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Hitta D Available on the

% App Store |

Latt

Ladda ner Hitta Toa Latt — din vdn i noden

i Stockholm, G6teborg, Malmo och Uppsala

Gratis fran App Store direkt till din iPhone.
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Overaktiv blasa
— ett folkhalsoproblem

Att ha en Overaktiv blésa, det vill saga problem att
kontrollera nar man ska kissa, ar en folksjukdom
som det sallan pratas 6ppet om. Mdnga tror att
det ar normalt och att det har med aldern att gora,
men Overaktiv blasa férekommer i alla dldrar’.
Prata med din huslakare om du ar en av de
900000 svenskar som lider av 6veraktiv blésa?.

Texterna till de praktiska tipsen respektive sjdlvtestet i appen ar framtagna i samarbete
med och granskade av: Cecilia Dhejne, psykiater och auktoriserad klinisk sexolog,
overldkare Centrum for sexologi och Sexualmedicin, Karolinska Huddinge; Ann-Charlotte
Kinn, professor i urologi och NHR, Neurologiskt Handikappades Riksforbund.

Y Irwin D, et al. EPIC Eur Urol 2006; 50: 1306-1316. 2 "Allmdnhetens kissvanor” Resultat fran en SIFO-under-
sokning genomford pa uppdrag av Pfizer, 10 mars 2005.

www.overaktivblasa.se
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Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se




Bestall prenumeration pa
www.prenservice.se eller ring
Tel: 0770- 45 71 28,
kundtjanst oppettider 8.30-16.00
Fax: 08-652 03 00
e-post: kundtjanst@titeldata.se
Adress: Titeldata AB, Kundtjanst
112 86 Stockholm
Pris i Sverige:

i ) Tank om man kunde trycka pa en knapp som gjorde att man sag hur den
4 nr for 159 kr inkl. moms

andra personen tanker och varfor — det vill sdga "var just den personen
kommer ifrén” med sina ord. Att satta sig ini en annan persons perspektiv
kan vara svart och kraver att man kan stalla sig lite utanfor sig sjélv och
inte vara i sina egna tankar. Vid konflikter blir det annu svarare att just
satta sitt ego utanfor diskussionen och istallet forscka forstéa sin partner,

Tidningen DOKTORN
DOKTORN.com
Erlandsson & Bloom AB

Isafjordsgatan 30 C van eller kollega.
PL 400, 164 40 KISTA
Tidningen DOKTORN utkommer Jag tror dock att detta &r precis som med mycket annat har i livet, vi blir
4 ganger per ar battre och det blir lattare om vi dvar. Om vi alla 6vade pa att kénna mer
Ansvarig utgivare empati fér varandra — aven nar X
Johan Bloom, 08-648 49 00 andra "gor fel”, sa tror jag att vi Utlottr"ng!
J-bloom@doktorn.com skulle f& ett mer positivt sam- Vinn boken "Tréna och maxa din
halle, som gynnar oss alla. Las om forbranning” pa sidan 54 och boken
Chefredaktdr Marcus Birro som har skrivit en "E6dd till rérelse —en bok om
Pernilla Bloom, del om just vikten av empati inom

08-648 49 00, 0733-648 497 kondition och hélsa” pa sidan 66.

pernilla@doktorn.com

varden. Han berattar om sin resa
med alkoholproblem, reumatisk

Annonsbokning sjukdom och barnloshet, p& sidan 42. Vi
José San Martin, lottar aven ut hans bok "Pappatexter”.
08-648 49 00, 0733 649 669
Jose@doktorn.com Tidningen DOKTORN fyller tio ar 2012,
Redalctionsréd vilket vi hoppas att ni vill vara med

Anders Halvarsson och fira med oss. Det kommer att bli
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o oo o oo I Lakarhuset, Karlstad nande reportage under aret som
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L4 Doc. Specialist i internmedicin, prenumerera pa DOKTORN-+, d& man
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Over en halv miljon svenskar har Idga jdrnnivder — vanligaste symtomet dir trétthet.

Floradix Blutsaft fyller effektivt pd dina jdrnnivder. Grafisk form & layout
* Inspiration Media och nyheter. | detta nummer
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Funderar du pa viktoperation?
CFTK har lang erfarenhet och kort vintetid!

Pa CFTK utfor vi operationer pa personer med BMI 6ver 30

- bade Sleeve Gastrectomy och Gastric Bypass. P var hemsida
www.cftk.se hittar du utférlig information om dessa metoder.

Du ar ocksa valkommen att boka tid for en kostnadsfri konsultation.

Ekel

Docent Dag Arvidsson, specialist Sjukdomen fetma innebér att man har ett BMI 6ver 30. Fetma
i kirurgi, startade CFTK 2007 och var medfor 6kad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna 6kar med
férst i Sverige med operationsmetoden vikten. Exempel pa sddana sjukdomar &r diabetes,

Sleeve Gastrectomy. Fortfarande drdet ~ cancer, hjart- och kdrlsjukdomar, hégt blodtryck,

vdlc.ﬁgt fa kliniker i Sverige som kan fertilitetsproblem, urinldckage, sémnapné B Y™ c R TITTHALSKIRURGI
erbjuda Sleeve Gastrectomy. och nedslitna kné- och héftleder. eceoe

o
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CFTK, Drottninggatan 99, 113 60 Stockholm.Telefon: 08-32 62 20. www.cftk.se

H. Lundbeck AB, Box 23, 250 53 Helsingborg. Tel 042-25 43 00, Fax 042-20 19 17, www.elundbeck.se



eye g -familjens smarta val

Var kropp behdver de essentiella fettsyrorna omega-3 och omega-6, men kan inte

tillverka dem sjélv. Darfor maste de tillforas via kosten. eye g innehdller en speciell

kombination av viktiga fettsyror och ar ett enkelt och bekvamt satt att sdkerstalla

det dagliga intaget. Idag anvands eye g av hundratusentals néjda familjer runt om

i varlden.

Rekommenderas av experter

eyeq arden isdrklass mest valstuderade produkten inom sitt omrade och ar dar-

for séker att anvénda. Experter dver hela vdrlden véljer att rekommendera eye g till

vuxna och barn som behéver ett smart tillskott av omega fettsyror.
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Konsumentkontakt Tel: 040-239520 eller info@igmedical.se « www.igmedical.se

www.doktorn.com
har fler spannande
nyheter

mot tand-
vardsradsla

Forskare vid Sahlgrenska akademin har
kartlagt vilka strategier tandvardsradda
anvander for att klara av att g4 till tand-
lakaren. Nagra av de viktigaste faktorerna
for att kunna hantera stressen under
tandlakarbescket ar att patienten tanker
optimistiskt och att samspelet med tand-
vardspersonalen praglas av humor.

BARNVACCIN MOT
PNEUMOKOCKER
GODKANT FOR
VUXNA

Pneumokocker orsa-
kar stor sjuklighet och
oéver en miljon dédsfall i
varlden arligen. Bak-
terierna kan orsaka
allvarliga sjukdomar
som lunginflammation,
hjarnhinneinflamma-
tion och blodférgiftning.
EU-kommissionen har
nu godkant vaccinet
Prevenar 13 for fore-
byggande av invasiv
pneumokocksjuk-

dom for vuxna 6ver

50 ars alder. Prevenar
13 tillhér en ny genera-
tion pneumokockvaccin
som har forutsatt-
ningar att ge ett langre
och kraftigare skydd
Jjamfort med dagens
standardvaccin mot
pneumokocker.

www.doktorn.com

Visste
du att...

...en amerikansk neurclog
nu har identifierat en gen,
som injicerad i ratthjarnor
gor att en rad stresshor-
moner bryts ned. Det kan
vara forsta steget pé vag
mot en effektiv stressme-
dicin.

...skraddarmuskeln, mus-
culus sartorius, ar mannis-
kans langsta muskel. Den
stracker sig fran hoftens
baksida snett over fram-
sidan av laret och ned till
knat.

...enligt en studie kravs
endast 15 minuters kon-
takt med nikotin for att
beléningscentrum skall
aktiveras, vilket for
manga kan vara
forsta steget mot
ett beroende.

...viblinkar i ge-
nomsnitt 17000
génger under en
dag eller en géang
var femte sekund.

...vid en nys-
ning lamnar
upp till 40000
mikroskopiska
droppar munnen
och slungas ut
tva till tre meter
med en hastig-
het av cirka 150
kilometer per
timme. D& trycket
ar hogt bor man
nysa ut, annars kan man
i varsta fall spranga en
trumhinna.

... forsok med
maoss tyder pa att
stress kan forandra vara
gener, s att stressade
foraldrar riskerar att fa
barn, som ar stressade
fran fodseln.

Kélla: lllustrerad
vetenskap

Nr12012 |9



Med avancerad |jusmi-
kroskopi kan forskare vid
Goteborgs universitet
visa att ett och samma
amne tas upp olika av
huden beroende p& hur
det blandats ut —vilket
kan avgora om det orsa-
kar en kontaktallergi eller
inte. Blandningen péver-
kar ockséa hur lakemedel
i krédmform tas upp av
kroppen.

_ KAFFE KAN
RADDA LIVMODERN

Fyra koppar kaffe om
dagen minskade risken for
livmodercancer med upp till 25 procent,
visar en amerikansk studie. Socker

och gradde i kaffet skulle dock enligt
forskarna kunna minska den
potentiella nyttan med
kaffedrickande.

Kalla: Dagens Medicin
nr 48 2011

Medelhavskost
ger langre liv

En Medelhavsliknande kost med mycket gronsaker och
fisk ger ett langre liv. Det visar samstammiga resultat
fran fyra kommande studier vid Sahlgrenska akademin.
Anda sedan 1950-talet har forskningsstudier visat att
en Medelhavsdiet, baserad pa ett hogt intag av fisk och
gronsaker och l&gt intag av animalisk mat som kott och
mjolkprodukter, leder till en battre halsa. Resultaten av
en ny studie visar att aldre som ater en Medelhavsliknan-
de diet har 20 procents stérre chans att leva langre, det
vill sdga de lever uppskattningsvid tva till tre &r langre.
De nya resultaten far stod av ytterligare tre an sa lange
opublicerade studier, som visar att en Medelhavsliknande
diet har ett samband med battre halsa, saval fér yngre
som for aldre.

10 | DOKTORN Nr 1 2012

- LAGT D-VITAMIN KAN
- OKA DODLIGHETEN

Laga D-vitaminvarden i blodet ar forknippat med

- en 6kad dédlighet hos &ldre mén. Det visar en

- studie pa 2 800 svenska man som utférts vid Sahl-
. grenska akademin. Studien visar att m&n med D-
vitaminnivéer i det lagsta intervallet hade mer &n
dubbelt s& hog risk att do jamfort med man som

skulle kunna 6ka levnadslangden ar dock enligt

' forskarna for tidigt att saga.

Lank till artikel: http:/

www.ncbi.nlm.nih.gov/

pmc/articles/PMC
3168601/?tool=

pubmed

D-VITAMIN-
INTAG OCH
STARKA BEN

Ungefar halften av
alla kvinnor i Sverige

over 60 ar drabbas av

: benskorhet. En ny avhandling

fran Uppsala universitet visar att kostintaget av

vitamin D inte spelar ndgon stor roll for risken

. att drabbas av benbrott eller for utveckling av

. benskérhet. Endast tre procent av alla frakturer

verkar bero pa D vitaminbrist. Bade laga och hoga

nivéer av D-vitamin i blodet kan vara skadligt da en

av studierna visade att risken att do i cancer var

storre bland man med de lagsta respektive hogsta

¢ vitamin D niv8erna i blodet.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

- lag pa medianvardet. Att behandling med D-vitamin

och TV4 i nytt
samarbete om
vantrums-tv

Doktorn.com och TV4 kommer att samarbeta kring
programinnehall for véantrums-tv inom varden och
tandvarden. Nyheter, vader, hédlsoinformation, under-
hallning och mottagningens egen information kommer
att visas pa dver 450 skarmar runt omi landet.

Det finns ett stort behov att nd ut med information

om vardmottagningens olika tjanster samt halsofragor
som vardcentraler eller sjukhus vill n& ut med. Ett vin-
nande koncept har varit att kunna visa tv i vantrum dar
man varvar mottagningens information med underhéll-
ning, nyheter och vader.

TV4-Gruppens satsning pa out of home-tv (O0H)
intensifieras ytterligare nar TV4 vid arsskiftet inleder
ett samarbete med Doktorn.com om vantrums-tv inom
varden och tandvarden.

- Genom de har samarbetena gor vi en rejal satsning
inom vantrums-ty, vilket ar ett prioriterat segment for
var O00H-satsning. Nu kan vi erhjuda ett attraktivt inne-
hall till vara tittare och pa annu en plattform, utéver

de skarmar vi redan har inom butik, transport och pa
flygplatser, séger Asa Severed, vd fér TV4 Sverige.
Doktorn.com, som ags och drivs av Erlandsson & Bloom
AB, har samarbeten med 6ver 500 vdrdmottagningar
och har lang erfarenhet av att skapa vantrum dar be-
stkarna kan ta del av halsoinformation medan de van-
tar. Vantrums-tv finns sedan tidigare pa 100 vardmot-
tagningar och utokas vid arsskiftet med ytterligare 350
skarmar pa 160 tandvardsmottagningar fran Praktiker-
tjanst, som ocksé ingér i samarbetet. Totalt innebar det
450 skdrmar. Doktorn.com planerar att utcka med fler
skarmar framover.

- Vi ser att TV4 kan oka tittarvardet i programmet med
nyheter, vader och underhéallning som kompletterar var
kunskap inom halsoinformation, sager Johan Bloom, vd
pa Erlandsson & Bloom.

F6r mer information se www.doktorn.com/vantrums-tv

DATASPEL OM DIABETES

Dependency ar ett nytt svenskt dataspel for
tonéringar och unga vuxna med typ 1-diabetes.
Spelet har utvecklats tillsammans med varden
och ar ett enkelt och underhéllande satt for
personer med diabetes att lara sig mer om sin
sjukdom.

www.doktorn.com firar 10 ar!

Opﬁve — for torra 6gon

Smorjande effekt plus Osmoprotektion

Jamfort med andra tarsubstitut dstadkommer, OPTIVE™:
« En signifikant forbattring av 6gonytans totala hélsa’

* Fler n6jda anvdndare tack vare en direktverkande
och langvarig effekt

» 6 manaders hallbarhet efter 6ppnande.

» Kan anvdndas med linser.

Fraga efter Optive pa ditt apotek.

!
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Allergan Norden, Johanneslundsvigen 3-5
194 81 Upplands Vésby. Tel: 08-594 100 00
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2. Optive™ Efficacy Measures, Data on File, Allergan.
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Bakterier skyddar mot allergi

En stor méangfald och variationsri-
kedom av bakterier i tarmen skyddar
barn mot allergier — snarare &n vissa
enskilda bakterieslakten. Det visar en
fullstandig kartlaggning av tarmfloran
hos allergiska och friska barn som
utforts vid Linkopings universitet.

Att vart immunforsvar stoter pa

for fa bakterier under uppvaxten

har lanserats som forklaring till den

okande andelen allergiska barn, vilket
resultaten frén Linkopings universitet
bekraftar. Det ar tarmflorans sam-
mansattning under de forsta levnads-
veckorna som forefaller viktigast for
immunsystemets mognad. | brist pa
tillracklig stimulans fr&n manga olika
bakterier kan systemet dverreagera
mot ofarliga antigen i omgivningen, till
exempel fodoamnen.

Mangfalden hos Protecbakterier

och Bakteroides verkar vara sarskilt
viktiga.

Samtidigt innebar resultaten att
andra uppfattningar verkar komma
pa skam. Bifidobakterier som anvands
som kosttillskott i mejeriprodukter ar
ett exempel. De forekom rikligt i stu-
dien men forskarna fann inget stod
for ndgon skyddande effekt.

FISK MINSKAR RISKEN FOR ASTMA

Barn som fatt ata fisk fore nio manaders alder I6per
bara halften sa stor risk att ha utvecklat astmabe-
svar vid fyra till fem ars alder. Det visar en studie fréan
Sahlgrenska akademin gjord p& 4 000 forskolebarn i
Vastra Gotaland. Studien visar dessutom att barn som
fatt antibiotika under sin forsta levnadsvecka, och vilkas
modrar &tit smartstillande medel baserade pa parace-
tamol under graviditeten, |6per nastan dubbelt sa stor
risk for att utveckla astmabesvar.

LITE RORELSE BATTRE AN INGEN ALLS! :

Endast 15 minuters fysisk aktivitet per dag tycks
oka livslangden patagligt. Dessa individer hade
aven runt tio procent mindre relativ cancerrisk.
Halsovinsterna sags hos alla aldersgrupper, hos
man som kvinnor och &ven hos personer med risk
for hjart-karlsjukdom.

Kalla: Dagens Medicin nr 34 2011

ANTIOXIDANTER SKYDDAR MOT STROKE

Kvinnor som ater en kost rik p& antioxidanter — med
mycket frukt, gronsaker och gryn —I6per lagre risk att
drabbas av stroke, oavsett om de tidigare lidit av hjart-
karlsjukdom eller inte. Det visar en ny studie fréan Ka-
rolinska Institutet som publiceras i tidskriften Stroke.
Antioxidanter kan forhindra sé kallad oxidativ stress och
inflammation i kroppen och darmed minska risken for
stroke.

12 | DOKTORN Nr 1 2012

Att snus hojer blodtrycket, vilket i sin tur
Okar risken for hjartsvikt, ar kant sedan
tidigare. | en studie vid Uppsala universitet i
samarbete med Karolinska institutet sdg man
att risken for hjartsvikt var mer an dubbelt
s8 stor hos aldre man som snusar an hos icke
snusare.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

Tallpulver mot
allergi i nasan

Nasaleze &r ett nytt satt att behandla pollen- och annan
luftburen allergi. Forskare vid Sahlgrenska sjukhuset visar
att tre "puffar” Nasaleze om dagen lindrar allergisym-
tomen markbart. Storst effekt har man pd symtom frén
nasan; nysningar, kldda och rinnsnuva. Detta ar en ny anti-
histamin- och cortison fri behandling vid luftburen allergi,
som kan kombineras med annan allergimedicin. Behand-
lingen ar fri fran biverkningar, vilket gor den lamplig aven
for barn, ammande och gravida.

DEPRESSION OCH STRESS
ACCELERERAR ALDRANDET

Personer med &terkommande depressioner eller
personer som varit utsatta for kronisk stress
uppvisar kortare telomerer i vita blodkroppar.
Det visar en forskargrupp vid Umeé& universitet.
Telomeren ar kromosomens andparti. Med okande
alder sker en forkortning av telomerléangden och
studier har visat att bland annat oxidativ stress
och inflammation paskyndar férkortningen. Uti-
fran detta har det foreslagits att telomerlangd
ar ett méatt pa biologiskt aldrande och samband
har pavisats mellan telomerléangd och aldersrela-
terade sjukdomar, ohédlsosam livsstil och livslangd.
Forskargruppen visar att kortare telomerlangd
ar forknippat med bade &terkommande depres-
sioner och med kortisolvarden som indikerar att
de varit utsatta for kronisk stress.

