Mangler du svar pi
et spergsmdl, hvad
enten din udfordring
handler om kost,
trening, sex, helbred
eller sindet, sa skriv
til Q’s eksperter.

T CHRISTINA BENDIX

. er klinisk digetist, kost-
| og sundhedsekspert.

| Lees mere pa

| Lyngbykostklinik.dk.
Send en mail til
brevkasser@Qmag.dk,
og skriv ‘kost'i
emnefeliet.

SARA SKAARUP

| ersexolog og relations-
radgiver.

' Se mere pa
Dynamiskerelationer.dk.
" Send en mail til brevkas-
ser@Qmag.dk, og skriv
‘'sex’ i emnefeltet.

CHRISTINA RIEVERS
L er personlig treener.
Se mere pa
Christinarievers.dk.
Send en mail til
brevkasser@Qmag.dk,
og skriv ‘treening’
i emnefeltet.

LIZL RAND

er journalist,
psykoterapeut og
chefredakter p& Q.
Send en mail til
brevkasser@Qmag.dk,
og skriv ‘'sindet’ i emne-
feltet.

CHARLOTTE BECH
er uddannet leege og er

stisk behandling.
Send en mail til

' brevkasser@Qmag.dk,
og skriv ‘leege’ i emne-
feltet.

Har du et spergsmal, du
gerne vil stille Q’s eksper-

ter, sa skriv til brevkasser@
Qmag.dk. Se, hvordan du
retter dit spergsmal til den
enkelte ekspert under
personens billede.
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derudover ekspert i holi-
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{aere Susan

lillykke med dine lykkelige omstaen-
ligheder. Jeg vil straks berolige dig
mned, at det selvfolgelig er forsvarligt
it seette et barn i verden, selv om du
ider af angst.

[eg havde ikke angst, da jeg var gravid.
Var blot bekymret, hvilket er helt nor-
malt. Jeg fik faktisk forst angst, da min
latter var et par ar gammel, hvor jeg
slev meget stresset over at fa familie og
karriere til at gd opien hajere enhed.
Men hvis du nu som gravid foler dig
mere angst, nerves eller bange, sd kan
let ogsd skyldes hormoner. De fleste
sravide kvinder bliver ckstra sensitive
»g felsomme, sd tenk pd, at det er
rormoner, der leger med din krop og
lit humer.

‘t barn er en keempe gave og en keem-
e udfordring, og du vil blive tvunget
il at tzenke pd andre end dig selv — og
et tror jeg egentlig er meget sundt.
Angsten skal ikke atholde dig fra at
slive mor. Jeg vil kraftigt anbefale

lig, at du arbejder med din angst nu

- sammen med en terapeut og/eller i
ruppeterapi. Det er muligt at laere at
eve med angsten og fa den sa meget
mder kontrol, at du kan leve et helt
Imindeligt og "ubekymret” liv. Men
let kraver, at du far hjzlp og trener
ned at hindtere den, si den ikke tager
okus og gleede fra dig og dit barn.
Dertil er det vigtigt, at du husker, at
lu er s3 meget andet end angst. Angst
or blot en del af dig, s lad ikke angsten
slive din identitet.

Du bliver en fantastisk mor og har
masser at give en lille ny verdensbor-
zer. 53 du skal nyde din mave og det,
som du jo selv har sat i gang i dit liv.
Mange gange tillykke!
Kh. Lizl

MZERKELIG
MENSTRUATIONEN

Kere Charlotte

Jeg har et spergsmdl omhandlende menstruation.
Jeg oplever ofte, at der med blodet er nogle klum-
per, og jeg kan ikke helt finde ud af om det er
normalt, eller om der er noget galt med mig. Kan
du fortelle mig, om det er noget naturligt, og hvad
det i sd fald er?

Mvh. Kristina

Keere Kristina

Om det er normalt, athanger af, hvad det

er for nogle klumper. Derfor bor du un-
dersoges ved en gynakolog. Der kan godt
komme mindre morkerade /brunlige klum-
per ud med menstruationsblodet. Det er
normalt, og det er rester af livmoderslim-
hinden. Menstruation er nemlig en naturlig
udskillelsesproces. De forste tre dage af
menstruationen sker der utroligt meget i
kvindens krop. Hormonbalancen skifter, og
kroppen losner og udskiller det everste lag
af livmoderslimhinden med dens mange sma
blodkar og store mangder af blod og vaeske.
Derfor kommer der bade blod, vaeske og
sma stykker af livmoderslimhinden ud, nar
man har menstruation. Ved at folge et be-
stemt menstruationsprogram (med en helt
bestemt kostplan og livsstil) kan du hjelpe
dit underliv med den naturlige udskillelses-
proces, si du kan fa storre velvare, komme
af med overskydende vaeske i kroppen og kan
forebygge og afhjeelpe bade endometriose og
cystedannelse. Disse to problemer er blandt
de starste blokeringer for graviditet hos kvin-
der. Du kan lese mere om det i bogen "Bliv
Naturligt Gravid.”

Mvh. Charlotte Bech




