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HJERNESTARTER
Husk godt hele livet -
her er ekspertens KRAFT HPV-VACCINE
slik til hjerne og 4 ud af 10 tilfzelde Beskytter mod

hukommelse skyldes livsstil mange typer kraeft
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Apoteker Rikke Holm Lgvaas

Rikke er uddannet farmaceut i Kgbenhavn, og afsluttede studiet i Australien,
hvor hun arbejdede med forskning indenfor farmakologi. Fra Australien

gik turen til Norge, hvor Rikke Lgvaas havde to jobs. Farst produktionschef
pa et sygehusapotek, og derefter leder af et informationscenter tilknyttet
farmakologisk afdeling pa samme sygehus. Herefter gik turen hjem til Dan-
mark, hvor familiens valg blev Aalborg pa grund af byens charme. De se-
neste 10 ar har Rikke veeret apoteker i Ngrresundby, hvor hun har ansvaret
for 4 apoteker og 32 ansatte.

ordelene
ved maskinel
dosispakning

Interview med Rikke Lgvaas om fordele ved dosispakket medicin til borgerne

Siden 2014 har Rikke Lovaas vaeret Aalborg-apotekernes repraesentant i det
pilotprojekt, kommunen har initieret for at dokumentere potentialet ved at
udbrede maskinelt pakket dosismedicin. Et projekt, som i december 2022
havde koblet 1.330 borgere pd ordningen. 97% af dem er tilfredse.

Dosispakket medicin betyder, at al medicin i
tabletform, som den pagzldende borger skal
tage, er pakket i sma doser til morgen, mid-
dag og aften.

"Der er rigtig mange borgere, der har svaert
ved at bevare overblikket over deres medicin,’
refererer Rikke Lgvaas, der dagligt i sin hver-
dag ved skranken mgder 5-6 borgere, som er
forvirrede over deres medicin. "Det kan vare
velfungerende zldre mennesker, der bor i eget
hjem, og selv sgrger for at passe den daglige
hygiejne, tgjvask og pakladning. Men fordi de
bruger flere slags medicin, fordelt pa forskel-
lige tidspunkter af dggnet, sa kan de nemt
komme til at springe over, tage noget forkert
eller tage for meget. Det er naturligvis ikke
optimalt. For virkningen af medicin kan man
kun regne med, hvis medicinen bliver brugt
rigtigt. Forkert brug kan forvaerre deres syg-
dom, udlgse ny sygdom og resultere i gen-
tagne indleggelser pa hospitalet. Borgerens
sundhed og trivsel bliver naturligvis negativt
pavirket af det, og det samme ggr samfun-
dets gkonomi. Derfor er der kun gode grunde
til at finde mader, hvorpa vi kan hjzlpe bor-
gere til at fa optimalt udbytte af deres
medicin,” mener Rikke Lavaas

Forskel pa manuelt

og maskinelt pakket dosismedicin

Nar medicin bliver dosispakket manuelt,
kommer en person fra hjemmeplejen ud til
borgeren, og doserer medicinen i sma dosis-
kassetter/-asker, hvor der er et rum til hver
dosis. Medicinen bliver dorseret og pakket til
14 dages forbrug, og borgeren skal selv sgrge
for at tage doserne i den rigtige raekkefglge.
Der findes forskellige typer @sker, fx i forskel-
lige farver, sa det bliver nemmere at holde styr
pa ugedage og tidspunkter pa dggnet.

Doserne kan ogsa blive pakket maskinelt pa
en af Danmarks dosispakkerobotter. Robot-
ten henter data fra det feelles medicinkort, og
henter automatisk de aktuelle medikamenter,
0g putter dem i sma poser. Maskinen trykker
en rekke oplysninger pa hver pose:

* Hvad er der praecis i posen
« Navn og cpr-nummer pa borgeren
» Ugedag, dato og tidspunkt for, hvornar bor-

geren skal tage indholdet af den konkrete
pose

Poserne bliver pakket i en lang sammenhan-
gende dosisrulle, som indeholder medicin til 14
dage. Borgeren kan fa sin dosisrulle leveret af
kommunen. Det er ogsa muligt at hente dosis-
rullen pa apoteket, og hvis borgeren gnsker
det, kan apoteket bringe det ud til borgeren
mod et gebyr.

"Det er mere trygt, nar
pillerne er i poser. De
kan ikke falde ud, som
de kan fra askerne, og
jeg kan bedre stole pa,
jeg far det rigtige.”

Niels, 88 ar.

"Hvis borgeren i Igbet af de 14 dage skal have
@ndret i sin medicin, kan en ny rulle vere
klar neste dag, hvis beskeden om zndrin-
gen kommer fer klokken 10. Og hvis det akut
er relevant at oprette en helt ny rulleordning



til en barger, sa er rullen klar inden for 2 dagn,
hvis vi far besked inden klokken 10,” forklarer
Rikke Lgvaas for at understrege, at dosisro-

bot-systemet er lynhurtigt, selvom der kun er . .
7 dosispakkerier i Danmark. —
"Tak fordi | hjalp
min mor med at fa sin i
medicin i dosisposer, '
det har givet hende 3
en helt andenroi

-

hverdagen.”

Mette, datter til Katrine pa 84 ar.

Baggrunden for projektet i Aalborg

| udbredelsen af maskinelt pakket dosismedi-
cin er Danmark bagud i forhold andre lande i
Europa, som vi plejer at sammenligne os med.

"l Aalborg Kommune tog apotekerne i 2014

initiativ til at neds=tte en arbejdsgruppe,

sa man kunne ensarte arbejdsgangene for

dosispakket medicin hos apotekerne, hjem-

meplejen og legerne. Gruppen bestod af w

kommunens kvalitetssygeplejerske, kreds-

konsulenten fra Danmarks Apotekerforening Udb.rEdEks.e af

dosispak til hele Danmark

0og mig som repraesentant for apotekerne,’

refererer Rikke Lgvaas. Farst vurderede vi alle ‘ Denne artikel er en reportage om et lokalt
involverede arbejdsgange, og beskrev dem i et pilotprojekt i Aalborg. Der pagar nationale
notat, der blev godkendt af bade kommunen —_— dialoger - heraf politiske - om mulighed-
og Praktiserende Laegers Organisation. Vier sa erne for at udrulle dosispakning i hele
heldige at have en visionzr og handlekraftig landet. Seneste nyt er, at der er indgaet en
ldre- og sundhedschef i kommunen, som i T aftale med Praktiserende Laegers Organi-
2019 ansatte en projektleder. Dels til at koordi- i sation om dosispakket medicin. Spgrg apo-
nere et projekt med det formal at fremme bru- teket, hvis du vil hgre mere om dosispakket
gen af dosispakkede medicinruller, og dels til gy medicin.

at dokumentere fordelene. vy
Joflere borgere, bosteder og plejehjem vikunne
fa med, jo flere data ville projektet generere til
at dokumentere fordelene ved ordningen. Der- '
for har der veeret - og er stadig - varme linjer \ Hvor mange sygeplejeressourcer

til bade de praktiserende lzeger og til dem, der kan maskinel dosismedicin frigive?
har den daglige bergring med borgere, som er
i malgruppen for dosispakket medicin. Vi blev
godt hjulpet af kommunen, der besluttede at
honorere |zger for at anbefale dosispakket
medicin og indga i ordningen.”

Erfaringerne fra Aalborg viser, at manuel dispensering "koster”
en sygeplejerske 30 minutter hver 14. dag pr. borger. Det svarer
til 13 timer om aret per borger.

Hvis vi antager, at vi her i Danmark far udrullet maskinel dosis-
pakning til yderligere 100.000 borgere (det vil svare til, at vi

Den praktiserende lzge kommer pa niveau med Sverige), sa bliver det til 1,3 mio. timer.

er tovholder for patienten

"Det er altid patientens Izge, der er ansvarlig
for, hvilken medicin borgeren far - medmindre
borgeren er indlagt pa hospitalet naturligvis.
Derfor er det Izegen, der skal tage den endelige
beslutning om, hvorvidt dosispaket medicin er
relevant for den enkelte borger. | Aalborg Kom-

Med udgangspunkt i, at en sygeplejerske i hjemmesygeplejen
arbejder 1.665 timer om aret, svarer det til, at Danmark kan
frigive nasten 800 sygeplejersker, hvis de ikke lngere skal
pakke medicin. Sygeplejersker, der i stedet for kan bruge deres
kompetencer til vaerdifuld pleje af patienter og borgere, der har
brug for det.

Fortsaettes s. 6
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Holstebro Dosispakkeri

Det er ét af Danmarks 7 dosispakkerier
og ejes af Apoteker Birgitte Narskov
Pedersen. Da Birgitte i 2019 overtog
Holstebro Lgveapotek var det ikke mindst
fordi, dosispakkeriet fulgte med. Vi kan
pakke medicinen med en stgrre sikker-
hed, end hvis det er en sygeplejerske, der
ggr det. Vi er nede pa under én promille
fejl, sa jeg synes, at man skulle bruge
sygeplejerskerne der, hvor de virkelig ggr
gavn, og sa lade robotter dosere tablet-
terne; siger Birgitte Ngrskov Pedersen.

mune har vi etableret et godt samarbejde,
hvor bade kommunens plejepersonale, og os
pa apotekerne, er med til at identificere bor-
gere, der formodentlig kan fa gavn af dosis-
pakning. Vi indhenter sa informeret samtykke
fra borgeren, der bade far grundig informa-
tion og en pjece om dosisdispensering. Heref-
ter sender vi en melding til borgenes lzge, der
vurderer anmodningen. Det er altid l=egen, der
opretter en aftale om maskinel dosispakning,
og det er ogsa legen, der ndrer i medicine-
ringen. | sit IT-system kan lzegen altid se start-
og slutdato for den aktuelle patients naeste
rulle medicin, hvilket giver et godt Igbende
overblik. Her i Aalborg er der i marts 2023 48
ud af 49 legehuse med i ordningen,” refererer
Rikke Lgvaas.

"Hver anden uge
skulle jeg sidde en hel
dag og vente pa en,
der skulle sortere mine
piller, men nu er jeg fri
og uafhzengig”

Annemarie, 79 ar.

Hvad siger borgerne i Aalborg?

Blandt de 1.330 borgere, som pr. decem-
ber 2022 var kommet med i ordningen, er
tilfredsheden stor. "Faktisk bliver jeg bade
stolt og rert, nar jeg far direkte feedback
fra borgerne,” siger Rikke Lgvaas, der frisk
fra projektledelsen kan referere disse tal:

* 97% er tilfredse

* 97% feler sig tryg ved at vaere overgaet til
dosispakkede poser

* 96% fgler, de har faet mere frihed og
selvstendighed

Hvilke fordele har de oplevet i Aalborg?

"Langt de fleste borgere har takket ja med det
samme, de fik praesenteret muligheden for
at fa deres medicin leveret i ruller med sma
poser. Naturligvis ved man, hvad man har, og
kan have en sund skepsis i forhold til alt nyt.
Nogle borgere bekymrer sig for, om det er dyrt,
og dem kan jeg berolige med, at det koster ca. 1
krone mere om dagen. Og for dem, som er med-
lem af sygeforsikringen danmark, endnu min-
dre. Sa prisen er bestemt ikke nogen hindring.”

+ Stgrre patientsikkerhed: "Det er menne-
skeligt at fejle, og alle ved, at sundheds-
personalet i Danmark Igber meget hurtigt.
Selvom de sorterer og pakker borgernes
dosismedicin sa omhyggeligt som muligt,
sa sker der fejl i 2-5 ud af 100 doser. Ved

maskinelt pakkede doser er der kun fejl i 2
ud af 1.000.000 poser, fordi den menne-
skelige faktor ikke spiller ind, sa sikkerhe-
den bliver meget starre,” konstaterer Rikke
Lgvaas. Den ggede sikkerhed giver mange
borgere udtryk for, ggr dem trygge.

« Frigiver varme hander: "Vi sparer, at en
sygeplejerske skal kgre rundt til borgerne
for at bruge 30 minutter pa at sortere medi-
cin og pakke zsker med tabletdoser. Det
frigiver sygeplejeressourcer svarende til 16
sygeplejersker, hvis alle borgere i Aalborg
kommune, som far hjzlp til medicin, fik
dosispakket medicin.”

» (Bger compliance: "Compliance udtrykker,
i hvor hgj grad borgeren tager sin medicin
korrekt. Vores erfaring er, at rullerne med
poser hgjner sandsynligheden for, at bor-
gerne tager deres medicin, som legen har
foreskrevet. Og det gger livskvaliteten for
disse borgere og deres pargrende.”

« Bedre arbejdsmiljg: "Hvis du har pravet at
trykke medicin ud af blisterpakker, sa ved
du, hvor hardt det er for fingrene. Manuelle
dispenseringer er faktisk arsag til arbejds-
skader af den arsag. Men de skader spares,
nar maskinen pakker.”

» Begraenser spild: "Vi har et eksempel fra
et lokalt plejecenter med 30 boliger. | Igbet
af ca. 7 maneder genererede de sa meget
medicinaffald, at det fyldte 5 sekke og en
stor papkasse. Hvis alle beboere pa sadan et
plejecenter far deres medicin i dosispakker,
bliver der kun leveret begrensede og mal-
rettede mangder, og det begranser spild.”

» Pkonomisk gevinst: "Nar risikoen for fejldo-
sering af medicin bliver mindre, gavner det
borgernes helbred, og det betyder gkono-
misk gevinst for sundhedssektoren, fordi
det sparer ressourcer til ekstra behandling
og indleggelser”

Er maskinel dosispakning noget for dig?

"Jeg plejer at sige, at hvis du var min mor, ville
jeg helt sikkert anbefale det,” understreger
Rikke Lgvaas. "Dosispakket medicin er noget
for dig, hvis blot du tager fa typer medicin. |
takt med, at vi her pa mine apoteker har set,
hvor store fordele dosispakning giver, sa har vi
mere og mere fokus pa det i hverdagen. Fxervi
blevet bedre til at skrive til lzgen, nar vi mader
en borger, der kan have gavn af medicin i doser.
Og vi holder flere og flere radgivningssamta-
ler med borgerne om deres medicin. Fx hvis de
henter deres medicin for sent eller udtrykker
forvirring omkring deres medicin. Den varme
snak og personlige kontakt ggr en forskel. Og
de fleste bliver lykkelige og lettede, nar vi for-
teeller, at de for en krone mere om dagen kan
fa malrettet medicin leveret i doser, sa de er fri
for selv at skulle hitte rede i medicinen og have
en masse pa lager”
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Vigtig information om solcreme, hvis du har Lupus

Sommer med masser af sol og flot bld himmel stdr hgjt pd de fleste danskeres

gnskeseddel. Sol giver godt humer og lune dage med masser af muligheder for 5

at nyde livet udendars. Men solens strdler er ogsd en udfordring. For 5,8% af . .

alle kreefttilfaelde skyldes uv-strdling. Derfor er det vigtigt, at du ved, hvardaw g

du skal beskytte dig og dine kare.

Solcreme solbeskytter via enten et kemisk fil-
ter eller en fysisk blokker. De kemiske filtre
absorberer uv-straler, og de fysiske reflekte-
rer solens straler. Pa solcreme star der et SPF-
tal, hvilket betVdgL_Sun Protection Factor. SPF
er et udtryk for, hvor meget lengere du kan
opholde dig i solen uden at blive rgd, end hvis
du ikke smurte dig.

For dig med lupus

Lupus er en autoimmun gigts m, hvor
immunforsvaret fejlreagerer, sa der opstar
betzndelse. Symptomerne er udslet, led-
smerter og trethed - og sa er huden eks-
tremt fglsom over for sollys. Hvis du har lupus,
skal du derfor beskytte dig sa effektivt som
muligt. Fgrst og fremmest med tgj, der dek-
ker sa meget af kroppen som muligt, og er sa
teet vaevet, at det kan blokere for hovedparten
af solens uv-straler. Men ogsa med masser af
solcreme. Det skal vaere solcreme med hgj fak-
tor, og det skal vaere solcreme af hgj kvalitet,
hvor der er lagt vaegt pa dermatologiske egen-
skaber i stedet for fx duft og emballage.

Hvis du har lupus, kan du maske fa tilskud fra
det offentlige. Ifglge servicelovens §100 kan
man nemlig sgge om tilskud til ngdvendige
merudgifter som fglge af kronisk sygdom. Dine
arlige merudgifter skal minimum vzere 6.888

kroner (2022-tal), og heri tzeller merudgifter
til solbeskyttelse med. Sa hvis du har andre
merudgifter pa grund af varig og alvorlig funk-
tionsnedszettelse, kan udgifter til solcreme
maske lige praecis veaere det, der far dine sam-
lede merudgifter over minimumsgransen.

KILDER
gigtforeningen.dk
sst.dk
astma-allergi.dk
cancer.dk

Tip
Brug appen UV-INDEKS

Solens styrke bliver udtrykt via et uv-indeks
pa baggrund af, hvor meget af solens uv-
straling, der rammer jorden. Det afhanger
bl.a. af skydzkke, ozonlagets tykkelse og
solens stilling pa himlen. Uv-indekset er en
god rettesnor, nar du skal valge solfaktor.
En nem made at holde sig opdateret er ap-
pen UV-INDEKS, hvor du kan fa automatiske
varsler og malrettet information.

il

Apotekets Solbeskyttelse SPF 30

Med Apotekets solbeskyttelse uden parfume kan
hele familien trygt nyde solen - og samtidig fa gavn
af plejende olier og E-vitamin til huden. Veelg spray
eller lotion, f.eks. Forbrugerradet Teenks Bedst i
test-vinder: Apotekets Sollotion SPF 30 150 ml med
en pumpe, der tammer flasken til sidste drabe.

Sollotion SPF 30 Pumpe 150 ml
Solspray SPF30 225 m|
Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Tip
Husk de tre solrad

» Spg skygge mellem klokken 12 og 15, hvor
solen star hgjest pa himlen

 Brug solhat, der giver skygge til bade
ansigt, @rer og nakke

» Smgr dig med solcreme mindst faktor 15

Husk ogsa, at bgrn har brug for ekstra
beskyttelse. Dels fordi celledelingerne (ogsa
de ugnskede) hos bgrn og unge generelt sker
hyppigere. Og dels fordi risikoen for at udvikle
kreeft i huden gges i takt med solskoldninger
og samlet mangde uv-straling i Igbet af livet.
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Sunde og _ |
smukke fodder

Dine fodder skal bade vare sterke og elastiske for at baere dig gennem livet. Derfor bestdr
fodens skelet af hele 26 knogler, der ssmmen med ledbdnd, muskler og sener udgor et anato-

misk mesterstykke. Men det ydre - dvs. hud og negle - har ogsd betydning.

Forar og sommer betyder af med sko og
strgmper, sa fgdderne kan smutte ned i et par
sandaler, klipklapper eller abne sko. Maske har
du veeret flink til at passe og pleje dine fgdder
i lgbet af vinteren. Maske har fgdderne levet
deres eget skjulte liv hele vinteren uden, at
du har skenket dem ret mange tanker. Uan-
set, hvardan dine fadder er kommet gennem
vinteren, sa er det nu sason for at vise fgd-
derne frem. Og det er en god anledning til at
give dem ekstra opmarksomhed.

Tjek fedderne for svamp

Fodsvamp er ekstremt udbredt. Lidelsen skyl-
des dermatofytter. Det er en type skimmel-
svampe, der lever i proteinstoffet keratin,
som du har i hudens hornlag (det gverste lag).
Cenerelt trives svampesporer godt, hvor der er
lunt og fugtigt, hvilket der er i et par sports-
sko. Derfor er fodsvamp iseer udbredt blandt
voksne, der dyrker motion. Det er vigtigt at
understrege, at fodsvamp ikke er farligt. Men
det er ubehageligt, fordi huden kan blive gm,
0g sa smitter det meget nemt.

Du tjekker dine fgdder for svamp ved at kigge
efter, om der er spraekker, fortykket hud og
afskalninger eller rgde omrader, der svier -
iser mellem tzerne. Fodsvamp begynder tit
mellem de to yderste teer. Men det smitter
hurtigt og nemt via hudskal, sa der kan opsta
svamp bade i fodsalerne, op pa siden af fgd-
derne og i/under neglene. Hvis fodsvampen
har bredt sig til neglesvamp, bliver neglen gul-
lig, fortykket og porgs, og ultimativt kan neg-
len lgsne sig.

Fodsvamp er nemt og effektivt at behandle
med en sarlig creme, som du kan kgbe pa apo-
teket. Bagefter er det en god idé, at du fore-
bysger, for ellers er der nemlig risiko for, at
svampen kommer igen. Du forebygger ved at:

» Bruge badesandaler i svgmmehal og trae-
ningscentre (plus hjemme i badeveerelset,

hvis et familiemedlem har fodsvamp)

 Bruge strgmper af naturmateriale, sa
huden kan ande

+ Tarre fgdderne grundigt efter badet - isaer
mellem teerne

» (Ga med luftige sko sa snart, det er muligt

+ Skifte stramper og sko i lgbet af dagen,
hvis du dgjer med fugtige fadder

KILDER
sst.dk
sundhed.dk
sygevoksne.dk
medicin.dk
aleris.dk

Finsgen® 10 molg 5

Finigen® Til svampeinfektioner i huden

Handkebslaegemiddel til behandling af svampein-
fektion i huden f.eks. ved fodsvamp. Cremen lindrer
symptomerne og bekeemper infektionen ved at
treenge ind i huden og draebe svampen.

Creme10 mg/g15g

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Masque Me Up® Foot Peeling Mask

Fjerner dede hudceller fra fedderne og kan bruges
af bade mend og kvinder. Det unikke ved masken
er, at den kun skal sidde pa fedderne i 30 minutter
for at opna fuld virkning. Efter 4-6 dage vil de dgde
hudceller begynde at skalle af. De tilsatte aminosy-
rer beskytter og hjalper med at regenerere hudens
celler, sa fgdderne fremstar sunde og friske.

1Par

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Skenhedskur til dine fodder

Maske plejer du at fejre foraret med et fod-
bad, hvorefter du sliber, pudser og polerer
bade fgdder og tanegle, for du slutter af
med at legge sxsonens nye neglelak. Det
er bestemt dejligt. Men vidste du, at du pa
apoteket kan kgbe en "fodmaske"? Fuld-
steendig som du kender det fra masker til an-
sigtet kan du pa apoteket kgbe et par sokker,
der indeholder ingredienser, som pa blot 30
minutter gar til kamp mod fgddernes tarre
og fortykkede hud.

Finigen 10 mg/g creme Anvendelsesomrade: Hudinfektioner, sasom fodsvamp, ringorm og en type svampeinfektion med hvidlige til brune pletter pa huden oftest pa ryg, bryst samt arme (pityriasis versicolor). Dosering: Rens og ter de inficerede omrader fgr cremen pasmeres. Hele
det inficerede omrade skal daekkes af cremen. Voksne og bern over 12 ar: Pasmeres 1til 2 gange dagligt i 1 uge afhangig af typen af infektion. Symptomerne vil ofte forsvinde i Isbet af fa dage. Behandlingen ber vaere regelmaessig og ikke afbrydes for tidligt. Barn under 12 ar: Bar kun
anvendes efter lz2gens anvisning. Ma ikke anvendes ved: Overfglsomhed over for terbinafin eller andre indholdsstoffer. Cremen indeholder visse stoffer, som kan give hududslzt. Forsigtighedsregler: Bar ikke anvendes til behandling af svampeinfektioner i harbund, skag samt negle
uden Igens anvisning. Skyl med rigelig mangder vand ved kontakt med gjnene. Graviditet: Ber kun anvendes efter lzegens anvisning. Amning: Ma ikke anvendes. Bivirkninger: Aimindelige: Afskalning af hud, kige pa applikationsstedet. Ikke almindelige: Hudlzesioner, skorpedan-
nelse, hudlidelser, misfarvning af huden, redmen af huden, breendende fornemmelser i huden. Smerte. Smerte og/eller irritation pa applikationsstedet. Sjaeldne: Irritation af gjnene, ter hud, kontakteksem, hududsleet, forvaerret tilstand af hudinfektionen. Ikke kendt: Allergi overfor
indholdsstofferne. Kontakt lzegen. Udslzet. Holdbarhed: 6 maneder efter abning. Laes informationen i pakningen inden brug. Kontakt laegen eller apoteket, hvis du har spargsmal. Tilskud: Klausuleret tilskud til pensionister eller til bestemte sygdomme. Pakninger: Finigen 10 mg/g
creme: 7,58, 15g og 30g. Registreringsindehaver: Orifarm Generics A/S, Energivej 15, 5260 Odense S, TIf.: 6335 2700.



Lina Steinrud Morch,
kandidat i folkesundhedsvidenskab, ph.d. og seniorforsker

Lina har arbejdet pa danske og internationale forskningsinstitutioner, og er i dag seniorforsker
og leder af Krzftens Bekeempelses forskningsgruppe "Cancerovervagning og farmakoepide-
miologi”. Lige nu er Lina Steinrud Mgrch aktuel med et landsdakkende forskningsprojekt, som
skal ende ud med en individualiseret og digital guide til valg af optimal praevention. Forsk-
ningsprojektet er et samarbejde mellem Kraeftens Bekaempelse, Kgbenhavns Universitet og
Hillerad Hospital, og involverer professorer, seniorforskere og tre yngre forskere (post docs),
som er ansat i projektet. Projektet er finansieret af Sygeforsikringen Danmark.

Hormon-praevention
og bivirkninger

Taenk, hvis du sammen med din lzege kunne sidde og taste personlige data
ind om din livsstil, sygdoms- og medicinhistorik, uddannelse, trivsel og
alt muligt andet - og sd fd svaret pd, hvad der er den optimale prevention
for dig? Det lyder som fagre nye verden, og det er det snart. Et nyt forsk-
ningsprojekt skal nemlig resultere i sadan et vaerktgj, og alle danske kvin-
der mellem 15 og 50 dr bliver inviteret til at give input.

Praeventionsmidler med hormoner er popu-
lzere, fordi det er nemt og sikkert at bruge dem.
Men de er lzegemidler, der bliver taget af raske
kvinder i en stor del af livet. Som det g=lder
for alle Izzgemidler, sa har de bade @nsket virk-
ning og risiko for ugnskede bivirkninger. Der-
for anbefaler Lina Steinrud March, at du kun
bruger praevention med hormoner, hvis du er
et sted i livet, hvor du har brug for det.

"Risikoen for alvorlige bivirkninger er lille,
mens nogle ufarlige bivirkninger er hyppige.
Jo mere vi ved om bivirkningerne, jo bedre
kan vi guide kvinder i relation til valg af prae-
vention. Det er baggrunden for et kempe
forskningsprojekt, hvar vi kombinerer infor-
mation fra Cancerregistret, Receptregistret
og Landspatientregistret med en specialde-
signet spgrgeskemaundersggelse, der kom-
mer omkring kendte og potentielle faktorer,
som kan pavirke den enkelte kvindes risiko for
bivirkninger.”

"Vores hab er, at besvarelserne fra spgrgeske-
maerne kan hjzlpe os til at udvikle et online
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veerktgj, som skal give kvinder bedre mulig-
hed for at sammenligne risikoen for at udvikle
bivirkninger i relation til brug af forskellige
typer praevention. Hvis kvinderne far mere
information om deres risiko, sa har de ogsa
bedre mulighed for at tage et informeret valg
om praevention.”

| Danmark har vi unikke muligheder for data-
baseret forskning, fordi alle informationer om
medicin- og sygdomshistorik er knyttet til
cpr-numre, og samlet i hhv. Receptregisteret
og Medicinregisteret, mens oplysninger om
kreftsygdomme findes i Cancerregistret. "Alle
disse data ligger hos Danmarks Statistik, hvor
de bliver opbevaret fortraligheds-sikret. Herfra
far vi pa befolkningsniveau viden, som er helt
afggrende for kvaliteten af vores forskning.”