Hopp for de med tinnitus

Acceptans och en form av tankemedvetande kan under-
|atta for dem som lider av tinnitus, visar en ny avhandling
i psykologi. Tinnitus ar ett vanligt och enligt flera studier
ett vaxande halsoproblem, med forséamrad sémn och all-
mant nedsatt valbefinnande for dem som drabbas. Nagon
bot finns inte, utan det enda alternativet ar att forsoka
lara sig leva med tinnitus. Kognitiv beteendeterapi, KBT,
ar en metod som har visat sig kunna halvera symtomen

hos upp till 45 procent av dem som
behandlas.

Kronisk stress och kanslo-
massig utmattning kan vara
ett viktigare skal till tinnitus

an horselskador och buller,
skriver Dagens Medi-

cin nr 36 2011.
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ldag vet de flesta att stressar man mycket under lang tid och hamnar i obalans
med somn, rorelse och kost, sa kan man bli sjuk. Man ser dock att aven vardags-
stress har negativa effekter pa dterhamtningen, i form av samre somneffektivi-
tet. Losningen pa problemet ar att lara sig att stanga av oro och altande.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Somnen utgor en kraftfull dter-
h&mtningsmekanism som berdr i stort
sett alla biologiska och psykologiska
funktioner i kroppen. Minskad somn
leder till sénkt anabolism (uppbygg-
nad av kroppens funktioner) och 6kad
katabolism (nedbrytning av kroppens
funktioner). I ett stressperspektiv
leder kort och stord somn till férhéjda
kortisolnivéer (stresshormon), insu-
linintolerans och foérhojda lipidnivaer
(fettvarden). P4 senare dr har man
borjat forstd vidden av dessa processer
och i framtiden kan somn komma att
anvandas som aktiv behandling mot
en rad sjukdomar. Mycket talar for att
langvarig somnstorning dr en bidra-
gande orsak till utbrandhet/utmatt-
ningssyndrom.

— Man kan stressa sd mycket som
helst om man bara sover bra, menar
Torbjorn Akerstedt, sémnforskare och
forestdndare for Stressforskningsinsti-
tutet. Men nér stress slar ut dterhadmt-
ningen i form av sémn, da blir det ett
problem. Vid langvarig stress far man
fler uppvaknanden och tar ofta langre
tid pa sig att somna, det vill sédga kor-

tare och mindre effektiv aterhdmtning.

Torbjorn Akerstedt, sémnforskare, forssker
att leva som han lar. FOTO: MIA AKERMARK

stinga av
oro och
altande

Stress kan alltsd blockera den sé vik-
tiga aterhdmtningen som vi behover
for var hilsa.

Vid kraftig stress under lang tid,
utbréndhet eller kronisk stress har
man en sdmre terhdmtning. Men nir
dessa individer har fétt hjilp och be-
handling, krivs endast ndgot ar for att
de ater ska ha samma nivé av effektiv
somn som en frisk person. Tiden det
tar att somna ar ater runt tio minuter,
istallet for i genomsnitt 28 minuter,
som det tar for en kroniskt stressad in-
divid. Somneffektiviteten, det vill sdga
antal uppvaknanden ar ocksé nere pa
normalniva igen. Stress har alltsa en
tydlig biologisk effekt pd sémnen.

— Det manga kanske inte kédnner till
ar att dven vanlig vardagsstress paver-
kar dterhdmtningen negativt, siger
Torbjérn Akerstedt. Om man jamfor
en individ som kénner sig stressad
infor att g till tandlékaren eller for att
hinna med att avsluta ett arbetsprojekt
i tid, med ndgon som inte kdnner sig
stressad, ser man att sémneffektivite-
ten skiljer sig at.

Den med lag stressniva sover
ldngre tack vare snabbare insomning
och effektivare somn. Man ser att det
tar cirka 10-15 minuter fér den per-
sonen att hamna i den viktiga djup-
somnen och fa den aterhdmtning som
behovs, medan det tar runt 28 minuter
for personen med mattlig stress.

— Oférmagan att stinga av oro
verkar vara nyckeln och avgdrande,
pépekar Torbjérn Akerstedt. Kan man
stdnga av oro och &dltande kan man
klara néstan allt.

Hjdlp att sluta ”grubbla”

e Meditation — ga garna nagon
kurs eller anvand dig av en CD
for att komma igéng.

e Trana — promenader, att jogga
eller andra former av traning
ger ofta lugn och mindre oro;
med "positivitetshormoner”
som bonus.

®Yoga — bra for kropp och sjal
och ménga upplever mindre
“brus” bland tankarna.

e | 3sa en bok, sticka/virka,
tradgérdsarbete eller annan
kreativ syssla kan ocksé& skapa
mer balans.

® Forsok att stanna upp och
férandra tankarna nar du
marker att de ar negativa och
du har kommit ini en tan-
keloop av altande.

® Sok hjalp av din lakare om du
kanner att det har gatt for
langt. Bland annat KBT (kogni-
tiv beteendevetenskap) kan ge
god hjalp.

Kallor: www.stressforskning.su.se,

Lakartidningen nr 17 2004
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Manga kan lida av somnapné utan att veta om det. Det vet Lia som lider
av sjukdomen och somnade bakom ratten. Hon hade dock anglavakt.

Text: PERNILLA BLOOM

—en dold folks

Det drojde flera ar innan Lia Eriks-
son Hedberg, idag 69 ar, fick hjalp for
sin somnapné. Den trotthet hon hade
ként en tid hamnade i skymundan for
viktigare saker; som att ta hand om
maken, som insjuknat i cancer 2001
och sen somnade in ret darpa.

— Forst tankte jag att trottheten hade
med 6vergangséldern att gora och
senare var det ju ndgra tunga ar nir
min man blev sjuk och sedan gick bort.
Det &r litt att skylla pa 4n det ena och
an det andra.

Nér trottheten andé holl i sig bytte
Lia till ett mindre stressigt arbete och
gick dven ner i arbetstid, men inte hel-
ler detta hade ndgon effekt. Blodtryck-
et fortsatte att vara hogt.

— Eftersom jag var dnka och levde
ensam kunde jag ju inte veta att jag
snarkade, s jag fragade till slut min
ldkare om apnéer mojligen kunde vara
problemet. Efter en viss tvekan blev
jag remitterad till utredning.

Efter somnutredningen stod det
klart att Lia hade allvarlig somnapné
med runt 33 andningsuppehéll per
timme. I véntan p4 att fa hyra en CPAP,
som minimerar apneérna, fortsatte Lia
sitt liv som vanligt.

Lia var pa vag till sitt landstélle i
Varmland och hade nyligen tagit en
paus néar hon i 100 kilimeter i timmen
plotsligt korde rakt in i mittracket.

—Jag voltade runt med bilen som
efter detta gick till skrotning. Jag
minns att jag hoppades att bilen skulle
hamna upprétt sé att jag kunde ta mig
ut. Nér jag skulle ringa 112, sig jag en
ambulans och ténkte — de var verkli-
gen snabba. Jag insdg att jag hade haft
anglavakt!
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ukdom

Lia hade tur som klarade sig bra efter bilolyckan, till féljd av somnapné.

Soémnapné = ofrivilliga and-
ningsuppehall under sdmnen,
ofta forknippade med kraftig
snarkning. Dessa beror pa att
andningsvagarna tillfalligt har
blockerats. CPAP-behandling ar
den mest effektiva behandling-
en av medelsvar/svar somnapné.
CPAP-utrustningen trycker in
luft via en mask och 6ppnar pé
sé satt andningsvagarna.

Ambulansen hade precis ldmnat
av nagon vid sjukhuset, da foraren
sdg olycksplatsen, och dérfor snabbt
kunde hjélpa Lia till sjukhuset.

- Jag 1ag kvar pa sjukhuset 6ver nat-
ten och fick ett mycket proffsigt bemo-
tande av alla. Chocken gjorde nog att
jag forst efter ndgra dagar verkligen
forstod att jag 6verlevt en bilolycka
med endast sju stygn i underarmen.

Lia kunde inte svara pé hur detta
kunnat ske, men det troliga var att hon
hade somnat vid ratten. Efter denna

héndelse berdttade Lia om olyckan for
de ldkare hon tidigare hade tréffat.
For henne kiandes det viktigt att fora
ut information om somnapné och de
risker det faktiskt kan innebara.

- Jag vill inte att nigon mer ska
behova réka ut for en olycka pa grund
av somnapné och kanske inte ha lika
stor tur som jag.

Idag anvédnder Lia CPAP, for att hen-
nes hélsa kraver det. Det har inte varit
helt latt att vanja sig vid apparaten
pa nitterna, men det finns inget val,
menar hon.

—Jag vill ju leva och mé bra och da
g6r man det man méste!

LIAS TIPS

®Be din partner kolla om du
snarkar och har andnings-
uppehall.

®Be att f& gora en somn-
utredning vid misstanke
om somnapne.

4 VARNINGSSIGNALER

1. Att |att somna s8 snart man inte ar

aktiv.

2. Langvarig “onormal” trotthet.
3. Aterkommande uppvaknanden, frekventa toalett-

besdk, mardrommar och svettningar nattetid.

4. Huvudvark, koncentrationssvarigheter och irritation.

5 RAD

Forbattra din somnapné
och minska snarkningarna

Ga neri vikt
Att gé& ned i vikt om man ar overviktig ar kanske
det viktigaste steget for att minska problem med
somnapné, men ocksé for att forhindra att de
uppstar pa sikt.

Undvik alkohol
Alkohol gor att musklerna i svalget slappnar av,
vilket gor svalget trangre an normalt. Alkoholen
kan darfor bade orsaka och forvarra problem
med snarkning.

Sluta roka
Rokare blir ofta trangre i ndsa och svalg till foljd
av svullna slemhinnor och dkad slembildning.

Lar dig sova pa sidan
Saval snarkning som andningsuppehéll forvarras
ofta nar man sover péa rygg.

Hall luftvagarna 6ppna
Att andas genom nasan nar man sover ar battre
an att andas genom munnen | vissa affarer och
pd apotek kan man kdpa en mjuk plastskena som
hjalper till att underlatta luftens vag genom
nasborrarna. Snarkplaster ar en annan variant
som ocks4 syftar till att hélla nasborrarna oppna.
For att undvika att andas genom munnen kan man
aven prova att fasta en liten bit hudvanlig tejp
lodratt dver lapparna (satt cerat pa lapparna
innan for att underlatta borttagningen av tejpen).
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Runt en halv miljon svenskar beraknas lida av
folksjukdomen somnapné, det vill saga ofrivilliga
andningsuppehall i scmnen. Det finns dock troligt-
vis ett stort morkertal 6ver hur manga som kan
vara drabbade utan att veta om det. Somnapné
kan leda till en rad allvarliga féljdsjukdomar s&som
hogt blodtryck, karlsjukdomar, stroke, diabetes
och depression. En somnapnoiker I6per lika stor
risk som en rattonykter i trafiken. Studier visar
att en person med somnapné I6per sju ganger
storre risk att réka ut for en bilolycka.

Kéllor: somnapné.se, apneforeningen.se
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SYSTANE® ULTRA smérjande
O6gondroppar — unikt system
som leder till omedelbar komfort
och langvarig lindring, utan dimsyn."?
Oppnad flaska &r hallbar i 6 manader.

Antligen ett genombrott T
fér torra 6gon! .

Alcon S t °
Alcon Sverige AB ys ane
Box 12233 ¢ 102 26 Stockholm ULTRA
Tel: 08-634 40 00 * Fax 08-80 67 17 SMORJANDE GGONDROPPAR
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Characterization of a novel polymeric artificial tear delivery system. Invest Ophthamol el
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Prostatacancer!

Har du fragor,
funderingar eller
behover stod och
hjalp?

Valkommen att
- kontakta oss!

Over hela Sverige finns 25 patientforeningar med fler
dn 7000 medlemmar. Dér finns det kunskap och
erfarenhet som man gérna delar med sig av.
Besdk vdar hemsida for mer information:
www.prostatacancerforbundet.se
eller ring vdrt kansli 08-655 44 30

P

PROSTATACANCERFORBUNDET

Stod kampen mot prostatacancer! Betala in din gdva Plusgiro 90 01 01 - 7




Sattet vi ser pa somn har forandrats och sa aven vara sovvanor. Vi arbetar, ser
pa teve och lyssnar pa radio eller kollar mobiltelefonen i sangen. Sangen ar inte
langre en plats dar man bara slappnar av och sover. Men vet du egentligen vad

somn innebar, vad som ar god somn, och hur du kan sova battre.

Text: ANDERS AKER Foto: SHUTTERSTOCK

De fragorna férsoker Torbjorn
Akerstedt, sémnforskare och forestan-
dare for Stressforskningsinstitutet i
Stockholm, att svara pa. Under hans
forelasning pa Allt fér hialsan-méssan
2011 forklarar han flera nyckelfaktorer
bakom sémn.

S6mn &r en slags medvetsloshet.
Hjarnans delar kommunicerar inte
med varandra och kroppen aterhdmtar
sig. For att somnen ska raknas bor du
ha sovit djupt i minst tjugo minuter
utan avbrott. Det dr dven bevisat, be-
réttar Torbjérn Akerstedt, att det inte
rdknas som om du dr vaken om du inte
har varit vaken i minst fem minuter.
Man har sett att jourldkare, som ibland
kan sova en stund under sina pass, inte
kan ta till sig information direkt nar
han/hon vaknar. Det méste fa gd minst
fem minuter innan viktig information
kan delas ut.

Natt- och morgonpass och tungt
fysiskt arbete med mindre 4n elva tim-
mars vila emellan kan ocksd paverka
somnen negativt. Nar du sover slapp-
nar hjdrnan av och tar hand om sig
sjalv och kroppen. Dérfor &r det viktigt
att vi far ratt mangd somn for att helt
enkelt orka med. Torbjorn Akerstedt
forklarar att somnbrist paverkar oss
och vi tappar kontrollen 6ver vad hjar-
nan héller pd med. Du kan till exempel
uppleva att du ar mer kénslig emo-
tionellt om du inte har fatt ordentligt
med sémn. Det finns dven studier som
har visat att du kan 16pa 6kad risk for
att kdnna dig "krasslig” om du drabbas
av somnbrist.

Somnbrist dr nagot som de allra
flesta har upplevt eller kommer att
uppleva. Det finns olika nivaer av
sémnbrist och ménga ménniskor kan
hantera sin brist pd sémn utan st6rre
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problem. Blir somnbristen ddremot
permanent, kan den ge upphov till
en rad biverkningar. Forskning och
studier har visat att du, férutom att
riskera att bli sjuk, d&ven kan drabbas
av utmattning, depression och fetma
om du lider av allvarlig sémnbrist.
Man réknar dven olyckor som en
biverkning, da somnbrist kan gora dig
ofokuserad och mer olycksbenégen.
En stor del av Sveriges befolkning
upplever ndgon form av stérning eller
problem med sémnen minst halften av
veckans dagar. Orsaken till problemen
kan vara allt ifrn att man i singen
kollar Facebook i mobilen till att man
ligger och oroar sig for ekonomiska
eller sociala problem. Att man lider av
nagon sjukdom kan ocksé orsaka stord
nattsomn. Ménga upplever somnpro-
blem utan att det skapar storre bekym-

7 SOVRAD

7 sovréad fran
Torbjorn Akerstedt

o Se till att det ar morkt, tyst
och svalt i sovrummet. Ideal-
temperaturen ar 14-18 grader.

e Skaffa en skdn och bekvam
sang.

e Undvik kaffe, te, lask, energid-
rycker och alkohol minst sex
timmar fére sdnggéendet.

e At ordentligt pa kvallen. Att
vara hungrig paverkar sémnen.

® Avsatt tid for nedvarvning
innan du gar och lagger dig.

® G4 inte till sangs utan att vara
sémnig. Ar du inte s6mnig, ga
upp och gor nagot annat tills
du blir somnig.

e Skaffa rutiner infor sangga-
endet.

mer i tillvaron. Om sémnbristen paver-
kar vardagen, d& &r den ett problem.
Det finns olika metoder att anvanda
sig av beroende pé vad sémnbristen
beror pé. For vissa kan det handla om
att behandla snarkning, fér andra om
att finna ro for att kunna somna gott.
Ar det sjukdomsrelaterat kan man
behéva rad frén en lékare.

Ett tips dr att skapa en lista dér
man skriver ner olika saker som
behover goras och tankar, sa sléapper
man det infor natten och later huvudet
vara tomt nir det dr dags att sova. Ett
begrepp som Torbjérn Akerstedt an-
vander sig av, och som orsakar somn-
problem, &r just ”iltande”. Altande ar
en mer kronisk form av stress ddr man
genom att ligga och fundera, varvar
upp sig, vilket gor att somnen stors.
Om man inte tar tag i detta kan det

bli en ond cirkel, som kan bli svar att
ta sig ur pa egen hand. Behover man
hjalp kan det bli aktuellt med KBT
(kognitiv beteende terapi) som kan
hjalpa dig att slappna av, skapa ett bra
somnbeteende och rutiner, som sa att
sdga baddar for en god natts somn.

SOmn &dr var kropps sitt att ladda
om. Den behovs for att skapa forut-
séttningar for en ny dag full av energi
och nya mojligheter. Somnbrist kan
paverka mycket i vara liv, allt ifran vikt
till mental ork. Om du har sémnpro-
blem, fordndra och gor ndgot som du
inte brukar. Ta ett varmt bad innan du
gar och lagger dig, sédnk temperaturen
irummet eller ldgga undan mobil-
telefonen i god tid innan det ar dags
att sova. Rensa tankarna och skapa
de bésta forutsattningarna for en god
nattsémn. Det dr du vérd.

God natt!
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vad gor den?

6 VANLIGASTE ORSAKERNA
TILL DALIG SOMN
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Tel 08-13 63 70

OVER 300 LAKEMEDEL KAN GE

A

MUNTORRHET SOM BIVERKAN”

Tar du nagot lakemedel ur foljande grupper: astma/allergi, inkontinens,
antidepressiva eller antipsykotiska lakemedel? | sa fall kan du vara
drabbad av muntorrhet. Lékemedel &r ndmligen den vanligaste
orsaken till muntorrhet och grupperna ovan ar de mest vanliga

grupperna som kan ge muntorrhet som biverkan.

* www.fass.se

L2 el Al | -'.!l.

Obehandlad muntorrhet kan ge obehagliga konsekvenser. Nar du &r
muntorr far inte dina tAnder salivens naturliga skydd. Det inneb&r snabbt
Okad risk for karies. Infektioner i munhalan och sar i mungipor och pé lappar ar vanligt.

Vénta inte med att soka hjalp om du har problem. P& Apoteken hittar du Xerodent som innehaller:

* Appelsyra — stimulerar salivproduktionen
¢ Fluor - skyddar tdnderna mot karies

Xerodent ar en sockerfri sugtablett med en frisk smak av apelsin.

