtraening kan nemt varieres, hvilket ofte
vil betyde, at effektiviteten af treeningen gges. Vi har set neer-
mere pé forskellige mader, du kan gangtreene péa — ogsa selv-
om vinteren raser.

F ysisk aktivitet kan godt vaere i form af gang, nér du vil

1. Almindelig gangtraning

Hvis vejret er godt, seetter langt de fleste mennesker pris pa
en god gdtur, som bade kan virke opfriskende og give appetit.
Den ggede appetit skyldes naturligvis, at en gatur koster
noget energi, hvilket ogsé er forklaringen pa, at gature kan
bruges, hvis man vil slanke sig.
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For de fleste er 4-5 km/t en naturlig ganghastighed, hvis
man skal gé en laeengere tur. Undersggelser har desuden vist,
at hvis man skal ga hurtigere end ca. 8 km/t, bliver gang et
mere ugkonomisk bevagelsesmgnster end lgb, hvorfor det
vil feles naturligt at sla over i 1gb.

Der er dog stor forskel pa, hvor meget energi du bruger,
atheengigt af hvor steerkt du gér.

Hvis du gér med 4 km/t, bruger du ca. 4 gange sa meget
energi, som hvis du ligger pa sofaen. Gar du derimod med
8 km/t vil energiforbruget veere ca. 8 gange sterre, end energi-
forbruget ved at ligge stille. Du skal med andre ord ga i en
time med 4 km/t for at forbruge samme energimengde, som
forbruges under % times gang med 8 km/t.



6 fordele ved gangtraening

1. Almindelig gangtraning er meget lidt
udstyrskraevende og kan udfares overalt

2. Gangtrzening giver sjeldent skader

3. Gangtraening kan nemt varieres

4. Gangtraning er en god opstartsaktivitet,
hvis man ikke er vant med trening

5. Jo mere gangtraning, jo mindre risiko for
hjertekarsygdomme

6. Gangtraening kan virke s®nkende pa blodtrykket

Helse: Motion

Ganghastigheden (eller treeningsintensiteten) spiller altsa
en stor rolle i forhold til energiforbruget under gang.
Gangtreening med hgj hastighed har samtidig sterre effekt
pé kredslgbet, hvorfor effektiv gangtreening ma siges at
forega ved hgj ganghastighed.

Det er nemt at bygge en ekstra gatur ind i hverdagen. Har
du en travl hverdag, kan du, uden at skulle bruge voldsomt
meget ekstra tid pa det, indlegge en gatur ved f.eks. at sta
af bussen et par stop far, du er hjemme, eller ved at bruge
frokostpausen til en 30 minutters gitur, hvor frokosten ind-
tages undervejs.

2, Stavgang

I den kolde tid med glatte veje og fortove har stavgang en
abenlys sikkerhedsfordel frem for almindelig gang, i for-
hold til at undgé faldulykker.

Gennem tiden er der gjort mange forsag pa at ogge for-
breendingen under gang. F.eks. var det en overgang meget
populert at beere pa hdndvegte eller at have vaegtbeelter
fastgjort omkring handled og ankler, ligesom forskellige
armgvelser ogsé er blevet benyttet under gang for at gge
forbreendingen. For en del ar siden kom stavgang sa til,
klart inspireret af en af verdens hérdeste idreetsgrene,
nemlig langrend pa ski. Et af argumenterne for at benytte
stavgang er, at denne motionsform gger forbreendingen i
forhold til almindelig gang, men passer det nu ogsa?

De forste undersggelser, som sammenlignede stavgang
med almindelig gang ved samme ganghastighed, viste, at
energiforbruget var mere end 20 % stgrre under stavgang,
men i undersggelsen benyttede man stavene unaturligt
meget. Dette forte til en ny tysk undersggelse, hvor man
blandt kvinder sammenlignede forbreendingen under
‘naturlig’ stavgang med den tilsvarende forbreending
under almindelig gang med samme hastighed.

Undersggelsen viste, at ved ganghastigheder pé 6,5
km/t og 7,5 km/t var forbreendingen hhv. 8 pct. og 7 pct.
hgjere end under almindelig gang ved samme hastighed.
Det ekstra armarbejde under stavgang gger altsa forbreen-
dingen noget.

