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Intoleranse
for melkeprotein
kan gi hoyt
kolesterol

MATGLEDE:
Kijersti liker & lage
mat. | lopet av de
ni arene hun har
levd pa lavkarbo
har hun satt
sammen en egen
kokebok. Da er det
enkelt & variere
rettene bade til
hverdag og fest.




Kjersti fant trygghet i lavkarbo

AllersHELSE

— Jeg il jo ikke
spise pa meg
blodpropp

Hijerte- og karproblemer i familien gjorde at Kjersti Romsaas Sundby (47)
var ekstra opptatt av kolesterol. Farst da hun leerte at det finnes ulike typer
kolesterolpartikler, slapp uroen taket. Etter ni ar pa lavkarbo er bade
vekten og blodverdiene stabile.

TEKST: TONE SOLBERG FOTO: ELLEN JOHANNE JARLI

Kjersti holder til pa familie-
gérden Sundbytunet pé Jessheim,
hvor hun er fodt og oppvokst.

I dager.flere av bygningene leid
ut til ulike typer neeringsvirk-
somhet, og Kjersti er daglig leder
for eiendomsselskapet.

Faren var gardbruker, med
alt det innebeerer av krevende
fysisk aktivitet. Han var normal-
vektig, ikke-royker og mite-
holden i forhold til alkohol.
Maltidene besto av tradisjonell
bondekost med mye brodmat,
saus og rikelig med poteter til
kjottmiddagene.

- Min fars hjerteproblemer
startet med gjentatte blod-
propper. Jeg lurte pa hva som
var feil. Sannsynligvis var det en
blanding av arvelig disposisjon
og et kosthold som trigget hjer-
teproblemer, sier Kjersti.

Hun fryktet at hun selv skulle
fa de samme plagene. Tanken pd
de to sennene (21 og 16 &r
gamle) som hun er alene-
mamma for, motiverte henne til
4 skaffe seg mer kunnskap om
kosthold og livsstilssykdommer.

- Jeg vil jo ikke spise pa meg
blodpropp og kanskje do fra
barna mine. I 2013 var jeg

derfor fast bestemt pé a gjore
noe for 4 ta mer ansvar for min
egen helse. For eksempel innsé
jeg at min travle hverdag forte
til at jeg spiste feil. Det hendte at
jeg glemte & spise til jeg hadde
folelsen av & sulte i hjel. Da var
det lett 4 lange innpa med
bredmat. Slikt blir det jo ikke
gode matvaner av.

HAYT KOLESTEROL

Etter & ha googlet seg gjennom
utallige artikler om hva som
fremmet helsen, besluttet Kjersti
4 legge om til lavkarbo. Hun
merket fort at dette var et kost-
hold som ga henne mer energi.
Dessuten forsvant de ekstra
kiloene som svangerskapene
hadde fort med seg.

Da fastlegen péapekte at koles-
terolverdiene var gatt noe opp,
og foreslo medisinering, ble hun
engstelig. I hap om & fa ryddet
opp i helseangsten, og ogsa fa
et annet alternativ angéende
kosthold og kolesterol, tok hun
kontakt med dr. Erik Hexeberg.

Han startet med 4 ta en rekke
prover. Blant annet ble det fore-
tatt en spesialprove som viste
sammensetningen av LDL-

Hvordan forebygge hjerte-

og karsykdom?

Dette er dr. Erik Hexebergs rad for hva vi selv for & ta bedre

vare pa egen hjertehelse:

@ Sorg for & ha et stabilt blodsukker giennom dagen. Reduser

inntaket av karbohydrater.

@ |kke veer redd for fett. Gode og mettende fettkilder er smer,
olivenolje, rapsolje, kokosfett og alle typer fett fra dyr.

@ Spis ren og hiemmelaget mat som grennsaker, fisk, fugl

og kjett. Veer forsiktig med halvfabrikatene som inneholder
ugunstige olje med hayt innhold av omega 6-fettsyrer, som

solsikkeolje og soyaolje.

@ Veer roykfri. Sigarettroyk gjer de sma LDL-partiklene enda

mer skadelige.

«Min travle hverdag forte til
at jeg spiste feil.»

kolesterolet (se rammesak)
i Kjerstis blod. Hun fikk ogsa
tatt en matintoleransetest.