Spergeskemaer giver data

om livsstil, trivsel og biologi

"Vi er meget spendte pa at fa afdaekket
arsager til, at nogle kvinder bevidst valger
hormonel praevention henholdsvis fra eller til.
Vi ved, at kvinder tidligere har veret meget

"Det digitale
vaerktgj kammer til
at ggre beslutningen
om valg af praevention
nemmere 0g mere tryg,
fordi valget bliver
databaseret.”

loyale over for deres praevention, sa hvis de
farst er begyndt pa et praeparat, holder mange
sig til det resten af livet. Vi ved ogsa, at der
de seneste 10-15 ar har vaeret en stigende
bevidsthed om, at det ikke er risikofrit at bruge
preevention med hormoner. Og derfor har vi
set et skift til hormonelle praeventionstyper
med mindre risiko for fx blodpropper. Mit gzt



er, at undersggelsen vil vise en stigende inte-
resse for praventionsmetoder som fx spira-
ler,’ siger Lina Steinrud Mgrch.

Det er fgrste gang, forskerne i sa stort omfang
kommer til at kunne koble livsstils-, trivsels-
og biologiske faktorer til den enkelte kvindes
risikoprofil ved brug af praevention med hor-
moner. Malet er at skabe fuldstandigt over-
blik over, hvilke risici for bivirkninger, den
enkelte kvinde skal forholde sig til.

"Vi forventer, at risikoen for depression, blod-
propper og brystkraeft, nar man bruger prae-
vention med hormon, hanger sammen med
faktorer som alder, BMI og maske rygning. Nar
BMI fx kan have en betydning, handler det om
to ting. Dels far den lille, tynde pige samme
p-pille som den hgje og kraftige. Derfor er der
forskel pa dosis i forhold til legemsvaegt. Der-
nest er fedtvaev gstrogenproducerende, sa
kvinden i forvejen har en ekstra gstrogenpa-
virkning. Vi forventer desuden, at risikoen for
at udvikle depression, nar man starter hormo-
nel praevention, afhanger af kvindens indivi-
duelle sarbarhed. Vi haber, at studiet kan ggre
os klogere pa, hvilke kvinder, der er i szrlig hgj
risiko for at udvikle fx depression efter opstart
pa hormoner samt hvilke, der taler dem godt.
| denne undersggelse far vi be- og afkreftet
gammel viden og en raekke hypoteser,” under-
streger Lina, der blandt andet sparger delta-
gerne om:

e Vgt

* Hovedpine

* Smerter ved samleje og manglende sexlyst
+ Blodtryk

* Humegr og eventuel nedtrykthed

» Folelse af sarbarhed

+ Stress

* Mistrivsel

* Sociale relationer

"Spgrgsmalene er formuleret sa hensyns-
fuldt som muligt, sa alle forhabentlig fgler
sig m@dt. Og vi har testet skemaerne pa flere
grupper kvinder, der tilsammen repraesente-
rer de 1,2 mio. kvinder, som vi inviterer til at

medvirke i undersggelsen. Malet er at gare det
interessant for kvinder at vaere med, sa vi far
sa mange data som muligt. Jo flere data, jo
bedre og mere preecist bliver det digitale vaerk-
tgj, vi kommer til at udvikle og videreudvikle
over de naeste ar”

Hvornar kan du sidde

hos l=egen og bruge vaerktgjet?

At udsende, bearbejde og analysere data
i disse mengder tager naturligvis tid. "Vi
begynder at udsende sp@rgeskemaer i for-
sommeren 2023. Der bliver sendt 20.000 om
dagen, og sa holder vi pauser, hvor vi registre-
rer data, fer vi sender en ny pulje ud. 12025 har
vi resultater fra de data, som bliver registreret
i Igbet af det fgrste ar. Alle data skal vaere gen-
nemarbejdet, og alle konklusioner skal vzre
fuldt dokumenterede. Herefter skal vi udvikle
det nye veerktgj. Sa der gar nogle ar, for kvin-
der i samrad med deres |lzge kan tage beslut-
ninger om pravention pa baggrund af en
personlig risikoprofil,” pointerer Lina Steinrud
March, som forventer, at vaerktgjet afmystifi-
cerer mange af de bekymringer, som kvinder i
dag har i relation til brug af praevention med
hormoner.

"Malet er, at legen kan indtaste en masse
individuelle oplysninger om kvindens medi-
cin- og sygdomshistorik plus livsstil, biologi og
selvoplevet helbred fysisk og mentalt. Kvin-
dens oplysninger bliver i vaerktgjet lynhurtigt
samkart og analyseret, og ud kommer en indi-

Er du kvinde mellem 15 og 50 ar?
Sa kan du vaere med til at udvikle det
nye vaerktgj.

Hold gje med din e-boks. Alle danske kvinder
i alderen 15-50 ar bliver inviteret til at delt-
age i forskningsprojektet. Du far besked, nar
spargeskemaet er landet i din e-boks. Det
eneste, du skal ggre, er at udfylde og retur-
nere skemaet. "Dine data bliver opbevaret
fortroligt, og dine besvarede spargeskemaer
vil komme til at indga i forskernes analyser,”
lover Lina Steinrud Mgrch.

viduel risikoprofil, hvor kvinden far svar pa sin
risiko for fx depression, blodprop og migrane,
hvis hun bruger en specifik hormonbaseret
preventionsmetode. For den enkelte lege
kan det vare en stor hjzlp i deres vejledning
om eventuelle bivirkninger ved valg af hormo-
nel praevention, og det vil ogsa vaere en hjzlp
for kvinderne. For viden giver tryghed, og viden
kan ggre et sveert valg meget nemmere,” lyder
fremtidsudsigterne fra Lina, der afslutningsvis
understreger, at risikoen for at fa sygdomme
pa grund af praevention med hormoner er lille,
og at langt de fleste kvinder trygt kan bruge
denne type praevention - men altid i samrad
med legen.

Hvad er preventionsmetoder
med hormoner?

Hormonel praevention indeholder gstrogen
0g gestagen/progesteron - enten begge hor-
montyper eller blot gestagen alene. Fzlles er,
at de sigter mod at forhindre aglgsning og
at reducere livmoderslimhindens evne til at
lade et befrugtet &g seette sig fast. 380.000
danske kvinder bruger praevention, der inde-
holder hormoner. Preventionsmetoderne er:

* P-piller
* P-ring

» P-plaster
* P-sprogjte
» P-stav
» Minipiller

+ Hormonspiral

Huvilke risici er der forbundet
med hormonel pravention?

Det er velkendt, at kvinder kan opleve disse
bivirkninger:

+ Depression (hyppigst hos yngre kvinder)
+ Blodpropper (iszer lidt zldre kvinder)
» Migrene

* Brystkrzeft (risiko gges jo lzengere tid, du
har brugt hormonel praevention)

n



God sommerferie
med apotekets tips

Ferie. Alene ordet fdr en afslappet falelse til at sprede sig i kroppen. Og
ndr du sd sztter sommer foran, er forventningens glaede skruet helt i top.
Hvor gdr ferien hen i ar? Danmark? Udlandet? Transport til lands, til vands
eller i luften? Pd apoteket radgiver vi hver ssmmer masse af danskere, der

gerne vil have styr pad rejseapoteket.

Fakta om kompressionsstremper
Kompressionsstrgmper hjzlper veneklap-
perne i benenes blodarer med at fgre blodet
fra benene retur mod hjertet. Hvis venerne,
af en eller anden arsag, har sveert ved at klare
opgaven, hvilket tit kan ske under en flyrejse,
sa haever benene op. Ud over at se hzvelsen,
kan du merke, at det strammer/ggr ondt,
0g at du har uro i benene. Ultimativt er der
pa lange flyrejser risiko for blodprop i benet.
Anbefalingen er, at du bruger kompressions-
strgmper kategori 1 (de mindst stramme, der
kun gar til knaeet), hvis du skal flyve mere end
4 timer. Hvis du fx har areknuder, areforkalk-
ning, er blevet opereret inden for den seneste
maned, eller tidligere har haft blodpropper, sa
er det en god idé at fa radgivning, hos apote-
ket eller Izgen, om nogle endnu mere effek-
tive stgttestramper.

Tip:
Sarg for, at fodderne
er tgrre, ndr du tager
stremperne pad. Ellers er de

meget sveere at treekke op
over anklen.

Transportsyge er vaerd at undga
Transportsyge er fezlles betegnelse for de
gener, der kan komme bade i et tog, pa en
motorcykel, i et fly, i en bil og ombord pa en
bad. Farst bliver du lidt stille og maske sgvnig.
Herefter bliver du bleg og tgr i munden. Naeste
fase er kvalme plus evt. opkastning. Arsagen
er den samme, og skyldes en konflikt i hjer-
nens balancecenter. | dit indre gre har du et
balanceorgan, der kun opfatter hurtige bevae-
gelser, mens synet kan opfatte bevaegelser i
alle tempi. Hvis syn og balancecenter sender
forskellige informationer til hjernen, opstar der
en konflikt. Skal hjernen tro pa balancen eller
synet? Det kan hjzlpe, hvis du bevidst sluk-
ker for konflikten fx ved at ligge ned og lukke
gjnene. Et andet trick er, at gjnene hele tiden
folger transportmidlets bevaegelser i stedet
for at holde blikket rettet mod fx telefon eller
iPad.

Godt at vide:
Transportsyge er ikke
farligt, men rigtig ubeha-
geligt, og falelsen kan godt
forblive i kroppen et par
timer efter, du stiger ud af
transportmidlet.

Mabs Travel knaestrgmper

Blgd og komfortabel kompressionsstrampe i bom-
uld, der er special designet og perfekt til rejsebrug.
Strempen kan anbefales til alle former for rejser,
hvor du sidder i inaktiv og statisk stilling. F.eks. Fly,
bil og bus. Ved rejser, hvor man sidder stille, kan
ben og fedder have nemt ved at haeve og risikoen
for blodpropper gges. Det er altid en god ide at
lave venepumpegvelser under stillesiddende rejser.
Indeholder desuden Dryarn som holder fadderne
tgrre og kelige. Fas i sort og str. S-XXL. Kommer i
praktisk opbevaringspose.

Travel Sort 1par

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

GaTur 40 mg

GoTur® Mod transportsyge
Handkgbslaegemiddel, der virker mod kvalme og
opkastning under transport, og hjzlper dig med at
fa en god tur. Dosering: Voksne og barn over 12 ar
1tablet 1-2 timer for afrejse. Barn 6-12 ar: V2 tablet
1-2 timer for afrejse, hgjst 3 gange daglig.
Tabletter 50 mg 10 stk.

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

GoTur 50 mg tabletter Las omhyggeligt oplysninger i indlegssedlen eller pa emballagen inden brug. Kontakt lzegen eller apoteket, hvis du har spargsmal. Anvendelsesomrade: Behandling af transportsyge, dvs. sesyge, keresyge og luftsyge. Dosering: Voksne og bern over 12 ar: 50
mg (1 tablet) 1-2 timer far virkningen gnskes, hejst 3 gange daglig. Barn 6-12 ar: 25 mg (V2 tablet) 1-2 timer for virkning gnskes, hajst 3 gange daglig. Bar ikke anvendes til bern under 6 ar uden lgens anvisning. Ma ikke anvendes ved: Overfalsomhed over for cyclizinhydrochlorid eller
indholdsstofferne. Snaevervinklet gran stzer. Perioder med vejrtraekningsstop under svn (spvnapna). Forsigtighedsregler: Laegemidlets virkning pa centralnervesystemet kan indebzere en risiko for at fremkalde misbrug. Indeholder lactose. Forsigtighed tilrades ved bilkersel og ma-

skinbetjening. Bar anvendes med forsigtighed ved forhgjet tryk i gjet (gren steer), forsnaevring af mavesakkens munding mod tarmen, nedsat b

1ed af tarmen, vandladr

pea. forstarret prostata eller forstarret blaerehals, ved vejrtraekningsbesvaer, muskeltraethed

(myastenia gravis) og ved tendens til at fa kramper. Brug af anden medicin: Ber ikke anvendes sammen med lgemidler mod angst, psykoser, sgvnlashed, depression (visse typer) og demens. Alkohol forstaerker Goturs slavende virkning. Graviditet: Ber kun anvendes efter l2gens

anvisning. Amning: Bar ikke anvendes. Bivirkninger: Meget almindelige bivirkninger: Dasighed, mundtgrhed. Almindelige bivirkninger: Slaret syn. Ikke almindelige

Hurtig puls, vandladningsbesvar eller vandladningsstop, uro, spvnbesveer, udslet med eller uden klge,

here- og synshallucinationer. Sjzldne bivirkninger: Tendens til betendelse pga. forandringer i blodet, almen slgjhed, l2gemiddelrelateret udslzt, leverbetandelse, gulsot. Pakningsstarrelser: 10, 20, 30, 50 og 90 stk. Registreringsindehaver: Orifarm Generics A/S, Energivej 15, 5260
Odense S, TIf.: 63952700. Udlevering: Pakningstarrelser med op til 10 stk.: Handkeb. Pakningsstarrelser over 10 stk.: Receptpligtig. Tilskud: Ingen



Giv tarmen fiber at arbejde med

Cenerelt er fiberrig kost godt for din sundhed.
Kostfibre forebygger livsstilssygdomme, de
bidrager til stabilt blodsukker, de er med til at
holde din veegt pa et sundt niveau, de fylder
godt i maven, sa du fgler dig mat i langere
tid - og de er gode for fordgjelsen. Madvarer
som fuldkornsprodukter, balgfrugter og grove
grgnsager indeholder mange kostfibre. Hvis
din daglige kost ikke indeholder ret meget af
disse ting, kan du supplere med et kosttil-
skud, der indeholder 100% naturlige fibre fra
loppefrgskaller. Det kan ogsa vare relevant i
ferien, hvor du ikke spiser de saedvanlige mad-
varer som fx havregryn, rugbrgd og kartofler -
men i stedet far en helt anderledes kost, der
maske ikke indeholder sa mange fibre. Med
et fibertilskud kan du sikre en mere velfunge-
rende tarmfunktion, for fibre har god effekt
i relation til bade forstoppelse og diarré. Og
hvem vil ikke gerne have en mave, der er i godt
feriehumar?

Husk:
Fordi kostfibre binder
veeske, skal du drikke

ekstra vand, ndr du tager
et fibertilskud.

Loppefraskaller
Til fordgjelse og kolesterol

Kosttilskud til fordgjelse og kolesterol. Medvirker
til at bevare et normalt tarmsystem, fremmer
passagen gennem tarmene og bidrager til at kon-
trollere blodets kolesterolniveau. Indtages for start
af maltid 1-3 gange dagligt. Skallerne opblades far
brug og indtages med rigelig veeske. Bgr indtages
2 timer for eller efter indtag af andre kosttilskud
og medicin.

Blologiske Loppefroskaller 250 g

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Kender du udtrykket ”svemmergrer”?

Faorestil dig, at du er taget pa skgn sommer-
ferie med familien. Ungerne plasker rundt i
poolen, men pludselig gdelegges den gode
stemning pa grund af gresmerter hos en af
de sma. Fenomenet kaldes "sveammergrer”
(eregangsbetandelse), og det kan opsta i kel-
vandet pa, at man opholder sig i vand, varme
og fugtige miljger hvor der er bakterier, som
kroppen ikke er vant til. Bakterier kan ogsa
komme ind i gret ved, at du stikker ting der-
ind, hvor der sidder bakterier pa. Fx en finger,
en vatpind, earpods eller hgreapparater, der sa
skubber bakterierne lzngere ind i gregangen,
hvor de kan udlgse en (gregangs)betzendelse.
Symptomer pa betzendelse i gregangen er i
fgrste omeang smerte, klge og ubehag i enten
et eller begge grer. Der kan ogsa begynde at
Igbe sekret ud af gret, og gregangen kan have
op og blive rgd. Hvis @regangen haver, kan
det neds=tte hgrelsen, og sommetider kan
hzvelsen ses udefra uden Izgeinstrumenter.
Den veerste gene er dog smerterne, som kan
vaere ret sterke. Det er en god idé at starte
behandling op, lige sa snart du oplever gener
fra grerne. Otinova @respray er receptfri, let
at anvende, uden antibiotika og kortison, og
den lindrer oftest symptomerne pa (gregangs)
betzendelse indenfor 24 timer. Fa flere rad pa
apoteket, lzs indlegssedlen og nyd ferien!.

Vigtigt:
Afhold dig fra at bade
I lzengere tid og undga
Saebe og shampoo i grerne
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Otinova® Mod gregangsbetandelse

Til dig som bader/svemmer eller anvender earpods,
hgreapparater eller lign. som skaber et indelukket/
fugtigt miljg i gret og dermed grobund for bakterier
og svamp, som giver klge, redme og hzevelse i gret.
@respray til voksne og barn fra 5 ar - virker ofte
allerede indenfor 24 timer.

@respray 15 ml
Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Diarré: Forebyggelse og behandling

At tilbringe kostbare feriedage med at Igbe
pa toilettet i tide og utide pa grund af diarré
har de fleste prgvet. Nar man tit bruger begre-
bet turistmave, er det fordi, diarré tit kommer,
nar du rejser som turist i lande, hvor du mader
andre typer bakterier, vira og parasitter end
herhjemme i Danmark. Og det kan give infek-
tion, som udlgser diarré. Det primzre symp-
tom er vandig affering og hyppige toiletbesgg.
Men diarré giver som regel ogsa mavesmer-
ter, der somme tider kan fgles som krampe.
Det er ogsa normalt at fa kvalme, opkastnin-
ger, feber og en almen fglelse af at veere slgj.
Bakterier, der giver diarré, kommer typisk ind
i kroppen via mad og drikke. Drik derfor altid
vand fra flaske, hvis du er et sted, hvor drikke-
vandet ikke er samme kvalitet som i Danmark,
og sperg altid, omisterningerne i din sodavand
er lavet af lokal vand. Du kender ikke hygiejnen
i de kekkener, som din mad kommer fra, sa du
kan ikke vide, om der fx har veeret ra kylling i
nzerheden af dine grgnsager. Men du kommer
langt ved kun at spise gennemstegt mad, der
stadig er brandvarm, nar den bliver serveret.

Tip:

God hdndhygiejne kan
spare dig for diarré pd
rejsen, sa husk at bruge
din handsprit ofte.

imiium !me_! Erﬂg

Imodium® Mod diarré

Handkebslaegemiddel, der hjaelper med at norma-
lisere tarmbevagelserne, sa diarréen lindres, og
kroppen bedre kan optage vaeske og nering fra
tarmen. Behandles tidligt, kommer bedringen hur-
tigere og samtidig reduceres vaske- og salttab,
som giver treet- og uoplagthed. Smelt oplgses
direkte pa tungen sa den nemt kan indtages, uden
brug af vand og derfor velegnet til rejsebrug

Smelt Fryse Tabletter 2 mg 12 stk.
Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Imodium® Smelt frysetorrede tabletter (loperamid) og Imodium Plus (loperamid, simeticone) Anvendelse Imodium og Imodium Smelt: Diarré hos voksne og barn over 12 ar. Symptomatisk behandling af akutte episoder af diarré i forbindelse med irritabel tyktarm (IBS) hos diagno-
sticerede vaksne. Dosering: Diarré: Startdosis:Voksne: 2 tabletter, Barn (12-17 ar): 1 tablet. Pause 1 time. Derefter 1 tablet efter hver los affaring. Voksne hejst 8 tabletter dagligt, bern (12-17 ar) hejst 4 tabletter dagligt. Ma ikke anvendes til barn under 12 ar. Akutte episoder af diarré i
forbindelse med IBS: Voksne: Startdosis 2 thl. (4 mg). Derefter 1 tbl. efter hver los affaring. Hejst 12 mg/dag. Ma ikke anvendes til barn under 18 ar. Bivirkninger ved Imodium og Imodium Smelt: Alm. bivirkninger: forstoppelse, luft i maven, hovedpine, kvalme og svimmelhed. Pakninger
Imodium: Tabletter 10, 20 og 60 stk. Priser: Imodium 60 stk.: 98,15 kr. Der henvises til dagsaktuel pris pa www.medicinpriser.dk. Imodium Smelt: Frysetorrede tabletter 12 stk. Anvendelse Imodium Plus: Akut diarré hos voksne og barn over 12 ar, nar der ogsa forekommer oppustethed,
mavekramper samt |uft i maven. Dosering Imodium Plus: Voksne over 18 ar: Start med 2 tabletter, efterfulgt af 1tablet efter hver tynd affgring. Hgjst 4 tabletter om dagen. Unge mellem 12 0g 18 ar: Start med 1 tablet, efterfulgt af 1tablet efter hver tynd affaring. Hojst 4 tabletter om
dagen. Ma ikke anvendes til barn under 12 ar. Bivirkninger ved Imodium Plus: Alm. bivirkninger: hovedpine, kvalme og smagsforstyrrelser. Pakninger Imodium Plus: Tabletter 6 0g 12 stk. Forsigtighedsregler: Imodium, Imodium Smelt og Imodium Plus ber ikke anvendes til patienter med
kendt allergi overfor indholdsstofferne, ved blodig affering og hej feber, akut tyktarmsbetzendelse, ved kraftig diarré efter antibiotikabehandling, ved forstoppelse eller udspiling af maven. Det er vigtigt at sarge for rigeligt vaskeindtag. Hvis diarréen varer lzngere end 2 dogn, skal
behandlingen stoppes og lzegen kontaktes. Forsigtighed ved nedsat leverfunktion. Ber anvendes med forsigtighed til gravide og ikke til ammende kvinder. Overskrid ikke den angivne dosis. Der er rapporteret alvorlige hjerteproblemer hos patienter, som har taget for meget loperamid.
Imodium tabletter: Indeholder lactose. Kontakt legen, hvis du ikke taler visse sukkerarter. Imodium Smelt: Indeholder benzylalkohol, som kan medfare allergiske reaktioner og ophobes i kroppen. Kontakt derfor din lzege hvis du er gravid, ammer eller har en lever- eller nyresygdom
Indeholder aspartam, som kan vzere skadelig, hvis du har phenylketonuri. Indeholder sulfitter kan medfare overfalsomhedsreaktioner og vejtraekningsbesveer. Indeholder glucose. Kontakt Izegen hvis du ikke taler visse sukkerarter. Imodium Plus: Indeholder benzylalkohol, som kan
medfare allergiske reaktioner og kan ophobes i kroppen. Kontakt derfor din lege hvis gravid eller ammer eller har en lever- eller nyresygdom. Indeholder glucose. Kontakt legen, hvis du ikke taler visse sukkerarter. Les indlzgssedlen for yderligere oplysninger. McNeil Denmark ApS,

Bregneradvej 133, 3460 Birkered, tIf.: 70 20 52 12. www.imodium.dk. Medicinske produktspargsmal kan rettes til vores medicinske informationsafdeling: med-info-dk@its jnj.com. Januar 2022



Har du allergi?

Hvis du har allergi, fx over for pollen, sa er
det vigtigt, at du fer ferien tjekker, hvordan
du kan forvente, pollensituationen er pa din
feriedestination. Du har garanteret helt styr
pa, hvornar det er sason for hvilke pollen her
i Danmark, sa du kan navigere efter det. Men
forekomsten af traeer og graesser afhanger af
klimaet, sa hvis du rejser til en anden klima-
zone, kan pollenkalenderen se helt anderle-
des ud. Anderledes er formodentlig ogsa den
allergimedicin, du kan kebe pa lokale apoteker.
Sgrg derfor for at have nok allergimedicin med
hjemmefra.

Lun pa ferien?

Det er nemt at blive ekstra lun pa det andet
kan, nar man er pa sommerferie. Det er dej-
ligt, sex er sundt, og sex er ekstra sjovt, nar
det er sikkert. Hvis du er single, har du garan-
teret husket at tage kondomer med. Men et
kondom kan i ganske fa tilfelde revne, hvis
det bliver handteret forkert, og maske kan du
blive sa lun, at du glemmer kondomet i kam-
pens hede. Hvis du af en eller anden arsag har
haft ubeskyttet sex, sa findes der en ngdplan.
Den kaldes fortrydelsespille, og hvis du tzen-
ker, at det er godt at veere forberedt pa en ngd-
situation, sa kgb den pa apoteket hjemmefra.

KILDER
hjerteforeningen.dk
medicin.dk
sundhed.dk
righospitalet.dk
sst.dk
sikkerrejse.dk

Advarsel:
Fortrydelsespiller giver
ubehagelige bivirkninger,
sa brug kun muligheden i
et absolut nadstilfeelde.

Godt rad:
Pd astrma-allergi.dk kan
du finde information om
pollenmeengder, pollen-
varslinger og pollensaeson
for forskellige lande.
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Vialerg® Mod allergi og nzldefeber

Handkegbslegemiddel med indehold af antihista-
minet cetirizindihydrochlorid, der demper dine
symptomer ved saesonbetinget og helars allergisk
snue. En tablet virker i ca. 24 timer.

Tabletter 10 mg 120 stk.

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Levodonna® Ngdpraevention

Handkebslzegemiddel, der kan anvendes inden for
72 timer (3 dage) efter ubeskyttet samleje eller
praeventionssvigt - eksempelvis fordi kondomet
gik i stykker. Tag tabletten sa hurtigt som muligt
med et glas vand, helst inden for 12 timer og ikke
senere end 72 efter ubeskyttet sex. Kan tages pa
ethvert tidspunkt i menstruationscyklus, forudsat
at graviditet er udelukket

Tabletter 1,5 mg 1stk.
Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Vialerg 10 mg filmovertrukne tabletter Las omhyggeligt oplysninger i indlaegssedlen eller pa emballagen inden brug. Anvendelsesomrade: Voksne og born fra 6 ar: Lindring af symptomer i gjne og naese ved sasonbetinget og helars allergisk snue. Lindring af symptomer ved kronisk
nzldefeber. Dosering: Voksne og barn over 12 ar: 1 tablet dagligt. Barn 6-12 ar: 'z tablet 2 gange dagligt. Nedsat nyrefunktion: Dosisjustering anbefales til patienter med moderat til alvorligt nedsat nyrefunktion. Ma ikke anvendes: Ved overfglsomhed over for indholdsstofferne eller
overfor hydroxyzin eller piperazin derivater (naert besleegtede aktive stoffer i andre lz2gemidler). Ved alvorligt nedsat nyrefunktion. Forsigtighedsregler: Indeholder lactose. Forsigtighed ved samtidig indtagelse af alkahol, ved epilepsi og ved patienter med gget risiko for vandladnings-
problemer. Hvis du skal have foretaget en allergitest, sa skal du stoppe med at tages Vialerg mindst 3 dage inden. Intens klge (pruritus) og/eller naeldefeber (urticaria) kan i sjeldne tilflde vende tilbage, hvis du stopper med at tage Vialerg. Graviditet og amning: Ber ikke anvendes,
tal med lzgen. Bivirkninger: Ikke almindelige: Utilpashed, kige, udsleet, diarré, stikkende og snurrende fornemmelse i huden, rastlas uro. Sjzeldne: Overfalsomhedsreaktioner, aggression, forvirring, depression, hallucinationer, sevnlashed, kramper, for hurtig hjerterytme, unormal
leverfunktion, naldefeber, sdem, vaegtagning. Meget sjeeldne: Alvorlige overfalsomhedsreaktioner (anafylaktisk shock, havelse af svzlg og tunge (angioneurotisk adem), udslat), tics, lavt antal blodplader, bevidsthedstab, rystelser, i ufrivillige smags-
forstyrrelser, synsforstyrrelser, svien eller smerte ved vandladning, ufrivillig natlig vandladning. Ukendt frekvens: @get appetit, selvmordsforestillinger, mareridt, hukommelsestab, hukommelsesbesvzer, svimmelhed, problemer med at tamme blzren. Intens klge (pruritus) og/eller
naldefeber (urticaria) efter behandlingsstop, smerter i leddene, udslt med betzndte blaerer, leverbetzndelse (hepatitis) Pakningsstarrelser: 10, 20, 30, 50, 60, 90, 100, 120 og 150 stk. Registreringsindehaver: Orifarm Generics A/S, Energivej 15, 5260 Odense S.