Stavgang hevdes af mange at veere mere skansom for
kneeene end almindelig gang. Det har en ny dansk under-
sggelse blandt rutinerede stavgaengere set narmere pa.
Her malte man de kreefter, som knaet udsaettes for under
hhv. stavgang og almindelig gang. Resultaterne viste, at
der ingen forskel var pé de belastninger, knaet udseettes
for under de to gangmetoder.

Udover den ggede forbreending er det en fordel, at
overkroppen belastes, ligesom stavgang er velegnet til
personer med nedsat balance. »
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3. Gangtraening i sand
Det er hérdt at ga i sand. En italiensk undersggelse har
vist, at det kreever op til 1,8 gange s meget energi at gé
med ganghastigheder mellem 3 og 7 km/, sammenholdt
med gang pa fast underlag. Det skyldes, at sandet ‘opsu-
ger’ en stor del af den bevegelsesenergi, man normalt
forer med sig under gang. Dvs. at en gédtur i sandet pa en
halv time, hvor farten er 5 km/t, koster naesten dobbelt s&
meget energi som en tilsvarende gatur pa fast underlag.
Derudover er treening i sand normalt glimrende trae-
ning for anklerne, ligesom der stilles starre krav til ba-
lancen pa grund af det mere ujeevne underlag.

4. Gang under golf
Golf er egentlig en sommersport, men stadigt flere baner
er abne i vinterménederne, hvilket giver mulighed for
gangtraening bygget ind i en golfrunde, hvis vejret tilla-
der det. Golf har ikke ry for at veere nogen hard sport,
men faktisk kan en 18-hullers-runde sagtens tjene som
god gangtreening. Under en golfrunde tilbageleegges
typisk 7-8 km. En ny amerikansk undersggelse viser, at
turen rundt pa en 18-hullers-golfbane i gennemsnit kree-
ver 11.948 skridt at tilbageleegge. Undersggelsen viste, at
uanset kan, bane og golfthandicap, sa ndede langt hoved-
parten af forsggspersonerne over de 10.000 skridt pa en
runde, hvilket er minimumsanbefalingen for en dag.
Dette er altsa et udmaerket argument for et par runders
golf i lgbet af ugen— ogsa om vinteren!

5. Gangtraning pa lgbeband
Der er fordele og ulemper ved at gangtreene pé et lgbe-
band. Om vinteren kan darligt vejr ikke spolere en plan-
lagt treening, og labebandstreeninger er derfor et godt
alternativ til en udenders gatur pa denne arstid. Det er
samtidig muligt preecist at styre ganghastigheden og
distancen, ligesom rutens udseende pa de mere avance-
rede lgbeband kan konstrueres, sa der f.eks. kommer
stigninger og hastighedsandringer osv.

De oplevelser, man normalt far i naturen, gar dog tabt,
og gangtraeningen pa lgbebandet kan fgles ensformig.

Samtidig er energiforbruget lidt mindre pa lgbebandet,
sammenholdt med udenders gang. Man opnar heller ikke
samme varierede gangmeanster pa lgbebandet, som under
udenders gang, hvor man mgder ujeevne stigninger, blgdt
underlag, forhindringer mv.
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6. Gangtrening i crosstrainer

De fleste fitnesscentre har en crosstrainer stdende. Bevagel-
sesmgnstret i en crosstrainer minder mest af alt om skilgb pa
stedet. Fordelen er, som ved lgbebandstraening, at man i dér-
ligt vejr kan treene indendare, samtidig med at mange cros-
strainere er udstyret med sma computere, som gor, at man
kan falge med i sin egen traeningsindsats, ligesom hastighe-
den nemt varieres. Desuden aktiveres arme og overkrop i
langt hgjere grad end under almindelig gang. Ulemperne er
de samme som ved gangtreening pé lgbebénd.