Av erfaring vet vi at enkelte
mennesker som har hoyt koles-
terol, ogsa har matintoleranser,
sier Erik Hexeberg.

Seerlig kan kolesterolverdiene
vaere heye blant de som har
intoleranse for melkeprotein,

og bruker mye meieriprodukter
i lavkarbodietten.

- Hos Kjersti ble det pavist
intoleranse for melkeprotein og
gluten. Hun ble derfor radet til
4 kutte dette fra kostholdet sitt.
Sammensetningen av kolesterol
og triglyserider i blodet ga
derimot ingen grunn til bekym-
ring. Kjersti ble anbefalt a fort-
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Fakta om fett

@ Kolesterol er et livsviktig
fettstoff som er hovedbestand-
del i alle kroppens celler.
Kolesterol inngér som en av
byggesteinene i den membra-
nen (et slags skall) som om-
kranser disse cellene. Hjernen
kan for eksempel ikke fungere
normalt hvis dens celler ikke
kan produsere kolesterol.

@ Kolesterol er ogsa involvert
i dannelsen av en rekke hor-
moner, som for eksempel
stress- og kjgnnshormoner.
D-vitaminet som dannes

i huden nér vi blir eksponert
for sol, har utgangspunkt

i kolesterol.

@ Det finnes bare én type
kolesterolmolekyl. For & kunne
bli fraktet rundt i blodbanen,
blir kolesterolet bundet til et
protein. Det er «transport-
molekylene» som gir navn til
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LDL-kolesterol og HDL-koles-
terol. Det siste kalles gjerne
det «gode» kolesterolet» fordi
det tar med seg overskuddet
av fett fra blodarene og til-
bake til leveren. LDL-koleste-
rolet omtales ofte som det
«darlige» kolesterolet og har
veert knyttet til okt risiko for
hjerte og karsykdom.

- Den totale mengden av
LDL-kolesterol viser imidlertid
ingen slik sammenheng, pa-
peker Erik Hexeberg. Er deri-
mot er LDL-kolesterolet i sma
partikler gker risikoen for hjer-
te- og karsykdom. Og man kan
ha mye av de sma LDL-parti-
klene uten at den totale meng-
den av LDL-kolesterol er hoy.
@ Vi produserer fem ganger sa
mye kolesterol som vi spiser.
Dersom noen celler trenger
mer enn de selv er i stand til

4 lage, hjelper leveren til med
4 lage og sender mer av det
viktige stoffet med blodet til
disse cellene.

- Bare det at vi selv kan
produsere s& mye kolesterol,
viser i seg selv hvor stor be-
tydning kolesterol har for krop-
pen Var, fastslar Hexeberg. Far
vi i oss for lite kolesterol, gker
kroppen produksjonen. Spiser
vi for mye, vil kroppen reduse-
re produksjonen. Dette forkla-
rer hvorfor det er sa vanskelig
& pévirke kolesterolverdier ved
& endre kolesterolmengden
i maten vi spiser.

Kolesterolets sentrale rolle
forklarer ogsé& hvorfor egg er
den mest kolesterolrike mat-
varen som finnes. Store
mengder kolesterol er nemlig
ngdvendig for & kunne utvikle
en frisk og sunn kylling.

KREATIV: Kreativ hobbyvirk-
somhet har alltid vaert en kjaer
avkobling for Kjersti Sundby.
Akrylmaling er kanskje det
hun liker aller best.

sette med sitt lavkarbokosthold,
men uten gluten og meieri-
produkter, sier Hexeberg.

GLAD | MAT

For & vere sikker pa at koleste-
rolnivéet holder seg stabilt, gér
Kjersti jevnlig til kontroll hos

dr. Hexeberg. Lavkarbokosthold
er en livsstil som hun trives med.
Hun opplevde det heller ikke
som vanskelig & kutte ut mat som
inneholder sukker og stivelse.

- Jeg har aldri hatt seerlig
sukkerhunger, og har alltid spist
meg mett pa mat. Det at jeg gikk
opp i vekt skyldtes at jeg spiste
for mye, forteller hun.

- For meg var det lett 4 vende
seg til lavkarbokosthold. Nar
venner spor meg hvordan jeg
holder ut med sapass strengt
regime, forklarer jeg at det
gjelder & veere standhaftig
istarten. Etter omstillingsfasen
er det denne maten som kroppen
onsker. Nystekte hveteboller er
ikke lenger en fristelse.