Levodonna® 1,5 mg tabletter. Anvendelse: Nodpraevention til indtagelse senest 72 timer efter ubeskyttet samleje eller efter svigt af en praeventionsmetode. Dosering og indgivelsesmade: Der tages en tablet sa hurtigt som muligt, helst i lsbet af 12 timer og senest 72 timer efter
ubeskyttet samleje. | tilfzelde af opkastning inden for tre timer efter indtagelse af tabletten, skal der omgaende tages en ny tablet. Kvinder, som har taget enzym-inducerende lzegemidler (se afsnittet "Interaktion med andre lzgemidler og andre former for interaktion”) inden for
de seneste 4 uger, og som har behov for nadpraevention, rades til at anvende ikke-hormonel nedprzevention, dvs. kobberspiral. Kvinder, som ikke kan eller vil anvende kobberspiral, kan tage en dobbeltdosis levonorgestrel (dvs. 2 tabletter pa én gang). Levodonna® kan anvendes pa et
hvilket som helst tidspunkt i labet af en menstruationscyklus, medmindre menstruationen er forsinket. Efter brug af nedpraevention anbefales det at anvende en barrieremetode (f.eks. kondom, spermicide, spiral eller pessar), indtil den naeste menstruation starter. Hvis du allerede
bruger almindelig praevention, som f.eks. p-piller, kan du fortsztte med at tage dem som du plejer. Levodonna® er ikke beregnet til brug inden den farste menstruation (menarche). Kontraindikationer: Overfalsomhed over for levonorgestrel eller over for et eller flere af hjzlpestofferne.
Saerlige advarsler og forsigtighedsregler vedrarende brugen: Nedpraevention er beregnet til lejlighedsvis brug. Det bar under ingen omstaendigheder erstatte en almindelig praeventionsmetode. Nedpraevention forebygger ikke graviditet i alle tilfaelde. Hvis der er usikkerhed omkring
tidspunktet for ubeskyttet samleje, eller hvis du har haft ubeskyttet samleje mere end 72 timer tidligere i samme menstruationscyklus, kan befrugtning have fundet sted. Behandling med Levodonna® efter andet samleje kan derfor vaere uden graviditetsforebyggende effekt. Hvis
menstruationen er forsinket med mere end 5 dage, eller hvis du far unormal bledning pa den forventede menstruationsdag, eller hvis der er mistanke om graviditet af en hvilken som helst anden arsag, skal graviditet udelukkes. Du frarades at bruge Levodonna, hvis du er har en sygdom
i tyndtarmen (sasom Crohns sygdom), der haemmer optagelsen af lz2gemidlet, har alvorlige leverproblemer, tidligere har haft en graviditet uden for livmoderen (ektopisk graviditet) eller tidligere har haft betaendelse i @ggelederne (salpingitis). Levodonna® indeholder lactose - kontakt
Iz2gen, far du tager denne medicin, hvis lgen har oplyst dig om, at du ikke kan tale visse sukkerarter. Interaktion med andre Izgemidler og andre former for interaktion: Enzym-inducerende |egemidler, der kan reducerer virkningen af Levodonna er barbiturater og andre lgemidler
til behandling af epilepsi (f.eks. primidon, phenytion og carbamazepin), lz2gemidler til behandling af tuberkulose (f.eks. rifampicin, rifabutin), lz2gemidler til behandling af hiv (ritonavir, efavirenz), legemidler til behandling af svampeinfektioner (griseofulvin), naturlegemidler, der
indeholder perikon (Hypericum perforatum). Levodonna kan pavirke virkningen af lzgemidlet ciclosporin (undetrykker immunsystemet) Craviditet og amning: Graviditet: Levodonna® ber ikke bruges af gravide kvinder. Det vil ikke afbryde en graviditet. Amning: Levonorgestrel udskilles
imodermalk. Risikoen for denne pavirkning kan reduceres, hvis du tager tabletten umiddelbart efter amning og undgar amning i mindst 8 timer efter indtagelse af Levodonna®. Bivirkninger: Den hyppigst indberettede bivirkning er kvalme. Meget almindelige bivirkninger er hovedpine,
smerter i den nedredel af maven, bladning, der ikke relaterer til mestruation og treethed. Svimmelhed, diarré og opkastning, uregelmassig mestruation og brystemhed kan ogsa forekomme. Udlevering: Fas i handkeb pa apoteket. Pakninger: Levodonna® 1,5 mg tablet. Pris: Se den
aktuelle pris pa www.medicinpriser.dk eller sparg pa apoteket. Lzs vejledningen i pakningen grundigt for brug.
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Lacrofarm® er et
afferingsmiddel,
der behandler Por=u e
kronisk forstoppelse '
hos voksne og barn
over 12 r.

Oplos blot brevets La c rOfa rm

indhold i et halvt e
glas vand, og oplev
virkningen efter
12-24 timer.

Lacrofarm (Macrogol 3350, natriumhydrogencarbonat, natriumchlorid og kaliumchlorid), pulver til oral oplgsning. Las informationen i pakningen inden brug. Kontakt Izgen eller apoteket, hvis du har spergsmal. Anvendelsesomrade:
Behandling af kronisk forstoppelse samt behandling af meget sveer forstoppelse, der skyldes hard, indeklemt affering. Dosering og indgivelsesmade: Kronisk forstoppelse: 1-3 breve dagligt afhaengigt af individuelt respons. En behandling varer normalt ikke
leengere end 2 uger, men kan gentages om ngdvendigt. Sveer forstoppelse: 8 breve dagligt indtaget over 6 timer, alle 8 breve oplest i 1 liter vand. Behandling varer normalt ikke leengere end 3 dage. Patienter med nedsat hjertepumpefunktion: Ved behandling af sveer
forstoppelse ber dosis fordeles séledes, at der ikke gives mere end 2 breve inden for en time. Administration: Fer anvendelse skal hver poses indhold oplases i 125 mi vand. Bam: Ber ikke anvendes til barn under 12 ar. £ldre og patienter med nedsat nyrefunktion:
Dosisjustering er ikke nadvendig. M& ikke anvendes ved: Overfalsomhed overfor nogle af indholdsstofferne. Blokering eller hul i tarmen. Heemmet tarmfunktion. Svaer beteendelses i tarmene, sésom bladende tyktarmsbeteendelse, Chrohn’s sygdom eller toksisk
megacolon. Seerlige advarsler og forsigtighedsregler: Veskeindholdet i Lacrofarm erstatter ikke det almindelige vaeskeindtag, hvorfor normalt vaeskeindtag skal opretholdes. Hvis du far bivirkninger der tyder pa &ndringer af vaeske-/elektrolytbalancen

som f.eks. havelser, kortandethed, treethed, dehydrering (symptomerne omfatter aget terst, mundterhed og svaghed) eller hjerteproblemer, skal bel lingen med Lacrofarm stoppes straks, og du skal sege lege. Brug af anden medicin: Visse legemidler,
f.eks. mod epilepsi, kan vaere mindre effektive ved brug af Lacrofarm. Lacrofarm kan modvirke effekten af fortykningsmiddel. Graviditet og amning: Lacrofarm kan anvendes under graviditet og amning. Bivirkninger: Almindelige: Oppustethed, kvaime,
mavesmerter og fordojelsesbesveer, rumlen i maven, diaré, opkastning, analt ubehag. Meget sjaeldne: Allergiske reaktioner der giver &ndenad, svimmelhed, heevelse i ansigtet, l&eberne, tungen eller halsen, tegn pa
allergi, f.eks. udsleet, kige eller kortdndethed. Hyppighed ikke kendt: Elektrolytforstyrrelser, hovedpine, haevelser af hander, fodder eller ankler, naldefeber, redme i huden eller hududsleet. Pakningssterrelser: "‘ OR' FARM
/Eske med 8, 20, 50, eller 100 breve. Tilskud: Ingen. Udleveringsgruppe: Handkeb — ikke apoteksforbeholdt (HF). Registreringsindehaver: Orifarm Generics A/S, Energivej 15, DK-5260 Odense S.
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Vural Kocak,

Apoteker og leder af Farum Apotek

Han har altid interesseret sig for kemi, sa det | i
kortene, at Vural skulle lase til farmaceut. Det fgrte
til jobbet som apoteker, og i dag er Vural Kocak leder

for godt 25 medarbejdere.

Bliv
vacclneret
pa apoteket

Interview med Vural Kocak om vaccination

"At blive vaccineret pd apoteket er trygt, hurtigt, sikkert - og ikke mindst
nemt, fordi du har et apotek taet pd din bolig.” Vural Kocak har selv vaeret
vaccinator i mange dr, og har vaccineret rigtig mange danskere. Her for-
taeller han preecis, hvordan det foregdr og hvorfor, det er sd stor en fordel
for danskerne, at de kan blive vaccineret pd apoteket.

"ldéen med en vaccine er, at den farimmunsy-
stemet til at danne antistoffer, sa man bliver
immun overfor sygdommen pa samme made,
som hvis man har haft sygdommen. Man kan
sige, at vaccinen udstyrer kroppen med en
hukommelse, og dermed beskyttelse mod en
specifik sygdom.”

Sadan lyder Vurals helt enkle forklaring pa,
hvorfor dit immunforsvar kan huske - og der-
med ggre dig immun overfor - den specifikke
infektionssygdom, du er blevet vaccineret
mod. "Nogle vacciner giver immunforsvaret sa
god hukommelse, at de virker hele livet, mens
andre skal boostes med forskellige intervaller.”

Ogsa TBE, helvedesild og HPV

"Masser af danskere har de seneste ar benyt-
tet sig af muligheden for at blive vaccine-
ret mod influenza, pneumokokker og corona
pa apoteket. Men vidste du, at du pa apote-
ket nemt og hurtigt kan blive vaccineret mod
TBE (flatoverfart hjernebetzendelse), helve-
desild som rammer 10-20% af befolkningen
og HPV-virus, som kan give flere former for
kreeft?” sparger Vural Kocak, og uddyber:
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"TBE er en virusinfektion, som kan overfg-
res til mennesker via en flat, der er infice-
ret med TBE-virus. Hvis man bliver inficeret,
er der risiko for, at infektionen spreder sig til
hjernen og rygmarven. De hyppigste symp-
tomer er influenzalignende symptomer, men
hvis infektionen spreder sig til hjerne og ryg-
marv, er der risiko for mere alvorlige sympto-
mer. Oveni far ca. 35% senfalger som hgretab,
balanceproblemer og lammelser. Flater lever i
skove og krat i hele Danmark - men flater med
TBE-virus eriszr udbredt i Nordsjzlland og pa
Bornholm,” refererer Vural, der her giver tips
til, hvornar det er relevant for dig at blive vac-
cineret mod TBE:

« Du er jeger, eller ferdes meget i sko-
ven i forbindelse med dit arbejde eller
fritidsinteresse

» Du rejser pajagtture i fx Sverige og
@steuropa

» Du tager pa ferie i omrader med TBE -
blandt andet visse steder i @strig, Schweiz
og Sverige

"For mange yngre
0g modne voksne er det
et aktivt valg at tage
ansvar for sin sundhed
ved at investere i sund-
hedsydelser som fx
vaccination.”

"Vaccination mod TBE foregar efter et pro-
gram, hvor du fgrst far to vaccinationer med
en maneds mellemrum. Vi anbefaler, at du far
de to doser ivintermanederne, sa du er beskyt-
tet til sommersasonen. Herefter er det en god
idé at folge op med en tredje dosis enten sidst
pa sesonen eller i lgbet af efterfglgende vin-
ter, sa du bevarer dekningen. En dosis koster
knap 500 kr. plus et gebyr.”



# k
SQ gperson og apoteker er det en stor til-
edsstillelse at kunne hj=lpe borgerne med
ere og flere sundhedsydelser - sasom vaccina-
oner,” understreger Vural Kocak.



En anden vaccine, som er ved at blive meget
efterspurgt, er vaccinen mod helvedesild.
"Personer, der har haft skoldkopper - hvilket
98-99% af alle over 50 ar har haft - har virus-
sen i kroppen. Den kan pludselig blive reakti-
veret og blusse op som helvedesild. Navnet pa
sygdommen forklarer i sig selv, hvordan det
fgles. Symptomerne er rgdt udslaet, der braen-
der, klgr og efter nogle dage udvikler sig ftil
blarer, som til sidst bliver til skorper, der fal-
der af. Det helt markante kendetegn er, at det
kun kommer pa den ene side af kroppen, hvor
det til gengzeld kan optrade helt fra lysken og
op i ansigtet. Hos nogle kan der komme sen-
felger i form af kroniske smerter i huden. Vac-
cinationen bestar af to doser, der skal gives
med to maneders mellemrum. De koster 1.800
kr. pr. styk, men sa er du ogsa dekket i 10 ar,”
lover Vural Kocak, der pointerer, at denne vac-
cine er forbeholdt personer pa 50 ar og derover
plus personer mellem 18 0g 50 ar, som er i gget
risiko for helvedesild.

En tredje vaccine, som folk for alvor er ved at
efterspgrge, er HPV-vaccine. "Der kommer
mere og mere opmarksomhed pa, hvardan
man kan beskytte sig mod forskellige kraeft-
former. At det er relevant for voksne at bruge
HPV-vaccine til at beskytte sig mod kraeft i fx
anus, og naturligvis livmoderhalsen, er sta-
dig nyt for mange. Men efterhanden som folk
har faet gjnene op for det, har vi givet flere og
flere vacciner mod HPV. Unge under 18 ar kan
fa vaccinationen gratis hos egen lege, men
voksne skal selv betale de tre doser 3 1.500 kr"

"Apotekernes nzerhed er
med til at ggre vaccinerer
mere tilgzengelige.”

Danske apoteker har 1700 vaccinatgrer
Apotekerne er organiseret via deres eget vac-
cinationsfirma Apovac, som bl.a. sgrger for
uddannelse, journalfgringssystem, hotline
m.v. | Danmark er vaccinationer en lzgefag-
lig ydelse, og det betyder, at vaccinationerne
pa de danske apoteker sker pa delegation fra
lzeger i Medicals ApS.

"For at blive vaccinatgr skal man igennem
en serlig uddannelse. Oveni er der hele tiden
opfelgning - bade pa den enkelte vaccinater og
pa de enkelte apoteker,” refererer Vural Kocak.

« For at blive certificeret vaccinatgr pa apote-
ket skal vaccinatgren besta grunduddannel-
sen, som indeholder et teoretisk pensum,
test og et praktisk kursus, hvor bl.a. stik-
keteknik plus sikkerheds- og n@dprocedurer
gennemgas grundigt.
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» Engang arligt skal vaccinataren re-certifice-
res. Det indebzer bl.a. bestaelse af en faglig
test samt demonstration af korrekt stik-
keteknik og handtering af sikkerheds- og
ngdprocedurer.

+ Vaccinatgrerne tilbydes Igbende korte kur-
susforlgb, hvor emnerne fx er nye ydelser,
aktuelle nyheder mv.

» Styrelsen for Patientsikkerhed udfgrer
Igbende tilsyn for at overvage, at vaccinatg-
rer pa apotekerne lever op til de hgje stan-
darder, der er til vaccination.

"Der er ekstrem hgj sikkerhed forbundet med
alt, hvad vi g@r pa apoteket. Generelt er der
en 0-fejls kultur, og medarbejderne er dedike-
rede, omhyggelige og ansvarlige. Alle apoteker
har en vaccinationsansvarlig, som er Apovacs
forlengede arm, og hvis en medarbejder har
spgrgsmal om vaccination, sa har Apovac en
hotline, som vi kan ringe til"

"Medlem af
sygeforsikringen
danmark? Sa husk at
tjekke, om du kan fa
tilskud til vaccine.”

Sadan foregar det

"Du kan altid fgle dig tryg ved apotekets per-
sonale. Dels har de mange ars faglig uddan-
nelse bag sig, og dels har de valgt at arbejde
pa et apotek, fordi de har et omsorgsgen,
og interesserer sig for at gare en forskel for
mennesker,” pointerer Vural Kocak, der her
tager dig - helt detaljeret - med igennem en
vaccination.

1. Nar du kommer ind pa apoteket, tager du
et nummer. Pa mange apoteker er der en
saerlig kg til vacciner. Hvis du er i tvivl, spar-
ger du bare personalet.

2. Herefter seetter du dig og venter i
kunderummet.

3. Nar det er din tur, kommer der en vacci-
natgr, og kalder dit nummer. Sammen gar |
ind i et seerskilt rum, hvor du kan blive vac-
cineret i fred og ro.

4. Du skal vise dit sundhedskort, sa vacci-
natgren er sikker pa, hvem du er - og sa
vaccinatgren kan sla op i Det Danske Vacci-
nationsregister, hvilke vacciner du tidligere
har faet.

5. Herefter skal du svare pa et par spgrgsmal
om allergi.

6. Vaccinerne bliver opbevaret pa kal, og vac-
cinatgren tager fgrst vaccinen frem kort far
den skal bruges.

7. En vaccine injiceres oftest i overarmens
muskel. Sa det er praktisk, hvis du tager
noget lgst tgj pa, hvor &rmet nemt kan
trekkes op, eller hvor du lige kan krenge
blusen/trajen/skjorten ned over skulderen.

8. Vaccinatgren desinficerer sine hander og
en plet pa armen, hvor prikket kommer.

9. Vaccinen bliver injiceret via en tynd kanyle.

10. Til sidst far du et plaster pa, og skal sa
sidde i kunderummet og vente 15 minutter,
for du kan ga hjem.

Hvorfor skal du vente 15 minutter, nar du
er blevet vaccineret? "Fordi en vaccination
i meget sjzldne tilfelde kan give en akut
allergisk reaktion, som vi kalder anafylaktisk
shock,” forklarer Vural, der aldrig selv har ople-
vet en kunde fa allergisk reaktion eller besvi-
melse. "Eneste bivirkninger, jeg har oplevet
hos vores kunder, er lidt gmhed pa injektions-
stedet, og maske lidt influenzalignende reak-
tioner en dags tid."

Fordelene ved at blive vaccineret pa
apoteket er, at du:

+ Skal ikke kgre ret langt, fordi der altid er
et apotek tet pa

» Far maksimal tryghed og sikkerhed,
fordi apotekets personale er uddannede
vaccinatgrer

+ Mgder kendte ansigter, hvis du gar hen pa
det apotek, du plejer at bruge

 Har fleksible tider og bedre
tilgaengelighed for vaccination

» Far konkurrencedygtige priser

Vigtigt
» Det erikke alle apoteker, der tilbyder vac-
cination. Pa apovac.dk kan du se, hvilke

apotekere, som tilbyder vaccinationer og i
hvilket tidsrum.

* Inden du tager hen pa apoteket for at fa
din vaccination mod TBE, helvedesild eller
HPV, sa ring gerne til det aktuelle apotek
for at hare, om de har den pa lager, eller
om den farst skal bestilles til dig.
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Anne Hammer,

gynzkolog, ph.d., forskningsansvarlig overlge pa
Regionshospitalet i Gadstrup og lektor ved Aarhus Universitet
Siden 2012 har Anne Hammer forsket i HPV-virus. Bade i, hvilke
kreftsygdomme, der kan relateres til HPV-virus, og naturligvis i
HPV-vaccine. For vaccinen har vist sig at veere et gennembrud i
forebyggelse af livmoderhalskraeft.

HPV og Kkreeft

Interview med Anne Hammer om HPV-relateret kraeft

Mange forbinder kun HPV med vaccination af unge kvinder for at
beskytte mod livmoderhalskreft. Men HPV-virus kan ogsd fordrsage
kraeft andre steder i kroppen, og HPV-virus er ikke kun farlig for unge
kvinder. Vidste du, at maend ogsd kan fa HPV-relateret kraft? Og at
kvinder over 60 dr rent faktisk har en hajere risiko for livmoderhalskrzeft

end de unge kvinder?

"HPV-virus er den hyppigste seksuelt over-
farte infektion. Langt hyppigere end fx klamy-
dia. 80% af alle seksuelt aktive personer bliver
smittet med HPV i Igbet af livet, for virussen
er ekstremt smitsom. Man siger tit, at kon-
dom beskytter mod seksuelt overfgrte syg-
domme, og kondom giver da ogsa en vis
beskyttelse mod HPV. Men fordi HPV ogsa
kan sidde pa huden, er det nasten umuligt
at undga smitte. Sa hvis den ene part i et for-
hold er smittet med HPV, bliver den anden det
0gsa. Og hvis man har HPV et sted pa kroppen,
sa kan man smitte sig selv andre steder,” for-
klarer Anne Hammer for at understrege, hvor
svaert det er at undga HPV-smittekilder.

"1 2014 havde vi
i Danmark 426 tilfzlde
af livmoderhalskraeft
ogi2021kun 274 til-
feelde - blandt andet
takket vaere vaccine
0g screening.”
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200 forskellige HPV

HPV-virus er ikke blot én type virus. Der fin-
des ca. 200 forskellige typer, hvoraf nogle er
defineret som lavrisikotyper, og kan forarsage
kensvorter. Andre klassificeres som hgjrisiko-
typer, og det er disse typer, der kan forarsage
kraeftsygdom.

"Af alle typer HPV-virus er der 12-15 stykker,
som kan give forstadier til kreeft og kreft.
Baseret pa strukturen i virus” DNA, er typen
HPV-16 den absolut vaerste i relation til alle de
typer kraeft, HPV-infektion kan udlgse,” refe-
rerer Anne Hammer, og oplister de krefttyper,
som HPV kan veere skyld i:

 Livmoderhalskreft er den helt store, og
naesten alle tilfzlde er udlgst af HPV. Som
det gzlder for alle kreeftsygdomme, er prog-
nosen bedre, jo fgr sygdommen bliver opda-
get. Men ca. halvdelen af de kvinder, som
far livmoderhalskraeft, har ikke deltaget i
screeningen, og sa er sygdommen ofte ret
udbredt, fgr de bliver diagnosticeret. Men
tilfeelde, der bliver fanget i screeningen, kan
som regel kureres.

« Analkreeft - dvs. kreeft i de yderste centi-
meter af endetarmen - rammer ca. 150 dan-
skere om aret. Langt de fleste skyldes HPV.

"Vi har screening
for livmoderhalskraeft,
men det har vi ikke for

kraeft i analkanalen,
skeden, vulva, penis
og mund/hals - her
kan du kun forebygge
med vaccine.”

Single-ose 0.5l Vial

Human Papillomavirus
Vaccine

HP
Vaccine

Q.5mL equats one adult dose
For intramuscular injection




+ (a. 30 kvinder om aret far skedekrzft, og
HPV er arsagen i ca. halvdelen af tilfaeldene.

» Kreeft i vulva - dvs. de ydre kgnsorganer -
bliver diagnosticeret hos ca. 120 danske
kvinder hvert ar. Ogsa her er HPV arsagen i
ca. halvdelen af tilfaldene.

» Kraeft i mund, tunge, svelg og mandler
diagnosticeres ca. 360 gange arligt. Disse
kraefttyper kan ogsa skyldes HPV, fordi virus
bliver overfart via oralsex. Andre arsager er
alkohol og tobak.

+ Kraeftipenis diagnosticeres arligt hos ca. 70
mand. Forskerne mener, at 30-50% af til-
feeldene skyldes HPV.

Kldre kvinder har hgjere forekomst end unge
Fordi HPV er en virus, kan immunforsvaret i
mange tilfzlde sla infektionen ned. Men virus
kan sove i kroppen i mange ar, ligesom fx her-
pes og helvedesild, og af uforklarlige arsager
pludselig begynde at lave ravage.

"Hvis man ser bort fra

livmoderhalskrzeft, og

kun kigger pa de andre
HPV-udlgste kraeft-
typer, sa er der flere

HPV-udlgste kraefttil-
feelde hos meend end

hos kvinder.”

"Jeg har skrevet min ph.d. netop om forekom-
sten af livmoderhalskreft hos kvinder over
60 ar. Ca. en fjerdedel af alle kvinder har i den
alder faet fjernet livmoderen, og har derfor
ingen risiko. Men relativt flere i denne alders-
gruppe far livmoderhalskraeft sammenlignet
med de yngre aldersgrupper. Det haenger sam-
men med mange ting. For det fgrste har =ldre
kvinder levet i en tid, hvor vi ikke screenede lige
sa effektivt for celleforandringer i livmoderhal-
sen, som vi ggr i dag. De er ogsa blevet voksne
og seksuelt aktive i en tid, hvor HPV-vac-
cinen ikke fandtes. Og sa bliver immun-
apparatet generelt lidt svaekket med alderen,
sa en HPV-virus i dvale pludselig kan vagne. Vi
screener i dag kvinder for livmoderhalskraeft
indtil de bliver 64 ar, og det store spgrgsmal er,
om vi stopper for tidligt. Vi ved det ikke, men
de kommende ars forskning kan maske finde
svaret.”

Hvis du er en kvinde, og fyldt 64 ar, sa faler du
maske en barriere i forhold til at fa foretaget
en gynzekologisk undersggelse og celleskrab.
Det behgver du heller ikke for at blive testet
for HPV. Der findes en hjemmetest, hvor du
selv tager en preve. | forskningen bruger man
ogsa urinprgver, men man kan ikke teste for
HPV ved at tage en blodprave.

Screening er vigtig

- ogsa selvom du er vaccineret

Vaccinen beskytter ikke 100%, og effekten af
vaccinen er bedst, hvis den gives far seksuel
debut. Sa derfor er det stadig vigtigt, at alle
kvinder falger det program, som tilbyder gratis
screening til kvinder mellem 23 og 64 ar.

"Fa dine bgrn
HPV-vaccineret - bade
drenge og piger - f@r
de har deres seksuelle
debut, for det er den
bedste made at fore-
bygge HPV-relateret
kreeft.”

"Vi kan se, at der kommer fzerre og faerre ind
for at fa foretaget keglesnit pa grund af cel-
leforandringer i livmoderhalsen. Vi kan ogsa
se, at de kvinder, der henvises til os med et
abnormt celleskrab, er blevet zldre. Hvor det
tidligere var kvinder i 20-erne, er det nu kvin-

"Vaccine kan forebygge 80-90% af
alle HPV-relaterede kraeftsygdomme”

| 2008 blev HPV-vaccine et gratis tilbud til
piger, og i 2019 blev den ogsa gratis for alle
drenge, der er fgdt 1. juli 2007 eller senere. |
dag er den saledes en del af bgrnevaccina-
tionsprogrammet.

"Jeg vil virkelig anbefale alle forzldre, at de
tager imod tilbuddet, for vaccinen beskytter
mod 80-90% af alle kraeftsygdomme, som
kan udlgses af HPV, og for livmoderhals-
kraeft er tallet 90%," pointerer Anne Ham-
mer. "HPV-vaccinen indeholder beskyttelse
mod to lavrisiko- og syv hgjrisikovira, som
er udvalgt pa baggrund af tumorvaev fra
10.000 krzeftpatienter i hele verden. Pa den
made har man dokumenteret, hvilke af de
kreeftudlgsende HPV-vira, som udggr den
stgrste risiko.”