Hold gang i gangen!
Gangtraening er en behagelig motionsform, som sagtens lader
sig variere. Generelt er gangtreening ikke neer sa effektiv som
f.eks. lgbetreening. Til gengeeld vil mange finde det veesentligt
nemmere at motivere sig til at dyrke denne treeningsform, og
i forhold til ingen treening er gangtreening klart at foretraekke.
Gangtraening har den indbyggede fordel, at der kun sjael-
dent opstar skader. Samtidig kan man holde til ret store
mengder gangtreening, hvorfor det ikke er noget problem at
treene dagligt, hvilket de feerreste, som lgbetreener, kan holde
til. Kan du lide at gangtreaene, er det derfor bare med at kom-
me af sted! e
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S
STARK D-VITAMIN
STARKPRIS

e 38 ug D3-vitamin pr. kapsel N

e Oplost i koldpresset olivenolie,
hvilket sikrer god optagelighed

e Sma synkevenlige gelatinekapsler
e Gelatinen er halalcertificeret

e For sunde knogler og teender

e Stetter immunforsvaret

e Findes ogsa med 20 ug D-vitamin

Vejl. udsalgspris:

Kapslen her er vist 1:1 40 stk. 39,95 kr.

240 stk. 199,00 kr. U
D-Pearls kan kebes pa apoteket, hos Matas og i helsekostforretninger. Pharma NOl'd

Tilmeld dig gratis Pharma Nord’s Helsenyt pa www.pharmanord.dk



Helse: Nyt

Perikon
hjeelper humeret @&

Velzina-kapsler fra den danske producent Mezina kan hjelpe dig,
hvis du har tendens til sortsyn i den marke tid.
Hovedbestanddelen i kapslerne er urten perikon, der i mange ar

har veeret brugt mod folelsesmaessige ubalancer. Perikon menes
at pavirke kroppens produktion af serotonin, der er det signalstof
i hjernen, som antidepressiv medicin ogsé interagerer med.

Det naturlige middel har vist god effekt i undersggelser og fa
bivirkninger. Velzina hypericum, 90 kapsler, vejl. udsalgspris

kr. 189,- Forhandles i Matas og pa apotekerne uden recept.

Lys forude

Foler du dig uoplagt og deprimeret i den
morke tid? — der er lys forude...

] L]
Danskerne ser positivt
pa psykisk syge
Mediernes omtale af psykisk syge er ofte negativ; de bliver omtalt
som farlige, voldelige og utilregnelige. Men kampagnen 'EN AF
OS’, der er sgsat af TrygFonden, Psykiatrifonden, Social- og Sund-
hedsministerierne, regionerne og Det Sociale Netveerk af 2009 har
gennemfort en undersggelse blandt 1208 repreesentativt udvalgte
danskere, som afslgrer et noget andet syn pé tingene.
F.eks. erkleerede neasten halvdelen sig uenige i udsagnet:
"Personer med med psykisk sygdom er ofte farligere end andre
personer’. Mere end halvdelen var enige i, at psykisk syge er mere
sarbare og har lavere selvveerd. Lees mere pa www.en-af-os.dk.

Danskerne har faet lys i lygten

Cyklistforbundets lokalafdelinger har haft travlt med at teelle
cyklister i den merke tid. De 42 lokalafdelingers opteellinger er re-
sulteret i det oplaftende resultat, at 87 % af cyklisterne kegrer med
korrekt lys péa cyklen. Men det er dog stadig ikke godt nok, erken-
der Cyklistforbundet. — Pa landsplan kerer mere end 10 % stadig
uden lys pé cyklen. Det er stadig alt for mange, ogsa selvom optael-
lingen denne gang viser fremgang, siger Allan Carstensen, special-
konsulent i forbundet. Cyklistforbundet arbejder pé at fa de darlige
cykellygter afskaffet, da de giver falsk tryghed.
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Lysenergi pa stram

Philips har udviklet flere produkter, der kan fore-
bygge vinterdepressioner og give mere overskud.
Maske har du sveert ved at komme op om morge-
nen, nar det stadig er merkt udenfor, og vaekke-
urets ringen virker voldsom og intimiderende
midt i din dybe sgvn. Uden for sengen er der fod-
koldt, og regnens trommen pa ruderne far det til at
gibbe i dig. Sa er det sveert at samle overskud til
dagens gegremal.

Philips producerer et vaekkeur, der gor starten
en del blidere. Wake-up Light har skumrings-
simulation og veekker dig neensomt med en blan-
ding af lys og lyd. Du kan indstille lyset og lyden
til en langsom forggelse af styrke, og du kan bl.a.
veelge, om du vil veekkes af fuglekvidder, medita-
tiv musik eller radio. P4 topmodellen kan du til-
med tilslutte et USB-stik, hvor du kan have dine
egne musikfavoritter liggende i MP3-format.