Etter ni &r pa lavkarbo har
Kjersti bade samlet erfaringer og
oppskrifter. Hun har laget sin egen
kokebok hvor hun finner inspira-

@ Kolesterol finnes bare

i mat fra dyreriket, som egg,
kjatt, fisk, fugl, skalldyr,
melkeprodukter og innmat.

@ Triglyserider, som bestar
av tre fettsyrer og et glyserol-
molekyl, utgjer mesteparten
av fettet vi spiser, og fettet

vi lager i kroppen blir lagret
og transportert som triglyseri-
der. Triglyseridverdiene etter
en natts faste, viser hvor
mye triglyserid leveren har
laget i lopet av natten. Disse
triglyseridene blir transportert
fra leveren i partikler som
ender opp i de sméa LDL-
partiklene. Det er med andre
ord fettet du lager selv som
er farlig, ikke fettet du spiser.
Og grunnen til at leveren
lager fett er at overskuddet
av karbohydrater omdannes
til fett.




Lavkarbo-tips

P& nettsiden www.omhelse.no kan du finne gratis lav-
karbomenyer, over 350 lavkarbooppskrifter og nyttige
artikler skrevet av fagfolk for deg som er nysgjerrig pa

a leere mer om dette kostholdet. Erik Hexeberg, Sofie
Hexeberg, Robert Helle og Stina Nilsen har ogsé utviklet
en ketokostplan med mange gode oppskrifter som kan

kjopes pa nettsiden.

sjon til & variere middagsretter
som bestar av gronnsaker og rene
ravarer av kjott, fisk eller fugl.
Maten steker hun gjerne
i ngytral kokosolje. Dagen starter
med en kopp kaffe irort egg og
smor eller kokosolje. I lopet av
en dag kan hun spise opptil fem
egg. Hun drikker verken brus,
juice eller melk. Til baking og
jevning bruker hun mel av
sesamfro, mandler og andre
notter. Som daglig kveldskos

unner hun seg en hjemmelaget
lavkarbo snickersbar.

Kjersti opplever heller ikke
kostholdet som problematisk
nér hun er bedt bort til middag
eller gar pa restaurant.

- Det er bare 4 forsyne seg
litt ekstra med gronnsaker, kjott
eller fisk - og holde seg unna
tilbehor som kokt potet eller
pommes frites. Det er ikke noe
hokus pokus, fastslar Kjersti
forneyd. A
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«Er vi blitt lurt?» sper Sofie
og Erik Hexeberg i boken

helsen. Pa spersmalet om
inntak av mye fet mat er
arsaken til drsaken til hjerte-
og karsykdommer, svarer
dr. Erik Hexeberg:

- Forskningen har aldri
klart & pavise noen overbevi-
sende sammenheng mellom

og kolesterol i blodet. Det er
heller ingen sammenheng
mellom hvor mye kolesterol
vi far i oss, og hjerte- og
karsykdom.

heter tok konsekvensene av
gene for kolesterolholdig mat

12015. Da ble for eksempel

helsemyndigheter holder

som retter sgkelyset pa koles-
terolets betydning for hjerte-

inntak av kolesterolholdig mat

Amerikanske helsemyndig-

dette, og endret kostanbefalin-

radet om ikke & spise mer enn
ett egg i uken tatt bort. Norske

derimot fortsatt fast ved at
mettet fett og kolesterol

i maten forer til hoyt kolesterol
og okt risiko for hjerte- og
karsykdom.

Helt fram til 2000-tallet var
det ogsa gjengs oppfatning
blant norske ernzeringsfysio-
loger at man ikke kunne bli
fet av & spise sukker, stivelse
og andre karbohydrater.
Lardommen var at man matte
spise for mye fett for 4 bli fet.

I den ferske boken «Nytt
blikk pa kolesterol. Er vi blitt
lurt?» tar forfatterne utgangs-
punkt i det faktum at helse-
myndighetene i mer enn 50 ar
har fortalt oss at heyt inntak
av kolesterol og fett, og seerlig
mettet fett, oker kolesterolet
i blodet. Mye kolesterol i blodet
vil igjen oke risikoen for
hjerte- og karsykdom. Som
forebyggende faktorer er vi
blitt anbefalt & erstatte smoret

pa brodskivene med myk
margarin, og bruke solsikke-
og soyaolje i matlagingen.

