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Hva kan gjgres

Tynnere 0
tg/,nnere hgr

Jeg er en kvinne pd 60 ar som
blir tynnere og tynnere i haret.
Som folge av et beinbrudd har
jeg brukt mye smertestillende
den siste tiden, og haravfallet
har okt pa. Kan dette ha noen
sammenheng? Hver morgen
ligger det masse hdr pa puta,
jeg synes det er fortvilende.
Fastlegen har ingen rad.
Hilsen Sonja

Haravfall blant
kvinner i din alder
er dessverre et
hyppig problem

for mange. I din spesielle
situasjon kan det ekstra
haravfallet enten skyldes et
«tilfeldig» sammentreff i tid
med beinbruddet og bruk av
smertestillende medisiner,
eller det kan muligens vere
en sammenheng. Noen medi-
siner kan gi haravfall som
direkte bivirkning. Na oppgir
du ikke navnet pa medi-
sinene, men dette kan sjekkes
ved 4 lese pakningsvedlegget,
se i Felleskatalogen, eller soke
opplysninger pa Internett.
Det kan ogsa vare at bade
beinbruddet og haravfallet
kan tyde pé viktige nerings-
mangler i kroppen din som
medforer at bade hir og bein-
vev far for lite nzringsstoffer
til 4 holde seg friskt og sterkt.

for a minske hartap?

Dette bor undersokes
naermere med blodprover
ogen harmineralanalyse.
Vennlig hilsen
Dr. Luneng

Tinnitus

Jeg er s plaget med tinnitus.
Det er uutholdelige piping.
Spesielt er det ille om natten
nér jeg skal sove. Jeg fikk nok
skaden i yngre ar da jeg jobbet
pa et verksted og ikke var s&
flink med horselvern. Na lurer
jeg pd om akupunktur eller
homeopati kan hjelpe til med
4 lindre plagene? Jeg synes jeg
har provd alt, men ingenting
hjelper.

Erling

Hei Erling

Tinnitus er veldig
komplekst, og det

er mange forskjellige
typer. Du kan prove akupunk-
tur, da vil du i hvert fall oke
energien i alle organene dine.
Det er viktig 4 oke energiene
i kroppen, for nar vi har pro-
blemer, er det noe som ikke
har nok energi. Du kan ogsa
ga til en dyktig ore-nese-hals-
lege og se om du kan fa et lite
hereapparat som vil forstyrre
din piping. Det kan lindre
noe. Du sier selv at du fikk
skaden i yngre r da du jobbet
pa verksted. En ore-nese-hals-
lege vil se hvor stor skaden er
og se hva som eventuelt kan

gjores. Prov akupunktur
mens du venter pa en dyktig
ore-nese-hals-lege. Jeg onsker
deg lykke til, og hiper du kan
fa hjelp med problemet.
Hilsen Mona Thaulow

Matvarer
som slanker

Kan du ramse opp noen
matvarer man kan spise for
4 gi ned i vekt? Jeg vet at man
ikke skal spise brod, pasta, ris
og poteter. Heller ikke sukker.
Men hva er skjulte karbohydrat-
kilder, sann du ser det?

Solvi

Kjere Solvi
Det aller viktigste
for 4 ga ned i vekt er
- 4 redusere mengden
karbohydrater i kosten. Hvis
du vil spise karbohydrater
ma du ogsa tenke pa typen
karbohydrater du spiser.
I starten er det derfor viktig
3 venne seg til 4 lese bakpa
matvarene, ingrediensene
du bruker, og se hvor mye
karbohydrater det er. Ofte
star det oppdelt i sukkerarter
og fiber. Fiber er karbo-
hydrater, men de pavirker
ikke blodsukkeret vart fordi
vi ikke kan spalte dem
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i tarmen. Du vil sikkert fa
deg mange overraskelser over
hvor mye sukker og stivelse
det er i de fleste matvarer,

det er mange skjulte karbo-
hydratkilder.

Det beste radet jeg kan gi
deg er  spise sa lite foredlede
matvarer du kan. Sorg for
rent og ubearbeidet kjott,
fisk og kylling, og gronnsaker
i alle former. For & unngd
«skjulte» karbohydratkilder,
er ferdigmat og mat som er
bearbeidet og prosessert, det
aller viktigste 4 unnga. Alt
som bare er 4 varme opp, 08
som har veldig lang holdbar-
hetsdato passer jeg meg for.
Nar du skal lage mat mé du
unnga poser, ferdige retter,
bearbeidet mat og ulike glass.
Lag din egen mat fra bunnen
av med rene og friske ravarer.
Lag gode, fete sauser av
romme og kraft fra fisk, kjott
eller fugl. Ellers kan du spise
avokado, notter (jeg kjoper
ofte bade ra og usaltede som
jeg blander), egg, fete oster,
seterromme, fet fisk (laks,
makrell, tunfisk) som palegg
og til middag, linser, benner,
grennsaker som ikke er bear-
beidet. Hvis du vil ha ris, velg
litt naturris. Lykke til.

Hilsen Victoria

Hjelp mot klAustvofobi

Solveig Vennesland,

Mona Thaulow,
homgopat og akupunkter
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