I lgbet af dagen kan du supplere med lysterapi
pé skrivebordet. GOLITE BLU er et lille, diskret
lyspanel med LED-teknologi, der blot maler 14 x
14 cm. Panelet leveres med et leekkert lille etui til
transport; de genopladelige batterier i topmodel-
len sikrer nemlig, at du ogsé kan bruge enheden
pa farten. Det gar det nemmere at modvirke jetlag,

hvilket ogsé er et af produktets kompetencer.

Producenten anbefaler 15-45 minutters daglig tera-
pi, men du skal ikke sidde og kigge direkte ind i
lyset. Det er fint at placere den pa skrivebordet, s&

goLITE BLU,

vejl. udsalgspris

fra 1.499,- til
2.499,-.

Philips
Wake-up Light,
vejl. udsalgspris

fra 599,- til

1.299,-,




Sund hygge foran tv

Tv-hygge forbindes ofte med sgde og salte sager. Men tv-guf behgver ikke
vaere kaloriebomber. Skift sodavand, popcorn, vingummibamser og meelke-
chokolade ud med sundere alternativer. Du behgver jo ikke erstatte det med
rosenkal og broccoli. Skaer f.eks. lidt frugt i stykker og vend det i en fedt-
fattig yoghurt naturel — evt. med lidt friske vaniljekorn og

en anelse ahornsirup. Det smager mindst ligesa godt
som flgdeis, og det er en del friskere end matador-
mix. Grgntsagsstave og guacamole (avocadocreme)
er ogsa en succes blandt hgj og lav som erstatning
for chips.

Guacamole er med sine ca. 180 kcal pr. 100 g
ikke fedtfattig, men det er mestendels sunde
fedtstoffer, og det er stadig en del lavere
kalorieindhold end kartoffelchips, der typisk
byder pa mere end 500 kcal pr 100 g.

AROS

PRIVATHOSPITAL

Kan nu ogsa tilbyde specialleegebehandling i @re-nzese-
halssygdomme, samt forebyggende Helbredsundersggelser.

Brystkirurgi - Dermatologi og laserbehandling «
Fysioterapi - Gyneekologi - @re-Naese-Hals -
Helbredsundersggelser « Hoftekirurgi
Kardiologi - Karkirurgi - Keebekirurgi
Lungemedicin « Neurokirurgi » Onkologi
Organkirurgi « Ortopaedkirurgi « Plastikkirurgi
Rygkirurgi « Strumakirurgi « Urologi « @jenkirurgi
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Hoj lavgefog!® oo

Kontakt os pa tif. 87 41 11 11
eller mail@arosph.dk
www.arosph.dk

Helse: Nyt
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www.livsstilshojskolen.dk

Har du brug for gget livsindhold,
starre livsglaede og selvindsigt.

Sé tag pa Livsstilshgjskolen - Gudum

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

Store enevaerelser, fri internet og bus til deren.

2/1-12 13 uger pris 1.195,- pr. uge
2/1-12 6 uger pris 1.295,- pr. uge
12/2-12 7 uger pris 1.295,- pr. uge
9/4-12 12 uger pris 1.195,- pr. uge
9/4-12 6 uger pris 1.595,- pr. uge
20/5-12 6 uger pris 1.595,- pr. uge

Sommerkurser af en uges varighed ring og har naermere

Vi tilbyder dig: Et hejskoleophold, der giver mulighed for udvikling.
Vejledning i forskellige skansomme motionsformer. Psykologi, kostlzere og
andre spaendende fag og oplevelser. Skolen har en
storrrelse som giver mulighed for omsorg og tid til den
enkelte. Du far vaerktejer til at fastholde den nye livsstil,

Hojbjergvej 2 * 7620 Lemvig * TIf.: 97 88 83 00
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Helse: Min medicin

Patent

pa ny og bedre behandling

Hvorfor falder prisen pa et laegemiddel drastisk fra den ene
dag til den anden? Hvad har Anders And og patenter med
det at gore? Og hvad gavner al den snak om patenter

Hvad er et lzgemiddelpatent?