Andre rad var 4 erstatte
helmelk med skummet, skjeere
randen av kotelettene, kaste
skinnet pé kyllingene og ellers
holde oss til «lettprodukter».
Myndighetene har satt grensen
for sakalt normalverdi ved
5 mmol/L. Er den hayere enn
det, er den vedtatte oppfatning
at det gir okt risiko for hjerte-
lidelser.

- Erfaring viser at mange
med heyt kolesterol pd malin-
gene ikke har hjerte- og
karsykdommer, fortsetter
Hexeberg. - Etter var oppfat-
ning forteller normalgrensen
pé 5 mmol/L lite om risikoen
for sykdom. De prevene som
rutinemessig tas hos allmenn-
leger viser mengden av total-
kolesterol i blodet, og hvor
mye kolesterol som er i LDL-

Kampen om kolesterolet

At hoyt kolesterolniva i blodet er en vesentlig arsak til hjerte- og karlidelser,
har lenge veert vedtatt sannhet i medisinske kretser. Forst i de senere
arene har mange forskere kommet med motforestillinger.

EKSPERT: Lege og spesialist
i indremedisin, Erik Hexeberg.

og HDL-partikler. Men det
som er vesentlig & finne ut av
er om LDL-partiklene er store
eller sma. De store LDL-parti-
klene er ufarlige og ikke
forbundet med hjerte- og
karsykdom. Ved 4 ta spesial-
prover som sendes til utlandet
kan vi kartlegge hvilke fett-
partikler som beveger seg

i blodbanene, og skreddersy
behandling og kosthold

i forhold til verdiene hos

den enkelte pasient.
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Utfloden gir signaler

UFARLIG: Utflod
skyller ut ugnskede
bakterier. Melkesyre-
bakterier i utfloden
lager et surt miljo,
slik at du ikke far
soppinfeksjon.

Var viktige
skjedereaksjon

Utflod er normalt, og mengde og konsistens varierer fra kvinne til
kvinne. Endringer kan veere tegn pa sykdom - vi gir deg en oversikt!
TEKST: SILJE ULVESETH FOTO: NTB

I noen perioder har vi mye,
i andre nesten ingenting, og
form og farge varierer fra
kvinner til kvinne.

- Noen har s lite utflod at
de foler at ikke har noe, mens
andre kan ha ganske mye. Det
finnes ingen mater & stoppe en
utflod pa. Har du mye utflod, sa
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har du det. Det er den méten
skjeden din fungerer, Trine
Aarvold, som er lege ved Sex og
samfunn - senter for seksuell og
reproduktiv helse og rettigheter.
Fluor vaginalis er den medi-
sinske betegnelsen for utflod.
Utfloden bestar av vaeske og
avstotte celler fra skjeden og

livmorhalsen og slim fra kjertler
ilivmorhulen. Det kommer
mest utflod rundt egglesningen.
- Det er veldig viktig at vi har
utflod. Utflod blir laget av sma
Kjertler i livmorhalsen og slipper
ut en vaeske som holder miljoet
i skjeden stabilt. Vaesken inne-
holder ogsé bakterier, som ligger

i skjeden fra for. Sammen lager
de skjedens normalflora og den
som passer pi at skjeden har det
godt, forklarer Aarvold.

HVOR MYE ER NORMALT?
Utfloden holder skjeden fuktig,
noe som er helt essensielt for at
slimhinnene i underlivet skal ha




det bra. Det er helt normalt at
utfloden endrer seg. Utfloden
vil endre seg under vanlig
menstruasjonssyklus, men kan
ogsé endre seg ved bruk av
hormonell prevensjon.

Utflod er ofte gulfarget eller
melkehvit. Endringer i utfloden
kan veere et tegn pa at skjeden
ikke har det s& bra, men det
trenger ikke 4 bety at noe er
farlig.

INFEKSJONER

Utflod som har endret farge,
mengde, lukt eller som er blod-
tilblandet, kan skyldes en infek-
sjon. Det vanligste er en sopp-
infeksjon eller klamydia, mens
sjeldnere infeksjoner er Myco-
plasma genitalium og gonoré.

- Nesten alle kvinner far
soppinfeksjon i lopet av livet.
Utfloden er hvit, klumpete,
klor, det kan veere hovent og svi.
Huvis det er for sur eller hoy pH
i underlivet, er det lettere & f&
soppinfeksjon, sier Aarvold.