"Du er ikke sikret
mod HPV-udlgst
kraeft, selvom du er
testet negativ og har
en fast partner, for
HPV kan ligge i dvale |
kroppen, og pludselig
blive aktiv."

der i 40-erne og 50-erne, fordi vaccinen har
forebygget HPV-infektion."

Men hvad er den ideelle screeningsmodel for
livmoderhalskraeft sa i dag? Skal man udvide
aldersintervallet? Skal man lade ga flere ar
mellem screenings-skrab?

"En national styregruppe arbejder pa hgjtryk
for at optimere screeningsprogrammet i takt
med ny viden. Noget af den nye viden er, at en
HPV-test er mere pracis end et almindeligt
celleskrab. Til gengzeld er en HPV-test dyrere
at gennemfare. Sa der er for og imod. Med
mere viden og erfaring bliver det muligt at
sammenholde de menneskelige og gkonomi-
ske fordele ved forskellige scenarier. Malet er
at undga overdiagnosticering og overbehand-
ling samtidig med, at forebyggelse og tidlig
opsporing optimeres.”

Hvad er celleforandringer i livmo-
derhalsen, og hvornar kraever det
behandling?

Celleforandringer i livmoderhalsen kan op-
sta, hvis du har en vedvarende infektion med
HPV-virus. "Virus kan gdelaegge celler, sa de
begynder at mutere, og derved kan der opsta
kraeft. Derfor fjerner vi celleforandringer, der
udggr en risiko,” papeger Anne Hammer.

* Lette celleforandringer gar i 70-80% af til-
feeldene vaek af sig selv, sa i disse tilfzlde
er "behandlingen” blot kontroller for at
fa holdt gje med, om celleforandringerne
udvikler sig.

» Moderate celleforandringer gar i 50% af
tilfeeldene vk i Igbet af to ar, sa ogsa her
er det tilstraekkeligt at ga til kontroller.

» Sveere celleforandringer bliver altid be-
handlet. Selvom en tredjedel af disse gar
veek af sig selv, sa kan man ikke differen-
tiere, hvilke personer, der udvikler krzeft.
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Troels W. Kjzer, speciallege, hjerneforsker og forfatter

Troels har altid syntes, at hjernen var enormt spa&ndende, sa straks efter
medicinstudiet begyndte han at uddanne sig til specialleege i klinisk
neurofysiologi. Som hjerneforsker var det farst rotter, og derefter aber,
der lagde hjerner til hans arbejde. Men de seneste 25 ar har Troels W. Kjzer
forsket i menneskets hjerne. Dels i USA og dels tilknyttet hhv. Rigshospi-
talet og Sjaellands Universitetshospital. | dag er han selvstandig forsker
og aktuel med bagerne "Klebehjerne” og "Hjernestarter”.

usk godt
hele livet ~

Interview med Troels W. Kjar om hukommelse

Hvordan er det egentlig, din hukommelse
fungerer? Er god hukommelse medfodt?
Kan du treene din hukommelse? Bestem-
mer du selv, hvad du gerne vil huske? Og er
det rigtigt, at vi alle bliver mere glemsomme
med alderen? Her dykker vi ned i den krollede
hjerne sammen med hjerneforskeren, der via
sine foredrag og boger har styrket mange
danskeres hukommelse.

Din hjerne bestar af rundt regnet 100 milliar-
der nerveceller. | disse nerveceller er der elek-
tricitet, sa de kan sende impulser til hinanden.
Nar en nervecelle sender impuls til en anden,
sker det via en sakaldt synapse. Man kan kalde
synapsen for en overgang, bro eller sti mel-
lem to nerveceller. Nar du traener hukommel-
sen, bygger du bade nerveceller og synapser,
og denne komplicerede struktur er udtryk for
styrken og kapaciteten i din hukommelse.

Hjernen bestar af storhjernen, lillehjernen og
hjernestammen. De forskellige omrader i hjer-
nen har forskellige funktioner sasom styring
af organer, muskler, bevaegelser, adferd og
tanker. Hukommelsen ligger to steder i hjer-
nen. Dels i hippocampus, som er den centrale,
midterste del af temporallappen, og i hjerne-
barken, som er den ca. 5 mm tykke bark, der
ligger rundt om hjernen. Hvis dit hoved skulle
rumme en glat hjernebark, ville hovedet fylde
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60 cm. i diameter. Derfor er hjernebarken ngdt
til at veere krgllet sammen, sa den bade kan
rumme alle informationerne i din hukommelse
og begreense sig til en starrelse, dit hoved kan
rumme.

"Hjernen vejer 14 kilo,
og ligger i kraniekassens
1,6 liter hulrum, sa der er
masser af plads til, at du

kan udvide hjerne-
barken ved at trene
hukommelsen.”

Forskellen pa

korttids- og langtidshukommelse
"Korttidshukommelsen er aktiv sa lzenge,
strammen Igber i netvaerket mellem de fx
10-50 nerveceller, der er blevet enige om en
feelles information. Fx om, at du skal ga ud i
kokkenet og hente en frugtkniv for at snitte
et &ble fra frugtfadet pa sofabordet. Hvis ner-
vecellerne bliver forstyrret undervejs - fx af,
at telefonen ringer, eller at et familiemedlem
sperger dig om noget - sa kan du undervejs til
kgkkenet glemme, hvad du kom der for. Sim-
pelthen fordi en ny information har slukket
for elektriciteten mellem de hjerneceller, der
havde sendt besked om at hente frugtkniven,’
forklarer Troels.

"Strgmmen mellem nerveceller i korttidshu-
kommelsen varer typisk 5-10 minutter. Alt
over 10 minutter er langtidshukommelse, hvor

der sker varige ombygninger i synapserne, sa
de bliver stgrre og stzerkere, sa du kan trekke
informationerne frem om 1, 5 og maske 10 ar”

Barn er fadt med overkapacitet

Er vi alle fgdt med samme antal forbindelser
mellem nervecellerne og samme tykkelse hjer-
nebark? "Nej" - lyder det fra Troels W. Kjzr.
"Arv betyder en hel del for hjernen ligesom
resten af kroppen. Nogle bgrn er fgdt med
et stgrre antal nerveceller og en starre hip-
pocampus end andre - og har dermed bedre
udgangspunkt for en god hukommelse end
andre. Men fzlles er, at sma bgrn er fgdt med
en overkapacitet. Hos barn har hjernen sa stor
kapacitet, at den bruger ca. 30% af kroppens
energi, mens tallet for voksne er 20%. Det skal
vi veere glade for pa vores bgrns vegne, for de
synapser, barnene ikke bruger, forsvinder. Der-
for er det vigtigt, at bgrn helt fra spaedbarn-
salderen bliver stimuleret pa alle mader, sa
nervecellerne og synapserne bliver aktiveret.
For givet er, at alle bliver fgdt med et antal ner-
veceller og en evne til at danne forbindelser mel-
lem dem.”

Tre ting, der er slik for hjernen

Ville det ikke vaere fantastisk, hvis du kunne
treene hjernen til at huske przecis det, du gerne
vil have som paratviden enten pa jobbet eller
i fritiden?

"Sa malrettet kan du desveerre ikke trene,
men der er iser tre elementer, der hgjner
chancen for, at informationer lagrer sig i land-
tidshukommelsen, " lover Troels W. Kjzer.

» QOverraskelse: Hvis noget overrasker dig, sa
du fx tenker "det var pokkers”

* Relevans: Hvis du mgder information, som
fx udlgser reaktionen "super - den viden har
jeg haft brug for hele mit liv"

« Fplelse: Hvis en situation eller information
udlgser stemninger og fglelser

"Man kan godt tale om, at hjernen pa denne
made sorterer og priariterer, fordi den auto-
matisk er bedre til at gemme pa informationer,
der er overraskende, relevante og/eller frem-
kalder en fglelse. | dagligdagen kan du derfor
treene din hukommelse ved at koble informa-
tioner op pa en af disse veje til langtidshu-
kommelsen. Fx ved at stoppe op og knytte
oplevelsen af overraskelse, relevans og/eller
fglelse til en information, sa du bruger det som
lim til at fa information til at klebe sig fast i
hukommelsen.”

"Hukommelsestraening
styrker din hukommelse,
fordi treeningen skaber
flere nerveceller og synap-
ser, sa hjernebarken rent
faktisk bliver tykkere."

Tal om det, du gerne vil huske

Du kender sikkert fglelsen af, at hjernen sam-
ler pa ligegyldigheder i stedet for at gemme
det, du gerne vil kunne huske. Men du kan fak-
tisk selv pavirke, hvilke ting, hjernen gemmer
i langtidshukommelsen. "Ganske enkelt ved
at tenke pa - maske endda tale om - det, du
gerne vil huske. Hvis du ikke vender retur til
viden og informationer i din hjerne, sa forsvin-
der det. For hjernens evne til at huske gar ad
stier, og jo bedre disse stier bliver trampet, jo
nemmere er de at feerdes pa. Sa genbesgg den
viden og de erindringer, du gerne vil gemme i
din hukommelse.”

Den korte opskrift pa god hukommelse
1. Brug hukommelsen

2. Dyrk motion

3. Spis sundt

4. Sov godt

Rad nr. 1: Brug hukommelsen

"Nar du bruger hjernen, danner den nye nerve-
celler og synapser, hvilket styrker din hukom-
melse. Sa det kan i hgj grad nytte at trazne.
Hjernen er taet forbundet med belgnningscen-
tret, sa det er vigtigt, at du veelger en trening,
der giver et kick, nar noget nyt lykkes,” under-
streger Troels W. Kjzer, som har denne guide til
valg af hjernetraning. Vaelg noget:

« Der interesserer dig, for sa er du motiveret
- dvs. i udgangspunktet er det lige meget,
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om du velger gvelser med tal, bogstaver,
former eller farver.

» Du er halvgod til - dvs. hverken god eller
darlig. Nar du er halvgod, udlgser belgn-
ningscentret dopamin (lykkehormon), nar
det lykkes, og der skal ogsa veere plads til
fejl, for dem lzerer man som bekendt af. Sa
spgrg dit belgnningscenter: Er det her sveert
nok, sa hjernen bliver udfordret? Og er det
nemt nok, sa hjernen ogsa oplever den suc-
ces, det er at lykkes?

« Der giver variation. Dvs. ikke kortspil hver
dag, selvom det er forskellige spil. Og ikke
bogstavleg hver dag, selvom det er forskel-
lige lege.

» Du kan fastholde dig selv i - dvs. legge en
plan for, hvor meget og hvordan du hver dag
vil traene hjernen.

» Du kan ggre sammen med andre, sa inter-
aktionen er med til at skabe nyt, du skal for-
holde dig til.

"Nogle af de treningsmuligheder, jeg far
mange spgrgsmal om, er sudoko, krydsord og
sprog. Sudoko er godt, fordi det traener rum-
meligheden og evnen til at reesonnere i kort-
tidshukommelsen. Men krydsord er bedre,
fordi det rent faktisk kalder pa viden fra lang-
tidshukommelsen, og dermed er reel tre-
ning af hukommelsen. At lzere et nyt sprog
appellerer til rigtie mange omrader i hjernens
hukommelse. Du far ny viden, du ikke blot skal
huske - men skal forsta, bearbejde og bruge
pa tveers. Samtidig involverer et nyt sprog som
regel sociale elementer, fordi du mgder men-
nesker, som du dyrker det nye sprog med. Og
oveni giver et nyt sprog oplevelser, som er for-
bundet med fglelser og stemninger. Grund-
lzeggende handler hukommelsestrening om
at komme ud af sin komfortzone og ggre nogle
ting bare en smule anderledes, end du plejer”

Rad nr. 2: Dyrk motion

Troels W. Kjeer udkommer snart med sin nye
bog "Lab din hjerne steerk”, som er baseret pa
laboratarieforsge med dyr og adfaerdsmalin-
ger hos mennesker. "Man har heldigvis ikke
haft menneskehjerner ude i laboratoriet, men
da forskningen har dokumentation fra dyre-
forsgg, ter jeg godt sta pa mal for, at vores
viden om de kemiske processer i hjernen hos
dyr kan overfgres til mennesker. Det er nem-
lig sadan, at nar kroppen mationerer, frigiver den
BDNF, som star for Brain Derived Neurotrophic
Factor. BDNF er et vigtigt protein, der pavirker
hjernecellerne, sa du nemmere kan lere, teenke
og koncentrere dig. Pa den made er det doku-
menteret, at motion styrker hjernecellerne.”

Rad nr. 3: Spis sundt
"Proteiner er den staerkeste byggesten for
hele din krop - inklusive hjernen, for protein

stimulerer hjernens opfattelsesevne. Sa hvis
du herer til dem, der er begyndt at spare pa
kedet, er det en god idé at fa behovet for pro-
tein daekket via fx linser og balgfrugter. Et
andet generelt rad, der ogsa kommer hjer-
nen til gode, er at spise umattede fedtsyrer -
dvs. masser af fede fisk og evt. et kosttilskud
med fiskeolie, hvis fisk er en sjxzlden gaest pa
dit middagsbord. Et specifikt kostrad er ret-
tet mod hjernens fedt, som ngdigt skal blive
harsk: Sgrg for at fa E-vitaminer og flaveno-
ider, som virker antioxiderende pa en hjerne.
Disse essentielle hjerne-nzeringsstoffer far du
via fx ngdder, mandler og blabzr. "

Rad nr. 4: Sov godt

Sevn er et helt basalt behov, men hvordan
er den konkrete sammenhang med hukom-
melsen? "Det er sadan, at hjernevasken skal
sgrge for at gennemskylle hjernen, sa affalds-
stoffer bliver fjernet. Men - det ggr hjerneve-
sken kun, nar vi er i dyb sgvn. For at fa hjernen
vasket skal du gerne have sammenhzngende
sgvn, sa du tre gange hver nat kommer i den
dybe sgvn. En sgvncyklus varer 1,5 timer, og
bestar af 4 stadier. Stadie 3 er den dybe sgvn,
og varer 20-25 minutter.”

Du behgver ikke kunne huske alt

Hvis det drejer sig om studie, job eller snedige
quizspgrgsmal, sa er det naturligvis relevant
at have alle detaljer klar i hukommelsen. Men
ellers er den gode besked fra Troels W. Kjzer, at
du ikke behgver at kunne huske alt for at have
glaede af din hukommelse.

"Lad os som eksempel tage noget sa enkelt
som kongerzkken. Du kan givetvis huske, at
vores dronning hedder Margrethe 2., og du har
maske ogsa hgrt om Christian 4. Dvs. du har
en overordnet viden om kongerzekken, som
er nok til at kunne sgge den detailviden, du
maske har brug for til din skole, din krydsord
eller til snakken over hakken med naboen.
En flig af viden er guld, for du skal vide, hvad
du ikke ved, for at kunne opsgge svaret. Sa jo
mere du kan samle af sjove, spandende, fif-
fige, tilfzeldige eller udvalgte detaljer, jo bedre
skelet har din hukommelse af arbejde ud fra.
Derfor nytter det fx at lese bgger, artikler og
nyheder. Du kan altid huske et eller andet -
maske et begreb, en person eller en pastand.
Det er nok til, at du er motiveret til at smide
en krog i vandet - fx via internettet - for at
bygge videre pa den brik, du kunne huske. For
det fgrste giver indhentning af svar et tilfreds-
stillende dopaminskud til hjernen, men maske
allervigtigst: Hver gang, du samler endnu en
brik i din videnbank, bygger du nye nervecel-
ler og synapser, sa du styrker hukommelsens
samlede kapacitet.”

Hjernefitness i forskellige svaerhedsgrader

Er det nok at kunne huske ting? Tjahhh -
maske er det ogsa meget rart at kunne bruge
sin viden til noget, og det krzever, at du ikke
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blot kan huske nogle sma brikker af en helhed.
Forskerne har inddelt hukommelse i nogle
kategorier:

1. At huske - er at kunne genkalde sig nogle
fakta

2. At forsta - er at kunne forklare sammen-
hange og koncepter

3. At bruge - er at genbruge fakta og viden i
andre sammenhange

4. At analysere - er at kunne drage kanklusio-
ner ud fra sin brug af viden

5. At vurdere - er at kunne forsvare eller
underkende konklusioner, standpunkter
eller beslutninger

6. At skabe - er at kunne kreere helt nye og
originale sammenhaenge, teorier og idéer

Niveau 1 er nemt, mens det selvsagt bliver
sveerere og svaerere i takt med, at din aktivitet
stiger i svaerhedsgrader.

Bliver hukommelsen darligere med alderen?
Er det en myte, at vi husker darligere med
alderen? Det har Troels W. Kjzer svaret pa. "Vi
topper som 25-arige. Herefter mister vi gan-
ske langsomt nerveceller og synapser. Det er
en udvikling, som er umulig at stoppe. Men
det er muligt at bremse udviklingen, hvis du
treener hjernen med 4-trins-modellen - dvs.
hjernetraening, motion, sund kost og god sgvn.
De fleste kan med den opskrift klare sig i lang
tid uden, at hjernen bliver langsommere, og
mange marker ikke, at hjernen mister res-
sourcer. Men tidens tand bider som bekendt
fra sig - ogsa i hjernen. Isar hos kvinder. For
det er sadan, at ca. 32% af alle 100-arige kvin-
der er demente, mens tallet for mand er ca.
det halve. Sa vejen frem er trening, traning,
treening og atter trening.”

Bedste hjernetraening er at socialisere

"Du kan traene din hjerne pa mange mader -
fx musisk, matematisk, sprogligt, kropsligt
osv. Men den allerbedste trening er at so-
cialisere. Omgas andre. Tal med andre. Skab
relationer. Hver gang du mgdes med andre
mennesker, gar hjernen i gang med at finde
information om, hvad | talte om sidst, | sa
hinanden. Og sa snart, du taler med andre
mennesker, far du stimuli og feedback, som
hjernen skal forholde sig til. Det er god fit-
ness for hukommelsen.”



Plej

dine ojne

Pas pa gjnene med daglig pleje

Har du provet at have rade, irriterede gjne? Svie og fornemmelse af grus
og/eller sand i gjnene? Slaret syn eller aget tareflad? Eller at gjnene dril-
ler, ndr du fx sidder timevis, og arbejder ved en skarm? Det kan skyl-
des tarre gjne, som kan have mange drsager. Men heldigvis er der ogsd

mange mdder at lindre.

Spgrgsmal om pleje af gjnene far vi rigtig ofte
ved apotekets skranke. Synet er vores maske
vigtigste sans, sa vi er glade for, at sa mange
danskere radfgrer sig med os om at passe pa
gjnene. De fleste af spgrgsmalene drejer sig
om tgrre gjne. Sa her far du en praecis mini-
guide til arsager og behandling.

Arsager til torre gjne

Tarre gjne kan skyldes noget sa simpelt som
alder, for i takt med alderen producerer vi min-
dre tarevaeske. En arsag, der ikke har noget
med alder at ggre overhovedet, er t@rt inde-
klima - fx et kontorlandskab eller en lasesal,
hvor der er masser af elektronisk udstyr og
skerme. Hormonelle arsager kan spille ind i
forbindelse med graviditet, overgangsalder og
hvis kvinder tager p-piller. Tarre gjne kan ogsa
vaere en bivirkning ved visse typer medicin
sasom beta-blokkere (blodtryksmedicin) og
medicin mod hhv. vandladningsproblemer og
depression. 0g sa kan tarre gjne 0gsa vaere en
fglgevirkning af visse typer sygdomme.

Behandling af terre gjne

Hvis du har en fornemmelse af, hvad arsagen
til dine tarre gjne er, kan du i farste omgang
prgve at fjerne arsagen. Fx at opholde dig min-
dre i rum med aircondition, t@rt klima og sta-
tisk elektricitet. Bruge dine briller i stedet for
kontaktlinser. Og/eller sidde faerre timer foran
skaermen. Du kan kebe mange forskellige slags
gjendraber og -salve uden recept. Det vigtige
er, at du bruger et produkt, der matcher dine
gjnes behov, og at du bruger det korrekt. Sam-
men med radgiveren pa apoteket kan du fgrst
og fremmest finde ud af, om dine gjne mang-
ler vaeske eller fedt. Dernaest finder | sammen
ud af, om du har brug for en salve, der virker
hen over natten. Salve er tyktflydende, og slg-
rer synet i noget tid, sa derfor er det ikke egnet
til brug om dagen. Er dit behov mere at lin-
dre efter behov, nar du har lest/arbejdet med
skarm intensivt i mange timer, sa er tyndtfly-
dende draber nok det, du har brug for.

Tips til at dryppe gjne:

» Nar du skal dryppe gjne, sa vask altid haen-
der fgrst

» Undga at spidsen af flasken rgrer ved gjet

» Lan hovedet bagover

+ Hold flasken i den ene hand, og traek neder-
ste gjenlag nedad med en finger pa den
anden hand

» Laegendrabeinederste gjenlagsfold

+ Lgft hovedet, og tryk med en finger mod
naseryggen, sa gjendraben ikke Igber gen-
nem tarekanalen og videre til nase og mund

+ Derkan kun veere ca. en femtedel af draben
i gjet, sa tar overskydende gjendraber af kin-

den med en serviet

» Hvis du kan mzrke, at der kommer noget i
gjet, har du gjort det helt korrekt

KILDER
Rigshospitalet.dk
Bjenforeningen.dk
Sundhed.dk
Ohd.dk

Synvital Plus Kosttilskud til gjnene

Kosttilskud, der beskytter mod aldersforandringer
i gjnene og indeholder zink, der bevarer et normalt
syn. Anbefalet daglig dosis til voksne over 25 ar: 1
tablet eller efter aftale med lege.

Tabletter 120 stk.

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

WL

SPAR
20°/n
T= 3
= =
&, = —
Hylo Eye Care

Mod tarre, trette og irriterede gjne

VitA-POS er en gjensalve tilsat A-vitamin, som ggr
den ekstra smidig og blgd. Salven beskytter hor-
hindeepitelet mod skade fra et glidende gjenlag og
genetablerer tarefilmens lipidlag. Dermed reduceres
symptomer fra meget tarre gjne. Anvendes til natten.

Evo Tears @jendraber. @jendraber, der mikser sig
umiddelbart og nemt med lipiderne i tarefilmen, sa
lipidfasen genoprettes og fordampning fra vandfasen
elimineres. Reducerer symptomer fra gjenlagsbetaen-
delse ved at opblgde lipid i tilstoppede kirtler.

Pjensalve5g
@jendraber 3 ml

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Hylo Eye Care
Mod tarre, traette og irriterede gjne

Hylo Dual Intense @jendraber lindrer inflammato-
riske symptomer, som svie, klge, breendende og
rindende gjne. Til daglige vedvarende symptomer
fra meget tarre gjne.

Hylo-Cel @jendraber med langkaedet hyaluronsyre
i hgj koncentration giver bedre lindring af symp-
tomer pa feerre antal draber dagligt. Ergonomisk
flaske, der hjzelper dig med nedsat kraft i handen,
sa 0gsa du kan anvende gjendraben.

Alle Hylo produkter er uden konservering og holdbar
i 6 maneder.

Dual Intense @jendraber 10 ml
Gel @jendraber 10 ml
Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Tip
Apoteket har en Igsning

Fgler du, at dine kontaktlinser generer dine
gjne og ggr dem tarre? Har du brug for lidt
"kunstige tarer”, du kan bruge efter behov
i lgbet af dagen? Er dine gjne tarre og irri-
terede hver dag, sa du har brug for intensiv
lindring? Kan dine gjne ikke lide de konserve-
ringsmidler, der er i visse typer gjendraber? Pa
apoteket kan du fa svar pa alle dine spargs-
mal, og en Igsning, der passer til dine behov.
Ogsa hvis du gerne vil passe pa dine gjne med
et dokumenteret tilskud til gjnene.
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Diabetesforeningen - en af
Danmarks sterste patientforeninger

Mindst 349.000 danskere har diabetes. Heraf er ca. 90.000 medlem af Diabetesforeningen, som
med 75 medarbejdere, og ca. 800 frivillige, ggr et stort arbejde for et godt liv med diabetes og en
fremtid, hvor sa fa som muligt far diabetes. Oprindelig hed foreningen "Landsforening for Sukker-
syge”, fordi man kaldte sygdommen sukkersyge. | dag bruger man i stedet ordet diabetes.

Diabetes:

Fakta, gode rad og
aflivning af myter

Nyt fra Diabetesforeningen, der keemper for bedre vilkar for personer med diabetes

Diabetes er en af de helt store folkesygdomme, og desvzerre fdr flere og
flere diagnosen. Derfor er det vigtigere end nogensinde at udbrede viden
om diabetes. Viden er grundlaget for at kunne forbedre fremtidsprogno-
sen. Hvis du selv, eller en i familien, lever med diabetes, og hvis du gerne
vil veere med til at kn=ekke diabetes-kurven, sd Izes med her.

Hos en person med type 1-diabetes producerer
bugspytkirtlen ingen insulin, og hvis man har
type 2-diabetes, har kroppen nedsat fglsom-
hed over for insulin. Insulin er ngdvendigt for
sukkerforbraendingen. Ved ingen/for lidt insu-
lin kommer sukker fra mad og drikke ikke ud i
kroppens celler, men ophober sig i blodet, og
det er derfor, blodsukkeret stiger.

Forhgjet blodsukker er farligt, fordi det skader
blodkarrene. Skader pa de sma blodkar gar ud
over nerverne, gjnene, nyrerne og for maends
vedkommende evnen til erektion. Skader pa
de store blodkar kan resultere i areforkalkning
og blodpropper.

Type 1-diabetes: Symptomer og behandling

Typel er en auto-immun sygdom, og det bety-
der, at immunforsvaret ved en fejl begynder
at draebe de insulinproducerende celler i bug-
spytkirtlen. De ferste symptomer kan vere
lidt diffuse, og minde om en almindelig influ-
enza. Men det bliver som regel hurtigt akut, og
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i lgbet af et par dage kan sygdommen trede i
karakter med disse symptomer:

e Torst

+ Hyppig trang til at tisse

» Trethed/uoplagthed

« Synsforstyrrelser

+ Folelse af at vaere omtaget
» Hovedpine, kvalme, opkast
* Mavesmerter

« Utilsigtet vaegttab i tiden op til de andre
symptomer

Sygdommen kan ramme bade barn og voksne,
og kan komme pludseligt. Hvis du hos dig sely,
eller en du er tet pa, oplever flere af symp-

Hvis én af
dine forzeldre har
type 1-diabetes, er din
risiko 2-5%, og hvis
begge dine forzeldre
har sygdommen, er
din risiko for at fa type
1-diabetes 5-20%.

tomerne, sa er det med ga til legen straks.
Laegen stiller diagnosen ved at male blodsuk-
keret. Hvis det ligger pa 11,1 mmol/l eller hgjere,
er der ingen tvivl om, at diagnosen er diabe-
tes, 0g sa er naeste skridt hospitalet, hvor eks-
perter undersgger yderligere, og ivaerksatter
malrettet behandling.



Behandling af type 1-diabetes handler om at
holde blodsukkeret nede ved at injicere insulin.
Malet med behandlingen er at regulere syg-
dommen sa godt som muligt - dvs. balancere
medicinen, sa blodsukker, kolesterol og blod-
tryk er sa normalt som muligt.

Type 1-diabetes er en sygdom, der er pa 24/7.
Den kraever lgbende maling af blodsukker og
injektioner af insulin, og kan ogsa kraeve juste-
ring af kost, og det kan stresse mange. Der er
faste forlgb for personer med type 1-diabetes,
og det er vigtigt med lgbende opfglgningsme-
der hos legen plus en god dialog med det fag-
personale, du magder.