Xerodent for behandling av muntorrhet finns i burk om 90 eller 270
stycken. Sugtabletten tas vid behov. Xerodent &r ett receptfritt Idkemedel

och omfattas av hogkostnadsskyddet. Las bipacksedeln som medféljer
férpackningen noggrant. Fér mer information och aktuellt pris se
www.fass.se och www.xerodent.se. Informationen &r baserad pa

produktresumé daterad 2011-05-19.

Xerodent

www.xerodent.se. Xerodent-32



kroppen kroppen

ILLUSTRATOR: KJELL THORSSON

Detta alskade hjarta. En av de grundlaggande kropps-
delarna for att var kropp ska fungera och en symbol
for allt fran livet till karleken. Vad kan du om hjartat?

Text: ANDERS AKER

Till hoger lunga Till vanster lunga

Foto: SHUTTERSTOCK
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Fran topp till ta -

<5
<
Frén *

=
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* Fran

lungorna
till hjartat » | lungorna
ntan
Om du knyter din hand sa far du ser. Det ar dessa som far formaken att AV
en ungefarlig uppfattning om hur stort  pressa ner blodet i kamrarna. Det ar -
ditt hjéarta ar. Man brukar séga att ett sinusknutan som startar den hér elek- knutan
hjarta vager runt 250 till 350 gram hos  triska impulsen.
en vuxen person. Man kan férenklat AV-knutan i sin tur skickar signaler Hoger
sdga att hjédrtats funktion ar att likna som far kamrarna att pumpa ut blodet formak
det vid en blodpump, vars uppgift i kroppen (frén vanster kammare) och
ar att forse var kropp med friskt och ut i lungorna for syresattning (frdn Hjartklaff
syrerikt blod. héger kammare). Vanster
Klaffarna fungerar precis som det kammare
Hos en fullvuxen person (i vilola- 1&ter, som ventiler som hindrar blodet
ge) slér hjartat mellan 60-100 génger  att gé tillbaka fran kamrar till formak
per minut och pumpar cirka fem liter eller fran lungartar och stora kropps-
blod till kroppens organ och vavnader.  pulsddern till respektive kammare.
Att hjartat ”slar” betyder att hjértat
drar sig samman och att hjértats Eftersom vara hjidrtan har en Hoger
vanstra kammare pumpar ut blodet sd viktig funktion och &r ett valoljat | kammare
i kroppen genom artérerna. Efter maskineri méste vi ta hand om hjartat.
sammandragningen vidgar sig hjdrtat ~ Hjértat paverkas av yttre faktorer som ﬁ
igen och blodet aker tillbaka in till alkohol, tobak och andra skadliga
hoger formak och hoger kammare via ~ d&mnen. Nedsatt hjartfunktion leder r_-b Syrefa ttigt blod
venerna som leder till hjartat. Blodet till ohélsa och hjért- och kéarlproblem,
aker sedan, pa vag till vanster kam- vilket ar ett av de allra vanligaste * Syrerikt blod
mare, via lungorna dar det syresétts hélsoproblemen. En av de viktigaste
och koldioxid védras. Darefter fors blo-  férebyggande dtgarderna nér det gél- —
det till vinster kammare och sedan uti ler hjért- och kérlsjukdom ér livsstils- Hjartsjukdom 3 HJ 'ARTPR OBLE 'M
kroppen igen. Den hir processen skeri  fordndringar. Det kan handla om smé

snitt 100 0oo ganger per dag (!).
For att hjdrtat ska genomfora den
hér processen kravs elektriska impul-

enkla steg som att motionera och att
tdnka pé vad du ater till att sluta roka
eller att ta tag i svarare problem.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

040 procent av alla som avlider i Sverige gor det till foljd av

hjart- karlsjukdom. Hjértinfarkt

Om en blodpropp bildas i n&got av hjartats

e \arje &r intraffar cirka 37 000 hjartinfarkter i Sverige.
d J 2 kranskarl uppstar en akut syrebrist.

®Varje &r drabbas 10 000 personer i Sverige av plotsligt
hjartstopp. Bara 500 Gverlever.

eVarje &r fods 1 000 barn med hjartfel.
0250 000 svenskar har kronisk hjartsvikt.

e Mellan 30 och 40 procent av de som genomgatt en hjart-
infarkt lider av depression.

Plotsligt hjartstopp

Nar hjartats pumpformaga utan forvarning
upphor kallar man det for plotsligt hjartstopp.
Hjartsvikt

N&r hjartat inte orkar pumpa ut tillrackligt
med blod i kroppen kallar man det for hjart-

® Saval kvinnor som man kan drabbas av hjartinfarkt. svikt.

www.doktorn.com firar 10 ar! DOKTORN Nr 12012 ‘ 21



................. allergi a
. .

Antligen hors faglarnas kvitter, det blir lite varmare

‘s

Svullen,

for var dag och blommorna tittar fram. Varen ar dock : I "g

inte bara gladje och ljusare tider for alla. For allergi-
ker kan just varen vara en jobbig tid. Att da lara sig
att borja behandla i tid och ha koll pa pollenprognosen
fran dag till dag, ger battre forutsattningar for att
aven dumed pollenallergi ska kunna njuta av varen.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Var femte svensk har fatt diagno-
sen pollenallergi och bland barn ar
siffran &nnu hogre. Det &r fler &n 1,6
miljoner ménniskor. Pollensdsongen
kan delas in i tre faser. Under varen
ar det framforallt pollen frén 16vtrad
(framst bjork) som sprids, under som-
maren overvager pollen fran gréis och
under sensommaren och hosten do-
minerar pollen frén grabo. Ménga ar
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allergiska mot bade 16vtrad, grés och publiceras i de flesta dagstidningar takt med till exempel pollen slapper
grébo och far en olidligt 1dng sdsong. och pé internet. kroppen ut &mnet histamin, vilket ger
Idag ﬁnns det inte négra lékemedel en allergisk reaktion_ Konsekvensen *Lactiplus innehaller probiotiska bakterier fran sex olika bakteriestammar som verkar i olika
som botar sjilva sjukdomen, men de Allergi handlar om immunfor- av detta dr att man far symtom som
haller symtomen i schack. Darfor ar svaret. Forenklat kan man séga att att 6gon och nésa borjar rinna och klia
kunskap om pollen och ritt medicine-  immunforsvaret, som finns for att och att man far nysattacker. Man kan
ring avgorande for hur en allergiker skydda oss, helt enkelt blir lite 6verni- kénna sig trott och héngig, men har
klarar sdsongen. Den dagliga pol- tiskt och borjar forsvara kroppen dven inte feber som vid en vanlig forkyl-
lenprognosen é&r ett av de viktigaste mot sédant som inte alls &r farligt, till ning.

hjalpmedlen f6r allergiker och den exempel pollen eller palsdjur. Vid kon- I vissa fall kan man fa problem med >

los mage?

HALL KOLL
pA POLLEN
SMHL

www.smhi.s€
Naturh'\stor'\ska
riksmuseet:

v
www.nrm.se e

Problem med magen kan bero pa att du har for lite nyttiga

bakterier (probiotika) i tarmens bakterieflora. Lactiplus &r en
P bredspektrum-probiotika* som balanserar och stédjer magens
vélbefinnande.

+

Se film om

ipa
- allerg! P com: Lactiplus innehéller desstom prebiotika, néring fér de goda
” www.doktorn: bakterierna vilket gynnar deras tillvaxt. S&, nar tarmens bakterie-
- flora &r i balans, finns bara de skéna magkénslorna kvar.

o

Lactiplus tillverkas av Institut Rosell, ett av varldens ledande
féretag inom forskning och tillverkning av probiotika.

delar av tarmen.

Psst.. Var med och tivla
4"7 om fina priser!
5 % priser!
o, 5
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luftvdgarna, astma. Hur kraftig den
allergiska reaktionen blir beror pa hur
mycket pollen man utsétts for och det
kan variera fran dag till dag och frén
ar till &r. Aven forkylning, stress eller
trotthet kan gora reaktionen starkare.

Plotsligt borjar nysningarna
komma och det kliar fasansfullt i
ogonen — ja just det, varen ar har. Tank
att ett ar gar sa fort. Det ar latt att
glomma bort pollensdsongen, trots att
den kommer ungefér samma tid varje
ar. Men péborjas behandlingen i tid

ar chansen storre att man slipper att

f& besvér, dtminstone inte lika mycket
som annars. Det finns mediciner som
savil forebygger allergier som lindrar
besvéaren nir man vél har dem - allt
ifrdn receptfria tabletter, ndssprayer
och 6gondroppar, till alternativa medi-
ciner pé recept.

Om du missténker att du ar allergisk
mot pollen och receptfria lakemedel
inte hjalper, bor du vinda dig till din
huslékare som kan gora en allergiut-
redning. Aven om huvudsymtomen vid
pollenallergi &r snuva och 6gonirrita-
tion, har man ofta dven en allmén pé-
verkan i kroppen, som kan ge trotthet,
irritation, koncentrationssvarigheter
och ibland huvudvark. Studier visar
att skolbarn presterar sémre under maj
maénad, om de inte behandlas for sina
svara allergiska besvar.

Téadnk forebyggande och undvik

att ha fonster 6ppna nér det 4r mycket
pollen i luften och héng inte tvitten
utomhus. Om man har tdnkt jogga
eller ta en cykeltur pa kvillen bor man
kanske avstd om det dr mycket pollen
just den dagen. Alternativt trénar man
inomhus under den varsta pollenpe-
rioden.

Tviatta gdrna hdnderna nar du kom-
mer in, sd att du inte gnuggar in extra
pollen i 6gonen. Sluta réka — pollen-
allergi forvérras av tobaksrok. Skolj
gédrna héret pa kvillen och gosa inte
med husdjur som varit utomhus; allt
for att minska allergisymtomen. Om
man ligger steget fore vad giller att f6-
rebygga och behandla, kommer viren
att bli sa harlig som den ska vara.

Visst ska aven allergiker kunna
langta till véren!
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Pollenallergi eller forkylning?

Foérkylning Pollenallergi

Gar Gver inom en vecka, tjockare Besvar pagar under en langre tid,
slem, inkluderar ofta ont i halsen ogonen kliar ofta mer, vanligtvis
och égonen kliar vanligtvis inte lika  inte halsont, ndsan rinner men
mycket. med tunnare slem.

MTOM VID POLLENALLERGI

eklada i ndsan

e nyser mycket

® ar snuvig och tappt

e har rdda, kliande och
svidande dgon

o far svullna dgonlock

e kanner sig trott

Man kan aven f& astma
om man har pollenallergi.
Da far man ofta ihallande
rethosta, svart att andas
och pipande ljud i brostet.
Besvaren blir varre nar
man anstranger sig.

Sa kan du behandla pollenallergi

e Vid lindrig till mattlig pollenallergi rekommenderas antihistamintablet-
ter dagligen. Effekten marks samma dag och till skillnad mot tidigare
s8 har den "nya generationens” antihistaminer inte trotthet som
biverkan. Antihistamin ges ibland ocksé i form av ndsspray eller 6gon-
droppar.

o Ett alternativ/komplement ar forebyggande mediciner (natriumkro-
moglikat) i form av 6gondroppar. Full effekt nés forst efter nagra
dagars anvandning och det ar viktigt med regelbunden behandling.

e Nista steg ar receptbelagda nassprayer med kortison (vissa finns
aven att f& utan recept), som dampar inflammationen i slemhinnan.

o Nar ingenting hjalper kan allergilakare ge en typ av vaccinering, mot
exempelvis bjork. Man sprutar in smé& méangder av amnet under huden i
sma doser, som sedan successivt ckas. 80 procent av fallen blir patag-
ligt férbattrade.

MAN BOR SOKA VARD NAR...

...receptfria lakemedel inte hjalper.

...sma barn har pollenbesvar.

...man far hosta nar man tranar.

...bara ena dgat ar irriterat.

...man har besvar bara frdn ena nasborren,

framforallt ensidig nastappa.

...man har allergibesvar hela aret.
...man har astmasymtom som andnings-
besvar eller hosta.

b

Kalla: 1177.se

firar 10 ar! « www.doktorn.com

For att torr och kanslig hud
har olika behov.

Mer an 30 ar har vi pa CCS dgnat at att ta han om torr
och kanslig hud. Den kunskapen vill vi nu dela med oss av genom en
ny, unik hudvardsserie.

| serien Curami by CCS hittar du allt for den torra och
kansliga hudens olika behov:

C-produkter for extra torr hud.

U-produkter for dagligt underhall och vardande av din hud.
R-produkter for skonsam och skdén rengéring varje dag.
Dessa bokstaver anges pa férpackningen.

Alla produkter ar framtagna for att i kombination ge dig och
de dina basta majliga hudvard.

Du hittar Curami by CCS pa Apoteket Hjartat, Cura Apotek,
Apoteksgruppen och Vardapoteket.

CURAMI

Med tanke pa torr och kanslig hud. 7

www.byccs.com




Ater du Omega-3?

Uppgradera till Multi-tabs®*Complet.
Fa dagsbehovet av viktiga vitaminer
och mineraler pa kopet.

allt i ett

Multi-tabs® Complet innehéller en hogkoncentrerad
mangd av Omega-3-fettsyrorna DHA och EPA (65%
fiskolja). Allt i en och samma kapsel. I tilldgg far du
den rekommenderade dagsdosen av alla viktiga
vitaminer och mineraler som kroppen behéver.

Det ska vara latt att ta hand om kroppen. Varfér kdpa
tre produkter nar du kan fa allt du behover i en?
Omega-3 ar viktigt for hjarta/karl och din allmdnna
hélsa. Modern forskning visar att de flesta av oss far i
oss alldeles for lite med kosten. Vitaminer och mineraler
behéver vi som stressar mycket eller slarvar med maten
ibland. De ar dessutom viktiga for vart immunforsvar.

Sa ta hand om din kropp. Multi-tabs® Complet ar ett
enkelt val.

Finns pa apotek.
Gor det latt — at Multi-tabs® Complet.

Lis mer pa www.multi-tabs.se

Kosttillskott ersatter inte en varierad kost, utan bor
kombineras med en méangsidig och balanserad kost

samt en halsosam livsstil. Ferrosan AB - Box 268 - 13525 Tyresé

fraga doktorn

Anders Hallén svarar

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén ar specialiserad p& hud och kdnssjukdomar och verksam
som Overlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala

Kal flack

Jag har en stor, kal flack i bakhu-
vudet. Detta &r mycket deprime-
rande for mig! Vad kan jag gora for

UTSLAG | ANSIKTET

Jag har utslag under ena 6gat i yttre 6gonvréan. Det &r rott med sma
knottror, ej blasor. Kliar inte men kénns irriterat och har blivit véarre sista
dagarna. Jag har provat lite cortison och mjukgérande salva utan namnvart

Stall fragor
resultat. Vad kan det vara? att slippa g& omkring med méssa/

HE , Marit, 53 keps varje dag och slippa ma daligt
oc a sa . Det ar omagjligt att vara saker utan att fa se detta men det skulle kunna vara I?/ICh f;fngest.
an

en variant pa sjukdomen rosacea som kallas periocular dermatit (betyder
bara utslag runt 6gat). S6k din huslakare - om du inte har en huddoktor till Din beskrivning &r mycket kort men
hands. i forsta hand later det som det
Anders Hallen o s " — flackformiga haravfall som kallas

% alopecia aeata. Nagon riktigt bra
behandling finns inte for detta men
Jag tycker att du skall borja med att
soka for att fa ett sakert besked.
Anders Hallén

Pa webbplatsen www.doktorn.com kan du

stalla fragor till specialister inom olika omra- N

den. Har kan du aven lasa alla fragor och svar
sedan tidigare. | varje nummer av DOKTORN \ .

publiceras ett urval av fragor om till exempel:

: ¢ dngest :
. ® mage e infektioner
. o preventivmedel e reumatism

KLIANDE PRICKAR

Jag har sma kliande prickar
pa ben, fétter, mage och
3 ibland armar. De kliar natt sa
W enormt att jag blir galen Jag
kan inte sova och jag kliar
tills det gar hal och ibland ar
de vatskefyllda. Min kille har
liknande, men vi har inte bytt
tvattmedel, duschar inte for
ofta/séllan, byter séngkla-
der med jamna mellanrum.
Vad kan det vara?
Linnea, 19

FRAGA 0SS!

@ Anders Hallén
b~ Specialiserad p& hud och kdnssjukdomar.

L=,
Anders Halvarsson
Specialist i allméanmedicin.

Torra Iéippér

Jag har torr hud men varst ar det med lapparna. P4 sommaren ar de fina men den

Specialist i internmedicin, mangarig er-
farenhet inom rékavvanjning.

% Per-Ake Lagerback

: Sergej Andréewitch

Allmanpsykiater och specialiserad

- pd angestsjukdomar.

- )
l‘ﬁ Jan Erik Efverstrém

Specialist i reumatiska sjukdomar.

B

==
Jan-Rickard Norrefalk

XXXXXX XXX XXX XXX XXXXXXXKXXKXX.

RATTELSE

| forra numret av Doktorn beskrevs Johannesort till
viss del missvisande. Korrekt ska vara att Johannesort

i studier har visad effekt vid mild till mattlig depression.
Det ar dock viktigt att komma ih&g att behandlingen kan
paverka andra lakemedel och sarskilt viktigt ar det med
p-piller som till vis del kan forlora effekten.

DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com

har arstiden borjar de flagna. Jag har fatt radet att smorja flitigt med cerat el-
ler annan fet kram. Men det verkar som om ju mer jag smorjer desto mer fordrar
de att smorjas. Kan det verkligen vara bra att stryka pa salva upp till tio gadnger
per dag.

Inga, 73

Att smérja med vanligt vaselin (exempelvis klévervaselinet i gula burken - finns i
affaren) pa kvallen och sen sova pa saken fungerar fér manga. Om det &r s& att
du far en eksemkomponent i detta kan du ocksé behdva lite kortisonsalva, men det
tycker jag du skall bestamma tillsammans med din doktor.

Anders Hallén

MUNHERPES

Jag &r en tjej som har konstaterad munherpes, menjag undrar om det ar sé att
Jjag aven kan bli smittad med det i underlivet?
Elin, 22

Nej, din munherpes flyttar inte till underlivet. Daremot kan du fa herpesinfektion i
underlivet ocksé - det virus som vanligen ar herpes typ 2 (det i ansiktet &r typ 1).
Anders Hallén

www.doktorn.com DOKTORN firar 10 ar!

| forsta hand vacker din
beskrivning misstankar om
skabb. Du bor dock scka for
att fa diagnosen bekraftad,
for om du borjar behandla
med Tenutex och det ar fel
okar dina besvar annu mer.
Anders Hallén
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Anders Hallén svarar

som Overlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala

Psoriasis och arftlighet

Min pappa har psoriasis och min pojkvédns pappa har ockséa det. Men inte jag
eller min pojkvan. Jag undrar hur stor risken skulle vara att vart barn skulle fa
det? Laste att man maste ha anlaget fran bada féraldrarna fér att sjélv fa det?
Men kan jag och pojkvéannen bara pa anlaget utan att det utlésts?