Svar: Et leegemiddelpatent er i princippet det samme som et
patent pa en hvilken som helst anden slags teknologi. Det
geelder eksempelvis den farste mobiltelefon. Men det er
ogsa de teknologier, vi ikke kan se eller ikke teenker s& me-
get over, sasom de enzymer, der gor vaskepulveret mere ef-
fektivt. Uanset produkt, sé er et patent en ret, der forbyder
andre at udnytte en bestemt opfindelse kommercielt i op til
20 ar, men som samtidig forpligter patentindehaveren til at
offentliggere den viden, der ligger til grund for opfindelsen,
sé andre kan lade sig inspirere til nye opfindelser. Den
20-arige patentperiode begynder den dag, man sgger om pa-
tent pa et produkt, og dermed ofte meget for leegemidlet
kommer pa markedet, og for man ved, om det nogensinde
kommer pa markedet.

Hvordan far man patent pa et l=gemiddel?

Svar: Der er tre overordnede krav, som en opfindelse skal
leve op til, for at den kan tildeles et patent: Det forste er ny-
hedskravet. Det betyder, at en opfindelse ikke mé veare of-
fentligt kendt noget sted i verden forud for ansggningen om
patent. Det vil sige, at far ansggningsprocessen er overstéet,
ma opfinderen ikke fortelle om sin opdagelse i eksempelvis
en avis eller til en familiefest. Det vil ogsé sige, at alle dem,
der er involveret i udviklingen af et nyt leegemiddel, skal
underskrive en hemmeligholdelseserklaering, indtil der er
opndet patent pa et potentielt nyt leegemiddel. Det andet
krav kaldes ’opfindelseshgjde’. Det vil sige, at opfindelsen,
og i denne forbindelse leegemidlet, skal veere nyskabende og
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egentlig dig? Las med nedenfor og fa svar.

Af: Line Laier-Brodersen, Leegemiddelindustriforeningen

Foto: Shutterstock

ikke noget, en fagmand ville kunne finde ved blot at gen-
nemsgge den offentligt tilgeengelige viden pa omradet. At
dette krav geelder i udstrakt grad, viser blandt andet en hi-
storie, der klaber til den danske opfinder Karl Krgyer. Da
han i 1964 kom pé ideen om at udvikle de velkendte krayer-
kugler af skumplast (styropor) og bruge dem til at heeve et
sunket skib, mente patentkontoret ikke, at det var en ny op-
findelse. Tegneseriefiguren Anders And havde nemlig ud-
fort samme mangvre i en historie i 1949-dengang dog med
hjeelp fra tennisbolde. Karl Krgyer fik derfor ikke patent pa
opfindelsen.

Endelig skal en opfindelse leve op til kravet om industri-
el anvendelse. Det betyder i princippet, at opfindelsen skal
kunne produceres i flere eksemplarer og udnyttes kommer-
cielt. Der skal altsd veere en forventning om, at nogen er in-
teresserede i at kobe det padgeeldende leegemiddel, nar det
kommer pa markedet.

Hvorfor pavirker et patent prisen pa laegemidler?

Svar: At prisen pa et leegemiddel varierer, skyldes mange
forhold, men den vesentligste arsag i denne sammenhang
er, at et patent giver ejeren af patentet eneret pa at produce-
re og saelge det pageldende leegemiddel i patentperioden.
Det vil sige, at prisen settes pa et niveau, hvor det forventes
at kunne tjene sin investering hjem. Athaengigt af hvor lang
tid, der er gaet, fra der blev ansggt om et patent, til leege-
midlet kommer pa markedet, er der maske kun nogle fa é&r
tilbage, for andre kan kopiere og saelge et lignende leegemid-
del. Inden et potentielt leegemiddel bliver til et egentligt



laegemiddel, kan der ydermere vaere gaet mange ars forgaeves for-
spg pé at fremstille et nyt leegemiddel. De udgifter regnes ogsa
som en del af investeringen i nye leegemidler og skal derfor ogsa
tjenes ind pa det nye leegemiddel, der bliver til noget. Den laege-
middelvirksomhed, der kopierer produktet, nar patentet udlgber,
har ikke pd samme made omkostninger til forskning, fordi de al-
lerede har "opskriften’ i form af det offentliggjorte patent pé leege-
midlet, og derfor kan de selge laegemidlet til en meget lavere
pris.