Mange oplever bekymring for, om sygdommen
begynder at pavirke blodkarrene. Derfor er det
vigtigt, at du Igbende far tjekket dine gjne hos
en gjenlege, og at du er opmaerksom pa at
pleje dine fgdder, sa der ikke opstar sar. For at
forebygge hjerte-kar-sygdomme i kglvandet
pa type 1-diabetes bgr du undga rygning, holde
en normal vaegt og dyrke motion.

Type 2-diabetes: Symptomer og behandling
Denne type diabetes er ogsa blevet kaldt "livs-
stilsdiabetes” og "gammelmandsdiabetes”,
men de termer haenger ikke helt sammen med
virkeligheden. Ja - livsstil pavirker bade risi-
koen for diabetes og behandlingen af diabe-
tes. Og ja - risikoen for at fa type 2-diabetes
stiger med alderen, fordi livsstilseffekter bli-
ver akkumuleret. Men type 2-diabetes er i hgj
grad arvelig.

Bade genetik og miljg spiller ind, nar en per-
son far type 2-diabetes. Du kan godt vare
genetisk disponeret uden, at sygdommen bry-
der ud. Og hvis du fx er overveaegtig, har forhg-
jet kolesterol, har forhgjet blodtryk, og far for
lidt motion, sa kan du godt fa type 2-diabetes,
selvomn du genetisk ikke har en gget risiko.

Type 2-diabetes kan komme snigende over
lang tid. Mange tznker, at det blot er symp-
tomer pa aldring eller almindelige hverdags-
skavanker. | begyndelsen er symptomerne ret
svage og diffuse, og det er et problem. For jo
far, sygdommen bliver opdaget og behandlet,
jo bedre er prognasen. Dels for at forebygge, at
sygdommen kraever insulin, og dels for at fore-
bygge fglgesygdomme. Hele 35% af alle, der
far konstateret type 2-diabetes, har allerede
fglgesygdomme. Derfor er det bedst at kon-
sultere lzegen og fa taget en blodprgve i tide,
hvis du oplever symptomer som:

« Torst

» Hyppig trang til at tisse

» Trethed/uoplagthed

« Uforklarligt vaegttab

« Synsforstyrrelser

+ Klge ved kgnsorganerne

« Infektion i hud og slimhinder
« Sar, der ikke vil hele

Behandlingen handler om at regulere dit blod-
sukker, sa det holder sig pa det normale niveau,
som er 4-7 mmol/l. For nogle er det tilstraek-
keligt at @ndre vaner, sa der bliver skruet op
for motionen og ned for kalorieindtaget - plus
naturligvis slukket for ragen, hvis du ryger. For
andre er det ngdvendigt at tage medicin, der
regulerer blodsukkeret (plus eventuelt kole-
sterol og blodtryk). Uanset behandlingsform
er det vigtigt, at du lgbende gar til tjek hos
legen, sa eventuelle behov for @ndringer bli-
ver tilgodeset med det samme. Langt de fle-
ste vil klare sig i lang tid med anden medicinsk
behandling end insulin.

Tip

Aflever dine brugte
injektionspenne pa apoteket

Cenbrug er guld. Det gzlder ogsa glas og
plastik fra de injektionspenne, der er produ-
ceret af Novo Nordisk.

Tag dine injektionspenne med, nar du alli-
gevel gar pa apoteket for at kgbe nye. Sa
kan du give miljget en hjelpende hand ved
at sikre genbrug af veerdifulde materialer,
der kan genbruges til andre gode formal. Vaer
opmarksom pa, at det kun er injektions-
penne fra Novo Nordisk, der indgar i denne
genbrugscyklus, sa derfor skal Novo-penne
afleveres i en pose for sig selv. Pa apoteket
kan du fa en seerlig returpose (gratis), som du
bruger til at samle dine returpenne fra Novo
Nordisk.

Andre penne (og andet medicinaffald) kan du
ogsa aflevere pa apoteket, som sender det til
destruktion.

Diabetes i tal

+ Mindst 349.000 danskere har diabetes
 (a. 310.000 af dem har type 2-diabetes
+ (a.32.000 har type 1-diabetes

» De resterende ca. 7.000 har en anden type
diabetes

» 98.000 danskere ved ikke, de har type
2-diabetes

» 465.000 skgnnes at have forstadier til
type 2-diabetes/przediabetes

+ Antallet af danskere med type 2-diabetes
er mere end fordoblet siden 1996, og man
estimerer, at der i 2030 vil vaere 420.000
danskere, der har type 2-diabetes.
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Hvis én af dine for-
eldre har type 2-dia-
betes, fordobles din
risiko for at udvikle
syedommen i forhold
til andre med samme
kegn og alder men med
forzeldre, der ikke har
type 2-diabetes. Hvis
begge dine forzeldre
har type 2-diabetes,
firdobles din risiko.

De diabetesvenlige kostrad

Seneste forskning inden for mad og diabetes
peger pa, at der ervisse trek i kosten, som kan
hjzlpe dig til en bedre blodsukkerregulering.
Med afsat i forskningen har Diabetesforenin-
gen udarbejdet fem diabetesvenlige kostrad:

1. Spis faerre kulhydrater

Mangden af kulhydrater i mad og drikke
pavirker blodsukkeret. Derfor kan det hjzlpe
at reducere indtaget af kulhydrater.

2. Velg kulhydrater af hgj kvalitet
Kulhydrater af hgj kvalitet har et naturligt hejt
indhold af kostfibre. De findes bl.a. i grove
grgntsager som kal, broccoli og porrer samt
fuldkornsprodukter som rugbrgd, fuldkorns-
brgd, hele eller knzkkede kerner og lignende.

3. Spis faerre ultra-forarbejdede fadevarer
Ultra-forarbejdede fedevarer er blandt andet
slik, chips, chokolade, faerdigindpakkede
kager, energibarer og -drikke. Det er fgdevarer,
der ofte har en lang industriel proces bag sig,
som giver produkterne en lang holdbarhed, et
hgjt indhold af kalorier og et hgjt indhold af til-
sat sukker, fedt og salt.

4. Spis flere basisfgdevarer

Basisfgdevarer er uforarbejdede, eller mini-
malt forarbejdede, fgdevarer. Det er mange af
de ravarer, du bruger, hvis du selv laver mad fra
bunden.

5. Valg det sunde fedt

Vzelg det umettede plantefedt som oliven- og
rapsolie plus flydende margarine og i mindre
grad det meettede animalske fedt fra smar,
flgde og fedt ked.
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Myter og misforstaelser

Viden er vigtig, hvis du gerne vil forebygge sygdom. Det gzelder ogsa diabetes i det omfang, det er
muligt. Jo mere du ved om forebyggelse, jo starre chance for, at du kan undega diabetes eller udszette,
at du far sygdommen.

Viden er ogsa vigtig, hvis du gerne vil stgtte dem, der lever med diabetes. At fa konstateret en
kronisk sygdom er i sig selv et chok, og at leve med sygdom hver eneste dag er et pres. Hvis man sa
oveni bliver mgdt med misforstaelser - fx om at sygdommen helt eller delvis er selvforskyldt - sa
kan det give ekstra stress. Faktisk far nasten 25% af dem, der har en diabetes-diagnose, det man
kalder diabetes-stress. Diabetesforeningen fik i 2022 gennemfart en befolkningsundersggelse for at
afdakke, hvad befolkningen tror og teenker om diabetes

Myte Fakta

Diabetes far man, fordi man ikke kan tale
sukker

Type-1diabetes kan kureres med sund livsstil
(tror 22% af befolkningen)

Man far kun type 2-diabetes, hvis man er

Diabetes er en sygdom du far, fordi kroppen
ikke kan optage sukker

Type 1-diabetes er en kronisk sygdom, og den
kan ikke kureres

Alle kan fa diabetes - uanset deres veegt

overvaegtig (39% af befolkningen mener,
sygdommen er selvforskyldt for dem, der er
overvagtige eller lever usundt)

Overveegt gger risikoen for type 1-diabetes
(tror 28% af befolkningen)

Overvaegt gger ikke risikoen for at fa type
1-diabetes

Man far ikke diabetes, fordi man spiser for
meget sukker (men fordi kroppen ikke kan
optage det sukker, man indtager)

Man far type 1-diabetes af at spise for meget
sukker (tror 6% af befolkningen)

"Type 2-diabetes er en stille sundhedskatastrofe”

Sadan lyder det fra Diabetesforeningens adm. direkter Claus Richter. "Kurven gar den forkerte vej.
Iszer for type 2-diabetes, hvor man i 2030 forventer, at 420.000 danskere har diagnosen. Det er en
stille sundhedskatastrofe. Bade for den enkelte, fordi det koster livskvalitet, og for samfundet, fordi
det koster mange penge. Diabetes koster arligt cirka 31 mia. kr. - isar fordi alt for mange ender pa
fgrtidspension, eller ikke kan ga pa arbejde.

Derfor er det helt afggrende, at Danmark far sat ind med bade forebyggelse og bedre, og mere
sammenhangende, behandling til mennesker med type 2-diabetes,” understreger Claus Richter, og
beskriver et konkret tiltag, som Diabetesforeningen foreslar.

“ldéen er, at alle, der far konstateret type 2-diabetes, far et fast pakkeforlgb, som vi kender det fra
kreftomradet, sa man far hjzelp, tilbud og patientuddannelse plus de kontroller, man har brug for, sa
det er muligt at kunne leve et godt liv med diabetes.

Fordi type 2-diabetes er en sygdom, der udvikler sig, er det vigtigt med en tidlig indsats. Og patient-
uddannelse med Izring om blodsukker, plus vejledning om kost og motion, kan ggre en stor forskel
for den enkeltes sygdomsforstaelse. Men kun 25 procent af personer med type 2-diabetes far et
tilbud om patientuddannelse, kost og motion, som kommunerne star for.

Vived, at en tidlig indsats ggr en stor forskel. Vi ved, at patientuddannelse ggr en forskel, fordi man
har tid til at Izere om blodsukker og forsta det. Diztister kan hjzlpe med den kost, der er god for en.
Og at man motionerer, sammen med andre, er vigtigt, fordi man bade far rert sig, og Ierer nogle at
kende med den samme sygdom. Det netvzerk kan ggre en stor forskel for den enkelte.

Beregninger pa virkningen af patientuddannelse viser, at man kan spare indlaeggelser og udgifter til
sygedage. Derfor er det virkelig vigtigt, at flere far et tilbud, fordi det kan skaarme mod de alvorlige
fglgesygdomme, som hjertekar-, gjen-, nyre- og nervesygdomme, der i vaerste fald kan ende med
amputationer”



SIG FARVEL TIL
FORSTOPPELSE
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med det samme. Indeholder 187 mg natrium (hovedkomponenten i madlavning/bordsalt) i hvert brev. Interaktioner: Kan pavirke optagelsen og effekten af andre laegemidler. Sparg
laegen eller pa apoteket hvis du bruger andre laegemidler. Graviditet og amning: Kan anvendes. Bivirkninger: Meget almindelige: Mavesmerter og mavekramper, diarré, opkastning,
kvalme, maverumlen og luftafgang fra tarmen. Almindelige: Klge, hovedpine, haevede fgdder, ankler og haender. Ikke almindelige: Udsleet, sure opsted, halsbrand og oppustethed.
Meget sjaeldne: Allergiske reaktioner. Forstyrrelser i elektrolytniveau, isaer for kalium. Ubehag ved endetarmsabningen. Laes grundigt oplysningerne i indlaegssedlen inden brug af dette
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Brian Kaster, seniorforsker hos Kraeftens Bekampelse

# Oprindelig er Brian Kgster uddannet biokemiker, hvilket betyder, at
ff han har specifik indsigt biologiske processer og mekanismer. Derud-
over er han ph.d. i folkesundhedsvidenskab. Han har vaeret ansat i
Kraeftens Bekeempelse siden 2007, hvor han i dag er seniorforsker i
Afdelingen for Forebyggelse og Oplysning. Brian er en af forskerne
bag et helt nyt studie af sammenhangen mellem livsstil og kraeft.

4 vud af 10
kreefttilfarlde er

udlest af livsstil

"Danskerne ved godt, at rygning kan give kraeft. De ved ogsd, at fx alkohol og overvaegt gdr ud
over helbredet, men vores underspgelser viser, at danskerne i hgjere grad forbinder disse fakto-
rer med risikoen for fx diabetes og hjerte-kar-sygdomme end med risikoen for at fd kraeft. Der-
for er det vigtigt, at vi nu har dokumentation for praecis hvordan, og ikke mindst hvor meget,
konkrete kraefttyper kan kobles til livsstilsfaktorer som rygning, overvagt og solbadning.

Overalt i verden bliver der forsket i kraeft, og
forskerne kommer hver eneste dag teettere
pa at knzekke cancer. Ogsa her i Danmark,
hvor en gruppe forskere i 2022 offentliggjorde
resultaterne af beregninger, som mere prae-
cist end nogensinde dokumenterer, hvor stor
pavirkning livsstil og miljg har pa specifikke
kreeftsygdomme.

"Vi har dokumenterede tal for konkrete risi-
kofaktorer, og med et slags avanceret vaegtet
gennemsnit har vi beregnet, hvor stor kraeft-
byrde de enkelte livsstils- og miljgfaktorer
udger. Livsstil betyder i denne forbindelse fx
ryening, solarie og overforbrug af mad- og/
eller alkohol. Mens miljg haenger sammen med
at opholde sig i fx et rum med skadelige par-
tikler, eller under den bagende sol, i forbindelse
med sit arbejde.”

For Brian Kgster kom det ikke som nogen
overraskelse, at vi nu har klokkeklar dokumen-
tation for, at 4 ud af 10 af alle krzfttilfaelde
skyldes livsstil eller miljg.

"Vi har tidligere brugt andre beregningsmeto-
der, og fx referencetal fra England, sa vi vid-
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ste godt, at livsstil har enorm indflydelse pa
kraeftrisikoen. Men med danske tal kan vi
endnu mere pracist sette fingeren pa, hvor
befolkningen kan skrue ned for kraeftrisikoen
ved at justere pa livsstilen.”

"Fuldkorn
reducerer generelt din
risiko for krzeft.”

Tobak er den storste kraeftkilde

Rygning draeber. Du leser det pa tobakspak-
ker. Medierne skriver og taler om det igen og
igen. Saingen kan vaere i tvivlom, at rygning ska-
der helbredet, og forkorter livet. At rygning udggr
halvdelen af de livsstilsforarsagede og forebyg-
gelige krefttilfelde, kommer bag pa mange.

"Alle ved, at rygning er farligt. Men er du klar
over, at hele 14,6% af de 44.000 arlige kraeft-
tilfelde her i Danmark kunne undgas, hvis
der ikke var nogen, der rgg tobak?” lyder det
lidt provokerende spgrgsmal fra Brian Kaster.

Tal der taler for sig selv

| Danmark er der arligt 23.078 mznd og
21196 kvinder, der far konstateret kreeft

Nar man lzegger de to tal sammen, er
der arligt 44.274 danskere, som far en
kreeftdiagnose

32,2% af alle kreefttilfaelde skyldes livsstil
eller miljg-relaterede risikofaktorer klassi-
ficeret som sakaldt "klasse | karcinogen”
(dvs. bedst mulig dokumentation) ifalge
WHQs canceragentur (IARC)

32,2% svarer til 14.235 persaner, der
kunne have undgaet at fa kraeft ved at
justere deres livsstil

Det svarer til 40 personer hver dag



"Rygning er absolut den starste risikofaktor
i relation til udvikling af krzft. | tobak er der
5.300 kemiske stoffer, og heraf er i hvert fald
70 af stofferne identificeret som kraeftfrem-
kaldende. Fx drejer det sig om benzen, formal-
dehyd, polonium-210 og vinylklorid. Dvs. at nar
man taler om, at tobak er kreftfremkaldende,
sa er det ikke bare et enkelt kemikalie som
alkohal eller en enkel eksponeringstype som
uv-straling. Det er en kaempe kemisk cocktail
med mange forskellige kraeftfremkaldende
effekter. Rygning er kendt for at gge risikoen
for lungekraeft, men gger faktisk ogsa risikoen
for mere end 15 andre kraftformer sasom i
mund, hals, tyktarm, endetarm, blaere, bug-
spytkirtel og nyrer.”

Via blodet kommer de kraftfremkaldende
stoffer fra tobak rundt i hele kroppen. Derfor
skader rygning stort set alle organer, men der
er alligevel nogle organer, der er mere udsat
end andre.

"Det er iszer der, hvor kemikalierne fra r@gen
passerer direkte, at den ggr mest skade. Dvs.
mund/sveelg, hals, blare og ikke mindst lun-
gerne, hvor rggen har god tid til at s=tte sig
i veevet. Nar de kreftfremkaldende stoffer
infiltrerer kroppens vav, kan cellernes DNA
begynde at mutere og dele sig forkert, sa der
er risiko for, at de bliver til kraeftceller”

Uv-straling "scorer” en 2. plads

"5,8% af alle krefttilfelde skyldes uv-stra-
ling fra solen og solarier. Men hvor rygning
kan udlgse mange kreftformer, er der en
mere simpel sammenhang, da vi her har én
enkelt faktor (uv-straling) og to kreeftformer
- nemlig modermarkekreft og almindelig
hudkraeft. Nar uv-straling scorer en 2. plads,
selvom stralingen kun udlgser to kraeftfor-
mer, hanger det sammen med, at hele 9 ud
af 10 tilfzlde kan forebygges. For at kunne
sammenligne med andre lande, har vi ikke
inkluderet almindelig hudkraeft i undersggel-
sen, da andre lande ikke registrerer sygdom-
men pa samme made, fordi den ikke anses for
lige sa alvorlig som andre kraeftsygdomme.
Hvis almindelig hudkraft havde veret inklu-
deret, havde den antalsmassigt veeret starst,
da der alene her er 20.000 tilfeelde om aret.
Heldigvis er overlevelsen god, men alligevel er
hud og modermarkekrzeft en stor udfordring
pa grund af antallet. Bade for sundhedsvaese-
net og for de personer, der resten af livet skal
leve med bekymring, kontroller og tilbageven-
dende smaoperationer, hvor hudkraften bliver
skrabet vaek."

Nr. 3 er overvaegt

Overvaegt er arsag til faerre krefttilfzlde end
de to topscorere rygning og uv-straling, men
til geng=ld er overvaegt et stigende pro-
blem, da mere end halvdelen af alle danskere
er enten overvaegtige eller svert overvaeg-
tige. Hvis udviklingen fortsaetter som nu, vil

"Gode vaner
>stil bliver funderet i barndommen,
dine bgrn en tjeneste ved at vaere
en god rollemodel.”

Tip
Sa effektivt er rygestop

Den helbredsmaessige gevinst ved rygestop er enorm. Og det gar hurtigt!

Risikoen for blodprop i hjertet er halveret allerede efter 1ar, og er efter 15
ar det samme som for ikke-rygere.

Kreeftrisikoen falder ogsa hurtigt, men den vil formentlig aldrig blive helt
sa lav som hos personer, der aldrig har rgget.

» Selvom man er fx 70 ar, er der keempe sundhedsfordele ved et rygestop.

+ Deterikke muligt at sige preecis, hvor meget risikoen falder, men jo
tidligere man stopper, og jo lengere tid der er gaet, siden man stoppede
med at ryge, jo mere falder risikoen.

"De unders@gelser vi har inkluderet i vores beregning viser, at hvis du stop-
per med at ryge, halverer du omtrent din risiko for alle kreeftformer (sam-
menlignet med dem, der bliver ved med at ryge)”.



personer med overvaegt i 2045 udggre 2/3 af
befolkningen.

"Overvaegt er en stor overbelastning af krop-
pen generelt. Og nar kroppen er pa overar-
bejde, @ges risikoen for, at celledelingen ogsa
kommer pa overarbejde, sa nogle celler lgber
lgbsk. Overvaegt - dvs. en BMI pa 25 eller der-
over - er arsag til 3,3 % af alle kraefttilfzlde.
Det drejer sig bl.a. om kraeft i mave, tarm,
nyre, lever, spisergr og bryst.”

Ophaver en god vane en darlig?

"Hver tredje dansker vil fa kraft i Igbet af
deres levetid. Som naevnt far 4 ud af 10 kraeft
pega. livsstil. Jo flere kraeftrisiko-vaner man har,
jo starre er ens samlede risiko for at fa kraft,”
understreger Brian Kgster, og forklarer.

"Nogle mennesker er meget bevidste om, at
de har en usund vane, fx rygning, som de har
sveert ved at gare noget ved. S3 kompenserer
de i stedet fx ved at traeene meget. Det er selv-
felgelig godt, hvis motion motiverer til andre
sunde vaner, men det ophaver ikke de skade-
lige effekter fra fx rygning. Jo flere af risiko-
faktorerne, din livsstil repraesenterer, jo hgjere
risiko har du for at udvikle kreft. 0g omvendt:
Jo faerre risikofaktorer, jo mindre risiko.”

Spiller vores kultur en rolle?

"Ja. Livsstil og vaner udspringer i hgj grad af
vores kultur og de omgivelser, vi lever i. Og det
er derfor, livsstilsbetingede sygdomme gene-
relt er blevet mere og mere udbredt,” fremhze-
ver Brian Kgster, og nevner nogle eksempler,
som du sikkert kan nikke genkendende til.

» Forarbejdet mad er blevet mere og mere
udbredt. Madlavningen skal i det daglige
klares pa kort tid, og udvalget af faerdig-
retter og forarbejdet mad er derfor blevet
stgrre og starre. Det kan fx betyde starre
indtag af fedt, salt, og sukker, end nar du
selv tilbereder maden fra bunden.

« Alkohol er blevet forbundet med hygge. Nar
vi danskere mgdes for at hygge os sammen,
involverer det ofte bade mad og alkohol.
Vi ngder nermest hinanden til at nappe et
glas eller to, og der gar prestige i at kunne
blande en god drink eller servere en spzn-
dende radvin.

» Mad og alkohol er tilgengeligt overalt i
bybilledet lige fra kiosken til caféen/restau-
ranten og supermarkedet. Derfor er det
nemt at blive fristet

» Motion og fysisk aktivitet er i hgjere grad
blevet en fritidsinteresse i stedet for trans-
port eller en del af arbejdet. Der kommer
flere og flere biler og faerre cykler. Det er sa
komfortabelt at tage bilen, bussen eller det
lokale tog i stedet for at tage cyklen. Sa der-
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for bliver der braendt faerre kalorier af, nar
vi ikke benytter aktiv transport, hvor man
sparer tid ved at motionere samtidig med
transporten.

"Det er aldrig for sent”

Brian Kaster vil frem for alt ikke lgfte pege-
fingeren eller tale om livsstilseendringer som
noget nemt. "Vaner og livsstil kan vaere svaere
at @&ndre, men nogle af risikofaktorerne kan
du ret nemt fjerne fra din livsstil,” lover han,
og fremhaver denne handfuld rad til forebyg-
gelse af livsstilsbetinget kraeft:

+ Undga rygning og reg. Rygestop kan vzere
sveert, men det bliver nemmere, hvis du far
hjalp. Chancen for, at dit rygestop holder
gges faktisk, hvis du tager imod hjzlp. Du
kan ringe til Stoplinjen pa 80313131 eller ga
ind pa stoplinjen.dk og fa overblik over ryge-
stopkurser i hele Danmark.

+ Beskyt dig mod uv-straling. Solen kan du
nemt beskytte dig imod ved at: 1) Holde dig
i skyggen fra klokken 12 til 15, hvor solen
star hgjest pa himlen, 2) Dakke dig til med
solhat og tej og 3) Smere dig med hgjfak-
tor-solcreme. Og sa skal du naturligvis
undga solarie.

* Hold en sund vagt. Det er bestemt ikke
nemt, og det er givetvis ogsa derfor, at
mere end 50 % af befolkningen allerede er
overvaegtige. Vores kroppe er forskellige, sa
derfor kan man ikke tale om, at man "bare”
skal bevaege sig nok og spise mindre for at
undga overvaegt. Overvaegt skyldes et kom-
plekst samspil mellem gener, vores sam-
fund og ikke mindst livsstil. Hvad nu hvis vi
ikke konstant fik vist madvarer, der er fyldt
med kalorier, men ikke maetter? Selvfglgelig
kan den enkelte person selv ggre noget for
at holde vagten - dvs. spise efter kostra-
dene og bevage sig mindst en halv time om
dagen. Den korte opskrift er at spise mere
fra planteriget, fuldkorn og fisk - og holde
igen med forarbejdet kgd, spde drikkeva-
rer, slik, kager og snacks. Plus naturligvis at
spise mindre portioner. Tip: Hvis du gar efter
produkter med det grgnne ngglehul, nar du
kaber ind, sa far du mad og drikkevarer med
mindre fedt, salt og sukker

+ Bliv vaccineret mod HPV og deltag i
screening for livmoderhalskraeft. HPV-in-
fektion, og dermed risiko for livmoderhals-
kraeft, kan forebygges effektivt med vaccine
0g screening.

+ Drik mindre alkohol. De officielle rad hed-
der max 10 genstande om ugen og max 4
genstande pa samme dag (gzlder for bade
meend og kvinder).

Sikkerheden bag forskernes dokumentation
"Du sperger maske dig selv, hvordan forskerne
kan vare sikre pa, at sammenhangen mel-
lem kraeft og forskellige mader at leve pa ikke
blot er et tilfaelde. Lidt a” 1a”: Pa vores fodbold-
hold har vi fire, der hedder Tobias, sa det er et
udtryk for, at man er god til fodbold, nar man
hedder Tobias.

Undersggelsen har inkluderet de risikofakto-
rer for kreft, som har det hgjeste evidensni-
veau enten ifglge WHO's internationale cancer
agentur (IARC) eller World Cancer Research
Fund (WCRF). Der findes en rakke faktorer
pa naesthgjeste evidens niveau, der defineres
som sandsynligvis kraeftfremkaldende i men-
nesker, men disse faktorer er ikke inkluderet i
undersggelsen. Det kan fx skyldes at man ikke
endnu har tilstreekkelige data. Undersggelsen
inkluderer kun dem, man kan satte to streger
under”

Videnskabelige undersggelser vurderes ud fra
en raekke evidenskriterier, som er internatio-
nalt anerkendt:

+ Sammenhaengene skal vaere sterke

« Sammenhangene skal kunne genskabes af
flere uafhangige forskere

* Der skal vare en specifik mekanisme i
sammenhangen

+ Denne mekanisme skal vaere bade plausibel
og detaljeret beskrevet

+ Der skal vaere en tidsmaessig sammenhang
mellem pavirkning af risikofaktor og udbrud
af kraeft

« Sammenhangen mellem dosis af risikofak-
tor og sygdomsrespons skal vaere logisk

« Alternative forklaringer skal kunne
udelukkes

Er E-cigaretter skadelige?

E-cigaretterne er stadig ret nye pa markedet,
sa der er endnu ikke dokumentation for, prae-
cis hvordan E-cigaretter pavirker helbredet,
men man ved at det er skadeligt. Det vi ved
er, at der er fundet formaldehyd og tung-
metaller - som begge er kreftfremkaldende
- i E-rggen. Nogle undersggelser indikerer, at
hvis bgrn og unge bruger E-cigaretter, har de
gget risiko for at begynde at ryge traditionelle
cigaretter. Derfor er den helt klare anbefaling
at holde helt op med at ryge.



Symptomer i nasen

Nz=se- og bihuler kan nemt blive generet

Sommerallergi, forkalelse og bihulebetaendelse kan lynhurtigt lukke for passagen i naesen og/eller fa nasen
til at lobe. Men hvorfor lober nasen? Hvorfor stopper den til? Og hvordan kan forkolelse udvikle sig til

bihulebetaendelse?
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Her ser du et tveersnit af, hvordan nase- og
bihuler ser ud. Deres funktion er fgrst og frem-
mest at opvarme den luft, du indander. Det er
naturligvis knap sa relevant om sommeren,
men om vinteren er der tit 37 grader forskel pa
luften udenfor og temperaturen i din krop.