Fia, 29

Man kan bara pa psoriasisanlaget utan att sjélv ha besvar. Man kan ocksa fa sin
sjukdom senare i livet. Det ar alltsé svart att ge er en meningsfull siffra pa den
risk som foreligger. Det ar ju dessutom sé att oavsett den procentuella risken
s8 kan ju en sjukdom dyka upp - man far ju aldrig en sjukdom “delvis”. Men det ar
ocksd sa att de flesta far en beskedlig psoriasissjukdom. Och vara behandlings-
metoder blir allt battre.

Anders Hallén
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Om hudbesvér och kénssjukdomar. Anders Hallén ar specialiserad p& hud och kénssjukdomar och verksam

Kropps-
beharing

Jag brukar héra att kroppsbe-
haringen ar genetisk, men min
mamma har inte alls mycket har

pa kroppen och det har inte min
pappa heller. Han har varken har
paryggen eller brostet. Men jag
har har bade pa ryggen och pa ma-
gen. Vad beror detta péa och finns
det nagot jag kan géra at det? Mar
riktigt daligt éver det har.

Tina, 21

Jo, kroppsbeha-
ring ar genetiskt
styrd men arft-
ligheten ar inte
alltid sa lattge-
nomskadad. Om vi
forutsatter att du
inte har n&gon hor-
monell stérning (har du

knappast om du har regelbunden
mens) s& &r de behandlingsmdj-
ligheter som star till buds (utdver
rakning — som inte ar farligt och
inte ger upphov till mer har!) olika
former av epilering, nufortiden
ofta med laser. Detta ar inget som
den vanliga sjukvarden sysslar med.
Anders Hallén

ATOPISKT EKSEM

Jag har atopiskt eksem och
undrar om jag kan ta mela-
notan sprutor som gér mig
brunare, nar jag har det? Jag
har som vita flackar pa ar-
mar och rygg som jag garna
skulle vilja bli av med. Vad kan
man annars anvanda for att
fa flackarna att forsvinna?
Felicia, 19

Nej, du skall halla efter ditt
eksem for det ar eksem-
inflammationen som ger
upphov till pigmentforskjut-
ningarna.

Anders Hallén

DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

fraga doktorn

_— Anders Halvarsson svarar
ekl

ﬂ Om hjarta och kérl, viark och psykiska besvar. Anders Halvarsson &r specialist

i allmanmedicin och arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.

Forkylningar

Jag har varit forkyld sedan barnen borjade dagis och
skola i slutet av augusti. Det hdll i sig i tva manader
forsta rundan med ont i halsen, lite feber, hosta och
forkylning om vartannat. Sékte lakare men fick till svar
att det var virus, men fick spray till bihdlorna. Jag var
efter dessa tva manader helt symtomfriitre veckor
sedan har allt borjat om igen och har nu hallit i sig i tva
veckor. Jag hade fér manga ar sedan det som kallas for
forkylnings-twar. Kan detta vara nagot liknande?

Mikael, 34

Att det med storsta sannolikhet handlar om virus ar
tamligen klart. Svart att saga om det ar Twar utan att
man har gjort en undersdkning med odling fr&n ndsan
samt blodprover. Vi vet ju att man efter en l&ngvarig
infektion tycks ha benagenhet att lattare bli mottaglig
for infektioner narmaste manaderna efterat. Far man de
har besvaren och man har uteslutit bakteriell infektion,
skall man forsoka att ta det lugnt och dricka rikligt med

vatten.
Anders Halvarsson

Fertilitet arftligt?

Jag undrar om minskad fertiliteten, férutom pa grund av stigande alder/andra
orsaker, dven kan vara arftligt? D& min mamma hade svart att bli gravid med
min syster nar hon var 34 ar, kan aven jag ha svart att bli gravid?

Sofia, 28

Det ar alldeles riktigt att fertiliteten avtar med stigande alder och kan minska
fran 30 arséldern hos kvinnor. Mgjligt att arvet kan spela en viss roll, men andra
orsaker som tidigare infektioner av olika slag har kanske en storre betydelse. P&
det stora hela kan jag inte se att du skulle behtva ha samma svéarighet som din
mor med att bli gravid. Aven om det forstas finns manga olika skal till att man vill
vanta med graviditet, brukar jag &nda saga: Vanta inte for lange!

Anders Halvarsson

ROSFEBER

Jag har fatt rosfeber i h6ger ben, en
vecka pa lasarett och nu hemma sedan
en vecka och jag dter penicillin. Benet

Tyvarr kan svullnaden sitta
i ganska lange och det ar
viktigt med kompression av

ar fortfarande svullet, ont, rétt och jag
far ej pa skor. Hur lang tid tar det innan
allt ar bra? Far ej pa stodstrumpa som
lakaren rekommenderat, kan jag géra
nagot annat?

Anita, 65

www.doktorn.com DOKTORN firar 10 ar!

benet. F&r man inte pa en
strumpa kan man forscka
komprimera med elastiska
lindor, vilket ju ar lite krangli-
gare, men nog sa viktigt.
Anders Halvarsson

PACEMAKER OCH WARAN

En 89 &r gammal kvinna far en
pacemaker inopererad och daref-
ter forskrivs bland annat Waran.
Kvinnan som, enligt egen utsago,
aldrig atit medicin i hela sitt liv,
slutar med medicineringen en
vecka efter operationen. Vad kan
detta fa for konsekvenser?

Peter

Det forsta man frégar sig ar var-
for hon har fatt pacemaker. Hjart-
infarkt med efterfoljande hjart-
rytmrubbning? Formaksflimmer?
Nar man satter in Waran anser
man att det forligger en klart tkad
risk for blodproppar till hjarnan,
vilka kan uppst& om hjartat har en
flimmerrytm. Jag tycker ni skall
hora med den lakare som hade
hand om kvinnan for att 4 lite
mera information om varfor man
satt in Waran, dar man som alltid
har att vaga dess fordelar mot
dess risker, liksom att man méaste
ta hansyn till patientens alder!
Anders Halvarsson
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ﬂ Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist

i allménmedicin och arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.

RYCKANDE OGA

Mitt hégra 6ga (6gonlocket) rycker valdigt ofta. Férut ryckte det till
nagon gang, men dnda sedan jag kom till USA har det ryckt flera ganger
per dag. Vad beror det pa och hur kan jag fa det att sluta?

Amanda, 19

Det har fenomenet kallas for myoclonier och beror pé att man far kram-
per i de sma musklerna som vi har kring 6gonlocken. Vad sedan krampen
beror pa vet vi inte, men det har knappast med négon allvarligare bak-
omliggande sjukdom att gora. Det kan sluta spontant efter en tid. Ar det
daremot i tilltagande kan man héra med dgonlékare eller neurolog som
da kan forscka att spruta in en liten dos Botox for att se om det lindrar
eller upphor!

Anders Halvarsson

Pacemaker och blodtryck

Jag har sedan ett ar tillbaka
fatt en pacemaker. Den funge-
rar utmarkt, men efter att den
inmonterats har jag fatt for-
héjt blodtryck -180/90,vilket
oroar mig. Innan pacemakern
lag blodtrycket pa -140/80.
Kan det forhojda blodtrycket
bero pa pacemakern och dar-
med ett "kraftigare hjartar-
bete”.

Olle, 83

Det har med blodtryckets orsaker ar oftast inte sa enkelt. Det borde ju inte

i sig ha med pacemakern att gora savida den inte ar inne och arbetar hela
tiden. Nar du kommer pa pacemakerkontroll ndsta gang skall du fraga hur
stor del av tiden den varit aktiv, vilkket man kan utlasa pd de moderna appara-
terna. Diskutera vidare med hjartlakaren som jag antar &ven kontrollerar ditt
blodtryck. En enstaka matning kan ibland vara for lite varfor jag foreslar att
man kanske gor en 24-timmars blodtrycksméatning. Man satter pé& en man-
schett som vanligt och kopplar den till en liten kompressor och minidator som
man har i ett snore kring halsen, dar den skéter sig sjalv med kanske 60-80
matningar over ditt dygn. D& ser man mycket battre hur det ligger till med
blodtrycket i genomsnitt!

Anders Halvarsson
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Lagt Kalium

Tydligen ar mitt Kalium-varde for lagt
med 3,20 vilket skall ligga pa runt 4,4.
Vad ar skadligt med fér lagt Kalium-
varde?

Nils, 80

Vivill garna att kaliumvardet ligger
over 3,5. For laga kaliumvarden far
man oftast av behandling med vissa
vattendrivande mediciner. Vid varden
ner mot 3,0 behdver man inte se annat
an kanske lite diffusa symtom. Sjunker
vardena under 3.0 ar det risker med
rytmrubbningar i hjartat framfcr allt
om man har viss hjartmedicinering,
liksom att det blir muskelsvaghet
generellt. Darfor ar det viktigt att
kontrollera kaliumvardet nar man tar
vissa mediciner. Blir vardena for laga
far man ata tillskott med Kaliumta-
bletter. Vidare ar det bra med bananer
och apelsinjuice som bada innehaller
en del naturligt kalium. Ar man frisk
och inte har nagra mediciner och har
ett varde péa 3,2 skall man inte vara
sarskilt orolig! Det ar dock bra om
man foljer kaliumvardet med jamna
mellanrum under ett ar for att se att
vardet ar stabilt. Sjunker vardena far
man undersoka bakomliggande orsak.
Anders Halvarsson

SPAND MAGE

Nar jag vaknar pad morgonen
k&nns magen mjuk, men sa fort
Jjag har atit nagot och det rack-
er med till exempel tva mackor,
sa blir magen hard och spand.
Varfor?

Richard, 50

Sa fort man borjar ata eller
dricka och det kommer ned i
magsacken gar det signaler via
reflexsystemet till tarmen att
nu far ni borja jobba. Detta kan
upplevas som att det blir hart
och spant i magen. Har man inte
ont eller alltfor mycket obehag
ar det helt ofarligt.

Anders Halvarsson
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Brannskador
av datorn

Jag sitter ofta med datorni knat
(laptop alltsa) och efter ett tag
blir det riktigt varmt. Pa senaste
tiden har jag behovt datorn sa
pass mycket att jag tror laren bli-
vit for varma? Det har kliat i laren
i tva veckor, och jag undrar om det
ar nagon stralning fran datorn
som ar farlig eller om mina lar blivit
skadade av varmen?

Joanna, 15

Det ar kort och gott varmen som
ger de har obehagen! Det har upp-
marksammats allt mer d& man sett
att personer kommit och sokt och
da har fullt klara brannskador! Se
till att inte datorn ligger pé laren
utan att man har ett isolerande
skydd emellan, da det inte racker
med bara byxorna!

Anders Halvarsson

fraga doktorn

Alzheimer

Min mamma (72 &r) har fatt diagnosen alzheimer
och hon har nog haft det ett bra tag. Nu vagrar
hon att tro det och avbokar méten med doktorn
och véagrar ta mediciner (som hon prévat och
inte matt bra av) Hon &r glémsk, virrig, darrig
och sover daligt. Vad gér man? Vi bor langt fran
varandra.

Dottern, 49

Det har ar bland det svaraste man har att ta stall-
ning tilll Har man en fungerande hemsjukvard kan
det ju fungera riktigt bra foér en tid. Men vi vet ju
att det bara forsamras over tid, dar det i sig gar
olika fort for olika manniskor. Nar ar det dags att
bestamma att ens anhorig inte klarar av att bo i
eget boende? S&dana har situationer ger ju som
anhorig daligt samveta vad an man gér. Men en
god dialog med hemsjukvarden och dar det finns en
demenssjukskdterska ar vad jag foreslar.

Anders Halvarsson
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Med kunskap blir aven livet
med Alzheimers lite lattare.

P& webbplatsen omalzheimers.se finns det mer information om
Alzheimers och rad om vad man som drabbad eller anhorig
kan gora for att vardagen och livet ska fungera sa bra som

mojligt. Det finns ocksa information om vilka behandlingar

som finns. Det finns ingen bot mot Alzheimers idag men det
finns behandling som gor skillnad.

OmAlzheimers

www.omalzheimers.se
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“ Jan-Rickard Norrefalk svarar

& Om smarta. Jan-Rickard Norrefalk, overlakare och specialist inom bland annat smartlindring, forskar och
undervisar pa Karolinska Institutet i Stockholm.

Smarta ar ett komplext begrepp.
Smarta kan bero péa skador eller sjuk-
domar i leder, nerver och muskler, men
sjdlva smartupplevelsen &r individuell.
Langvarig smérta, som pagar under
manga manader, medfor ofta andra
konsekvenser &@n bara sméartan i sig.

Langvarig smarta har ofta en negativ
inverkan pa hur man mar béde fysiskt
och psykiskt. Hur man upplever och
hanterar smartan varierar dock fran
person till person.

- Smarta ar komplicerat da det ar
mycket individuellt och den &ven beror
pé personens totala livssituation och
genetik, sager Jan-Rickard Norrefalk,
overlakare och specialist inom bland
annat smartlindring och som forskar
och undervisar pé Karolinska Institutet
i Stockholm. Ingen annan an man sjalv
kan bedoma hur ont man har, menar
han.

Det finns olika typer av smarta.

Nociceptiv smarta, det vill séga
smarta pa& grund av en vavnadsskada,
exempelvis nar man branner sig eller
bryter ett ben. Vid akut smarta av
detta slag kan det ofta racka med re-
ceptfria smartlindrande lakemedel vid
behov, alternativt starkare mediciner
under kort tid.

Nervsmarta, neuropatisk smarta,
uppstar pé grund av en skada el-
ler sjukdom i nervsystemet. “Perifer
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nervsmarta”, som ar belagen langre ut
i nervsystemet (i det perifera nervsys-
temet), uppstar till féljd av exempelvis
en operation, forgiftning, vid diabetes,
efter baltros eller vid cancersjukdom.
Vid s& kallad "central nervsmarta”
finns skadan i hjarnan eller ryggmar-
gen (i det centrala nervsystemet)

och kan forekomma vid till exempel
stroke, multipel skleros (MS) eller
efter ryggmargsskada. De lakemedel
som vanligen anvands for att behandla
nervsmarta ar lakemedel som an-
nars framst anvands vid behandling av
depression och epilepsi. Aven morfin-
liknande lakemedel och lokalbeddvning
anvands.

Psykogen sméarta kan uppstéa vid psy-
koser och djup depression. Behandlar
man grundsjukdomen, paverkas aven
smartupplevelsen.

Dysfunktionell smarta har ingen or-
ganisk orsak utan man pratar ofta om
att hjarnan ar dverkanslig och ger fel
signaler, exempelvis vid fibromyalgi.

Vid smartproblem kan man aven
ha en kombination av olika typer av
smarta och for att fa basta magjliga
hjalp kravs att flera professioner inom
varden samarbetar.

- 20 procent av befolkningen ar
drabbade av langvarig smarta, det vill
sdga smarta som kvarstar i mer an
tre till sex ménader, sager Jan-Rickard
Norrefalk. Detta leder ofta till att man

sover samre, blir mer lattirriterad
och introvert, vilket kan leda till onda
cirklar.

Som behandlare ar det viktigt att ta
en komplett anamnes genom att stélla
manga fragor, genomfora en grundlig
undersokning, garna gora en smart-
teckning och be patienten fora dagbok
kring sin smarta, menar Jan-Rickard
Norrefalk. Det ar aven viktigt att infor-
mera patienten om vad det handlar om
och hur man kan minska smartan. En
undersokning visar att det tar mer an
tva ar att fa en diagnos vid langvarig
smarta.

- Det ar angelaget att patienterna
far hjalp pa ett tidigt stadium och ofta
pa bred front. Utredningen ar viktig da
det ofta kravs fler och olika &tgarder
for att forbattra patientens situa-
tion. Ett multiprofessionellt handlag-
gande och angreppsséatt och ett aktivt
deltagande fran patienten, har visat
sig ha god effekt. Det handlar om att
l&ra individen hantera sin smarta och
ta kontroll éver den, for att kunna &
en battre funktion och livsstil, trots
kvarstdende smartor. Uppfoljning ar a
och o. Det galler att utvardera alla be-
handlingsinsatser och prova alternatiy,
om effekten inte har varit tillrackligt
god. Som lakare bor man alltid forscka
att gora lite till, for att vagleda sin
patient till att ma battre, papekar Jan-
Rickard Norrefalk.
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ONT I ARMEN

Jag har fatt ont i armvecket efter
Jjag har tranat biceps. Jag har

inte tranat mycket innan sa jag
tror att lederna inte har vant sig
an. Tror det ar muskelfastet for
biceps som ar drabbat. Vad ska jag
gora for att bli av med sméartan?
Far ont nar jag stracker ut eller
spanner armen.

Isak, 15

Det later mycket riktigt som om du
har fatt en 6veranstrangning och
kanske en inflammation i fastet for
bicepssenan i armvecket. Behand-
lingen bestar ofta av vila och av-
lastning av muskeln ett par dagar
(vilket inte hindrar annan tréning
for andra muskelgrupper). Ett
antiinflammatoriskt lakemedel kan
ofta vara till hjalp under en kortare
period (upp till tva veckor). Rérelse-
traning och tadjning ar ocksa viktiga
komponenter och en sjukgymnast
kan ge dig bra traningsrad. Man kan
om det inte blir battre overvaga
att ge en injektion med cortison,
men det ar inte sé latt att komma
at gjalva fastet varfor du i sé fall
bor g till en lakare som har god
erfarenhet av att ge injektioneri
senfasten.

Jan-Rickard Norrefalk
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Ont i kroppen

Jag har langvariga ryggbesvar samt ont i leder och muskler. Varken flyttar runt
i kroppen. Fotleder, knén, handleder, fingrar osv. Sista aret har jag haft flera
lasningar i rygg. Magnetrontgen visar en buktande disk men inte sa mycket mer.
De har tagit prov pa reumatiskt men sager att sankan ska vara hdg, vilket den
inte &r. Ar fruktansvért trott och orkeslés. Vad kan det vara for fel och vart
ska jag vanda mig for att fa bast hjalp?

Lisbeth, 56

Jag tycker att du med de besvar som du beskriver skall konsultera en reuma-
tolog for att utesluta reumatologisk sjukdom. Kanske har du nadgot fibromyal-
giliknande, borrelia eller annan infektion? Om du far fylla i en smartteckning och
en smartdagbok sé ger det ytterligare hjalp for att stalla diagnos. Man behover
ocksa en bild dver dina somnvanor och om du ar lika trétt alltid och om du har
battre och sémre perioder. Med svar pa dessa fragor och nagra till samt nagra
blodprover sa bor man kunna hjélpa dig.

Jan-Rickard Norrefalk
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Per-Ake Lagerback svarar

Om rékavvénjning. Per-Ake Lagerback ar lékare och specialist i internmedicin som arbetar aktivt
med Overvikt och rokavvanjning p& mottagningen “Tva& medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

‘ Jan-Rickard Norrefalk svarar rl

m Om smarta. Jan-Rickard Norrefalk, overlakare och specialist inom bland annat smartlindring, forskar och
undervisar pé Karolinska Institutet i Stockholm.