Ofte vil en soppinfeksjon ga
over av seg selv, men den er
ogsa lett  behandle. 20 prosent
av dem som har soppinfeksjon,

«Bruk helst
bare vann nar
du vasker
underlivet »

opplever ikke plager.

- Hvis det blir for mye melke-
syrebakterier i skjeden, blir
miljoet surt. Dette kan gjore
utfloden hvit og det vil klo og
svi litt, men det er ikke en sopp-
infeksjon, forklarer Aarvold.

VOND LUKT
Huvis utfloden plutselig blir
gulgronn eller gulhvit, kan det
vaere tegn pa bakteriell vaginose.

- Da er det en pH-forstyrrelse
i de snille bakteriene i normal-
floraen. De er i ubalanse og da
kan det lukte litt stramt, gjerne
fiskeaktig. Bakteriell vaginose
behandler vi kun hvis pasienten
har plager eller hvis hun er gravid.
Bakteriell vaginose er ikke farlig
og gar stort sett over av seg selv.
Det er heller ikke smittsomt,
opplyser Aarvold.

Gulgrenn utflod kan ogsa
veere et tegn pa klamydia,

gonor¢ eller en annen bakterie-
infeksjon.

BRUNLIG UTFLOD

Dette kan skyldes sméblod-
ninger fra slimhinnen i liv-
moren. Brun utflod kan oppsté
under vanlig menstruasjonssy-
klus, men ogsa ved bruk av all
hormonell prevensjon.

- Hvis du bruker prevensjon
som bare inneholder gestagen,
for eksempel p-stav, hormon-
spiral, p-sproyte og gestagen-p-
pillen, kan du fa brun utflod.
Hopper du over mensen med
p-pillene dine, er det ogsé vanlig
4 fa smablodninger.

- Hva bor du gjore hvis du
opplever sma blodninger fra
skjeden, men ikke har menstrua-
sjon?

- I de fleste tilfeller er dette
heldigvis ufarlig. Det som er
viktig 4 utelukke er at det ikke
skyldes celleforandringer.
Spesielt skal du tenke pa dette
dersom du har bledning etter
samleie. For 4 sjekke dette gar
du til fastlegen og tar en celle-
prove. Etter overgangsalderen
skal man alltid oppseke lege,
réder gynekolog Mette Loke-
land.

OVERDREVEN VASK

Det er helt vanlig at utflod
endrer seg, og de fleste
endringer er ikke farlig, ifolge
Aarvold:

- Har du hatt ubeskyttet sex
med ny partner og opplever
endringer i utfloden, bor du
oppsoke lege for a sjekke. Hvis
du ikke har det kan du vente
og se om det gar over — hvis du
ikke har mye plager, sier Trine
Aarvold.

Mange kvinner vasker under-
livet for godt.

- Det er mye skam knyttet til
utflod. Utflod som lukter kan
oppleves som sjenerende og gi
inntrykk av at man har darlig
hygiene. Man kan vaske pa seg
en del problemer. Noen har som
hygieneregime at de spyler rett
inn i skjeden for & vaske den.
Det som skjer da er at de fjerner
en del av normalfloraen og da
kan det bli enda verre, sier hun:

- Ikke spyl eller vask direkte
inn i skjeden. Intimsépe er over-
vurdert. Bruk helst bare vann
nar du vasker underlivet. A
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Miljget 1 underlivet

© De «snille» bakteriene i skjeden ma vaere i likevekt for at det
skal veere bra miljg — og da vil du ha en ngytral pH.

© Noen bakterier gir sur pH, andre gir hey pH. Blir de i ubalanse,
kan du fa en endring i utflod som kan ses ved & sjekke pH

Endret utflod

Forandring i utfloden kan veere tegn pa at noe er galt, eksempel-
vis at det foreligger en infeksjon. Symptomer kan vzere:
Farge: Blir hvitere, gulere, grannere eller brunere.

Lulkt: Lukter surt, fiskeaktig Mengde: Mer enn vanlig
Konsistens: Bade tykkere og mer klumpete, samt tynnere
konsistens pa utfloden kan veere et tegn pa at noe er galt.
Ledsagende symptomer: | tillegg til endringen av
utfloden kan man oppleve andre symptomer, det kan veere
svie, brennende folelse, mellombladninger, smerter m.m.
(Kilde: lommelegen.no).

