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EL-SERVICE
75 16 33 55

mobILtELEfon: 28 48 22 71

www.deresblik.dk ‧ deresblik@deresblik.dk

Aut. VVS-installatør og kloakmester
Sønder Nytoft 8 A - 6720 Fanø

Mobil Fanø afd. 40 91 57 11
Målerhusvej 3 - 6700 Esbjerg

Tlf. kontor 75 12 50 11

JENSEN & JENSEN FANØ ApS
TØMRER og SNEDKER

Alt inden for tømrer- og snedkerarbejde udføres

KVALITET EN SELVFØLGE
Lars-Ole Møller Dahl Nybyvej 3 · Tlf. 4036 6484

Nordby Renovation 
&  Slamsugning I/S

Slamsugning • Højttryksspuling
Kranarbejde udføres • Containere udlejes

40312337 - 40262337
Sønder Nytoft 13 - 6720 Nordby - Fanø

t.ffl'3 
e www.dan-el.dk e 
DØGNVAGT 70 23 23 88 

Sønder Nytoft 21 C, 6720 Fanø 

�GIVENDE INSTALLATØR li.� ri rai liDl. 

Trælast og byggemarked
ALT I BYGGEARTIKLER

• Pejsebrænde • Isenkram • Maling • Haveartikler
www.bygma.dk • fanoe@bygma.dk
Tlf. 75 16 37 00 • Strandvejen 10B, Nordby

Åbningstider: Mandag-fredag: 7-1630  ·  Lørdag: 9-13

Frits Brinch & Sønner ApS
Entreprenørforretning & Aut. Kloakmester

Sønder Nytoft 11 ∙ 6720 Fanø
Kontakt os på 75 16 41 81 eller 21 23 30 62

VI HJÆLPER DIG MED ALLE 
ELEKTRISKE INSTALLATIONER!

• El-installationer
• Udskiftning af EL-tavler
• Solceller m. batteri
• Ladebokse

• Varmepumper
• Aircondition
• Energirådgivning
• Service Luft/luft

Tlf. 75 16 70 81
www.denjyskeelektriker.dk

Tlf. 41 92 40 00
www.vestklima.dk

Early warning – efterårstrækket er på vej

Torben Mahlers Tegnestue
Færgevej 2, 6720 Fanø

Tlf. 2086 3527 - mail: torben@mahler.dk
Arkitektarbejde - herunder arbejde 

med fredede bygninger

Grafen viser, med de blå 
stænger, hvad der regulerer 
T til et sundt niveau, og om-
vendt, med de røde stænger, 
hvad der skader T. 

(Modstandstræning er 
ikke at du skal give din 
partner modstand. Det be-
tyder styrketræning, træ-
ning med vægte og elastik)

Hvis du har unormale 
testosteronniveauer, bør du 
tale med din sundhedsud-
byder om de bedste behand-
lingsmuligheder for dig. 
Behandlingen bør involvere 
en kombination af livsstil-
sændringer og medicin.

Tilskud ikke nok
Visse helbredstilstande og 
livsstilsvaner er forbundet 
med lave testosteronniveau-
er hos mænd. Mænd med 
diabetes, rygning, fysisk 
inaktivitet og overvægt har 
større sandsynlighed for 
at have lavt testosteron, og 
derfor hjælper det ikke, blot 
at tage T-tilskud. At spise en 
nærende kost, at motionere 

og at undgå/stoppe med 
at ryge kan hjælpe med at 
forbedre dit T-niveau. Disse 
vaner kan også reducere din 
risiko for eller hjælpe med 
at håndtere helbredstilstan-
de som type 2-diabetes og 
fedme. Så det er ren win-
win at leve sundt.

Undgå dette
Valg af BPA-frie produkter, 
undgåelse af opvarmning 
af mad i plastikbeholdere 
og valg af parfumefri per-
sonlige plejeprodukter kan 
hjælpe med at reducere eks-
poneringen for hormonfor-
styrrende stoffer, selvom 
den kliniske effekt af indivi-
duelle undgåelsesstrategier 
endnu ikke er veletableret.

Kronisk søvnmangel er 
blevet udbredt i det mo-
derne samfund. Forskning 
har vist, at mindre end fem 
timers søvn per nat kan re-
ducere testosteronniveauet 
med 10–15 procent hos raske 
unge mænd. Udbredelsen 
af smartphones, sociale 

medier og 24-timers tilgæn-
gelighed har fundamentalt 
ændret søvnmønstre, hvor 
især yngre generationer er 
berørt.

For nyligt hørte jeg om 
en undersøgelse, hvor 100 
kvinder blev givet placebo 
og 100 kvinder fik T-tilskud. 
Den første gruppe, som tro-
ede, de fik T, blev aggressive 
og følte sig stærkere.

Kvinder overtænker
Den gruppe, der ret faktisk 
fik T, blev roligere, kunne 
tænke mere analytisk og 
træffe velovervejede valg 
og blev bedre til at begå 
sig socialt. Som behandler 
oplever jeg ofte, at kvinder 
overtænker alt for meget og 
stresser over ting, de burde 
sige ”pyt” til. Måske er det 
derfor (de fleste) mænd er 
bedre til det? Og er du en 
mand, med ”man boobs” og 
nedsat drive, så bør du må-
ske få tjekket dine tal? Og 
er du en kvinde, med ure-
gelmæssige menstruationer, 

akne og dyb stemme, bør 
du måske også blive 
undersøgt?
I givet fald er der hjælp at 
hente både hos lægen og 
hos alternative behandlere 
og kostvejledere.

Testosteron er et ’hot topic’ lige nu

Stinne Berg. Privatfoto.