OKAR MEDICINEN
NIKOTINBEGARET?

Jag har forsokt att sluta flera
ganger och har anvant nikotintug-
gummi. Det slutar alltid med att
Jjag borjar roka igen och fortsatter
med tuggummi. Det kdnns som jag
har fatt behov av mer nikotin. Jag
har talat med min Idkare som skri-
vit ut Champix och undrar om &@ven

ONT | FINGRARNA

Jag har sedan en tid tillbaka valdigt ont i nagra
av mina fingrar, jag kan varken bdja eller réra
dem da det gor for ont och &ar valdigt stelt och
lite svullet. Jag har ingen vark sa lange jag inte
anvander dem. | bland kan det sitta i flera tim-
mar/dagar och ibland kénner jag inte av det alls.
Under de senaste dagarna har jag &ven kant av
samma sak i tarna. Kan detta vara nadgon form
av reumatism?

Smartaifingret

Jag tranar konditionsboxning och pa min férra traning kénde jag
att jag fick ont i pekfingret. Det gér ont i knogen och leden knakar
som om det ar grus mellan knogen och leden. Efter tva dagar sa
har det borjat "hugga till” i knogen, som sen stralar ner till pekfing-
ertoppen - vad kan ha hant?

Tobias, 27

For att se sa att du inte har skadat sjélva leden, fatt en fraktur
eller en spricka s& foreslar jag att du far en rontgenundersokning

av handen. Det kan ocksa réra sig om en sen- eller ligament- Annica, 28 detta 6kar nikotinbegéret, nar jag
skada. Har du dessutom en utstralande smarta i pekfingret '- sedan slutar med medicinen?
kan en nerv vara paverkad. Du kan dessutom ha fatt flera av Stelhet, svullnad Niklas, 42
dessa skador samtidigt. Avsta fran att utsatta knogen for 5 , och vark i finger och s
slag och belastning tills du har fatt en diagnos av din lakare. S téleder kan ha flera ‘
Jan-Rickard Norrefalk L orsaker. Reumatoid |

i 3 artrit, ledinflamma- |

4 ; tion, infektion, artros, -‘S" | ;

y hormonsvangningar 44 :‘:“\ﬂ

eller tsittande klader
eller smycken ar bara
i b nagra av eventuella

//h' 4 orsaker. Vid reumatoid

artrit (RA) har man ofta
- morgonstehet, rorelsesmartor i

lederna och svullnadstendens. Ofta
‘ \v

Festrokare

Jag festroker och har g jort dettai tre ar. Jag kénner att jag har koll pa mitt
beroende. Loper jag risk att bli rokare eller ar det sa att man kan kontrollera
behovet?

Emmelie, 22

Du boér ta Champix under minst tolv
veckor tillsammans med moti-
verande stdd fran forskrivande
lakare eller annan pa mottag-
ningen. Som anvandare av Champix
har du utan kostnad aven tillgéng
till ett mycket bra stodprogram i
form av "Life Rewards” som finns
bade i bokform och pa natet (www.
liferewards.se). | flera stora dub-
belblinda (=vare sig patient eller

ar det sa& att smartorna och stelheten

férsvinner eller blir lindrigare under dagen.
Ett besok hos din huslakare kan sékert ge svar
pa din fraga. Man kan da ta lampliga blodprover
och undersdka dig narmare for att utesluta eller
faststalla ndgon diagnos. Det avgor da vilken typ
av behandling du behdver. Vid misstanke om RA
rontgar man aven hander och fotter for att se
eventuella forandringar, men ocksé for att ha
nagot att jamfcra med vid senare uppfdljningar.

Redan innan vi fods ar det orattvist satillvida att vi har olika férutsattningar

att klara av olika fardigheter senare i livet. Aven tobakens skadeverkningar slar
olika hart mot olika personer. Det finns dock ingen visad saker grans som gor att
din festrokning inte kommer att medftra negativa effekter. Likasé tycks vissa
personer vara mer bendgna att utveckla olika former av beroende. Det finns per-
soner som kan “festroka” utan att bli dagligrokare medan flertalet nikotinister

i

Jan-Rickard Norrefalk

Hoftledsoperation och traning

Jag har for tva ar sen bytt ena hoft-
leden pa grund av reumatism/bechte-
rews. Jag ar 153 cm lang véger 45 kg.
Jag tar humira som funkar jattebra.
Jag skulle vilja tréna, men undrar vad
som kan passa, da manga sporter inte
ar bra efter en operation.

Johanna, 41

Forst och framst ar det viktigt att du
foljer de eventuella restriktioner du
fatt efter hoftledsoperationen vad det
galler olika aktiviteter. Det skiljer sig
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mellan de olika typer av hoftledsprote-
ser som finns. Men med den grundsjuk-
dom du har och den hoftledsoperation
du gatt igenom sé ar det i ovrigt extra
viktigt att hélla sig ig&ng. Har galler att
“den som rastar rostar”. Det vill saga
att det ar oerhort viktigt att trana
styrka, rorelse, koordination, balans
och kondition. Ofta trivs patienter
med reumatism och Bechterews bast i
varm miljo. Simning i tempererade bas-
sanger ger en mycket allsidig traning,
langdskidakning, cykling och spinning ar

ockséa bra. Helt beroende pé sina fysiska
forutsattningar, funktionstillstand

och intresse kan man aven motionera
med racketsport, jogging och raska
promenader. Boxning och klattervagg
ar utmarkta traningsformer for dem
som har formagan och det inte hindrar
ur medicinsk synpunkt. Det viktigaste
ar att man gor nagot som man tycker
ar roligt och ar medveten om sina
begransningar som ofta uppstéar vid
sjukdom och efter operationer.
Jan-Rickard Norrefalk
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inte klarar detta. Du skriver att du har "koll pa ditt beroende”, "festroker” och
samtidigt undrar du om du l6per risk att du ska bli rékare. Vad vill du sjalv?
Per-Ake Lagerbéck

ROKNING OCH DIABETES

Jag lider av diabetes, ar det farligt att roka om man har diabetes?
Emmy, 42

Diabetes okar risken for sjukdomar i hjart-karlsystemet. Samma géller i hog
grad for rokning aven hos i 6vrigt friska personer och i an hogre grad hos
personer med diabetes mellitus. Darfor ar rokstopp en av hornpelarna vid
behandlingen av diabetes mellitus. Trots detta ar i Sverige andelen rokare
bland personer med diabetes mellitus typ 2 hdgre an i den dvriga befolk-
ningen, vilket maste ses som ett stort misslyckande for den svenska diabe-
tesvarden.

Per-Ake Lagerbéck
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provningsansvariga vet vem som
far vad) studier har det visats att
Champix ar dverlagset séval Zyban
(bupropion) som nikotinersatt-
ningsmedel vad géaller andelen som
blir rokfria. | dessa studier och
bland de manga hundra av mina pa-
tienter som slutat rdka och snusa
med stod av Champix har jag inte
sett n8got som skulle kunna vacka
misstanken att Champix skulle cka
nikotinsuget annu mer, nar du slu-
tar med detta. Daremot mésta du
da se pa dig sjalv som en nikotinfri
nikotinist dar ett enda bloss eller
en prilla kan trigga ditt nikotinbe-
roende.

Per-Ake Lagerback
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Sergej Andréewitch svarar

Att vi har angest ar inte helt ovanligt,
mildare former férekommer hos de
flesta nagon gang. Ibland blir &nges-
ten for svar att hantera sjalv och den
paverkar vardagslivet. Da kan det
réra sig om nagon form av angestsyn-
drom.

Sergej Andréewitch ar psykiater och
forklarar att 8ngest faktiskt ar en del
av ett naturligt varningssystem vars
uppgift ar att skydda oss fran farliga
situationer, platser och djur. Nar vi
konfronteras med en fara upplever

vi en kansla av oro och radsla foljd av
kroppsliga symtom som hjartklappning,
varmekansla, 6kad andhamtning, svett-
ningar med mera. Vi gor oss beredda
att fly eller slass. Angestreaktioner ar
alltsd nodvandiga, men utléses de for
latt och for ofta kan de bli ett pro-
blem. Beroende pa vad som utloser
angesten sa delar man in den i olika
typer, eller syndrom.

Vid paniksyndrom ar det sjalva ang-
estreaktionen som ar skrammande.
Vanligt ar att man far tankar som
“tank om jag dor”. Exempel péa olika
reaktioner kan vara hjartklappning som
man tolkar som begynnande hjartin-
farkt och yrsel som tecken pa allvarlig
sjukdom. Social fobi innebar i grunden
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Om angestsjukdomar. Sergej Andréewitch &r psykiater, specialiserad
pa &ngestsjukdomar och verksam péa Karolinska Institutet i Stockholm.

en radsla for granskning som vacker
angest. Det kan vara kanslor som "tank
om jag gor bort mig”. Det finns dven
specifika fobier som kan réra sig om
en Gverdriven radsla for djur, platser
(hajder, tranga utrymmen), eller for
stick och blod. Om man drabbas av
ofrivilliga tankar som "tank om jag ar
smutsig” eller "tank om jag glomt lasa
dorren” kallas det for tvdngssyndrom.
Angesten lindras genom ritualer som
upprepad handtvatt/kontroller eller
forsakran fran nara och kara.

Finns det en narmast standig och
svarkontrollerbar oro och katastroft-
ankande kring framtida handelser, kan
det vara tecken pé generaliserat &ng-
estsyndrom (GAD). Kénslan av att “allt
som kan gé fel kommer g& fel” kan bli
s8& stark att man till exempel inte kan
&ka tunnelbana av radsla for att plots-
ligt fa panikattacker. Det ar tillstand
som satter ner funktion och livskvali-
tet och som kan, och bor, behandlas.

— 20 personer av 100 kommer nagon
gang under livet att drabbas av ett
angestsyndrom. De behandlingar som
i vetenskapliga utvarderingar visat sig
effektiva ar KBT (kognitiv beteendete-
rapi) och lakemedelsbehandling, sdger
Sergej Andréewitch. Behandlingarna
ges var for sig eller i kombination.

Rubrik
rubrik
rubrik

Forstahandsval bor i de flesta fall vara
KBT men det finns undantag d& man
bor inleda med lakemedelsbehandling.

Exempel pa nar lakmedelsbehand-
ling bor sattas in tidigt kan vara vid
samtidig depression eller d& angest-
syndromet ar sé& uttalat att individen
inte orkar genomfora KBT. En viktig
aspekt av GAD ar att patienterna
manga ganger soker hjalp for bieffek-
ter, som varkande muskler orsakade av
standig anspanning, orolig mage eller
somnsvarigheter, snarare an for sjalva
sjukdomen.

— Den viktigaste utmaningen inom
varden ar att identifiera de som soker
eller de som redan finns inom primar-
vard eller psykiatri, som har GAD, men
som inte har fatt ratt diagnos, berat-
tar Sergej Andréewitch. GAD &ar det
vanligaste &ngestsyndromet vid en pri-
marvardsmottagning. Inom psykiatrin
fokuseras oftast pa den depression
som i manga fall utvecklas som en foljd
av GAD, utan att man noterar att det
finns en underliggande GAD som kraver
langre, och mer fokuserad, behandling.

Saval primarvard som psykiatri skulle
behova battre diagnostiska utredning-
ar for att kunna erhjuda fler personer
effektiv behandling for sitt angestsyn-
drom.
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ANGEST

Jag har varit i kontakt med psykiatrin i manga ar och
fatt behandling med antidepressiva. Min depression ar
nog nastan borta. Men jag tycker fortfarande att jag
kanner angest. Borde jag byta behandling?

Hé&kan, 52

Det ar svart att besvara din frdga med sé pass lite in-
formation. Generellt kan sdgas att om du har besvaran-
de &ngest som kvarstar efter depressionsbehandlingen,
s8 bor noggrann bedomning goras, for att se om ang-
esten ar ett restsymtom efter depressionen eller om
det kan vara s8 att du lider av ett av dngestsyndromen,
utan att man tidigare stallt diagnosen. Bedomningen kan
utmynna i olika typer av behandlingar beroende péa vad
man bedomer att du lider av.

Sergej Andréewitch

fraga doktorn

ANGEST OCH DEPRESSION

Om man har bade angest och depression—vad ska man
behandla forst och med vad?
Abbe, 30

Det ar en bra fraga som dock inte kan besvaras enkelt,
det beror pd. Vid allvarlig depression med till exempel
trotthet, energiloshet och sjalvmordstankar, mé&ste man
tveklost behandla depressionen forst, aven om det finns
ett underliggande &ngestsyndrom som bidragit till de-
pressionsutvecklingen. A andra sidan ar det narmast re-
gel att personer med &ngestsyndrom som varat en langre
tid (exempelvis mangariga paniksyndrom, social fobi eller
GAD) utvecklar depression av lattare och mattlig grad.

| dessa fall kan man i ménga fall behandla det primara
angestsyndromet och vid framgangsrik &ngestbehandling
s8 ser man att aven depressionen “smalter bort”, utan
specifik behandling.

Sergej Andréewitch

Orsak till angesten?

Jag har fatt diagnosen angest av min

Vad ar orsaken till GAD?
Christina, 35

Risken att ha en allman angestbe-

www.doktorn.com DOKTORN firar 10 ar!

nagenhet och att utveckla GAD ar

huslékare. Kan min barndom spela roll?  forhgjd om man utsatts for pafrest-
ningar och olika former av traumati-
sering i barndomen. Det utgor en sa

arftlighet och missbruk. En svar barn-
dom ar alltsé varken tillracklig eller
nodvandig for att forklara varfor man
utvecklar GAD, men medfor en okad
kallad riskfaktor. Andra riskfaktorer ar  risk att utveckla sjukdomen.
exempelvis kin (hégre risk for kvinnor),  Sergej Andréewitch
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Sergej Andréewitch svarar

Om angestsjukdomar. Sergej Andréewitch ar psykiater, specialiserad
pa angestsjukdomar och verksam pa Karalinska Institutet i Stockholm.

Lakemedel vid
depression/angest

Jag har haft angest och depressionsbesvéar sedan nagra ar tillbaka, och min
doktor skriver ut Citalopram till mig. Jag tycker inte att det hjalper. Finns
det nagot annat?

Sara, 32

Ja det finns det absolut. Vid varje tillfalle som en behandling ger déaligt re-
sultat bor man ténka igenom om diagnosen ar riktig och om det finns andra
faktorer som kan bidra till att behandlingen inte fungerar; exempelvis for hogt
alkoholintag (vanligt vid psykiskt lidande] eller relationsproblem. N&r denna
férnyade provning ar gjord sé finns det andra lakemedel att prova, dels inom
gruppen SSRI (till exempel sertralin, paroxetin) och dels antidepressiva med
delvis andra verkningsmekanismer (venlafaxin, mirtazapin, duloxetin, bupro-
prion).

Sergej Andréewitch

ANGEST ELLER INTE?

Min mamma har varit angslig i hela sitt liv. Hur vet man att man har
angest? Finns det nagot blodprov man kan ta?
Lina, 19

Tyvarr s8 kan man inte ta ndgot prov for att se om man har ett &ngest-
syndrom.
Sergej Andréewitch

MEDICINERING
VID ANGEST

Hur lange kan man ata benso-
diazepiner f6r sin angest?
Rickard, 29

Den fréagan kan inte besvaras
exakt och ar dessutom n&got
kontroversiell. Installningen till
anvandande av bensodiazepiner
skiljer sig mellan olika behand-
lare, vissa skriver aldrig ut dem
pa grund av den risk for bero-
ende och missbruk som forelig-
ger, medan andra anser att det
ar ett lakemedel som har sin
plats i behandlingen av psykisk
sjuklighet om den anvands med
noggrannhet och forsiktighet.
Allmant rekomenderas inte
bensodiazepiner vid behandling
av 8ngestsyndrom trots att
det finns séval vetenskaplig
grund som god klinisk erfa-
renhet av s&dan behandling,
detta pa grund av risken for
beroendeutveckling. Min asikt i
frégan ar att bensodiazepiner
(aven l&ngtidsbehandling, i flera
ar) har en plats vid behandling
av svar GAD nar andra, veder-
tagna, behandlingar inte kan
ges av olika skal, eller om de ger
otillracklig effekt.

Sergej Andréewitch

38 | DOKTORN Nr 1 2012

GENERELL ANGEST

Jag mar daligt och min huslakare
sager att jag lider av generell ang-
est. Jag har tidigare gatt i KBT, men
mar fortfarande daligt. Vad finns
det for hjalp om inte KBT fungerar?
Johanna, 28

Vid GAD &r det ofta nodvandigt att
behandla med antidepressiva lake-
medel, antingen som komplement
till KBT eller som ensam behandling.
Motion och tillampad avslappning
kan ocksa bidra till en bra behand-
ling.

Sergej Andréewitch

DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com

Fullvardig kostersattning
for viktminskning

Sékert, valbeprovat

Finns med choklad-
eller vaniljsmak

Siljs pa valsorterade apotek

och effektivt och www.modifast.se

W

EN{IUTNINGSFULL VAG
TILL ETT LATTARE LIV

Modifast kosterséttning dr ett sunt och gott val fér dig som
vill gd ner i vikt pa ett sdkert och effektivt sitt. Du byter helt
enkelt ut vanliga maltider mot vara unika puddingar, drycker
och soppor under en period. Puddingarna finns med smak
av choklad eller vanilj. Dryckerna smakar choklad, jordgubb,
vanilj, kaffe, hallon eller banan. Bland sopporna kan du vilja

mellan potatis & purjolék och sparris. Modifast kostersatt-

Impolin AB. Telefon 08-544 999 00. For bestillning av och fragor om
Modifast se www.modifast.se eller ring Modifast kundservice 0200-24 24 21.

ningar dr extra smakrika eftersom de baseras pa mjolk-
protein istéllet for pa sojaprotein. Med Modifast far du den
naring du behoéver och ett begransat antal kalorier. Produkterna
rekommenderas av Sahlgrenska Universitetssjukhuset, andra
sjukhus, éverviktsenheter och av dietister i hela landet. Manga
som provat Modifast puddingar upplever dem mer mattande

an dryckerna. Vad tycker du?

modifast

PA GOD VAG MOT ETT LATTARE LIV



Boken ”Aldrig mera banta! LCHF & KBT” ar ingen vanlig kokbok
utan den beror bade kropp och sjal. Den ar skriven av Cathrine

Schiick, och Maria Helander, for bokforlaget Norstedts. Syftet ALDRIG MER) 3 v
ar att hjalpa dig att f& fram den verkliga orsaken till Gvervikten, g
sa att du istallet for att banta bort symtomet pa hoften, nar .
en varaktig viktminskning. Har far ni mojlighet att prova nagra
av de bade enkla och goda recepten fran boken.