Hvem far glade af et patent?

Svar: Det er der mange, der gor, men jo i seerdeleshed patienter-
ne, der far det nye og bedre leegemiddel, patentindehaveren samt
laege- og forskningsverdenen, der far gleede af den nye viden. At
fa et patent kraever, at den nye viden bliver minutigst nedskrevet
og deles med alle interesserede, sa den kan vaere afsat for ny
forskning og nye patenter. Dermed stimuleres og accelereres ud-
viklingen pé det pageeldende omréde, og nye ideer opstér. Inten-
tionen med patentsystemet er netop at fremme den teknologiske
udvikling i samfundet og skabe incitament til at investere i forsk-
ning og udvikling af ny og bedre behandling. e
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TABER VI OS MERE!

Slankeforeningen Fnuggeline
-netveerk for svaert overvaegtige kvinder

Bedre liv

- fnuggeline.dk

Vil du vaere med? . :
Find din lokalgruppe pd www.fnuggeline.dk eller
kontakt Karen Bak Andersen karenbak@mail.dk

TIf. 9783 1876

Helse: Min medicin
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Laes mere
Du kan lese mere om patenter pa Patent- og
Varemarkestyrelsens hjemmesidewww.dkpto.dk.
Du kan ogsa sgge i alverdens patenter i patent-
databasen www.espacenet.dk. Du kan lzese mere
om lzegemiddelpatenters betydning for
innovation pa
menneskerogmedicin.dk.
Scan koden med din smart-
phone og la@s mere om
patenters betydning for
forskning i lzgemidler.
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Er du treet af at vaere ryger?

Er du traet af hosten og hakken samt lugten? S har vi et godt alternativ:

Elektroniske Damp-Cigaretter, med tobak eller menthol smag, uden tjere
og andre kraftfremkaldende stoffer. Du feler du ryger, men du damper bare.

| tvivl om Damp-Cigaretter er noget for dig?
Fé rad & vejledning. Ring til Camilla of Rosenbory:
4060 20 10

Bestil vores kvalitets Delux Damp-Cigaret via telefon
eller pa NyClgaret 0k levering fra dag til dag.

Vores model er den mest damp-udviklende

pa markedet.

NyCigaret.dk - Bistrupvej 135 - Birkerod 3460 - Tel.: 40 60 20 10 - E-mail: h@ppy.dk

Husk du kan ryge de lugtfri damp-cigaretter ude og inde.
De er ikke omfattet af rvaeloven

Vores Delux NyCigaret er den mest populere damp-cigaret pa internettet.
Laes hvad 100 kunder udtaler pa nettet om vores kvalitet
0g kunde-service Klik somm Trssip ol i reesem irpcigar et oy
Vil du smage for du keber? Ring 40602010,
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Helse: Videnskab.dk

Vi optager langt mere energi fra
tilberedte fadevarer end fra ra.
Ny viden @ndrer den almene op-
fattelse af slankekure, energiind-
tag — og menneskets oprindelse.

Nar du koger, moser eller steger
din mad, gor du den rent faktisk
nemmere at fordgje. Forskere fra
Harvard University har fundet
ud af, at kroppen optager mere
energi fra tilberedt mad sammen-
lignet med ra.

Af: Kristian Sjggren, Journalist, miljg- og
molekylarbiolog, videnskab.dk Foto: Colourbox

mus og indikerer, at vores kroppe far mere ud af at
spise forarbejdet fade. Den information bar vi tage i
betragtning, nér vi designer slankekure og hjeelper verdens

Forsﬂgene, der er de forste af deres slags, er udfort pa

hungersngdsramte. Men den kan ogsa bruges til at forsta
vores egen udvikling, mener forskerne bag undersaggelsen.

Resultaterne er netop offentliggjort i det meget velansete
videnskabelige tidsskrift PNAS.