» Nar luften har passeret naseindgangen,
kommer den ind i naesehulen. Pa nasehu-
lens slimhinde sidder der en masse sma
fimrehar, og det er dem, der opfanger stav,
pollen og mikroorganismer som fx vira.

« Fimreharene skubber vira videre til nasehu-
len, og immunforsvaret bliver aktiveret, sa
du forhabentlig far bekaempet en virus, far
den udlgser f.eks. forkglelse eller influenza.

+ Lugtesansen sidder i den gvre naesehule,

lllustration © Birgitte Lerche-Barlach

hvorfra nervetrade sender impulser til den
nerve i hjernen, der registrerer lugt.

| nasehulens slimhinde er der ganske
fine blodkar, og det er dem, der kan give
naseblod.

Naesen er delt i to halvdele af en skillevaeg.
Yderst er vaeggen af brusk, og inderst bestar
nesevaggen af knogle.

Fra naesehulen er der en gang til tarekanaler
og bihulerne, som sidder lige over gjenbry-
nene, bag gjenkrogen ind mod gvre nase og
bag kindbenene.

Ved forkglelse og allergisk snue haver slim-
hinderne i bade nasehule og bihuler, og det
er derfor, naesen stopper til.

Hvorfor stopper

nasehulens fimrehar ikke forkglelse?

Selvom nzesehulens fimrehar fanger forkalel-
sesvirus, og din krop straks kalder pa hjzlp fra
immunforsvaret, sa kan du nemt blive forkg-
let, fordi der er sa mange forskellige typer for-
kelelsesvirus. Hvis du bliver inficeret med en
virus, dit immunforsvar ikke kender endnu, sa
bliver du syg. Der gar kun et par dage fra du bli-
ver smittet, til symptomerne viser sig. Ved en
forkglelse heaever slimhinderne i bade nasen
og bihulerne op, og der bliver produceret slim/
snot. Det betyder, at nzsen Igber. Men snot
kan ogsa satte sig i kanalen til bihulerne, sa
de stopper, og det medfarer risiko for, at det
udvikler sig til bihulebetaendelse.

Nar forkelelse giver bihulebetandelse
Hvis forkglelse lukker for kanalen fra nasen
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til bihulerne, kan slim og snot ikke glide ud.
| stedet bliver det lukket inde i bihulerne. De
plejer at vaere hulrum, sa nar der pludselig er
fyldt med snot, kommer der et tryk, som giver
smerter. Typisk hovedpinelignende smerter i
panden og tandpinelignende smerter i over-
kaeberne. Derfor er det relevant at lindre med
smertestillere - fx paracetamol - og sa natur-
ligvis at bruge naesespray for at fa slimhin-
derne i nasehule og bihuler til at trekke sig
sammen. Snotten skal ud, sa du kan godt
opleve, at der ud af naesen kommer tykt
sekret, der lugter ret darligt.

Hofeber er ssonbestemt "allergi-snue”
Hofebersasonen er over os. Man kalder ogsa
hafeber for allergisk snue, hvilket er mere ret-
visende. For der er netop tale om allergi over
forvisse af typer pollen, der typisk er mange af
hen over forar og sommer. Symptomerne min-
der om forkglelse: Slimhinden i nasen bliver
irriteret, sa nasen lgber og/eller bliver stop-
pet. Du nyser. @jnene lgber i vand, og bliver
rpde. Og til forskel fra forkalelse, sa giver aller-
gisk snue som regel ogsa klge i nase og gjne.
Ud over allergi over for pollen, kan du ogsa
vare allergisk over for fx husstgvmider, skim-
melsvamp og pelsdyr, og disse typer allergi er
ikke s=sonbetonede.

Den bedste forebyggelse og behandling er at
undga de allergener, der udlgser den allergiske
reaktion. Det er naturligvis umuligt, hvis du er
allergisk over for pollen, for du skal jo trekke
vejret. Derfor er det vigtigt, at du behandler
din hafeber optimalt. Her er de vigtigste rad:

» Hvis du ved, hvornar din allergi plejer at

komme, sa forebyg med naesespray et par
uger i forvejen

* Prgv i fogrste omgang, om du kan holde
symptomerne nede ved at behandle lokalt -
dvs. med naesespray og gjendraber

 Huvis lokal behandling af gjne og naese ikke
hjeelper tilstrekkeligt, sa kan du behandle
systemisk ved at tage tabletter, som du kan
kgbe uden recept pa apoteket

* Brug en pollenapp som fx Dagens Pollen-
tal fra Astma-Allergi Danmark, for sa kan
du regulere din medicin i takt med aktuelle
pollenniveauer

Teet n=se ved overforbrug af nasespray

Du skal altid laese indlegssedlen, for du
begynder at bruge medicin. Uanset hvor
harmlgs, du taenker, at medicinen er. Pa apo-
teket far du altid instruktioner om, hvordan du
bruger medicin. Ogsa handkgbsmedicin som
fx naesespray. En nasespray er som bekendt
guld, nar man er forkglet, fordi den far nase-
slimhinden til at trekke sig sammen, sa der
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Allergodil® Mod allergi

Handkebslzegemidler, som behandler symptomer
pa allergiske reaktioner i gjne og nase. Kan bruges
bade ved sasonbetingede reaktioner forarsaget
af pollen, og ved helarsallergi, som kan skyldes
hundehar, kattehar, husstgvmider og andet. Virker
hurtigt.

Nasespray 0,14 mg/ds 10 ml
@jendraber Oplasning 0,05% 6 ml

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

kommer luftpassage gennem den stoppede
nxse. Naesespray har reddet hverdage, og
ikke mindst nztter, for masser af danskere.
Men vaer opmaerksom pa risikoen for medi-
cinsk nesetaethed. Det kan opsta, hvis du bru-
ger naesespray lengere end de 10 dage, som
er maksimum. Bruger du nasespray lengere,
kan du fa irritation i nasen, sa nasen stopper
til, og reagerer modsat pa nasespray. Den ene-
ste behandling er 100% stop med nasespray
her og nu. Behandlingen er enten udtrapning,
hvor du fjerner ét pust dagligt igennem flere
uger, eller 100% stop her og nu. Spgrg pa apo-
teket, sa radgiver vi dig gerne.

KILDER

sundhed.dk
min.medicin.dk
nordsjaellandshospital.dk
regionsjaelland.dk
cancer.dk

Alnok
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Alnok Mod allergisk snue og hgfeber

Handkebslaegemiddel enten som tablet eller som
drikkeklar oplgsning til behandling af gjen - og
naese symptomer ved allergisk snue og hefeber
samt symptomer ved nzeldefeber. Virkningen
begynder indenfor V2-1time og varer ca. 24 timer.
Tabletten kan bruges fra 6 ar og den drikkeklare
oplgsning med banansmag fra 2 ar.

Tabletter 10 mg 30 stk.
Oral Oplgsning 1mg/ml 150 ml

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Allergodil® (azelastin) Nasespray 0,14 mg/dosis, 70 doser Virkning: Mod hafeber og overfalsomhedssymptomer i naesen (fx nysen og labende nzese). Advarsler og szrlige forsigtighedsregler: Brug ikke Allergodil® Nasespray, hvis du er overfalsom over for indholdsstofferne. Cravi-
ditet: Bor kun anvendes med forsigtighed. Amning: Bar sa vidt mulig ikke anvendes. Sparg lzegen. Bivirkninger: Almindelige: Bitter smag. Ikke almindelige: Forbigaende irritation af naeseslimhinden. Sjeeldne: Kvalme. Meget sjzldne: Overfalsomhed og alvorlig allergisk reaktion, som
kan vaere livstruende. Dosering og i Et pust i hvert nasebor 2 gange daglig. Ber ikke anvendes til barn under 6 ar uden Iegens anvisning. Virkningen opnas inden for 15 minutter efter dosis er taget, og virkningen varer mindst 12 timer efter sidste dosis. Hold hovedet
lodret under indsnusning, herved undgas en eventuel bitter smag.

Allergodil® (azelastin) @jendraber, oplasning 0,05%, 6 ml Virkning: F og behandling af symptomer forarsaget af (fx hafeber og p ) 0g ikk i (fx ht der eller dyrehar) allergiske reaktioner i gjet. Advarsler og serlige
forsigtighedsregler: Brug ikke Allergodil® @jendraber, hvis du er overfalsom over for indholdsstofferne. Konserveringsmidlet kan give irritation i gjnene iszr ved sygdom i hornhinden. Undga kontakt med blede kontaktlinser (kan misfarves). Kontaktlinser skal fiernes inden drypning, og
du skal vente mindst 15 minutter, for kontaktlinser saettes i igen. Graviditet: Ber kun anvendes med forsigtighed. Amning: Bor ikke anvendes. Sparg legen. Bivirkninger: Almindelige: Mild, forbigaende irritation i gjet. Ikke almindelige: Bitter smag. Meget sjeeldne: Allergiske reaktioner.
Dosering: Sasonhetmgede allergiske symptomer: Voksne og barn over 4 ar: En drabe i hvert gje 2 gange daglig. Om nedvendigt kan dosis eges til 4 gange daglig. Forventer du at blive udsat for pollen eller andre allergifremkaldende stoffer, bor du tage Allergodil® @jendraber forud
herfor. Ikk allergiske Voksne og barn over 12 ar: En drabe i hvert gje 2 gange daglig. Om ngdvendigt kan dosis @ges til 4 gange daglig. Hver enkelt behandlingsperiode bar ikke overstige 6 uger. Kontakt din lzege, hvis der ikke er bedring indenfor 48 timer.
Lzes vejledningen i pakken omhyggeligt inden brug. Produktinformationen er baseret pa seneste godkendte produktresuméer dateret december 2021. Viatris ApS, Borupvang 1, 2750 Ballerup, tIf. 28 1169 32
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Alnok® 10 mg tabletter og 1mg/ml oral oplgsning Alnok® er et lz2gemiddel mod allergi, der indholder det aktive stof cetirizinindihydrochlorid. Alnok® filmovertrukne tabletter kan anvendes af voksne og barn over 6 ar.Alnok® oral oplasning kan anvendes af voksne og barn over 2 ar.
Anvendelsesomrade: Til voksne og barn over 6 ar: Til behandling af gjen- og naese symptomer ved allergisk snue og hefeber samt symptomer ved nzeldefeber.Dosering: Tabletter: Voksne og unge over 12 ar: 1 tablet (10 mg) 1gang daglig. Barn 6-12 ar: 2 tablet 5 mg, 2 gange daglig. Bar
ikke anvendes til barn under 6 ar. Tabletten skal synkes sammen med et glas vaeske. Tabletten kan deles i to lige store doser. Oral oplgsning:Voksne og unge over 12 ar: 10 mg én gang daglig svarende til 10 ml oplesning (2 fulde maleskeer). Brug til bgrn mellem 2 til 6 ar: 2,5 mg svarende
til 2,5 ml oral oplesning (2 maleske) to gange daglig. Brug til barn mellem 6 til 12 ar: 5 mg svarende til 5 mi (1 fuld maleske) to gange daglig. Nedsat nyrefunktion: Hos patienter med nedsat nyrefunktion anbefales 5 mg én gang daglig. Hvis du lider af alvorlig nyresygdom, kontakt legen
som kan justere din dosis derefter. Hvis dit barn lider af nyresygdom, kontakt laegen som kan justere dosis efter dit barns behov. Huis virkningen af Alnok® er for stzrk eller svag, kontakt Igen.Kontraindikationer: Patienter med alvorlig nedsat nyrefunktion med kreatinin clearance
under 10 mi/min bar ikke anvende Alnok®. Anvend ikke Alnok® ved overfalsomhed over for cetirizindihydrochlorid, over for hydroxyzin eller piperazinderivater, eller et af de gvrige indholdstoffer. Hvis du skal have foretaget en allergitest, sa sprg din lege adskillige dage far testen,
om du skal ophere med at tage Alnok®. Denne medicin kan pavirke resultaterne af allergitesten. Det tilrades at undga at drikke al-kohol sammen med Alnok®. Hvis du stopper med at tage Alnok® kan intens kige og/eller nzldefeber i sjzldne tilfelde vende tilbage.Szerlige advarsler:
Alnok® ber anvendes med forsigtighed ved nedsat nyrefunktion, epilepsi, eller ved risiko for krampeanfald. Sparg Izegen til rads, hvis du har vandladningsproblemer. Alnok® tabletter: Indeholder lactose. Kontakt laegen, for du tager denne medicin, hvis legen harforta\t dig, at du ikke
taler visse sukkerarter. Alnok® oral oplesning: Ber ikke anvendes til barn under 2 ar. Indeholder sorbitol. Kontakt laegen, far du tager denne medicin, hvis laegen har fortalt dig, at du ikke taler visse sukkerarter, eller hvis du har en arvelig fructoseintolerans. Methyl yat
(E218), og propylparahydroxybenzoat (E216), kan give allergiske reaktioner (kan optrade efter behandlingen)Craviditet og amning: Sperg din lege til rads Virkninger pa evnen til at fare motorkaretej eller betjene maskiner: Efter du har taget Alnok®, skal du ngje bemzerke, hvordan du

reagerer pa medicinen, hvis du ensker at kere, udfere risikobetonede aktiviteter eller betjene maskiner. Du ma ikke overskride den anbefalede daglige dosis.Bivirkninger: Treethed, mundterhed, kvalme, diarré, svimmelhed, hovedpine, sevnighed, halsbetandelse, havelse og irritati-on
inasen.Udlevering: Alnok® tabletter og oral oplasning kan kebes pa apoteket uden recept.Pakninger: Tabletter: 10 stk., 30 stk., 60 stk. og 100 stk. Oral Oplgsning:150 ml.Priser: Ikke fast pris. Sporg efter den dagsaktuelle pris pa apoteket.Lzes vejledningen i pakningen grundigt inden
brug Produktinformationen er afkortet i forhold til Laegemiddelstyrelsens produktresumeéer dateret 28. august 2019 (Alnok® tabletter) og 4. maj 2022 (Alnok® oral oplgsning)Fuldt produktresumé kan rekvireres hos markedsfgringstilladelsesindehaver:Sandoz A/S, Edvard Thomsens
Vej 14, 2300 Kebenhavn S, tif.: 63 9510 00, www.sandoz.dkNr2208093522_Aug2022
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Noemi Katznelson,cand.mag. i pdagogik,
forsker, professor og leder af Cefu

Noemi er en af Danmarks mest anerkendte ung-
domsforskere, og har en ph.d. i uddannelsesforsk-
ning. Som forsker og leder af Center for ungdoms-
forskning (Cefu) pa Aalborg Universitet bruger hun
hver eneste dag sin viden til at styrke rammerne
for gode ungdomsliv. Og dette arbejde er uhyre
relevant, for netop de unge er den aldersgruppe i
Danmark, der har den darligste trivsel.

iStrives
de unge’

”Nu er det jo ikke sddan, at vi har en hel generation, der mistrives. Mange unge har det heldig-
vis godt. Men vi skal tage alvorligt, at der samtidig er en konstant gruppe unge, der lever med
en omfattende og vedvarende mistrivsel. Plus en voksende gruppe, der oplever mistrivsel, fordi
noget i rammerne for ungdomslivet ikke fungerer,” understreger Noemi Katznelson.

"Nar vi taler om mistrivsel, er det vigtigt at
pointere, at unges mistrivsel er nuanceret,
fordi det er sa individuelt. Unge kan vare
udfordret i mange dele af livet som fx skolen,
neere relationer, hjemmet/familien og sociale
feellesskaber. Nar udfordringerne star pa i
leengere tid, kan mistrivsel resultere i angst,
stress, depressioner, ensomhed og en grund-
lzeggende fglelse af at vaere udfordret. Det
fgles udfordrende at keampe for at lykkes. At
skulle leve op til egnes og andres forventnin-
ger. At fgle man bgr ggre eller vaere noget, man
ikke magter. Udfordringerne tarner sig op, ind-
til tarnet lige pludselig valter pa grund af over-
belastning. Fuldstaendig som et tarn af klodser
i et spil Klodsmajor for nu at bruge en metafor,
som alle kan forholde sig til," siger Noemi.

Mistrivsel er blevet noget, vi taler om

Lige sa forskellig mistrivsel er, lige sa for-
skelligt tackler de unge det, nar de mistrives.
"Nogle gar og putter med det for at skjule,
hvordan det star til. Andre raekker ud for at
tale med nogen om det, og generelt er mistriv-
sel heldigvis blevet mindre tabuiseret. Vi lever
i en tid, hvor det er blevet mere almindeligt at
tale om psykologiske aspekter i forstaelsen af
0s som mennesker. For nogle er det blevet sa
almindeligt, at psyken naesten far for meget
fokus, og det kan vaere med til at tale proble-
mer op. Uanset om du harer til dem, der taler
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meget med andre om, hvordan du har det,
eller om du gar alene med dine tanker og fglel-
ser, sa skal du vide, at begge dele er normalt.

Men til alle unge vil jeg sige: Hvis du oplever, at
du mistrives, sa er det vigtigt, at du forsgger
at reekke ud til en, du har tillid til. Det kan vaere
en traener, en laerer, et familiemedlem eller en
professionel.”

Er det "bare” en svaer periode?

Nogle unge har det sveert i mange ar, mens
det for andre er forbigaende. Men hvarnar er
det noget, som den unge selv kan handtere og
komme igennem, og hvornar er det en livstil-
stand, der krever hjzlp?

"Det er okay at have det svert i en periode,’
lyder det fra Noemi Katznelson. "Alle har prg-
vet detiforbindelse med kriser af forskellig art.
Men for forzldre, lerere og andre voksne kan
det vare et vanskeligt dilemma at vurdere,
om den unge mistrives. Pa den ene side vil
man ikke overdramatisere, men pa den anden
side skal man vaere opmaerksom og tage
det alvorligt, hvis man ser tegn pa mistriv-
sel. Min anbefaling er at have et vagent blik
for @ndret adfaerd over lengere tid. Har den
unge meget skolefravaer i en lengere periode?
Gar han/hun meget alene rundt i en lang peri-
ode? Hvordan gar det fagligt og socialt i sko-

"Mistrivsel er
en overbelast-
ningsreaktion
pa, at mange
dele af livet er
udfordret.”
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len? Fungerer det sociale liv udenfor skolen?
Det er ting, man kan vare opmarksom pa.
Men trivsel er en samlet vurdering, og hand-
ler ofte om omgivelserne i lige sa hgj grad som
om den enkelte. Idealet erikke, at alt skal vare
godt hele tiden. Sadan er livet ikke for nogen
af os. 0g maske er det i hgjere grad rammerne
og vilkarene omkring den unge, som tranger
til et eftersyn, end det er den unge. For vi ser
situationer, hvor unge har en naturlig reaktion
pa nogle omstandigheder i omgivelserne, der
ikke er trivselsfremmende.”

Digitalsfaeren:

God eller darlig for trivslen?

Der bliver sagt og skrevet meget om, hvordan
sociale medier er med til at skabe en prasta-
tionskultur, hvor unge skal leve op til skyhgje
normer for skanhed, succes og selviscenesaet-
telse. Hvor stor aktie har vores digitale verden
0g sociale medier i, at mange unge mistrives?

Noemi Katznelson understreger, at kun gan-
ske fa unge tilsyneladende ser digitaliserin-
gen som et problem. "Digitale medier er en
helt almindelig del af infrastrukturen for de
unge, og digitale muligheder har fgrt bade
noget positivt og noget udfordrende med sig.
Forst og fremmest giver det adganeg til nogle
sociale relationer, som ellers ville vaere svee-
rere at skabe, og det er absolut positivt. Men
det udvider mangden af blikke, der iagtta-
ger, og det gger tempoet, fordi digitale medier
har dggnabent. Derfor skaber digitaliseringen
et intenst og konstant tryk, som forstaerker de
tendenser, der i gvrigt kendetegner de unges liv"

Fallesskaber kan ogsa gare ondt

At have venner, og vere en del af fallesska-
ber, er helt afgagrende for, om unge trives. For
at fa en bedre forstaelse for, hvornar faelles-
skaber er gode, og hvornar de er darlige, har
Cefu netop offentliggjort resultaterne af et
forskningsprojekt, som er gennemfgrt i sam-
arbejde med Mary Fonden.

"Det store spgrgsmal var, om unge bade kan
vere en aktiv del af faellesskaber, og allige-
vel fgle sig mislykkede og ensomme. For at fa
indsigt i de unges syn pa fellesskaber, gen-
nemfgrte vi en masse interviews, som reprae-
senterede bade nzere venskaber, grupper og
lgse forbindelser. @jenabneren i undersggelsen
er, at fellesskaber er helt afggrende for unge
men ogsa, at de kan gg@re ondt vaerre, fordi de
kan forstaerke en ulighed, som allerede er der.
Vi ser bade unge, som har mange ressourcer
at traekke pa, og som bygger stadigt flere fal-
lesskaber og relationer op omkring sig, mens
der er andre unge, som konstant keemper med
at fa fzllesskaberne omkring sig til at lykkes.
Pa den made bekraeftes deres erfaring med,
at sociale relationer plejer at mislykkes. Man
traekker altsa sin historik med ind i faellesska-
ber, sa faellesskaber er ikke automatisk altid af
det gode. De kan ogsa give oplevelser af util-

strekkelighed og blive rod til mistrivsel, hvis
ikke fzxllesskaberne faktisk er inkluderende,
og giver plads til forskellighed.”

Hvordan understgtter

vi ungdomsfzllesskaber?

"| fellesskaber sker der altid det, at vi menne-
sker positionerer os ved at indtage forskellige
roller. Vi har sikkert alle prgvet at veere bade
den, der tager for meget fokus og den, der er
usynlig. Enten bevidst eller ubevidst. Det er
okay at veere usynlig, hvis det er et bevidst
valg i en konkret sammenhang eller situa-
tion. Men for en ung, der aldrig bliver valgt til,
kan usynligheden fgre til social mistrivsel. Der-
for handler det om at inkludere de unge, som
befinder sig i periferien af faellesskaberne.

Iseer er det vigtigt at tale med de unge om,
hvad fzllesskabet skal vaere og kunne. At tale
hgjt om forventninger, verdier og levereg-
ler for gruppen er med til at skabe en ramme,
som stotter fellesskabet, og kan veaere med
til at udviske ulighed. Heldigvis vil unge gene-
relt gerne tale om faellesskab, og vores opgave
som professionelle er sa at udmante det hele i
konkrete anbefalinger om, hvordan professio-
nelle fremadrettet kan vaere med til at under-
stgtte ungdomsfzellesskaber.”

Er overbelastning kun de unges udfordring?
Vilever alle i den samme intense, digitale tids-
alder uanset alder. Har den ramt de unge spe-
cielt hardt, eller er der andre arsager til, at
digitaliseringen har en finger med i spillet i
relation til ungdommens mistrivsel?

"Det er et interessant spgrgsmal, for vi er alle
udsat for den samme pavirkning men i for-
skelligt omfang. For unge er intensiteten og
tempoet skruet i vejret bade i uddannelsessy-
stemet og andre dele af tilvaerelsen - herun-
der i de sociale fllesskaber. Masser af blikke
folger vores ggren og laden via eksempelvis de
sociale medier, og her er tempoet ogsa skruet
gevaldigt i vejret, fordi vi er online 24/7. Fakta
er, at ogsa rigtis mange voksne er overbela-
stet, og at flere og flere bliver sygemeldt med
stress. Maske hanger det ogsa sammen med
den tempo-forggelse, vi ser hos de unge? Men
nar de unge bliver ramt ekstra hardt, hanger
det sammen med, at man som ung er i gang
med at bygge sin identitet. Det hgje tempo, og
de mange implicitte krav om at skulle prestere
og lykkes, @ger belastningsgraden af denne
identitetsskabelse, og det presser de unge.
Det farer til at flere mistrives. Men det kom-
mer maske ogsa til at betyde, at flere og flere
af de unge fremover simpelthen star af raeset
som et oprar, fordi de ikke har lyst til at leve et
liv, hvor alt skal ga sa hurtigt, og hvor kravene
til at skulle lykkes hele tiden ander en i nak-
ken. Sa der er brug for en overordnet debat om
struktur, kultur og rammer for at trives godt
med bade uddannelse, arbejde, fritid og fami-
lieliv her i vores digitale hgjhastighedsverden.”
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Overbelastning
koan udloese stress

Stress er noget, der bliver talt og skrevet meget om. Mange kalder det en
"folkesygdom’, men stress er ikke nogen sygdom. Stress er en tilstand,
hvor du er belastet, fordi du oplever starre krav end dine ressourcer kan
honorere. Hvis belastningen varer i lang tid, kan stress udlase bade psy-

kiske og fysiske folgesygdomme.

Det kan vzere overbelastning pa arbejdsplad-
sen fx pa grund af kollegers langvarige syg-
dom, omorganiseringer, specifikke projekter,
konflikter, deadlines, for stort ansvar, seerlige
spidsbelastninger, mobning eller lignende.
Men det kan ogsa veere udfordringer i privat-
livet sasom omvzltninger i forbindelse med
skilsmisse, kritisk sygdom i familien, store
eksaminer, gkonomiske problemer eller andre
ting, der setter dig under pres. | begge situ-
ationer er du under konstant pres, og mang-
ler fritid, hvile og genopladning af batterierne.

Alle mennesker er forskellige. Noget der bela-
ster den ene, belaster ikke den anden. Nogle
trives med et job, hvor de ikke har stort ansvar,
mens andre stortrives, nar de far lagt ansvar
pa skuldrene. Og mens nogle trives med hgj
kompleksitet og hastighed i arbejdet, vil andre
hellere have et job med nemme opgaver, for-
udsigelighed og roligt tempo.

Uanset belastningens arsag, sa er belastnin-
gen en realitet, nar fglelsen af manglende
ressourcer vokser, og forplanter sig til fysi-
ske, psykiske, adferdsmaessige og kogni-
tive symptomer. Fordi stress er en proces,
der lgbende udvikler sig, kan det vaere sveert
at opdage. Du kan godt have stress uden, at
du egentlig oplever dig selv som stresset. Og
tit er der forskel pa, hvordan din hjerne og din
krop vurderer belastningen i forhold til din
egen opfattelse af, hvad du kan holde til. De
forste tegn pa stress er som regel fysiske.

Symptomer pa stress

Det erindividuelt hvor mange, og hvor udtalte,
symptomer man far. Derfor er det vigtigt, at du
er opmarksom pa bade dine egne og andres
symptomer. Nogle dage er maske gode, mens
andre er darlige. Sadan kan der ga uger og
maneder, hvor du praver at overhgre kroppens
signaler, mens du knokler pa. Men pludselig
kommer den bergmte drabe, der far dig til at
erkende, at noget er i gevaldig ubalance. Hos
nogle kommer der et decideret kollaps.
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Fysiske symptomer:

« Appetit- / vegtendring
» Diarré

» Forveaerring af kronisk eller anden sygdom
« Hjertebanken

+ Hovedpine

» Hyppige infektioner

» Indre uro

* Kvalme

* Mavepine

* Nedsat sexlyst

» Rastlgshed

» Rysten pa henderne

» Svedeture

* Svimmelhed

+ Andedreetsbesvaer

Psykiske symptomer:
* Angst

» Bekymringstendens
« Gradtendens

« lrritation

* Kort lunte

* Nedsat selvweerd
o Tristhed

o Ulyst

* Vrede

+ Angstelighed

Adferdsmassige symptomer:
« Mindre fysisk aktiv

» Nedsat prastationsevne

» Forhgjet sygefraveer

* Spvnproblemer

» Social isolation

« Tankemylder

« Trethed

» Utalmodighed

+ {get brug af stimulanser

Kognitive symptomer:

+ Besvaer med problemlgsning

+ Darligere overblik

* Hukommelsesproblemer

» Nedsat koncentrationsevne

» Problemer med at finde ordene

» Svertved at planlegge
+ /Andret arbejdstempo
+ Vanskeligheder ved at indlzre

Hvor gar du hen med din stress?