Se till helheten
att na normalvi

for
kten

Supergott och véldigt lattlagat. Har ar det enkelt att
lagga till eller dra ifr&n med extra gronsaker i sdsen efter
vad som finns i gronsakshyllan. Strimla kalkonkottet och
bryn i smor. Ror ned senap, vitlok och creme fraiche. Koka
ihop ett par minuter och smaka av med flingsalt och
nymald svartpeppar. Ror ned spenaten och lat alltsam-
mans koka ihop ytterligare ett par minuter. Ladgg upp och
servera tillsammans med rucola eller bladspenat, eller
med andra valfria tillbehor.

Ingredienser till 4 portioner:

400 g kalkonfilé/-schnitzel

1-2 msk fransk senap

1 pressad vitloksklyfta

200 g creme fraiche Fler goda
1 nave farsk bladspenat recept finns pé
salt, peppar www,doktorn-mm

smor till stekning
Till servering
rucola eller farsk bladspenat

Ingredienser till

4 portioner:
Den godaste chokladmoussen gor du pd 70-86 % mork choklad. Tillsam- 150 g mork choklad
mans med valndtterna blir det en underbar och lyxig efterratt. Det socker 2 aggulor

som finns tillsatt i denna efterratt ar det som finns i chokladen, s& om du
helt vill undvika socker ska du avsté fréan den har ratten. Smalt chokladen
antingen i vattenbad eller i mikron. L&t svalna sa den blir jummen men inte
stelnar. Ror ned dggulorna i den [jumma chokladen. Vispa gradden hart
och ta undan en tredjedel till garnering. Vand forsiktigt ned chokladroran

i gradden tills smeten blir jamnt brun. Hacka valnotterna grovt och blanda
ned i smeten. Fyll fyra portionsglas med chokladsmeten. L&t st& minst en
timme i kylskapet. Toppa med resten av gradden. Garnera med né&gon val-
nct, garna ocksé nagot béar och/eller atbara blommor som pé& bilden.

3 dl gradde (varav 1
dl till garneringen)
1 dl grovhackade
valnotter

(spara nagra
notter till garne-
ringen)

ev bar och/eller
atbara blommor
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Massor med goda smaker av sparris, lax och
bacon. Mat som lagar sig sjalv i ugnen i ett
paket av smorpapper. Enkelt att gora for den
som har brattom, men trots det riktigt lyxigt
och gott att hjuda pa.

Satt ugnen pa 200°. Lagg portionsbitar av
laxen p& ett smorpapper. Drizzla p& en god
olivolja, krydda med salt och peppar. Vira in en
bunt sparris i en skiva bacon. Ladgg dem ovan-
pa laxen. Vik ihop pappret och stek alltsam-
mans i ugn, ca 20 minuter. Med lite tur ska nu

laxen vara perfekt, rosa med en liten ra karna,

sparrisen genomkokt och baconet knaprigt.
Servera med smor smaksatt med finhackad
persilja, salt och peppar. Det ar aven gott
att smaksatta smoret med en gnutta rivet
citronskal eller pressad citron. Gor gérna en
storre sats av det goda smoret och forvara i
frysen.

www.doktorn.com firar 10 ar!

Snabbmat —néar den &r som bast!
Strimla kott, 10k, broccoli och rodkal.
Snabbstek i smor eller kokosfett pa
het varme. Tillsatt bongroddarna.
Smaksatt med pressad vitlok, sweet
chili-s&s, chili & garlic-sé&s samt
sesamolja. Smaka av med salt och
peppar. Servera med koriander- och
chilismor.

Ingredienser till 4 portioner:
400 g entrecote

1 rodlok

1 stor bukett farsk broccoli
1 bit rodkal

ett par nadvar béngroddar
vitlok

sweet chili-sas

chili & garlic-sés

sesamolja

salt, peppar

smor eller kokosfett

att stekaii

200 g smor

1 citron

1 vitloksklyfta

1 nave koriander

1 tsk finhackad chili/
pepparfrukt

salt, peppar

Ingredienser
till

4 portioner:
600 g laxfilé
250 g farsk
eller fryst
sparris

6-8 skivor
bacon

salt, peppar
olivolja
Persiljesmor
rumsvarmt
smor

persilja

ev rivet citron-
skal eller
pressad citron
salt, peppar
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motet

UTLOTTNING!

Vilottar ut fem
exemplar av bo-

ken "Pappatexter”,
Damm férlag. Skicka
in era basta minnen
fran er egen barn-
dom, era barns eller
om foraldraskap,
senast den 2 april,

till pernilla@doktorn.

com eller skriv till
redaktionen:
Tidningen

DOKTORN
Isafjordsgatan 30 C,
PL 400,

164 40 KISTA

Las fler
reportage P8
www.doktorn.com
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OGONBLICKET
t{ livet var nar jag blev papp

Efter att ha pratat med Marcus Birro en kort stund marker man
att han ar latta att gilla. Han kanns rak och arlig, vilket kanske
beror pa att han har varit med om ett och annat. Att skriva har
delvis varit hans satt att bearbeta sitt eget liv.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: MARCUS STENBERG

Marcus Birro, en man isina basta ar som
vill synas och gora revolt eller som vill uttrycka
sina asikter och féridndra — det ar fragan. Vi
ses i DN skrapan i Stockholm, déar han redan
har jobbat nagra timmar med en TV- inspel-
ning och imponerar med béde kavaj och slips.
Just nu lever han ett ”svenssonliv” precis som
ménga andra. Malet &r att pussla ihop jobb,
barn och att dessutom f& egentid med sin fru,
Jonna. Det visar sig att de liksom jag sjalv tar
hjéalp av fardiga recept och en matkasse fylld
och hemkord till dorren, varannan vecka —
"Linas matkasse”.

Flytten fran Norrkoping till Stockholm har
gatt forvanansvért smidigt sdger Marcus.

- Vi trivs jittebra och gillar var 1agenhet pa
Sédermalm.

Det har dock inte alltid varit vanliga varda-
gar for Marcus. Nar han som sjuttondring
provade alkohol for forsta gangen fastnade han
snabbt.

—Jag kiande direkt att det var min grej. Jag
blev precis den jag ville vara, stor, stark, smart
och rolig — dtminstone for stunden och i bor-
jan...

Sedan dess har han mer eller mindre varit
fast i sjukdomen &nda tills for sju &r sedan
(2005), da han blev nykter alkoholist. Bortsett
fran tre dagars bakslag 2006, har han inte
druckit ndgot alls.

— Har man sjukdomen alkoholism s& klarar

man inte av att dricka en enda droppe, poédng-
terar han. Tro det eller ej, men jag ar stolt 6ver
att vara nykter alkoholist. Det har gjort mig till
den jag ar idag och jag skulle inte vilja vara pa
ndgon annan plats dn dér jag befinner mig just
nu, med familj och jobb.

Han menar att det tyvarr fortfarande finns
manga fordomar kring alkoholism och drivs av
att minska skammen kring sjukdomen. Efter
att Marcus blivit nykter tyckte han att alla an-
dra férdndrade sig och grannarna var plotsligt
riktigt trevliga.

- Snart insag jag att fordndringen ju 1ag hos
mig, dé jag inte langre var mer eller mindre full
varje dag. Allt blev s& mycket littare. Jag fick
fler jobb, anvande pengarna pa ett béttre satt
och slapp hamna i onddiga slagsmal. Att Jonna
stod ut med mig under alla ar med alkoholpro-
blem &r ett under!

Marcus menar att han alltid har varit ndgot
av en sokare och l4ste bibeln som 14-8ring och
blev redan d& nyfiken pa gud.

- Jag har mycket att tacka min tro for att jag
ar nykter alkoholist idag. Min tro pa gud har
alltid funnits dar, dven i de morkaste stunder.
Nar jag var arbetslos, forfoljd av kronofogde-
myndigheterna, utan pengar och knappt hade
tak 6ver huvudet, sd hade jag fortfarande min
tro och ddrmed &ven hopp om béttring.

Idag verkar han stark och positiv och jag
funderar darfér pa om hans "moérka” sida, p

firar 10 ar! « www.doktorn.com

Namn: Marcus Birro.
Alder: 39.

Familj: Jonna och barnen Milo, 3 och
Mimmi 1,5.

Yrke: forfattare, kronikor och
bloggare.

Favoritsport: fotboll.

Motionsform: jogging. Al
Aktuell med: Boken "Pappatexter”, _ |
TV-serie pa SVT, tva nya bocker ar . o2

pa géng och kanske spelar hanin en

skiva 2012 — full rulle med andra-ord. 4

Nar Milo antligen kom

till variden, efter ar av
ofrivillig barnléshet, var
det bade omtumlande och
al helt fantastiskt, menar
Marcus.

| P




motet

Gikt innebar
plotsliga och
smartsamma
inflammationer,
oftast i taleden,
men kan aven
drabba fot- och
handleder, halar
och armbé&gar.
En orsak ar just
stor alkoholkon-
sumtion.
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Marcus och Jonna har gatt igenom mycket tillsammans och de star nu narmare varandra an nagonsin.

som marks i bocker och dikter han har skrivit,
fortfarande finns dér, eller om det i och med
nykterheten minskat.

- Jag fick en recension en géng om att det
jag skrev till och med fick Bergmans texter att
framstd som roliga. Nog &r jag fodd med en
adra melankoli, men om det sen &r s att jag
soker mig till ssmmanhang som ger dyster-
het vet jag inte, menar han. Men visst kédnner
jag mig mer positiv idag, nykter och med den
familj jag alltid velat ha.

Boken "Pappatexter” samlar Marcus texter
om faderskap. Den tar upp det svéra, under-
bara och grundlédggande i att vara far och &r
menad som en hyllning till livet och karleken.
En perfekt present till en nybliven pappa med
andra ord.

— Mitt absolut starkaste 6gonblick i livet var
nér jag blev pappa for forsta gangen. Det var
helt magiskt nér Milo kom till varlden! Det var
sd stort och méktigt att det ar svar att beskriva.
Att bli foralder till Milo och sen Mimmi har
varit bdde omtumlande och helt fantastiskt.

Resan dit var dock inte lika rak som den
vanligtvis ar. De fick kdmpa for att kunna bli
gravida och den ofrivilliga barnlésheten tog
mycket energi. P4 kort tid fick de halla och ta
farval av tva barn, som somnade in. Marcus fru
fick genomga IVF-behandling och nér de 4nt-
ligen blev gravida, blev Jonna siangliggandes.
Vagen till att Milo kom in i deras liv var minst
sagt bade lang och brokig.

— Sjalvklart gjorde detta att vi vakade Gver
Milo som hokar och lyssnade till minsta for-

andring i andningen. S& fort han var forkyld
akte vi in till sjukhuset. Med tiden avtog detta
och med vart andra barn, Mimmi, har vi varit
betydligt lugnare foraldrar.

Alla tuffa &r med Marcus alkoholproblem,
svarigheterna kring att fi barn och dérefter
fordldraskap med allt vad det betyder, tog
sedan ut sin ratt pa deras relation. De gick i
parterapi for att f& hjalp att forsta och omfor-
handla sina roller i relationen.

- Var kommunikation férbattrades och vi
borjade hitta tillbaks till det liv vi ville ha till-
sammans. Det kan inte ha varit latt f6r Jonna
som forst varit ihop med ett fyllo att ta hand
om och sedan plotsligt vaknar upp bredvid
en nykter alkoholist som kan ta ansvar for sig
sjdlv, menar Marcus med sjalvinsikt.

Pa grund av alkoholismen har Marcus fatt
gikt, inflammation i tAleden. Om det sedan &r
detta som hjalpt till att utlésa den reumatiska
sjukdomen Bechterews (numera kallad anko-
lyserande spondylit, AS), som Marcus fick di-
agnositiserad 2001, vet man inte. Vad man kan
sdga dr att ett ohdlsosamt leverne helt klart
kan paskynda manga sjukdomstillstdnd. Ryg-
gen kidnde han av redan i mitten av go-talet,
som en malande virk som kom och gick. Efter
diagnosen ett sekel senare kénde han inte att
han fick ndgon riktigt bra hjélp inom varden.
Daremot motte han likasinnade via patientfor-
eningen och fick ddrmed storre forstaelse for
sin sjukdom.

— Nu har jag i princip ingen kontakt med
varden kring sjukdomen Bechterews utan

firar 10 ar! « www.doktorn.com

FOTO: EMMA JADERSTROM

BIRROS TIPS

MARCUS TIPS OM DU NYLIGEN

FATT DIAGNOSEN AS/BECHTEREWS

e Prata med andra likasinnade.

® Sok dig till patientforeningar.

e Stall fragor.

e S¢k information sjalv.

e Mer information kan du fa p&
www.reumatikerforbundet.org
alternativt 08/505 805 00.

MARCUS TIPS OM DU HAR ALKOHOLPROBLEM
® (G4 och lyssna pa ett AA mote — ge det en chans.

® Du ar inte ensam!

e Prata med andra likasinnade.

e Mer information kan du fa p& www.aa.se
alternativt 08/642 26 009.

forsoker parera skoven av smarta med hjalp

av smértlindrande medicin. Jobbigast &r att
lederna svullnar upp och for ett och ett halvt
ar sedan tog jag mig knappt upp ur sdngen. Jag
borde nog vara mer aktiv och soka hjélp inom
véarden igen.

Han har ménga negativa erfarenheter av
varden nir den dr som sdmst, men har tack
och lov dven varit med om vardpersonal med
féorméga till empati.

- Vikten av empati i virden har jag velat
driva och jag har dven skrivit en hel del inom
omradet.

Idag lever Marcus ett betydligt sundare liv &n
tidigare, tdnker pa vad han ater, joggar nagra
génger i veckan och funderar pé att ta upp
styrketrdngen pa gym igen.

- Jag brukar stota pa Magnus Hirenstam
som verkar ha samma joggingtur som jag, runt
Langholmen. Jag vet inte om han kinner igen
mig, men han hejar alltid hurtigt.

Marcus menar att skrivandet fér honom
handlar om att andra ska kunna kénna igen
sig, att skriva om sina egna iakttagelser av
omvérlden utifrn sitt perspektiv.

— Sjélvklart ar skrivandet f6r mig dven tera-
peutiskt, menar Marcus.

Det verkar alltsd handla mer om ett behov av
att sétta fokus pé viktiga &mnen fran verklig-
heten, snarare &n att gora revolt for att synas.
Vi siger hej da och pa kvillen nir jag med min
familj dter renskavsgryta frén “Linas mat-
kasse”, funderar jag p& om &ven Marcus familj
smaskar pa detsamma.

www.doktorn.com firar 10 ar!

100 mg Q10
- med hog upptaglighet

Det ar aldrig for sent att fa...

MER ENERGI !

Dina energinivaer sjunker med stigande alder — liksom din for-
maga att producera energi. Med coenzym Q10 kan du 6ka vitalitet,
ork och vélbefinnande genom att stimulera kroppens naturliga
"energifabriker”i cellerna. Q10 gor livet levande.

® Energi produceras inuti cellerna i sma bonformade
kroppar som kallas mitokondrier. | denna process
spelar coenzym Q10 en viktig roll.

@ Dina nivaer av coenzym Q10 borjar minska
redan i 20-25 ars aldern.

® Coenzym Q10 hittar du i vissa sorters foda,
och substansen kan ocksa bildas i levern.

@ Ett tillskott med Q10 &r ett sdkert och
naturligt satt att aterfa ungdomliga Q10-nivaer.

De flesta vuxna kan dra nytta av ett valdokumenterat kosttillskott
med Q10. Sarskilt stort behov har du, om du &r lite dldre, om du
motionerar eller idrottar mycket, om du har ett fysiskt och psy-
kiskt anstrangande arbete och om du &ter vissa mediciner (inte
minst statiner). Q10-tillskott lampar sig for alla som behdver en
ordentlig energikick.

q ‘Bimﬂiﬂﬂﬂ' E
: Q]{) b —

——
|

=

Ett naturligt amne ar ett naturligt val.

SE_Q10_Ad_Doktorn_0112_105x280

Finns pa apotek och i halsobutikerna.

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

Pharma Nord tillh6r Europas ledande
producenter av ldkemedel, naturlake-
medel och kosttillskott, som i dag
finns att kopa i 6ver 45 lander runt
om ivarlden.
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r _eme ~ 2 reumatism & ladkemedel

For nagra ar sedan
hade Mette svara

tillbaka mitt liv — nu B
spelar jag golf Nl 7 .

For Mette Camp finns det ett fore och efter

ett svart lidande i reumatoid artrit. Ett biologiskt
lakemedel gav henne livet tillbaka.

—Jag har inte ont alls, sager hon.

Text: LOTTA SKOGLUND Foto: DANIEL OHLSSON/TV4

ban pa banan eller springa i trappan kan tro

att hon for nagra &r sen inte utan stora besvar
och svara smartor kunde resa sig frén en stol,
kamma héret eller lyfta en liter mj6lk. Mette
har diagnosen reumatoid artrit, RA. Sjukdomen

Ingen som ser Mette Camp svinga golfklub-

broét ut pa allvar for drygt tio ar sen efter en svar
influensa. Idag &r hon besvérsfri. Vad hande?

— Ett mirakel, sdger Mette. Jag har fatt tillbaka
mitt liv. Golfen ar min virdemétare och nu spe-
lar jag lika bra som innan jag blev sjuk. Och jag
har inte ont alls.
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smirtorna aldrig forsvann

Mirakelmedicinen i Mettes fall dr ett biologiskt
lakemedel.

Det finns flera olika biologiska lakemedel och
alla ar dyra. Darfor far patienter med reuma-
tiska sjukdomar préva andra ldkemedel till att
borja med. Ménga blir hjilpta av den behand-
lingen. Inte alla blir heller hjalpta av biologiska
lakemedel (se sidorna 52-53).

RA (LEDGANGSREUMATISM)

Reumatoid artrit (RA) ar den vanligaste av de inflammatoriska
reumatiska sjukdomarna. 75 000 svenskar lider av den kroniska
sjukdomen RA och den ar tre ganger vanligare bland kvinnor an
man. Varje 8r nyinsjuknar mellan 1 500 och 2 000 personer. Andra
organ an lederna kan drabbas, till exempel lungor, nerver, hjarta
och blodkarl. Ju tidigare diagnosen stalls och behandling satts
in, desto battre resultat for patienterna. Sjukdomsforloppet kan
vid en tidig upptackt hejdas och kanske ibland g4 tillbaka.

Las mer om
reumatiska
gjukdomar P8
WWW. doktorn. .com
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Kélla: Reumatikerforbundet

S& hér berattar Mette om tiden fore och efter
det biologiska lakemedIet.

—Jag hade haft lite besvir med smaértor i
axlarna tidigare, men inget riktigt allvarligt.
Jag fick d& diagnosen artros och ordinerades
cortisonsprutor och sjukgymnastik.

Det var bra med vattengympa, pilates och
promenader och Mette trénar fortfarande

regelbundet. Cortisonet gav henne tunn hud och
en del andra biverkningar, men det hjéalpte mot
smartorna.

2001 hiande nagot som fick svara konsekven-
ser.