Tilberedt mad fik os til at vokse
For 2,5 millioner ar siden begyndte vi mennesker at spise
kad. Pa daveerende tidspunkt var vi ikke i stand til at kon-
trollere ild, og derfor blev kadet spist rat. Formentligt blev
det blot forarbejdet en smule med primitive stenveerktgijer,
s& det var nemmere at fa ned.
For omkring 1,9 millioner ar siden skete der et skred i men-
neskets evolution. Pludselig blev vi hgjere, vores hjerner
blev starre, og vi blev tilpasset til langdistance-lgb.
Evolutionsbiologer har troet, at det var et gget kedind-
hold i diseten, der var arsagen til, at vi mennesker pludselig
udviklede os i en rasende fart. Men faktisk kan grunden
veere, at vi begyndte at tilberede maden ved stegning og
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kogning, og derved frigav en masse energi, der ellers var
uudnyttet i bade kad og grentsager.

Den nye energi kan have gjort os i stand til at udgve akti
viteter, der drev evolutionen fremad i et hidtil uset tempo.

— Vores forskning sandsynliggar, at tilberedning af mad
har givet vores forfeedre mere energi fra den samme maeng-
de mad. Derfor kunne vi udvikle starre kroppe og storre
hjerner, og pa den méde forpligtede vi os til et mere energi-
holdigt fadevareindtag. Tilberedning af mad har veeret med
til at forme béde vores biologiske, men ogsé vores sociale
udvikling, forteeller phd. Rachel Carmody fra Harvard
Universitys afdeling for Human Evolutionary Biology til
Videnskab.dk.

Slankekure kan vare misvisende

Ifalge forskerne fra Harvard er det ikke kun vores forhisto-
riske slaegtninge, der kan fa gavn af de nye forskningsresul-
tater. Ogsa alle os, der gerne vil smide et kilo eller to, kan
drage fordel af den nye viden. Forskningen blotleegger nem-
lig mangler i de kalorieteellende slankekure, der er yderst
populare for tiden. Kalorietaellende slankekure kigger ude-
lukkende pé indtaget af fode, ikke péa optaget i kroppen.



I tarmene lever der mange bakterier,
som stér for nedbrydningen af en del
af den mad, vi spiser. Maengden af
mad, der bliver nedbrudt af bakterier-
ne, er i allerhgjeste grad atheengig af,
hvorvidt maden er forarbejdet.
Bakterierne i tarmene kan nemlig sagtens nedbry-
de en del af de molekylestrukturer, der findes i rd mad,
mens vores tarme bedst kan optage mad, der er blevet for-
arbejdet en smule.

Kraver ekstra energi at fordgje ra mad

Tilberedning af mad kan altsa aendre radikalt pa, hvor
meget af det indtagede, som kan optages af os mennesker
direkte, og hvor meget, der primeert er tilgeengeligt for bak-
terierne, og som kraver ekstra energi for os mennesker at
nedbryde.

— Det er selvfglgelig lidt ekstremt kun at spise rat kad,
som var det eneste, som musene fra Harvard fik. Men det
virker meget sandsynligt, at man skal bruge ekstra energi pa
at fordgje rat kgd frem for tilberedt kad. Derudover har det
formodentlig en betydning, at man bruger mere energi pé at
spise noget, der er rat, som for eksempel at gnave sig gen-
nem et kalhoved.

— Derfor kan det bade kreeve mere energi at spise rd mad,
og desuden optages der s& mindre energi i kroppen gennem
tarmen, siger lektor Thomas Meinert Larsen fra Kgbenhavns
Universitets Institut for Human Erneering/Fedme og Appetit-
regulering.

Mus blev federe af tilberedt most ked

Forskerne fra Harvard lavede deres undersggelser af energi-
optaget ved at fodre mus med henholdsvis kad og sade kar-
tofler, der var behandlet pé fire forskellige méader:

e Rat ked/ra sgde kartofler i stykker

e Rt kod/ra sgde kartofler, der var most

e Tilberedt kad/tilberedte sgde kartofler i stykker

e Tilberedt kad/tilberedte sgde kartofler, der var most

Efterfalgende viste det sig, at mus tog mere pa, efter de
havde faet kogt eller most mad sammenlignet med mus, der
havde faet ra mad.

Den forggede vaegt tolkede forskerne som et udtryk for, at
energiudbyttet er starre i fadevarer, der er tilberedte.