Andre arsaker

® - Fremmedlegemer som for
eksempel glemt tampong kan gi
kraftige endringer. Da kan det opp-
sta en bakterieinfeksjon, som gir
sterk lukt, sier lege Trine Aarvold
(bildet) ved Sex og samfunn.

® Kreft

Aktiv kvardag?
Optima pH4
tek vare pa huda di!

* gjer at huda tdler hyppig vask utan & terke ut
« inneheld mjukgjerande ingrediensar

Kombiner pH4 Hudvask pluss med

pH4 Hudpleie pluss/Hudbalsam T @’w
F/7INS
for best effekt. Pafer etter vask AN @egan'

eller ved behov.

mobilkamera 0 |

formei o ptimapH
N__.

Utan parfyme. Lag pH.

Optima Produkter AS www.optima-ph.no

5600 Norheimsund, TIf. 56 56 46 10




5 steg for
a bli kvitt
indre uro

Slik rydder du opp i uroen for at den skal bli
levelig, ifelge psykolog Cecilie Benneche.

Beskriv problemet: Sliter du
med tankekjor klokka fire pa
natta, daglig bekymring for
fremtiden eller litt ekle sommer-
fugler i magen hver gang du
apner postkassa? Uro er alt dette
og mer til. Etter noen urolige ar
konkluderer vi bare med at det er
«sdnn vi er». Det er det heldigvis
ikke, men det er jo sant at det er
sann vi har blitt. Og ved 4 aksep-

tere at det er sdnn det er akkurat
na, er faktisk endringen i gang.
Vzer konkret: Lag en liste over
det du opplever akkurat né, og
veer si konkret du kan. Det er stor
forskjell pa 4 si «jeg er urolig» og
pé & beskrive problemet.

Del opp: Nar du har noen
konkrete beskrivelser, er det
lettere 4 skille mellom urolig
kropp og urolig tanke.

Sitter uroen i tankene akkurat
na? Er tankene argumenterende,
som om du har en indre krangel?
Hvem krangler du i sa fall med?
Sjekk om tankene gér fort eller
sent. Tenker du klart, eller er alt
litt «grotete»?

Hva kjenner du i kroppen?
Hvis du er urolig i brystet:
kjennes det som et hull eller
en kampestein? Hvis du har
vondt i magen: er smerten
stille eller brakete, varm eller
kald? (kk.no)

Du er yngre
enn du tror

En ny studie utfert ved Heidel-
berg universitet i Tyskland slar
hull p& myten om at vi er pa
vart mentalt raskeste i 20-ara.
Mer enn 1 millioner mennesker
mellom 10-80 &r ble undersokt.
Konklusjonen? Arbeidshastig-
heten til hjernen din blir egentlig
ikke noe seerlig lavere for du har
bikket 60 ar.
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Hartap hos
kvinner

Den vanligste &rsaken til hartap
hos kvinner er hormonelt og
genetisk betinget, og heter
androgenetisk alopecia. Noen
kan f& dette allerede ved 30-ars
alderen, men det er gkende
forekomst i overgangsalderen
og s& mange som 40 prosent
av alle kvinner har denne type
haravfall ved 70-arsalderen.

Sunt og goat

Spis alltid god, neeringsrik
og variert mat. Folg gjerne
tallerkenmodellen. Test
gjerne ogsa a legge til

et mellommaltid eller to,
for & se om det utgjer noen
forskjell pa fokuset og
energien din utover dagen.

«Hva som venter bak neste sving,
vet bare den som gar videre ...»

Ukjent

s
| fingeren

i hjornet av en plastpose. Stikk
sa fingeren nedi og forbind med

elastisk gas. Er flisa vanskelig & f&

ut, kan det vaere at den spretter
ut av seg selv i lgpet av en natt
med en slik potetforbinding.

Bakteriebombe

Ifelge Business Insider viser
forskning at putetrekket vart
kan inneholde hele 39 ganger
mer bakterier enn matskalen
til et kjeeledyr, og tusen ()
ganger mer enn et gjennom-
snittlig toalettsete. Men ikke
fortvil, lasningen er nemlig like
enkel som den er innlysende;
putetrekk ber vaskes allerede
etter to netter!
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