- Jag fick en riktigt svar influensa och ef-
ter den blev jag akut jattedalig i lederna. Det
sprangvarkte dygnet runt. Det var forfarligt. Jag
hade fruktansvért ont.

—Jag kunde till exempel inte g& nerfor en
trappa som vanligt, utan tvingades g baklang-
es. Att lyfta en liter mjolk kdndes som tio kilo,
att stappla ur séngen tog 1ang tid, jag kunde inte
sova pa grund av smértorna. Varken tog aldrig
slut, aldrig. Och smértorna var inte nadiga.

Mette &r konstnar med teckning som specia-
litet. Hon har jobbat som tecknare och grafiker
pa TV 4120 ar och slutade vid arsskiftet nar hon
just fyllt 67. Nu jobbar hon vidare som frilans.

Trots att hon var sa délig och hade s ont
sjukskrev hon sig inte en enda dag fran jobbet.

Och hon kunde fortsétta teckna trots svar vérk i
handlederna.

Var det ett utslag av extrem tapperhet som
drev henne till jobbet trots smértorna?

Men nej, s& var det inte, berattar Mette.

— Eftersom smaértorna aldrig férsvann kiandes
det faktiskt &nnu vérre nér jag var ledig. Det
hjélpte inte att vila. P4 jobbet blev jag distrahe-
rad och engagerad och madde mycket battre.
Arbetskamraterna var vildigt forstdende och
gulliga, sdger Mette.

Efter att hon blivit akut sjuk visade ett RA-
prov positivt och hon fick remiss till en reumato-
log. Medicinering med Metotrexat och cortison
tog sin borjan, en vanlig standardbehandling.
Under tv4 &r trappades dosen upp och Mettes
smartor avtog nagot. Men under de tre forsta
aren var livet ett helvete, sdger hon idag.

Hon gick ofta till reumatologen, tog prover var
sjatte vecka och trappade upp medicineringen.
Efter flera 4r med standardmedicinering var
hennes sianka fortfarande véldigt hog. Smér-
torna avtog litet, men hon hade fortsatt véldigt
ont och svart med vardagliga bestyr.

Efter nagra ar utan rejil forbattring foreslog
reumatologen att Mette skulle prova ett bio-
logiskt lakemedel, ett s& kallat anti-TNF-ldke-
medel. I och med den medicinen har Mettes liv
forvandlats helt.

Men det tog sin lilla tid, &ven detta. Mette har
bott i Afrika i mdnga ar. En person som gjort det
16per risk att vara en sd kallad latent TBC-béra-
re. Det betyder att man kan béra pa TBC-bakte-
rier utan att veta om det och utan att bli sjuk. En
tredjedel av jordens befolkning berdknas gora
det. Behandling med anti-TNF-ldkemedel kan
som biverkan utlésa TBC. Mette fick darfor ge-
nomga test och darefter medicinering mot TBC
innan hon kunde borja behandlas med Humira i
injektionsform.

2008 borjade hon ta injektionerna. Hon lérde
sig efter ett tag att ta sprutorna hemma, en
spruta varannan vecka. Hon fortsatte samtidigt
ta Metotrexat och cortison.

- 20009, efter ett r, hade jag fortfarande ont.
Aret dirpé 2010 kunde jag spela golf igen, men
hade ont. 2011 spelade jag som om jag inte var
sjuk alls. Jag hade inte ont och jag var lika bra
som innan.
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forsta i hela varlden

som blir helt frisk

— Nu har jag inte ont ndgonstans och det ar
helt fantastiskt, siger Mette.

—Jag ar sé oandligt tacksam mot min ldkare
som hjélpt mig med detta. Och jag har lart mig
att vara 6dmjuk och uppskatta min kropp pa ett
annat sétt an tidigare. Nu ar jag glad och tack-
sam Over att kunna gora det som de flesta tycker
ar sjalvklart och vardagligt. Som att klippa upp
ett mjolkpaket, kora bil och gé i trappan.

Hon minskar i langsam takt pa Metotrexatme-
dicinen och har slutat med cortisonsprutorna.
Hennes sénka dr normal och hon besoker ldka-
ren bara tvd gdnger om dret.

Mette tycker att hon maste ta stort eget
ansvar for sin hélsa. Hon héller sig vig och rorlig

tillrackligt bra resultat, men fler biologiska preparat

Mette &r idag tack-
sam over att kunna
leva ett “normalt” liv
igen.

med motion och hon mediterar. Hon undviker
mjolkprodukter och satsar p& mycket gront i ma-
ten. Sen dricker hon varje dag sina “gréningar”.
—Jag har inte varit forkyld sen jag borjade
med groningarna for 14 manader sen, sdger hon.

Spenatblad, persilja, romansallad, lite
mango och lime mixas med vatten till en gron
shake. Den drycken ersétter frukosten. Mette
tror att groningarna bidrar till att hon kénner sig
valdigt pigg.

—Jag kunde inte acceptera att jag var kroniskt
sjuk nér jag fick beskedet for tio ar sen och det
kan jag inte idag heller. Jag vill bli den forsta i
hela varlden som blir helt frisk frdn RA, skrattar
Mette.

y

&

Vill du férbattra rérligheten i dina leder? Ommande, stela leder beror ofta pa artros,
en kronisk sjukdom som kan lindras. Artrox® (glukosamin) &r ett lakemedel som
kan ddampa symtomen. Bést resultat far du om du kombinerar Artrox med lattare
traning. Bestall ledanpassade évningar kostnadsfritt via kupongen nedan. Artrox

séljs pa apotek.

For mer information om artros, behandling och traning, ga in pa .

www.Artrox.se. Las bipacksedeln innan anvandande.

Artrox® (glukosamin) fi Imdragerade tabletter (625 mg) for symtomlindring vid latt till méattlig artros. Artrox ar receptfritt i de
mindre férpackningarna om 60 tabletter (plastburk eller blister). Artroxska inte anvandas av skaldjursallergiker, gravida eller
ammande kvinnor. Fér mer information, se www.fass.se. Produktresumén &r uppdaterad 2010-07-05. ART110308PSE03
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Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se

Biologiska lakemedel har sitt ursprung i kroppsegna
amnen —de kan antingen vara riktade emot eller likna
dem. P& grund av att de &r proteiner (dggvitedamnen)
méaste de ges som injektioner eller dropp och finns
annu inte i tablettform.

Olika biologiska lakemedel kan anvandas vid olika sjuk-
domstillstand. Vid inflammatoriska, reumatiska sjukdo-

Ja tack, jag vill ha anpassade ledévningar framtagna
i samarbete med naprapater p4& HEMOVNINGAR.com

|:| Rygg |:| Axlar
[ ] Hofter [ ] Fotoch ta

har tillkommit pa senare &r. Alla dessa hammar inflam-
mationen. Men inte alla som far biologiska lakemedel
blir battre av dem. Det finns ockséa biverkningar. RA,
Crohns sjukdom och psoriasis ar exempel p& sjukdomar
som kan behandlas med anti-TNF-preparat. | en annan
grupp biologiska ldakemedel som anvands vid andra till-

Frankeras ej
Pfizer AB
betalar portot

|:| Nacke |:| Knan

[] Hand och tumme

mar anvands ofta anti-TNF-preparat (TNF = tumdrne-  st&nd finns insulin, tillvaxthormon, kénshormoner och NAMN e ::,:23 A.B S
krosfaktor) nér &ldre traditionell behandling inte ger kortison. AArESS. .« oot U S le

PostNr. . . Svarspost

0 Kundnummer 203 624 31

MER OM BEHANDLING VID RA

191 90 Sollentuna

Pfizer lagrar och anvander de personuppgifter som insamlas fran dig. Uppgifterna anvands for utsandande av
information och material till dig i detta &rende, varefter de raderas. Du kan begéra information om de personupp-

gifter som finns registrerade om dig.
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ramatiska >
orbittringar 7/
or RA-patienter

Lars Kanerud ar lakare och specialist i reumatiska sjuk- |
domar. Han har jobbat med detta i mer an 30 ar, sedan '

1979. Han har sett en dramatisk forandring till det battre.

— Det ar oerhort stor skillnad att behandla idag,

sager han.

Text: LOTTA SKOGLUND Foto: SHUTTERSTOCK

Lars Kanerud berédttar om behand-
lingutvecklingen for RA-patienter:

— Tidigare kunde patienter bli riktigt
bra pd exempelvis guldinjektioner,
men det var sdmre odds &n med de
nyare medicinerna. Nar Metotrexat
borjade anvandas i storre omfattning
pa 1990-talet sag vi forbattringar.

Med eller utan kortison kunde manga
RA-drabbade bli vildigt mycket battre,
men langt ifrén alla.

— Nér s de biologiska likemedlen i
form av anti-TNF-preparat kom kunde
ytterligare ménga patienter bli drama-
tiskt mycket battre, sdger han.

Lars Kanerud &r noga med att fram-
halla att det f6r ménga RA-patienter
récker med de billigare traditionella
lakemedlen. Det dr nir de inte lett till
tillracklig forbattring som man Gver-
vager att satta in de dyra biologiska
lédkemedlen.

Riktlinjerna for behandling inne-
bér att man i allmédnhet bérjar med
Metotrexat och sen vid behov lagger
till antingen tvé andra traditionella 13-
kemedel eller ett biologiskt ldkemedel,
oftast ett anti-TNF-preparat.

Det &r viktigt att komma ihég att det
finns biverkningar med alla 1akeme-

52 | DOKTORN Nr 1 2012

del och man maéste vilja utifran varje
patients forutsattningar. Till exempel
kan den som ér infektionskénslig och
skor drabbas av fler och djupare infek-
tioner. Det &r viktigt att inte bara pé
latenta TBC-bakterier (se artikeln om
Mette Camp pa sidorna 56-50.) Det
finns ocksd MS-liknande sjukdomar
som biverkan.

Fordelarna med de biologiska ldke-
medlen &r stora. Nastan alltid anvands
de tillsammans med Metotrexat och
ibland kortison. Manga patienter kan
efter en tid sluta med kortison och
kanske trappa ned pd Metotrexat, men
allt maste ske under noggrann uppfolj-
ning och provtagningar.

— En tredjedel av patienterna blir
mer eller mindre symtomfria, en tred-
jedel svarar halvbra och en tredjedel
svarar daligt eller inte alls, ssmmanfat-
tar Lars Kanerud.

P4 listan 6ver nackdelar med biolo-
giska likemedel stér dels priset, dels
att de méste tas som injektioner eller
dropp. Det dr besvarligt nar man ska
resa bort och maste ha sprutorna med
sig i en kylvaska eller planera for klini-
ker som kan ge dropp under resan.

For framtiden hoppas Lars
Kanerud att...

...det kommer fler och &nnu
battre biologiska lakemedel och
att vi lar oss att tidigt se vilket
preparat som passar just for
den enskilda patienten.

...att man ska kunna stélla di-
agnos tidigare och att effektiva
mediciner kan sattas in tidigare
i sjukdomsforloppet. Kanske kan
man dé vanda pa forloppet.

...det kommer tabletter som
gor det lattare for patienterna
an dagens dropp och sprutor.

...vi ska lyckas reda ut orsa-
kerna till RA. Vi vet att det ar
manga faktorer inblandade,
men vi kanner inte till alla. Ofta
finns en arftlig faktor och
sjukdomen drabbar personer
med vissa vavnadstyper. Vi vet
att rokning ar en riskfaktor
for att sjukdomen ska bryta ut.
Men inget av detta ger oss hela
svaret.

T——

i

\

& samhallsekonomi

De reumatiska sjukdomarna kostar varje ar skattebeta-
larna 36 miljarder kronor. Bara fem av dess miljarder gar
till vard, behandling, mediciner och rehabilitering. Resten
gar till sjukskrivning och fortidspensionering.

Behandling med biologiska lakemedel kostar i genomsnitt
cirka 140 000 kronor per ar och person. Behandling med
enbart traditionella lakemedel kostar bara ett par tusen-
lappar per ar. Darfor ar vissa landsting mycket ater-
hallsamma med att |ata lakarna skriva ut de biologiska
|akemedlen, trots deras ofta goda resultat.

| vissa landsting har man lagt ut kostnadsansvaret p& de
enskilda klinikerna. Darifran har kommit larm om personal-
nedskarningar for att bekosta de biologiska lakemedlen.
Men hur klokt ar det att kortsiktigt spara in pa denna be-
handling? Inte sarskilt klokt alls, varken ur individens eller
samhallets synpunkt. Tvartom ar det dumt att resonera
s8 kortsiktigt.

Reumatikerforbundet har raknat fram samhallets ekono-
miska kostnader for olika patienter. Over en 25-8rsperiod
med den kroniska sjukdomen BA (reumatisk artrit) tjégnar
samhallet cirka en miljon p& att lata patienten fa den
dyrbara behandlingen samtidigt som han &r sjukskriven p&
25 procent. Detta vid en 16n p& 24 000 kronor i ménaden.
Individen jobbar och betalar skatt och far ett battre liv
och mér battre med bade jobb och en sa bra behandling
som magjligt.

En person som ar heltidssjukskriven eller fortidspensio-
nerad och inte far den dyrbara behandlingen kostar istal-
let samhallet stora summor och far ett storre lidande.
Kalla: "Svart pa vitt” fr&n Reumatikerforbundet.

Olika i olika landsting

Nyligen kom rapporten Oppna jamforelser av halso-
och sjukvardens kvalitet och effektivitet — Jamfo-
relser mellan landsting 2011. Rapporten kommer fran
SKL (Sveriges kommuner och landsting) och Social-
styrelsen.

| den ser vi tydligt stora skillnader nar det galler
anvandningen av de biologiska lakemedlen. | topp lig-
ger Gotland, Stockholm, Vastmanland och Sk&ne med
dubbelt s& ménga behandlade som bottenplacerarna
Norrbotten och Ostergétland. De bésta landstingen
behandlar néra 28 procent medan de samsta ligger
pa cirka 13 procent. Enligt rapporten finns "en klar
forbattring i sjukdomsaktivitet vid forsta insattan-
det av biologisk behandling.” | genomsnitt behandlas
20 procent av alla RA-sjuka i landet med biologiska
lakemedel, ndgot fler kvinnor &n man.

Snabb lindring av
ogonbesvar vid
pollenallergi

LECROLYN

natriumkromoglikat

Snabb och effektiv
symtomlindring

i Effekt inom 15 minuter

. : ﬂEnkel dosering
L

“ - Doseras 2 ganger per dag

>
A _FM Lecrolyn &r ett receptfritt
; M

=  lakemedel som kan kopas pa
| apotek. Las mer i bipacksedeln.

g S W
Lecrolyn® dgondroppar (natriumkromoglikat 40 mg/ml); Ar ett receptfritt
lakemedel. Indikation: Allergisk konjunktivit. Dosering: Normaldos fér vuxna
och barn ar 1-2 droppar i vardera 6gat 2 gangar dagligen. Varningar och
forsiktighet: Droppflaskan innehaller konserveringsmedel och bor ej ges till
patienter med mjuka kontaktlinser. Férpackningar & forman: 5 ml droppflaska
F, 60X0,25 ml endosbehallare F, 20x0,25 ml endosbehallare EF. For pris &
ytterligare information: se www.fass.se samt www.apoteket.se. Datum for 6ver-
syn av SPC: 090416. *Montan P, et al. Allergy 1994;49:673-40.

§ﬂﬂtﬂ|'| www.santen.se
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Det finns ménga traningsbocker p& marknaden och UTLOTTNING! va ooyl Rnfa'bi)'j med
"Tréna och maxa din forbrénning” (Bokfarlaget Semic) Vilottar ut tre P bankstod
ar en ny bok som riktar sig till alla. For att maximera b°°ke|:_t'k" de Sall dig intill satet pa en bank
. .. som skickar in N
den nytta du kan f& av boken ingér bade stegraknare S eller motsv?ganjjf‘?tterzat ;ka
. L i vara en axelbredd isar me rna
och BMI-mé&ttband, s& att du kan halla koll p& dina te -:salmdar:a : ¥ nagot vinklade UtAt. Gor sedan en
.. . . . a "-h---.... L . .
framsteg. Tanken ar att motivera, inspirera och hjalpa om hatsa och ot MM, & knébgjning, s& djupt att du nastan
di tt K a8 H3 . i na . valm.éende till ' nuddar banken, vand sedan till-
ig att komma igaéng. Har presenterar vi nagra av ov- pernilla@doktorn. baka till den staende positionen.
ningarna fran boken. Det kallas "Seniorprogram”, men com eller skriv till Tank pa att halla dverkroppen rak
.. . S redaktionen. samt dina knan i linje med fotter-
alla kan gora dessa och fokus ligger pa ovningar som nas riktning

du kan ha nytta av I din vardag. Trénade muskler: Sate, lar

Text: ANDERS AKER

Ny traningsbok s

Tahavning Situp
Stall dig med fétterna axelbrett isér och tarna pekande Lagg dig pa rygg med handerna i kors over bréstet,
rakt fram. Lyft sedan héalarna och pressa dig upp péa ta. bdjda knan och fotsulorna mot underlaget. Lyft
Step-up Sank dig nerigen och upprepa. Ovningen kan utforas med overkroppen genom att forst rulla upp och sedan
eller utan balansstod. Ovningen kan med fordel genom- félla hoften. Ga& s& langt upp i rorelsen att du hela
Stall dig strax framfor en bank eller liknande. Satt upp ena foten pa banken och |8t sedan detta ben leda genom att foras med ena foten placerad pa n&got hogre, vilket ger tiden har ett motst&nd att arbeta mot. Vand sedan
pressa dig uppat tills du star med rakt ben pé banken, i samma rorelse tar du med dig det andra benet och avslutar majlighet till ett ckat rorelseomfang. For dkad belastning, tillbaka strax innan du n&r underlaget.
med ett knalyft. Tyngdpunkten ska hela tiden ligga pa det ledande benet, g& sedan l&ngsamt tillbaka ned. Byt ledande jobba med ett ben &t géngen. Tranade muskler: mage, hoft
ben mellan varje repetition. Se till att kna och ta pekar i samma riktning under hela évningen. Tranade muskler: Sate, l1ar Tranade muskler: vader
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djurens halsa

HJALP VID IRRITATION | ORONEN

Otoclean ar ett 6ronrengéringsmedel till din hund eller katt. Det
anvander man om djuret har tillfallig kl&da och irritation i 6ronen,
pa grund av mycket vax eller en lattare inflammation. Det kan &ven
anvandas som komplement till medicinsk behandling

vid 6roninflammation, fraga din veterinar om réad!
Samtidigt som lakemedlet behandlar,
mjukgor och rengor det ocksé
ditt husdjurs 6ron. Otoclean
hittar du bland annat pa
valsorterade Apotek.

Var femte
hund

drabbas
av artros

Minst var femte hund drabbas av artros. Det &r vanligare
hos stora hundar men skiljer sig aven mellan olika raser.
Ett vanligt tecken pa artros ar minskad rorlighet —néagot
som ofta du som &gare kan se tidigt!