— Selvom man ikke umiddelbart kan overfgre undersag-
elser fra mus til mennesker, er de teoretiske betragtninger
korrekte. Den efterfalgende udfordring er at lave tilsvarende
forsgg pa mennesker. Det bliver meget svaert, siger Thomas
Meinert Larsen.

Helse: Videnskab.dk

Analyserne foregar

i reagensglas
Fgdevareinstituttet pa DTU vare-
tager de officielle neeringstabeller
over mad, der handles hyppigt i dan-
ske butikker. Her kan man se, hvad ind-

holdet er af protein, kulhydrat, vitaminer og sa

videre i de forskellige varer. Men man kan ikke se, hvor stor
en del af fadevaren, der bliver optaget i kroppen.

— Analyserne foregar jo i reagensglas, sa faden har ikke veeret
igennem en tarm. Der kan veere store forskelle pa, hvor me-
get der optages i kroppen, og hvor meget varen indeholder.

— Her pa KU har vi eksempelvis kigget pa herfrg og mand-
ler i bade hel og knust tilstand. Hele horfrg og mandler pas-
serer gennem tarmen delvist ubergrt, og derfor er det reelle
energi-optag ofte lavere, end man forventer. Energien fra
knuste mandler og herfre kan derimod sagtens blive optaget
over tarmen, og derfor er naeringsverdien storre, forklarer
Thomas Meinert Larsen.

Netop pa grund af de mange tilberedningsmuligheder, der
er for mad, er det sveert at lave neeringstabeller over hver til-
beredningsmulighed for hver fadevare. Ikke desto mindre er
det vigtigt at vide, at der kan veere en forskel i naeringsopta-
get fra henholdsvis ra og tilberedt mad. e

Videnskab-gk

Denne artikel er leveret i samarbejde med

Lzs hele artiklen pa videnskab.dk
Ny viden om dansk og udenlandsk forskning
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STYR PA
BALANCEN *

Ned pé gulvet og op igen! Ud med armene og op med det ene
ben! Jo, e&eldre vi bliver, jo mindre udfordrer vi vores balance
og muskler med nye gvelser. Derfor bliver vi ogsa mere og mere
nervgse for at falde. Fa gode rad fra en kvinde, der pa trods af
sine 80 somre, stadig underviser i yoga og balancekunsten.

Naeste nr.

Helse / Nummer 2 / Februar 2012

Det kan fgles som en livstidsdom at fa en kronisk
sygdom - og der er ogsa sygdomme, hvor
helbredet og livskvaliteten daler voldsomt.

Alligevel er der masser af eksempler pa
patienter, der lzerer at leve med og pa trods af
sygdommen, og som oven i kgbet finder fordele
ved det nye liv.

Alvor bag humoren

Det har langt fra altid veeret sjov og spas, der har
preeget livet, nér Jacob Haugaard trak stikket ud

og kom hjem til sin kone Ilse Wilmot. Sammen har
de mattet sige farvel til sgnnen, der dede af muskel-
svind — og sammen har de keempet med Jacob’s
alkoholisme.

Mgd dem i naeste nummer af Helse
til en snak om alvoren bag
komikken.



Pernille tabte 46 kilo pa 46 uger

€6

Med fantastiske malti-
der, et hav af proteiner og
kun fa kulhydrater taber du
mindst et kilo om ugen. Energien
0og humgret stiger fra dag til dag
— selv skiftede jeg tajstarrelser
en gang om mdneden.

Ggr som Pernille — start dit veegttab nu. Hvad enten du skal tabe dig 5, 15,
25 eller 46 kilo, sa har vi startpakker, der er skreeddersyet til dig og opskrift-
er, der ggr det til en forngjelse at tabe sig.

Find et mgde — og en ny livsstil

Du kan mgde De Danske Vagtkonsulenter i mere end 200 byer overalt i Danmark.
Her taber tusindvis af danskere tonsvis af kilo. Du kan blive én af dem.

Ring pa 70 23 73 93 eller klik ind pa www.vaegtkonsulenterne.dk for
narmere information.

De Danske
Vagtkonsulenter

vaegtkonsulenterne.dk
70237393
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Gar som Min Sgsters Bgrn, nar de er
alene hjemme... Husk alarmen!

F& mere at vide om alarmen fra Min Sesters Bearn pa tlf. 80 20 50 50
eller www.dansikring-direct.dk