Mange gar og putter med symptomerne.
Hovedpinen og mavepinen kan klares med
nogle smertestillere. Den nedsatte effektivi-
tet pa arbejdet kompenseres ved at blive der
en time ekstra hver dag. Energien bliver boo-
stet med energibarer og chokolade. Selvom
stress heldigvis ikke er tabu, sa er det sveert
at kaste handklzedet i ringen. For det giver en
folelse af at svigte kollegerne pa jobbet, dren-
gene pa holdet, familien der regner med dig
osv. En fglelse, der er svaer at deale med oveni
alle stress-symptomerne.

Det bedste sted at ga hen er din egen lz=ge.
Selvom du har symptomer, sa er det ikke sik-
kert, at der er tale om stress. Symptomerne
kan skyldes andre ting. Lagen undersgger
dig, og spegrger ind til dit liv, din livsstil og din
livskvalitet. Formalet er fgrst og fremmest at
udelukke andre arsager til symptomerne. Fx
har angstlidelser, depression og stofskifte-

Stress er en sund mekanisme

Stress erivirkeligheden en biologisk reaktion,
der hjzelper os, nar vi star i en farlig situation,
hvor hele alarmberedskabet traeder i karak-
ter. Skal du keempe mod faren, eller skal du
flygte? Begge dele kraever en kraftindsats, og
derfor frigiver kroppen adrenalin og kortisol.
Det er hormoner, som giver kraefter, og hjzlp-
er dig til at kunne yde maksimalt bade fysisk
og mentalt. Med andre ord far du et kick, som
er en fordel, hvis det varer en times tid, hvor-
efter kroppen vender retur til normal. Men
hvis belastningen star pa i uger og maneder,
er det skadeligt.
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sygdom et symptombillede, der ligner. Ved at
stille spgrgsmal, vil l2gen ogsa prave at skabe
overblik over, hvad det er, der stresser dig, og
i den modsatte vaegtskal, hvad der giver dig
energi og glede. Sammen med legen kan du
leegge en plan. Skal du trekke stikket totalt
i en periode? Vil det veere godt for dig at fa
nogle sessioner hos en psykolog? Hvordan kan
du komme ned i gear og langsomt retur til et
sundt tempo?

50-80% af
personer med fgrste
depression har i lgbet

af de foregaende

6 maneder oplevet

starre stressfyldte
haendelser.

(sammenlignet med kun 20-30%
blandt ikke deprimerede over
samme periode)”

Har du risiko for at fa stress?

Stress kan ramme alle. Uanset om du er top-
chef, bankradgiver, studerende, t@mrer eller
musiker. Og uanset om du selv, og andre,
synes, du er supersej og megastaerk. Dog er

Imolope® Mod diarré

Handkgbslagemiddel mod akut opstaet diarré.
Virker ved at ggre madens passage gennem tarme-
ne langsommere. Derved bliver tabet af vaeske og
neeringsstoffer i kroppen mindre, og du far lettere
ved at optage vand og mineraler. Resultatet er en
mere fast og mindre hyppig affering. Kan anvendes
af voksne og bgrn over 12 ar.

Tabletter 2 mg 10 stk.
Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

der en faktor, der ifglge forskning beskyt-
ter mod at udvikle stress. Nemlig faglelsen af
sammenhang i livet. Hvis du oplever livet som
meningsfuldt, forstaeligt og handterbart, kan
du bedre klare belastninger. Test dig selv via
disse tre spgrgsmal:

» Synesdu, at din dagligdag er en kilde til per-
sonlig tilfredsstillelse?

+ Synes du, de ting, der sker for dig i din dag-
ligdag, er nemme (eller svaere) at forsta?

« Plejer du selv at kunne se en Igsning pa pro-
blemer og vanskeligheder, der umiddelbart
virker hablgse?

Tilbage efter stress

En god kur mod stress er at komme helt ned
i gear. En hel eller delvis sygemelding er ikke
nok. Der skal vare "kedelige" hverdage, hvor
du kun har ganske fa og overskuelige punk-
ter pa programmet. Motion, der har fokus pa
ro og andedrzet, gavner en stressramt, og det
samme g@r samtaler med en psykolog/stress-
terapeut. Hvor nogle tenker, at 14 dage ude af
hamsterhjulet er nok, forbereder andre sig pa
et halvt ars pause. Det er umuligt at foruddis-
kontere, hvornar alarmberedskabet begyn-
der at afblaese stress-belastningen, og det er
fuldstzndig individuelt, hvordan rehabilite-
ringsforlgbet bliver.

Krauterblut® Flydende kosttilskud med jern

Kosttilskud med vitaminer til dig, der gerne vil
mindske traethed og udmattelse - kan ogsa anven-
des som en kur for at fa fyldt jerndepoterne op. Fly-
dende jerntilskud med vitaminer, urteekstrakter og
frugtsaftkoncentrater. Jern bidrager til at mindske
treethed og udmattelse. Produktet er vegetarisk og
indeholder honning. 20 ml. dagligt.

Jerneliksir 250 ml
Jerneliksir 500 ml

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Er du sa den samme version af dig, nar du
kommer retur pa arbejde? Pa et tidspunkt er
alle din symptomer forhabentlig vaek, men en
god og velovervejet genstart er vigtig. Du er
naturligvis stadig dig, men du har faet nogle
erfaringer, som kroppen kan huske. Derfor er
det vigtigt at finde ud af hvad der udlgste
din stress, og hvordan det er muligt at undga
gentagelse. En genopstartsplan med grad-
vis ggning af antal timer kan vare trygt, og
evaluering undervejs er ngdvendigt. Vaer ogsa
opmarksom pa gamle vaner, som tit begynder
at tage over, nar din stressperiode begynder at
komme pa afstand.

KILDER

rm.dk
psykologeridanmark.dk
sundhed.dk
psykiatrifonden.dk
ku.dk

Stress kan give fglgesygdomme

Stress er ubalance mellem din oplevelse af liv-
ets krav og din kapacitet. Hvis ubalancen ikke
bliver rettet op, udggr det en risikofaktor. For
stress kan ikke blot udlgse depression men
ogsa fysiske sygdomme. Langvarig stress giver
risiko for blodpropper og hjertekarsygdomme
- og forvaerrelse af kroniske sygdomme som
diabetes, astma og allergi.

Er du stresset eller travl?

Fordi stress kan blive udlgst af ekstra travihed
og arbejdspres over en periode, er det vigtigt
at kunne kende forskel pa stress og travihed.
Forskellen ligger i, hvordan du oplever din si-
tuation. Hvis du stadig er positiv, engageret,
foler lyst til at arbejde og nyder, at du far en
masse fra handen, sa er du travl. Det er ikke
usundt. Men hvis din arbejdsglzede er vaek,
energien er lav, du er anspandt, og generelt
foler ulyst, sa er du ude pa et skraplan.

Imolope (loperamidhydrochlorid) 2 mg tabletter Las omhyggeligt informationen i indlzegssedlen inden brug. Kontakt laegen eller apoteket, hvis du har spergsmalVirkning: Mod kortvarig akut diarré hos voksne og barn fra 12 ar og mod irritabel tyktarm (IBS) hos voksne fra 18 ar.
Dosering: Diarré: Voksne over 18 ar: Startdosis 2 tabletter. Hold 1 times pause. Derefter 1 tablet efter hver las affaring. Hajst 8 tabletter dagligt. Stands behandlingen og kontakt lzegen, hvis det ikke har hjulpet efter 48 timer. Barn over 12 ar: Startdosis 1 tablet. Hold 1times pause.

Derefter 1tablet efter hver los affgring. Hgjst 4 tabletter dagligt. Stands behandlingen og kontakt Iegen, hvis det ikke har hjulpet efter 48 timer. Ma ikke anvendes til barn under 12 ar. Irritabel tyktarm (IBS): Voksne over 18 ar: Startdosis 2 tabletter. Hold 1times pause. Derefter 1tablet
efter hver |gs affering, eller som anbefalet af lz2gen. Hjst 6 tabletter dagligt. Stands behandlingen og kontakt laegen, hvis det ikke har hjulpet efter 48 timer. Ma ikke anvendes til barn og unge under 18 ar i forbindelse med irritabel tyktarm. Ma ikke anvendes: Ved overfalsomhed
overforindholdsstofferne, som farstevalgsbehandling ved akut diarré forbundet med hgj feber eller blod i affgringen, hvis du har kraftig diarré efter at have taget antibiotika, hvis du har betzendelse i tynd- og tyktarm, der skyldes bakterier sasom salmonella, shigella og campylobakter,
hvis du har akut diarré med slim og bledning fra endetarmen pga. tyktarmsbetzandelse, hvis du er forstoppet, eller hvis din mave fales oppustet. Stop straks behandlingen, hvis du far forstoppelse, tarmslyng eller din mave bliver udspilet. Forsigtighedsregler: Forsigtighed ved kronisk
sygdom i tarmene eller leversygdom. Hvis du har AIDS, og din mave bliver udspilet, skal du straks stoppe behandlingen og kontakte din lzege. Ved ing af irritabel t ptomer ber du kun tage Imolope hvis en lge har diagnosticeret, at du lider af irritabel tarm-
syndrom. Hvis du er over 40 ar skal du kontakte din Izege for brug, hvis du ikke har haft irritabel tarmsyndrom-symptomer i nogen tid eller hvis det nuvaerende menster af symptomer er anderledes end tidligere symptomer, hvis du lider af sveer forstoppelse eller har oplevet vaegttab,
hvis symptomerne bliver vaerre, hvis du far nye symptomer, hvis menstret af dine symptomer andrer sig eller hvis de gentagne episoder med diarré fortseetter i mere end to uger. Der er rapporteret om alvorlige hjerteproblemer (med symptomer sasom hurtig eller uregelmaessig
hjerterytme) hos patienter der har taget for meget Imolope. Indeholder lactose. Brug af anden medicin: Kontakt lz2gen inden brug, hvis du tager anden medicin sasom sammen med tr im, ritonavir, quinidin, itraconazol, ketoconazol, gemfibrozil og desmopressin.
Graviditet: Ma kun anvendes efter aftale med lge. Amning: Ma ikke anvendes. Bivirkninger: Almindelige: Forstoppelse, kvalme, luftafgang fra tarmen, hovedpine, svimmelhed. lkke almindelige: Dgsighed, mundterhed, mavesmerter, ubehag i maven, opkastning, sure opsted/hals-
brand, udslet. Sjzldne: Pludseligt hududslat, andedratsbesvzr og besvimelse (inden for minutter til timer), pga. overfalsomhed (anafylaktisk reaktion eller shock), blaereformet udslzt og betandelse i huden, isar pa hander og fedder samt i og omkring munden ledsaget af feber,
kraftig afskalning og afstedning af hud, smerter, forstoppelse, opkastninger og almen utilpashed pga. tyktarmslidelse med alvorlig tarmslyng, voldsomme anfald af smerter i maven, opkastninger, stop for luftafgang og affering pga. tarmslyng, bevidstloshed, udslet (nzldefeber) og
haevelser i huden, smerter i tungen, udspilning af maven, traethed, nedsat bevidsthed, besvaer med at lade vandet evt. vandladningsstop, kige, overfalsomhed, blaeredannelse i huden, feber, udslet i ansigt og pa arme og ben, slevhed, sget muskelspaending, koordinations-forstyrrelser,
sma pupiller, unormalt stor tyktarm. Pakningsstgrrelser: Blister: 10, 20, 60, 100 tabletter. Tilskud: Ej tilskuds-berettiget. Udlevering: Pakningsstarrelser < 20 stk.: HX18, pakningsstarrelser > 20 stk.: HA18. Registreringsindehaver: Orifarm Generics A/S, Energivej 15, 5260 Odense S.
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Lindring af
hverdagsgener

Ilobet af en uge, en mdned og et liv kan der ikke undgd at komme dage og/eller perioder, hvor din krop har brug for saer-
lig opmarksomhed. Hverdagsgener er noget, vi alle dajer med i storre eller mindre grad. Det behaver ikke vere alvor-
ligt, for at det er irriterende, og tit kan problemer lindres med et handkabsmiddel. Fx ndr det handler om de to meget
udbredte hverdagsgener smerter og maveproblemer.

Du kender sikkert fornemmelsen af, at tiden
bare flyver afsted. Den ene dag tager den
anden, og wupti - sa er det allerede mandag
igen. Man kan naesten blive helt forpustet,
men selvom hverdagen er travl, er det vigtigt,
at du lige stopper op og lytter, hvis din krop
gerne vil fortzlle dig noget. Hvis den fx har
ondt, er det en fordel at tage smerter i oplg-
bet. Hvis det er fordgjelseskanalen, kan mange
problemer forebygges. Og hvis du gar og faler
dig treet, er det veerd at overveje, om din krop
mangler et vitamin eller mineral.

Vaerd at vide om smertestillende midler
Smertestillende midler kan du kebe uden
recept rigtie mange steder. Hvis du kender
typerne, og har faet faglig radgivning om,
hvad du skal bruge hvornar og hvordan, sa kan
du godt kabe en pakke i supermarkedet. Men
handkgbsmedicin er |egemidler, og som det
geelder for alle Izegemidler, sa er det vigtigt at
bruge dem omhyggeligt og korrekt. Der fin-
des grundlaeggende tre typer smertestillende
midler:

» Paracetamol
« |buprofen

« Acetylsalicylsyre (kombinationspreeparat)

Fzlles er, at de virker mod svage smerter, og
at de er febernedsattende. Men der er forskel
pa, hvilke bivirkninger, medicinen kan have.

Man plejer at sige, at midler med paracetamol
er fgrstevalg, fordi de har faerrest bivirkninger.
Med mindre, at du tager alt for hgj dosis, hvilket
kan give en alvorlig leverpavirkning. Men mod
dagligdags smerter som hovedpine, menstrua-
tionssmerter, muskelsmerter og tandpine er
de et godt valg. Midler med ibuprofen er gode
ved ledsmerter, men de giver en - meget lille
- pget risiko for hjerteanfald eller slagtilfzlde,
og de kan ogsa give diarré. Bade midler med
ibuprofen og acetylsalicylsyre kan veare lidt
barske for maven og give mavesmerter plus

Ipren® Mod svage smerter

Handkebslzegemiddel, som lindrer smerter i
kroppen, f.eks. i muskler og led, men ogsa ved men-
struations-smerter og tandpine. 2 tabletter virker
inden for 30 minutter og i op til 8 timer.

Tabletter 200 mg 20 stk.

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

sure opstgd. Hvis du har astma, mavesar,
mavesmerter, hjertesygdom, nedsat lever-
eller nyrefunktion, eller er gravid, ma du kun
tage ibuprofen og acetylsalicylsyre, hvis lzegen
har anbefalet det.

Generelle anbefalinger om kosttilskud

De danske sundhedsmyndigheder har formu-
leret specifikke anbefalinger om kosttilskud
til forskellige befolkningsgrupper. Fx gravide,

Husk® Psyllium Kosttilskud

Kosttilskud med varmebehandlede psyllium frg-
skaller. Psyllium frgskaller bidrager til en normal
fordgjelse og tarmfunktion samt bidrager til
tarmregelmaessighed og til at blgdggre affgring.
Codt for fordgjelsen - Regulerer tarmen - Hjzlper
mod traeg mave.

Mavebalance Kapsler 120 stk.

Mavebalance Kapsler 275 stk.

Mavebalance Pulver 200 g

Mavebalance Pulver 575 g

Mavebalance + Mzlkesyrebakterier Pulver 200 g

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Ipren® tabletter, 200 mg Anvendelse: Svage smerter.Dosering: Voksne: 1-2 tabletter ved smerter, hgjst 6 tabletter i dognet. Ma ikke anvendes til bern under 15 ar uden legens anvisning. Kontakt lzegen, hvis barn og unge har brug for Ipren i mere end 3 dage eller symptomerne
bliver vaerre. M3 ikke anvendes: Ved allergi over for ibuprofen eller et hjzelpestof. Ber ikke anvendes, hvis du ikke taler visse sukkerarterVed nuvaerende eller tidl.: bledning fra mave-tarm-kanalen/hul pa , astma eller vejrtraekningsbesvaer, vaeskeophobning under huden, nldefeber,
allergisk reaktion ved behandling med acetylsalicylsyre eller andre NSAID, aktivt/tidligere bladende tyktarmsbetaendelse, Crohns sygdom, mavesar, sar pa tolvfingertarmen, tendens til bladninger, sveert nedsat hjerte-/lever-/nyrefunktion, graviditet i 7.-9. maned. Serlige advarsler og
forsigtighedsregler: hjerteanfald/hjertesvigt/slagtilfeelde, forhgjet blodtryk, bindevaevssygdomme, nedsat nyre-/leverfunktion, sukkersyge, samtidig anvendelse af en raekke lzzgemidler: Kontakt legen for brug. @get risiko for bivirkninger hos zldre. Risiko for nedsat nyrefunktion hos
dehydrerede barn og unge. Stop med at tage medicinen og kontakt lege/skadestue ved smerter i den gverste del af maven (mavesar), bledning fra mave-tarm-kanalen, alvorlige, akutte overfglsomhedsreaktioner, alvorlige hudreaktioner. Kontakt legen ved uszdvanlige mavesmerter,
@ndret affgring, halsbrand, hyppige/daglige hovedpineanfald. Risikoen oges ved brug af haje doser og lengere tids brug. Anbefalet dosis og behandlingstid bar ikke overskrides. Symptomer pa betaendelsessygdomme kan skjules, blod-/urinproveresultater pavirkes. Overdosering:
Livstruende forgiftning kan opsta. Seg straks lege. Graviditet: Ber ikke anvendes af kvinder, der planiagger at blive gravide. Ma ikke anvendes i de sidste 3 maneder af graviditeten. Bgr kun anvendes efter aftale med legen i de farste 6 maneder af graviditeten. Amning: Kan anven-
des. Bivirkninger: Meget alm.: Sure opsted/halsbrand, diarré. Alm.: Blgdning fra mave-tarm-kanalen, mavesmerter, traethed, svimmelhed, eresusen, kvalme, opkastning, forstoppelse, ophobning af urinstof og kreatinin i blodet, udslzt, vaeskeophobning i kroppen. Ikke alm. og ikke
kendt frekvens:: Nedsat hjertefunktion, blodmangel, synsforstyrrelser, pavirkning af herelsen, vejrtraekningsbesvaer, mavesar/sar pa tolvfingertarmen, mund-, mave-eller tarmbetaendelse, halsbrand, akut nyresvigt, nyreskade, nzeldefeber, kloe, mindre bledning i hud og slimhinder,
lysfalsomhed, forhgjet blodtryk, akut allergisk reaktion, leverbetzndelse, gulsot, ndrede levertal, hallucinationer, sgvnigshed, nervesitet, rastlgshed. Alvorlig hudreaktion (DRESS-syndrom). Pakninger: Blister, 20 stk. Lees indl@gssedlen for yderligere oplysninger. McNeil Denmark
ApS, tIf. +45 70205212. Medicinske produktspargsmal kan rettes til vores medicinske informationsafdeling: med-info-dk@its.jnj.com. Juni 2020.
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ammende, bgrn og =ldre. Pa altomkost.dk
kan du finde de forskellige anbefalinger og se,
om de er relevante for dig og/eller din fami-
lie. En af anbefalingerne handler om jern.
Jern er et vigtigt mineral, fordi det bidrager
til at mindske traethed, til en normal kognitiv
funktion og til normal transport af ilt. Gravide
anbefales 40-50 mg jerntilskud fra 10. gravi-
ditetsuge, og for bgrn, der er fgdt for tidligt,
er jerntilskud ogsa relevant (spgrg lzegen eller
sundhedsplejersken). Generelt far danskerne
nak jern, men hvis du er kvinde, og menstru-
erer kraftigt, eller hvis du spiser vegetarisk/
vegansk, sa skal du vaere opmarksom pa, om
du far symptomer pa jernmangel.

Er fordgjelsen gaet i hardknude?
Din mave og fordgjelse er god til at maerke, om
du har det godt. Stress, bekymringer, spidsbe-
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Magnesia Mod forstoppelse

Handkgbslaegemiddel til brug ved forstoppelse. Tag
2-3 tabletter efter behov. Drik rigeligt med vand, da
det har betydning for den affgrende virkning. Den
afferende virkning indtreeder efter 6-8 timer.
Tabletter 500 mg 100 stk.

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Magnesia delse: Fc hvor livsstil

spisergret: 1-2 tabletter efter behov. Born under 15 ar: Ber ikke anvendes uden legens anvisning. Ma ikke anvendes: Ved nedsat nyrefunktion, overfelsomhed overfor

lastninger og nye rytmer i hverdagen kan nemt
pavirke maven, sa den gar i hardknude. Men
forstoppelse kan ogsa skyldes, at du treenger
til at justere en eller flere ting i din livsstil. De
gode rad til at forebygge/lindre forstoppelse er:

» Sgrg for gode og regelmassige affgrings-
vaner. Prgv, om du kan skabe en god vane
med at ga pa toilettet samme tidspunkt
hver dag, og giv dig god tid, nar du sidder
pa toilettet.

« Drik rigeligt med vand (et par liter om
dagen).

+ Dyrk motion - fordgjelsen gar i sta, hvis du
bare ligger i sofaen eller sidder i en stol.

Lacrofarm Junior® -3

Lacrofarm Junior®

Mod forstoppelse hos bgrn
Handkebslzegemiddel, der hjzelper jeres barn til at
faen lind affering, ogsa selv om barnet har haft
forstoppelse i lzengere tid. Virker ved at holde pa
vand i tarmen, sa afferingen bliver bladere. Kan
bruges af bgrn fra 2 ar.

Pulver til Oral Oplasning 30 stk.

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

hydroxid,

+ Spis masser af fibre, for det giver fylde i tar-
men, og stimulerer aktiviteten, sa tarmind-
holdet nemmere kan arbejde sig ned mod
endetarmen.

+ Hjeelp affgringen pa vej med et affgrings-
middel, hvis du er forstoppet.

Der findes grundlzeggende to typer affgrings-
midler. Den ene type binder vand til tarmind-
holdet, sa det bliver blgdere, og den anden
type fremmer tarmens bevagelser (peristal-
tik). Hvis du samtidig med forstoppelse dgjer
med halsbrand, sa kan du med fordel vzlge et
affgringsmiddel, der ogsa lindrer halsbrand.
Sperg pa apoteket, sa far du hjzelp til den lgs-
ning, der er bedst for dig.

Lacrofarm

Lacrofarm® Mod forstoppelse

Handkebslaegemiddel, der hjzelper dig til at fa en
lind affering, ogsa selv om du har haft forstoppelse
i lengere tid. Kan ogsa bruges mod meget svaer
forstoppelse, der skyldes hard, indeklemt affgring.
Virker ved at holde pa vand i tarmen, sa affaringen
bliver blgdere. Kan bruges af voksne og bgrn fra

12 ar. Indeholder ikke smagsaroma. Den faerdige
blanding kan opbevares tildaekket i kaleskabet i op
til 24 timer.

Pulver til Oral Oplgsning 100 stk.

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

ikke kan @ndre denne tilstand. Katar i spiseraret. For megen mavesyre (symptomer som halsbrand, sure opstad, svien i maven). Dosering: Voksne: Forstoppelse: 2-3 tabletter efter behov. For megen mavesyre og katar i

xid eller et hjeelpestof. Szerlige advarsler og forsigtighedsregler: Langvarig brug

kan @ndre kroppens indhold af kalk og fosfat. Tal med I2gen ved behandling med: Calcitriol, ciprofloxacin, lomefloxacin, moxifloxacin, norfloxacin, ofloxacin, tetracyklin, chloroquin, mycophenolatmofetil, estramustin, Antabus, enterotabletter, digoxin, flecainid, sotalol, itraconazol,

ketoconazol, penicillamin, allopurinol, acetylsalicylsyre/salicylater, alendronat, etidronat, lithium, pseudoephedrin, diflunisal, jern. Tegn pa overdosering: Kvalme, opkastning, ansigtsradmen, pavirkning af centralner

emet og andedratsorganerne, hed, nedsatte re-

flekser, lammelse, for lavt blodtryk, langsom puls, hjertestop. Graviditet og amning: Kan anvendes. Bivirkninger: Almindelige: Hovedpine. Diarré, luftafgang fra tarmen, mavesmerter, utilpashed, kvalme, opkastning. Ikke almindelige: Magnesiumforgiftning (slavhed,

eller hjertesvigt) ved nedsat nyrefunktion. Pakninger: 40, 100 og 250 stk. Las indizgssedlen i pakningen omhyggeligt. Registreringsindehaver: Orifarm Generics A/S, Energivej 15, 5260 Odense S.

Lacrofarm Junior Pulver til oral oplasning, enkeltdosisbeholder. Lzs informationen i pakningen inden brug. Kontakt Iegen eller apoteket, hvis du har spergsmal. Anvendelsesomrade: Behandling af kronisk forstoppelse hos barn fra 2-11 ar. Behandling af meget svzer forstoppelse
(refraktzer obstipation) hos barn fra 5-11 ar. Dosering og indgivelsesmade: Kronisk forstoppelse: Startdosis: Barn 2-6 ar: 1brev dagligt. Barn 7-11 ar: 2 breve dagligt. Dosis reguleres afhaengigt af individuelt respons. Maksimal daglig dosis overstiger normalt ikke 4 breve dagligt. Meget
sveer forstoppelse: Barn 5-11 ar: Stigende daglig dosis i 7 dage med henholdsvis 4, 6, 8,10, 12, 12 0g 12 breve dagligt dag 1-7. Hver daglig dosis (oplest i vand) skal indtages over 12 timer. Administration: Fer anvendelse skal hver poses indhold oplgses i % glas vand. Patienter med nedsat
hjertepumpefunktion og patienter med nedsat nyrefunktion: Behandling af meget sveer forstoppelse anbefales ikke. Ma ikke anvendes ved: Overfalsomhed overfor nogle af indholdsstofferne. Tilstoppet tarm (tarmslyng) eller hul pa tarmen. Alvorlige inflammatoriske tarmsygdomme
sasom Crohn's sygdom, colitis ulcerosa og toksisk megacolon. Szrlige advarsler og forsigtighedsregler: Der skal fortsat indtages rigeligt med vand under brugen af Lacrofarm Junior, da Lacrofarm Junior ikke erstatter det sedvanlige vaeskeindtag. Ved symptomer der tyder pa &ndringer
af vaeske/elektrolytter (salte) som f.eks. havelser, kortandethed, traethed, dehydrering (symptomerne omfatter gget terst, mundtarhed og svaghed) eller hjerteproblemer, skal behandlingen med Lacrofarm Junior stoppes med det samme, og elektrolytterne skal males. Ved behandling
af svaer forstoppelse skal patienter med nedsat lukkerefleks, halsbrand (forarsaget af, at indholdet i maven lober tilbage til spiseraret) eller mindsket bevidsthed behandles med forsigtighed. Interaktioner: Absorptionen og dermed effekten af andre lzgemidler kan vre nedsat
pea. nedsat transittid i tarmen. Macrogol kan ege virkningen af visse legemidler. Visse lzegemidler, f.eks. mod epilepsi, kan vaere mindre effektive ved brug af Lacrofarm Junior. Lacrofarm Junior kan modvirke effekten af fortykningsmiddel. Graviditet og amning: Lacrofarm Junior kan
anvendes under graviditet og amning. Bivirkninger: Almindelige: Oppustethed, kvalme, mavesmerter og fordgjelsesbesvaer, rumlen i maven, luft i tarmene, diaré, opkastning, analt ubehag. Meget sjaldne: Allergiske reaktioner, der giver andenad, svimmelhed, havelse i ansigtet,
Izzberne, tungen eller halsen, tegn pa allergi, f.eks. udslzt, kige eller kortandethed. Hyppighed ikke kendt: Elektrolytforstyrrelser, hovedpine, havelse af haender, fadder eller ankler, naldefeber, radme i huden eller hududslaet. Pakningssterrelser: Aske med 2, 6, 8,10, 20, 30, 40, 50,
60 eller 100 breve. Tilskud: Ingen. Udleveringsgruppe: Handkeb - ikke apoteksforbeholdt (HF). Registreringsindehaver: Orifarm Generics A/S, Energivej 15, DK-5260 Odense S.

Lacrofarm Pulver til oral oplesning. Laes informationen i pakningen inden brug. Kontakt l2gen eller apoteket, hvis du har a af kronisk forstoppelse samt behandling af meget sveer forstoppelse, der skyldes hard, indeklemt affgring.
Dosering og indgivelsesmade: Kronisk forstoppelse: 1-3 breve dagligt afhaengigt af individuelt respons. En behandling varer normalt ikke Iz2ngere end 2 uger, men kan gentages om nedvendigt. Svzer forstoppelse: 8 breve dagligt indtaget over 6 timer, alle 8 breve oplgst i 1 liter vand.
Behandling varer normalt ikke lzngere end 3 dage. Patienter med nedsat hjertepumpefunktion: Ved behandling af svzer forstoppelse bar dosis fordeles saledes, at der ikke gives mere end 2 breve inden for en time. Administration: Fer anvendelse skal hver poses indhold opleses i 125
mlvand. Barn: Bar ikke anvendes til barn under 12 ar. Kldre og patienter med nedsat nyrefunktion: Dosisjustering er ikke ngdvendig. Ma ikke anvendes ved: Overfalsomhed overfor nogle af indholdsstofferne. Blokering eller hul i tarmen. Heemmet tarmfunktion. Sveer betaendelses i
tarmene, sasom bladende tyktarmsbetzendelse, Chrohn's sygdom eller toksisk megacolon. Szerlige advarsler og forsigtighedsregler: Vaeskeindholdet i Lacrofarm erstatter ikke det almindelige vaeskeindtag, hvorfor normalt vaeskeindtag skal opretholdes. Hvis du far bivirkninger der
tyder pa andringer af vaeske-/elektrolytbalancen som f.eks. haevelser, kortandethed, treethed, dehydrering (symptomerne omfatter gget terst, mundterhed og svaghed) eller hjerteproblemer, skal behandlingen med Lacrofarm stoppes straks, og du skal sege lge. Brug af anden
medicin: Visse lzgemidler, f.eks. mod epilepsi, kan vare mindre effektive ved brug af Lacrofarm. Lacrofarm kan modvirke effekten af fortykningsmiddel. Graviditet og amning: Lacrofarm kan anvendes under graviditet og amning. Bivirkninger: Aimindelige: Oppustethed, kvalme,
mavesmerter og fordpjelsesbesvaer, rumlen i maven, diaré, opkastning, analt ubehag. Meget sjeldne: Allergiske reaktioner der giver andened, svimmelhed, haevelse i ansigtet, lzeberne, tungen eller halsen, tegn pa allergi, f.eks. udslzt, kige eller kortandethed. Hyppighed ikke kendt:
Elektrolytforstyrrelser, hovedpine, havelser af hander, fodder eller ankler, nzeldefeber, rodme i huden eller hududslaet. Pakningsstarrelser: A ske med 8, 20, 50, eller 100 breve. Tilskud: Ingen. Udleveringsgruppe: Handkab - ikke apoteksforbeholdt (HF). Registreringsindehaver: Orifarm
Generics A/S, Energivej 15, DK-5260 Odense S.
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estitution
lader dig op

Interview med Mads Brink Hansen om restitution

"Kroppen har forskellige typer batterier, der alle skal lades op, for at du fungerer optimalt.
Restitution giver naturligvis energi til sovn- og kostbatterierne, men handler om bdde fysiolo-
gisk, psykologisk og social genopladning,” lyder det fra Mads Brink Hansen, der her giver gode
rdd til, hvordan restitution kan gavne bade din treening og dit velbefindende i avrigt.

"Restitution er potentielt set det, du foreta-
ger dig uden for traening - dvs. at hele perio-
den fra traening til naeste traening er et vindue
for en god eller mindre god restitution. Resti-
tution rummer mange elementer lige fra sgvn,
kost, familie, venner, job, gvrige fritidsaktivite-
ter til alenetid. Alle elementerne er batterier,
der har brug for opladning. Det lyder jo nemt,
men udfordringen er, at nogle af elementerne
udfordrer hinanden. Skal du fx undvaere sam-
veret med vennerne for at fa din sgvn? Eller
skal du overhgre, at kroppen trenger til sgvn,
og socialisere med vennerne?” udfordrer
Mads, der fremhaver sgvn og kost som de vig-
tigste af dine batterier.

Sevn: Vigtigste restitutions-element

"God sgvn og nok sgvn er altafggrende for din
restitution, din traning og din energi bade far,
underog efter traening. Intet kan erstatte sgvn!
Naturligvis er det individuelt, hvor meget sgvn
man har brug for. Men det er dokumenteret, at
hvis du sammenligner to grupper, hvoraf den
ene gruppe far frataget en time af deres sgvn,
sa responderer de mindre godt pa trening. Det
sveere i forbindelse med vurdering af sgvn er,
at du er din egen kontrollant i situationen. Har
du bare haft en hard dag? En darlig nat? Eller
gar du konstant rundt og er smatraet? Hvis du
vanner dig til at ga og veere traet, sa tror du, at
det er normalt, og ved ikke, hvad du gar glip af.
Et godt tip er derfor at teste, hvordan kroppen
responderer, hvis du sover lidt mere,” lyder det
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fra Mads, der har disse sgvnrad:

 Kroppenkan lide en fast og jeevn sgvnrytme,
sa forsgg at opbygge en sa fast sgvnrytme
som muligt.

+ Dukan styre, hvornar du star op. St uret til
et fast tidspunkt hver morgen, sa fornem-
mer kroppen lynhurtigt selv, hvornar den vil
i seng om aftenen for at fa nok sgvn - hvis
du sgrger for at lytte til den!

* Jomere du treener, og pa andre mader udfor-
drer kroppen og hjernen, jo vigtigere er det
at fa sgvn nok.

* Brug afslappende sgvnritualer (fx lidt medi-
tation eller et varmt, afslappende bad)
og undga stimulanser (koffein, alkohol,
skeaermtid) i timerne fer sengetid.

"Hvis du til daglig har gode sgvnrutiner, og dit
sgvnbatteri er godt opladet, sa kan du sagtens
holde til nogle korte nztter og alligevel prze-
stere. Sa der er ingen grund til at ga i panik,
hvis du fx har sveert ved at falde i sgvn nat-
ten fer en eksamen, konkurrence eller noget
helt tredje. Man kan sagtens bade restituere
og toppraestere i en kort periode med uhen-
sigtsmaessig sgvnrytme og kvalitet,” pointe-
rer Mads. "Det gaelder ogsa, hvis du fx har sma
bgrn, der af og til forkorter din nattesgvn. Men
hvis man lige har faet tvillinger, og kigger ind i

Mads Brink Hansen, sportsfysiolog hos Team Danmark

Mads er cand.scient i idraet, og har i Igbet af sin uddannelse haft fokus pa bade
fysiologi, anatomi, biomekanik, sociologi, psykologi og videnskabsteori i relation
til at dyrke idraet og arbejde med praestationsoptimering. Selv har han varet
aktiv atletikudever, og derudover dyrket vaegtlgftning, skilgb, klatring og bad-
minton. De seneste 15 ar har Mads Brink Hansen radgivet atleter om optimering
af bade traening og restitution.

"I virkeligheden skal
du ikke se restitution
som bagudrettet gen-
opretning efter tree-
ning - men som frem-
adrettet genopladning

til de aktiviteter, du

har i morgen.”

to ar med nedsat sgvnmaengde og -kvalitet, sa
kan man nok med fordel udszette drgmmen om
sin farste ironman eller personlig rekord pa en
maraton,” foreslar Mads Brink Hansen, der selv
er smabgrnsfar, og derfor ved, hvad han talerom.

Kosten: Er ilkke raketvidenskab

"Kosten spiller naturligvis ind pa mange
mader, men det behaver ikke at vaere kompli-
ceret. For langt de fleste er det nok at falge
de officielle kostrad, sa du spiser sundt og
varieret. Det vigtigste er, at du far opfyldt dit
behov for mikro- (fx vitaminer og mineraler) og
makronzeringsstoffer (kulhydrat, fedt og pro-
tein). Hvordan du sa sammensatter din kost
for at lykkes med det, er underordnet. Hvis
man har konkrete mal, som fx vaegttab, eller
opbygning af muskelmasse, sa skal kosten til-
passes, sa man ligger i hhv. kalorieunderskud
og -overskud. Og med en varieret kost, er det
ikke sa vigtigt, hvor man skruer ned eller op.
Med rigtig mangde og timing kan man fx godt
lykkes med at tabe fedt og opbygge muskel-
masse samtidig.

En fejl, som mange begar, er at spise for fa
maltider. Nar du spiser flere maltider, vedli-
geholder du forbraendingen. Din krop fungerer
typisk godt med en kombination af tre hoved-
maltider, hvor du aldrig spiser dig overmat,
suppleret med nogle mellemmaltider eller et
lille restitutionsmaltid efter treening. Ma&ngde
og sammensatning af maltiderne skal du



altid planlaegge efter, hvad du @nsker at opna.”

Mental og social opladning

"Vi mennesker er farskellige, og vi har for-
skellige behov. Men alle mennesker har
sociale behov, og vi har det bedst, nar psy-
ken er i balance. Det er fint, hvis du er ambi-
tigs omkring dit naeste traeningsmal, og derfor
siger nej tak til et par sociale aktiviteter. Men
du risikerer at brende ud pa den lange bane,
hvis du i lang tid socialiserer mindre, end du
har behov for. Intet i forbindelse med traening
og restitution er et enten-eller. En bade-og-
model er fx at finde nogen at treene med, sa
| kan hyggesludre ved opvarmning og maske
ogsa under en del af nedvarmningen. Segrg
ogsa for at kigge indad og marke efter, hvad
du har brug for. De fleste har brug for ale-
ne-tid, og her er det altsa ikke nok med fem
minutter bag en last der pa badevarelset. Mit
rad er, at du finder ud af, hvilke aktiviteter, der
lader dig op mentalt, og sa prioriterer dem ved
at finde og prioritere tid i din kalender.”

Aktiv og passiv nedvarmning

"Nedvarmning er lige sa vigtigt som opvarm-
ning” pointerer Mads Brink Hansen, der har
erfaring for, at netop denne del af restitu-
tion er noget, som mange prioriterer for lidt.
"De fleste er gode til at planlagge selve trae-
ningen, men er tit lidt tidsoptimistiske i for-
hold til, hvornar de er videre til naste punkt
pa dagens program. | dette optimistiske hast-
vark kan der vare tendens til at glemme -
eller nedprioritere - den aktive og passive
nedvarmning, som er vigtig i forhold til at ned-
regulere det hgje spaendingsniveau, krop og
sind har haft under hard traening. Stresshor-
monerne skal simpelthen "vaskes ud”.

Den aktive del skal vaere noget let bevagelse.
Hvis du har veeret ude at Igbe, kan det vaere at
jogge langsomt eller ga 10 minutter. Er du i et
traeningscenter, kan det vaere 10 minutter i en
romaskine eller gang pa et lgbeband. Forma-
let er at fa syren ud af kroppen og pulsen stille
og roligt ned.

Herefter kommer den passive del. Og det er
ikke her, du skal tage din telefon frem! Du skal
vare 100% til stede i det, du ggr - dvs. bade
treening og restitution. Nogle har god gavn af
udstraekning og/eller langsom mobilisering
fx ved brug af en foamroller, der bruges til at
lgsne op i muskulaturen efter traening eller
ved gmhed. Andre muligheder er en lille medi-
tation, hvor du meerker efter, hvordan krop og
sind har det efter treeningen. Et isbad (hvis du
har mulighed for det) kan begraense smerter
efter trning, men brug det ikke for tit, for pa
sigt forringer det udbyttet af treningen. | wel-
Iness-afdelingen har vi sauna, massage, spa
og den slags, som fales godt, og derfor kan
give lidt belgnning, som du kan bogfgre pa
motivationskontoen. Og det tzller ogsa, for vi
restituerer bedre nar vi har det godt!”

Fakta

Faresignaler, du skal vaere opmarksom pa

Smerter er den pris, vi mennesker betaler for at motionere. Den satning har du sikkert
hgrt, men hvornar fortzeller kroppen, at du har traenet for meget eller forkert, eller at du
har restitueret for lidt? Mads Brink Hansen giver her en liste over faresignaler. Du skal
reagere, hvis du:

+ Stagnerer treeningsmaessigt, eller oplever tilbagegang

 Ertreet hver dag, og far mindre og mindre energi

 Oplever tiltagende smerter under og efter trazning samt om morgenen
« Tit far skader

« Ofte bliver syg

* Foler dig udbraendt og umotiveret

+ Oplever stresssymptomer

"Oplever du nogle af disse ting, sa er du i en forkert spiral, hvor du skal tjekke igennem,
om der er nogle oplagte steder i dagligdagen, du kan prave at justere. Herudover kan det
veere en god idé at kigge pa dine mal. Er de realistiske? Eller er du sa overambitigs, at
malet ikke er muligt inden for din nuvaerende livsramme? Mal skal vaere malbare og inden
for rekkevidde, og vi motiveres alle af, at vi nar vores mal. Sgrg derfor for at have delmal,
sa du meerker den falelse af tilfredshed, det er, nar du kan klappe dig selv pa skulderen
og fejre en succes.”

T——



Kvinde min...

Kvinder i alle aldre far gode rad her

Kvinder skal Igge krop til lidt af hvert i lobet af livet. Graviditet og over-
gangsalder er to af de helt store udfordringer - selvom begge dele er en
overgang. Kvindens sarte konsorgan har til gengzeld brug for opmaerk-

somhed og pleje hele livet.

Kvinder har bade ydre kgnsorganer og indre
kensorganer. De ydre bestar af to st kegnslze-
ber - yderst de store og inderst de sma - som
omslutter abningen til vagina (skeden). Inden
for kenslaeberne er skeden, hvor et komplekst
samspil mellem bakterier sgrger for balance i
det lune og fugtige miljg.

Overgangsalderen: Hvornar og hvordan?
Cennemsnitsalderen er 52 ar, men mange
kvinder gar i overgangsalderen bade far eller
senere. De fgrste tegn er som regel blgdnings-
forstyrrelser, og maske begyndende hedeture,
og til sidst stopper menstruationen. Man har
defineret, at nar der er gaet et ar siden sid-
ste menstruation, sa er kvindens menopause
indtradt.

Arsagen til overgangsalderen, og alle foran-
dringerne i kvindens krop, er hormoner. Nar
de =g, kvinden er udstyret med fra fgdslen,
er opbrugt, stopper hormonproduktionen, og
det udlgser overgangsalderen. Nogle kvinder

remifermin’

Remifemin®
Mod gener i overgangsalderen

Naturleegemiddel til selvbehandling af hedestig-
ninger og svedeture uden brug af hormoner eller
plantegstrogener.

Tabletter 200 stk.
Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

meerker intet til overgangsalderen, men 3 ud
af 4 kvinder har gener. Nogle oplever direkte
invaliderende gener, som kan vare lige fra et
par maneder og helt op til 10 ar.

Hedestigninger og svedeture

| overgangsalderen er kroppens evne til at
regulere temperaturi ubalance. Det betyder, at
kroppen pludselig kan eksplodere i varme. Var-
men er is@r intens i nakken, i ansigtet og pa
hele overkroppen. Hedestigningerne kan vzere
ledsaget af bade hjertebanken, blussende
kinder og overproduktion af sved, sa ansigt,
nakke, arme og overkrop er badet i sved.
Hedestigninger og svedeture kommer iszer
om natten, og det gar naturligvis ud over bade
sgvnkvalitet og ikke mindst livskvalitet, fordi
man konstant er dgdtret. Antallet af hede-
og svedeture i Igbet af et d@gn er forskelligt.
Hos nogle drejer det sig blot om et par stykker,
mens andre snildt kan have fem i timen.

Apovit® Multi Kosttilskud

Multivitamin-mineraltablet til voksne og bgrn fra
11 ar. Kosttilskud med bl.a. A-, C- og D-vitamin, zink
og selen, der bidrager til immunsystemets normale
funktion

Tabletter 200 stk.
Tjek aktuel pris pd dit lokale apotek

1 hos kvinder. Ma ikke anvendes

Remifemin 20 mg, tabletter Virkning og til lindring af t

og svedeture i med c

ved: Overfalsomhed over for jordstaengel af salvlys eller over for et eller flere af hjzlpestofferne. Bivirkninger: Sjzlden (>1/10.000 til <1/1.000): Vagtstigning. Gener fra mave-tarm-ka-
nalen, feks. kvalme og diarré. Hudreaktioner som hududslzet, nzldefeber, kige eller eksem. Havelser i ansigtet eller vaeskeophobninger i arme eller ben. Uregelmassige menstruati-
onsblodninger. Szrlige advarsler: Anvendes med forsigtighed til kvinder med leversygdom i sygehistorien. Ved symptomer pa en leverpavirkning skal behandlingen afbrydes og lzgen
kontaktes. Hvis der opstar bladninger fra skeden eller andre nye symptomer, bar lzegen kontaktes. Remifemin bgr ikke anvendes under en hormonbehandling (feks. gstrogener).
Under en behandling for brystkrzft eller andre hormon-afhzengige tumorer afgar Izzgen om en behandling med Remifemin ma pabegyndes. Hvis symptomerne forvaerres efter

uafbrudt brug, kontaktes Igen eller apotekspersonalet. Brug af anden medicin

af samtidig i af andre inklusive medicin kebt i udlandet, andre

naturlegemidler eller fade, kendes ikke. Dette lzgemiddel indeholder laktose. Dosering og indgivelsesmade: Voksne: 1tablet 2 gange dagligt, fortrinsvis morgen og aften. Behand-
lingsvarighed: Bor ikke anvendes uafbrudt i mere end 6 maneder uden at kontakte Iz2gen. Pakninger: 60 og 200 tabletteri blister. LA'S INDLALGSSEDLEN | PAKNINGEN INDEN BRUG.
Indehaver af markedsferingstilladelse: Schaper & Brimmer GmbH & Co. KG, Bahnhofstrasse 35, D-38259 Salzgitter, Tyskland. Yderligere oplysninger kan rekvireres hos indehaveren af
markedsferingstilladelsen eller hos den danske repraesentant: Pharmaforce ApS, Frederiksborggade 15, 2.sal., 1360 Kebenhavn K. 14.04.2016
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Ud over problemer med varme og sved kan
overgangsalderen give psykiske udfordringer,
sarte slimhinder plus smerter i muskler og led.
Cocktailen af gener kan blive sa generende, at
det er relevant at sgge hjzelp. Hormonbehand-
ling er effektivt, men hvis du ikke har lyst til at
bruge hormoner, kan apoteket vejlede dig om
naturlegemidler. Fx findes der mod hedestig-
niner og svedeture et naturlaagemiddel, som
er fri for bade hormoner og plantegstrogen.

Et godt, og generelt, rad er at holde sig sa vital
som muligt. Ikke blot i overgangsalderen men
hele livet. Dvs. at dyrke motion, sa du vedlige-
holder din kondition og dit bevaegeapparat. At

e

Multi-Gyn® ActiGel Mod vaginal ubalance

Behandler bakteriel vaginose og de relaterede
symptomer sasom ugnsket udflad og lugt. Lindrer
klge, lugt og irritation. Pafer gelen 2 gange dagligt
(1af gangene inden sengetid) i mindst 5 dage i
traek og ellers nar lindring gnskes. Uden parfume og
hormoner. Klinisk bevist effekt.

ActiGel 50 ml
Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

spise sundt, og evt. kombinere med kosttil-
skud, sa du far den nzring, din krop skal bruge
for at have energi. Plus naturligvis at undga

rygning.

Ubalance "for neden”: Bakterier eller svamp?
| skeden har kvinder fra naturens hand mange
forskellige bakterier, som er en del af krop-
pens immunforsvar. Iser malkesyrebakte-
rier er vigtige, fordi de sgrger for et surt miljg
(pH-vaerdi mellem 3,8 og 4,2) samtidig med, at
de bekaemper bakterier, der kan udlgse betzen-
delse. Bliver der for fa maelkesyrebakterier, kan
balancen tippe, og sa opstar der betendelse
(hedder bakteriel vaginose eller skedekatar pa
fagsprog). Du kan kende det pa symptomerne:

Svie og kige

- Tyndt hvidligt/graligt udflad (der evt.
skummer)

- Ubehagelig fiskelugt (der tit bliver vaerre
efter samleje)

Arsagen til, at der opstar ubalance i bakteri-
erne kan fx vaere stress og hormonelle sving-
ninger i forbindelse graviditet, menstruation
og overgangsalder (efter overgangsalderen
har kvinder faerre melkesyrebakterier i ske-
den). Og lidelsen kan ogsa udlgses af hyppig
sex og/eller mange forskellige partnere.

Kan arsagen til symptomerne veaere noget
andet end bakterier? Ja - en svampeinfektion
har naesten de samme symptomer. Det opstar
0gsa pa grund af, at bakteriefloraen i skeden

Canesbalance® Mod vaginal ubalance

Behandler symptomer pa bakteriel vaginose pa

en naturlig made. Indeholder maelkesyre, som er
klinisk bevist at effektivt kunne behandle symp-
tomerne pa bakteriel vaginose ved at genoprette
den naturlige pH balance og bakterieflora i skeden.
Neutraliserer den irriterende lugt. Kan bruges under
graviditet og menstruation. Indeholder ingen kon-
serveringsmidler, hormoner eller parfume.

Vagetorier 7 stk. x 5 ml
Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

Endrer sig, sa svampen Candida Albicans vok-
ser - fx i forbindelse med diabetes, graviditet
eller antibiotikabehandling. De store forskelle
pa bakteriel infektion og svamp er, at:

+ Svamp lugter ikke

Ved svampeinfektion er dit udflad tykt,
hvidt og klumpet (ligner hytteost)

Men ellers giver skedesvamp ogsa svie og
klge ved skedeindgangen, og slimhinderne
kan blive sa sarte, at der er smerter bade ved
vandladning og samleje. Hvis du er generet
af svie, kige og udflad, sa tag en snak med
apoteket. Du kan fa handkgbsmedicin til at
afhjzlpe problemet uanset, om det er svamp
eller betaendelse.

Styr pa praeventionen?

Praeventions formal er at forhindre graviditet
i de perioder af livet, hvor du ikke har planer
om at blive gravid. Heldigvis findes der mange
forskellige, og rigtig gode, mader at beskytte
mod graviditet. Det kan fx veere en fysisk bar-
riere som fx et kondom eller et pessar, eller
et middel med hormoner, sa kvinden ikke far
®glgsning. Hvis du har pravet, at praeventi-
onen svigter, eller at du af andre arsager har
haft ubeskyttet sex, sa ved du, hvor ubeha-
geligt det er at tzlle dage frem til forventet
menstruation. | sadan et tilfelde kan du pa
apoteket kgbe ngdhjzlp i form af en sakaldt
fortrydelsespille. Du skal tage den hurtigt
efter ubeskyttet sex, og du skal regne med en
del ubehag. Sa det bedste er, at du altid bruger
praevention.

KILDER:

sundhed.dk
godovergangsalder.dk
pharmaforce.dk
min.medicin.dk

ssi.dk

| ellaOneum,

EllaOne® Ngdpraevention
Handkebslaegemiddel til anvendelse efter ubeskyt-
tet samleje for at forhindre graviditet. Der tages 1
tablet hurtigst muligt og ikke senere end 120 timer
(5 dage) efter ubeskyttet samleje eller efter svigt af
svangerskabs-forebyggende metode.

Tablet 30 mg 1stk.

Tjek aktuel pris pa dit lokale apotek

ellaOne® 30 mg (ulipristalacetat) filmovertrukket tablet. Virkning: Nedpravention til at forebygge graviditet efter ubeskyttet samleje eller efter svigt af svangerskabsforebyggende metode. Advarsler og forsigtighedsregler: Ma ikke anvendes som almindelig praevention. Ma ikke
anvendes ved overfalsomhed over for ulipristalacetat eller et af de gvrige indholdsstoffer. Ma ikke anvendes af personer med svaer astma der er i behandling med oral glukokortikoider. Ma ikke tages sammen med nadpraevention, der indeholder levonorgestrel. Bar ikke anvendes
af personer som har nedsat leverfunktion eller er pa galactose- eller laktosefri dizet. Nogle typer medicin kan forhindre, at ellaOne virker effektivt. Tal derfor med Izegen eller apotekspersonalet, ved brug af medicin til behandling af epilepsi, tuberkulose, hiv, svampeinfektioner eller
naturlzgemidler, der indeholder perikon (Hypericum perforatum). Ved svimmelhed, desighed, slaret syn og/eller manglende koncentration efter at have taget ellaOne®, ma du ikke kere bil eller betjene maskiner. Bruges aktuelt hormonbaseret pravention, fortszttes brugen efter
ellaOne er indtaget. Dog skal kondnm bruges ved samleje frem til naeste menstruation. Graviditet og amning: Ma ikke bruges under graviditet. Undlad amning i én uge efter at have taget ellaOne; brug af brystpumpe anbefales for at opretholde mzlkeproduktionen, men modermzlken
skal kasseres. Bivi ige: Kvalme, rter eller ubehag, staerke menstruati ter, ter, smhed i brysterne, hovedpine, humer ter, rygsmerter, traethed. lkke almindelige: Diarré, halsbrand, luft i
maven, ter mund, eller kraftig, menstruation, preemenstruelt syndrom, vaginal irritation eller udflad, nedsat eller gget sexlyst, hedeture, appet\tandrmger folelsesmassig forstyrrelse, angst, ophidselse, savnbesvzer, spvnighed, migraene,
synsforstyrrelser, influenza, akne, hudlasioner, k\ze feber kuldervstelsev alment ubehag. Sjeeldne: Overfalsomhedsreaktioner, herunder udslzt, nzldefeber, angiosdem, smerter eller kige i kensorganerne, smerter under samleje, brist af cyste pa ggestokkene, usadvanligt svag
menstruation, manglende koncentration, svi rysten, besvimelse, usadvanlig fornemmelse i gjet, rodt gje, tar hals, smagsforstyrrelser, tarst. Dosering: 1tablet tages hurtigst muligt efter samlejet, dog senest 120 timer (5 dage) efter samlejet.
Ved opkastning inden for 3 timer efter indtagelse af tabletten, tages en ny tablet hurtigst muligt. Pakninger og priser: 1 tablet Se dagsaktuel pris pa www.medicinpriser.dk. Lees indleegssedlen grundigt inden brug. Reprraesentant: Perrigo Sverige AB Box 7009, 164 07 Kista, Luka\
kontakt: Perrigo Denmark A/S, TIf: +45-38171239. Baseret pa produktresumé 30-01-2023.
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Udgives af A-apoteket,
Venlighedsvej 6, 2970 Harsholm.
TIf. 7020 7825, www.a-apoteket.dk