Att hunden inte &r lika rorlig som nar den var ung kan vara
dels en naturlig utveckling men aven artros. Kombineras den
minskade rorligheten med att hunden ar mindre lekfull och
inte vill folja med dig p& promenader kan det vara ett tecken
pa artros. Aven att hunden haltar, inte orkar g& i trappor
eller har svart att resa sig ar vanliga symtom.
Sjukdomen ar dels arftlig men, precis som for manniskor,
kan yttre faktorer som 6vervikt, felaktig kost eller brist
pa motion oka risken for artros. Det &r inte heller helt
ovanligt att artros uppstér pa grund av ledproblem
eller s& kallad &ldersslitage. Ofta uppfattar
hunden artros som mycket smart-
samt och darfor ar det viktigt att
hitta en bra form av behandling,
bland annat med medicin och fy-
sioterapi. Om du misstanker att
din hund har artros, ta kontakt
med veterinaren

Fakta: Artros bryter ner brosket i lederna, orsakar stelhet
samt smarta. Hundar far vanligtvis artros i medelaldern.
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Fastingar
Nar temperaturen ligger runt fyra till fem
grader da borjar fastingen vakna till liv. Dar-

for ar det bra att férbereda saval sig sjalv
som sitt husdjur pa arets fastingsasong.

Att kontrollera sitt husdjur kan vara nog

s8 viktigt da fastingen kan folja med in och
hamna pé& dig sjalv. Hor med din veterinar, be
om rad pé valsorterade apotek och djur-
fackhandel for basta satt att forebygga att
fastingen satter sig pa ditt djur.

Tips! Se till att ha en fastingplockare hemma,
dessa finns i olika varianter. En fasting-
plockare ar manga gadnger mer effektiv &n en
pincett eller nar man tar bort den med hjalp
av fingrarna. Fastingplockaren hjalper dig att
f& med hela fastingen sa att ingen del blir
kvar pa ditt djur.

Ror ni er i omraden med mycket fastingar,
kontrollera dagligen djuret fréan nos till svans.
Det galler séval hundar och katter som has-
tar, kaniner och andra djur som far vara ute i
graset. G& da garna igenom med séval vete-
rindr som lékare vilka &tgarder du bor ta for
att skydda séaval dig sjalv som ditt husdjur.

djurens halsa

ZOONOSER

En vanlig forkylning eller vinterkréksjukan kan
inte smitta ditt husdjur. Daremot finns det
sjukdomar som kan smitta mellan manniskor
och djur, de kallas for zoonoser. En av de mest
vanliga zoonoserna ar salmonella som éverférs
fran djur till manniskor via livsmedel. En annan
véalkand zoonos &r "svininfluensan”, HIN1.

Exempel p& smittor som kan dverforas frén
manniska till djur &r tuberkulos och multiresi-
stenta stafylokocker (MRSA). Det finns en all-
man uppfattning att exempelvis magsjukdomar
och olika former av forkylningstillstand skulle
kunna drabba aven ditt husdjur. Detta stammer
alltsé inte. Det ar ett mycket begransat antal
sjukdomar som du som manniska kan ge ditt
husdjur. Med det inte sagt att ditt djur inte kan
drabbas av liknande sjukdomar —din hund kan till
exempel bli forkyld pa vintern eller drabbas av
magsjuka.

Det viktigaste ar att du kontrollerar allman-
tillstdndet hos ditt husdjur. Avviker detta pa
sédant satt att du blir orolig, hér med din vete-
rindr som kan rada dig vidare.

Kélla: Statens Veternidgrmedicinska Anstalt

ww.doktorn.com e firar 10 ar!
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hjartsvikt

h

Hjartsvikt ar vanligt | befolkningen och man kan rakna med att cirka tre procent, det
vill saga runt 300 000 svenskar, har hjartsvikt. Forekomsten okar med stigande alder
och man insjuknar cirka tio ar tidigare an kvinnor. Det ar ett allvarligt tillstand med
en dadlighet pa cirka 45 procent, over fem ar. Man glommer garna att prognosen
for patienter med hjartsvikt ar samre an for manga cancersjukdomar och risken att
avlida okar mer an trefaldigt med hjartsvikt. Hjartsvikt kan oftast inte botas, men
idag finns diagnostiska metoder och modern medicinsk behandling som forbattrar
tillstandet, hgjer livskvaliteten och forlanger livet.

Text: THOMAS KJELLSTROM

Hjartsvikt beror pa att hjartat inte
kan pumpa ut tillrackligt med blod till
kroppens alla organ eller till kroppens
behov. For att sédtta diagnosen krévs att
man har typiska symtom for hjartsvikt,
objektiva tecken pa nedsatt hjartfunk-
tion och om fortfarande oklart sa skall
given behandling ge typisk forbéattring.
Hjartsvikt dr en komplicerad sjukdom
som beror pa att samspelet mellan
hjartmuskel och resten av kroppen inte
fungerar och detta ger da upphov till en
aktivering av olika hormonella system.
Det blir storningar i vinsterkammarens
funktion.

I upp till 8o procent av fallen &r
grundorsaken ischemisk (aterosklero-
tisk) hjartsjukdom, det vill séiga délig
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blodférsorjning till hjartmuskeln
genom kranskérlen (angina
pectoris, hjartinfarkt) och/
eller for hogt blodtryck. An-
dra orsaker ar olika typer
av fel pa hjartklaffarna

som aortaklaffel, mitra-
lisklaffel (kan for bada dessa vara bade
stenos och insufficiens - 1ackage genom
klaffen). Kardiomyopati (hjartmuskel-
sjukdom) och myokardit (inflamma-
tion i hjartmuskeln) &r andra orsaker
till hjartsvikt. Diabetes och amyloidos
kan liksom lungsjukdom med for hogt
blodtryck i lungcirkulationen vara
andra orsaker. Man skall ocksé komma
ihag formaksflimmer som en orsak till
hjartsvikt.

L&s mer om
hjartat pa
www.dokt!

orn.com

De vanligaste tidiga besviren

dr andfaddhet vid anstrdngning, be-
gransningar i fysisk arbetsférmdga och
trotthet. Odem perifert, det vill séiga
svullnad pé grund av sjuklig ansamling
av vitska i vdvnaderna framkommer pé
fotterna och underbenen pa dagtid, som
forsvinner eller minskar nattetid och d&
i stéllet ger nattlig andfaddhet eftersom
vétskan d& har en tendens att flyttas till
lungsédckarna. S& &r alltsé ocksa nattlig
andfaddhet ett tidigt symtom. Manga
patienter uppfattar viktuppgdng som
det forsta oroande tecknet.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

Det finns inget
typiskt symtom for
hjartsvikt och sym-
tomen kan komma
akut eller mer smy-
gande. Det grundlaggande

felet som ger symtom ér forhojt ven-
tryck. Detta leder till andfdddhet vid
anstrangning och sen i vila, torrhosta,
andfaddhet i planlédge (orthopné),
hjartastma med lungédemliknande
attacker och/eller bronkitsymtom. Det
noteras ofta kall fuktig hud pé balen

www.doktorn.com firar 10 ar!

och benen och bldaktig fargton pa
lappar och kroppen. Det &r viktigt att
kénna igen aortastenos om det finns,
dé det kan korrigeras kirurgiskt. And-
faddhet, trotthet och perifera 6dem
kan sédgas vara kardinaltecken.

For att sdkra diagnosen krévs:

1. Symtom pa hjartsvikt (i vila eller
under arbete).

2. Objektiva tecken pa systolisk

Foto: SHUTTERSTOCK

hjartsvikt

Hur fungerar hjartat?

Hjartat har fyra h&lrum som bestar
av tva formak och tva kamrar. Hoger
formak tar emot blod frén kroppen
genom Ovre och nedre halvenen. Mel-
lan hjartats férmak och kamrar finns
klaffar som 6ppnas och sluts i takt
med hjartats sammandragningar.
Fran hoger formak kommer blodet
ner i hoger kammare som sedan
pumpar blodet till lungorna for syre-
sattning. Fréan lungorna atervander
blodet till vanster formak och vidare
till vanster kammare. Darifrén pum-
pas det syresatta blodet ut i kroppen
via stora kroppspuls&dern, aorta. Dar
blodet Iamnar hjartats kamrar finns
ocksé& klaffar for att forhindra att
blodet rinner tillbaka.

Kélla: Hjart-lungfonden

hjartdysfunktion och/
eller diastolisk (i vila).
3. Klinisk forbattring efter
behandling av hjartsvikt (i de
fall diagnosen &r oséker).
De tvé forsta kriterierna skall
alltid vara uppfyllda. Diagnosen
omfattar analys av blodprover, EKG
(elektrokardiogram), arbets-EKG,
Doppler-ekokardiografi, rontgen av
hjarta/lungor och kan kompletteras
med 18ngtids-EKG och dven andra
speciella undersokningar, som hjartka-
teterisering och kérlrontgen (angio-
grafi). Det &r inte alltid en léatt diagnos
att stéilla, dd symtomen &r ganska
ospecifika var for sig och kan uppkom-
ma vid en méngd olika tillstdnd. Den
i sdrklass vanligaste anledningen till
bensvullnad torde vara dderbrack for
att ta ett exempel.

Den "icke-farmakologiska”
behandlingen vid hjartsvikt ar vél
sé viktig som annan behandling och
bestar av: p
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hjartsvikt

* fysisk aktivitet tre till fem génger per
vecka i 30-40 minuter (efter arbets-
provsbedomning).

* inget extra salt pd maten, det vill
sdga endast cirka tre gram salt per
dag, vilket dr ungefar en halv tesked
salt.

* véga sig varje morgon utan klader
och efter toalettbesok (vikten far

inte 6ka mer &n ett kilo pa tva dagar
eller tvé kilo pa en vecka — kontakta
behandlande likare eller folj rdd om
tillfallig 6kning av vétskedrivande).

* vitskeintag pa en och en halv till tvd
liter per dag.

* hogst ett glas vin om dagen eller
motsvarande.

* sluta roka.

¢ influensa- och pneumokockvaccine-
ring.

Dessutom:

* 4t garna fisk ndgra ganger i veckan
och ett halvt kilo gronsaker och frukt
dagligen.

* undvik skadlig stress.

Eftersom det finns manga orsaker
till hjartsvikt sa blir behandlingen
forstas ganska individull och beror pa
faktorer som njurfunktion, samtidig
diabetes eller annan sjukdom, samt

Livsstilsfaktorer kan paverka riskerna
att drabbas av hjart-karlsjukdom Darfor
ar det viktigt att rora pa sig varje dag,
ata balanserat, sluta réka om man réker
och minska ner pa sin stress.

Amyloidos beror pa att vissa
aggviteamnen kan binda sig

till varandra pa ett mycket
specifikt satt och fastna i vissa
organ som nerver, hjartmuskel
och hjarna. Mest kand ar Alz-
heimers sjukdom.

Ejektionsfraktion ar ett matt
som anger hur ménga procent
av blod pumpas ut i en kamma-
re i hjartat med varje taktslag.

Hoégt ventryck - mer blod
stannar da kvar i kapillarerna
och kapillartrycket stiger; till
exempel vid &derbréack.

Ischemisk — att en vavnads
blodforsorjning inte racker for
dess behov.

Stenos - fortrangning.

inte minst graden av hjartsvikt, som
Kklassificeras enligt en sé kallad NYHA
(New York Heart Association) skala i
I-IV.

Grundbehandlingen &r vits-
kedrivande tabletter av en
typ som kallas loop-diuretika
(diures=urinproduktion), exempelvis
furosemid. Vatskedrivande tabletter
ar bra for att ta bort symtom men har
ingen effekt pa ldngre 6verlevnad. Om
hjértats férméga att pumpa ut blod
ar nedsatt till mindre &n 30 procent
(ejektionsfraktionen), sd brukar man
lagga till s& kallade aldosteronanta-
gonister, spironolakton. Nasta tilldgg
i medicineringen ar sé kallade beta-
blockerare (metoprolol ar vanligast)
och ACE (angiotensin-converting
enzyme hdmmare). De generiska nam-
nen slutar pa —pril och preparatnam-
nen varierar mycket. Om man nu inte
tal ACEI tabletter sé far man ga 6ver pa
ARB, det vill séga angiotensin recep-
tor blockerare, dar generikanamnen
slutar p& -artan. Bade beta-blockerare
och ACE-hdmmare har vetenskapligt
val dokumenterad forbattrande effekt
pa livslangden och insjuknandegra-
den.

Utbildningen av patienten ir
mycket viktig sa att patienten forstar
tillstandet och kan reagera pa av-
vikelser. Alla som

har nedsatt ejektionsfraktion skall ha
den hogsta tolerabla dosen av beta-
blockerare och ACE-hdammare (eller
da mojligen ARB). Nér hjértsvikten ar
under kontroll 6kas beta-blockaden
upp gradvis i tvé eller fyra veckors
intervaller. ACE-hdammare dosen kan
Okas varje till varannan vecka. For att
fa basta effekten av dessa tvé likeme-
del kan vétskedrivande dosen mins-
kas, liksom eventuellt andra medel
mot hogt blodtryck. Om patienten
fortfarande har symtom pé hjartsvikt
med beta-blockad och ACE-hdmmar-
behandling sa 14gger man till spirono-
lakton (eventuellt digitalis), det vill
sdga vatskedrivande. Det &r viktigt
att det finns en fortlépande kommu-
nikation mellan patient och ansvarig
ldkare. P de flesta sjukhus finns en
sérskild hjartsviktsmottagning déar
aven specialutbildad hjértsviktsjuksko-
terska finns tillganglig.

Formaksflimmer (FF) dr en vanlig
orsak till hjartsvikt men har ocksa en
mycket stor betydelse for risken att
insjukna i stroke. For hjartsviktbe-
handlingen &r det mer angelédget
att forsoka reglera hjartrytmen.
Formaksflimmer har

Tecken pa hjartinsufficiens

e Andfaddhet vid anstrangning.

® Biljud nar man lyssnar over
lungorna.

e Perifera 6dem.

® Begransning av fysisk akti-
vitet.

e Okat fyllnadstryck i vena
Jjugularis (p& halsen).

e Andfaddhet vid planlage.

emellertid fatt mycket stor aktualitet
pa grund av att det har kommit en ny
behandlingsmetod. Syftet med denna
behandling &r att undvika risken
for blodproppar, mest till hjarnan
(stroke). Tidigare har FF mestadels
behandlats med Waran (som motver-
kar blodets forméga att koagulera).
Idag tar cirka 180-200 000 svenskar
Waran och cirka 30 procent ar dldre &n
80 ar. Nackdelen med behandlingen
med Waran &r att det finns en risk for
blédning, bdde mindre allvarliga och
allvarliga till livshotande, samt att det
kraver en regelbunden uppféljning
med blodprover. Det har nu
kommit en ny
tablett som har

hjartsvikt

lika klinisk effekt och biverknings-
risker (blédningar), men som gor att
man slipper de regelbundna blodprov-
skontrollerna, med eller utan dosjus-
teringar som f6ljd. I internationella
jamforande studier ar Sverige bast i
vérlden p4 Waran behandling och att
halla patienter pé terapeutiskt rétt
niva. Ett problem med de nya tablet-
terna, Pradaxa (dabigatran), Xarelto
(rivaroxaban) och Eliquis (apixaban),
dr att om man rakar ut for en blod-
ning sa kan den inte motverkas (vilket
ar latt vid Waranbehandling). De nya
tabletterna ar avsevart dyrare och det
ar inte alldeles sjélvklart att fordelarna
overvager, sa vilken sorts behandling
man skall vilja (beroende pa andra
samtidiga sjukdomar och njur- och le-
verfunktion) skall diskuteras ingdende
med behandlande lakare.

REFERENSER:

1. Gruszczynski AB med flera. Targeting
success in heart failure. Canadian Family
Physician 2010; 56, 1313-16.

2. Lakemedelsboken 2011-2012, Lakemedels-
verket, Uppsala. www.lakemedelsboken.se

3. Devroey D et al. Signs for early diagno-
sis of heart failure in primary health care.
Vascular Health and risk management 2011;
7,591-96.

4. Internmedicin, Liber AB 2010.
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barnens halsa

IQ FORANDRAS UNDER UNGDOMEN

Intelligenskvoten hos en manniska kan forand-
ras under ungdomséaren. En studie beskriven i
Lakartidningen, visar att intelligenskvoten bade

Foto: SHUTTERSTOCK

A kan oka och
! i minska med
upp till 20
Ung & smart
Med andra
Ny larostil fran Indien hjélper nu &ven barn i Sverige att ord ska vi |
na sin fulla potential. Genom att motivera, involvera eleven inte vara for
i inldrningsprocessen och fokusera pd barnens kompeten- snabba med
ser bygger man upp sjalvfértroendet. Fokus ligger pa att att bedoma

om nagon ar
begéavad eller
obegévad.

utveckla barnets matematiska forméga med hjalp av ex-
empelvis abacus — foregéngaren till kalkylatorn, men man
Jjobbar aven med rollekar for att lyfta "livskunskapen”.
Las mer pd www.ungochsmart.se

' SJUKHUS-
RADSLA
HOS BARN

Att opereras kan
vara skrammande
for ett barn. Men

. Y

Svart att hantera tonarsproblem

Det ar inget fel med att beromma barn, nar man exempelvis
uppriktigt anser att deras prestation ar bra eller extraordinar,
eller den 13-arige sonen som har lagt ner tre timmar pa att
hitta den riktiga out-fiten for ett speciellt tillfalle. Nar mannis -
kor oavsett alder har lag sjalvtillit pa ett eller flera omraden har
de anvandning for stottande feedback 1 form av sakligt berom
och kritik — ocksa fran foraldrarna. Ofta sa ar det sa 1 forhal-
landet mellan foraldrar och barn, att berom blir foraldrarnas
lite stereotypiska uttryck for karlek, men berom ar inte karlek.
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med teckningar,
kontinuitet och en
dialog som utgér
frén barnets sprék
kan stressen och
radslan minskas
— liksom anvand-
ningen av smartstil-
lande medel efter
operation. Det visar
forskning vid Sahl-
grenska akademin.

BARNASTMA
OCH ADHD

Barn med astma i al-
dern gju till nio &r hade
nastan dubbelt s& hog
risk for adhd i tidiga
tondren, som barn
utan astma, visar en
studie frén Karolinska
institutet.

Jesper Juul Y,

firar 10 ar! « www.doktorn.com

Forskning vid Orebro universitet
visar att foraldrar verkar ha svart
att hantera problem som uppstari
tonaren.

En ké&nsla av maktloshet gor att
foraldrar ofta reagerar pé ett satt
som far negativa konsekvenser i
stallet for att genom stod, varme

och uppmarksamhet forsoka paverka
barnens beteende. Foraldrar behdver
f& hjalp att lara sig strategier for att
bryta monstren och i stéllet fa energi
och mgjlighet att hantera problemen
pd ett positivt satt. Det ar viktigt
att yrkesverksamma som kommer i
kontakt med foraldrar hjélper dem
att inte skuldbeldgga sig sjélva eller

sina barn. Det ar viktigt att behandla
sitt barn med respekt men samtidigt
visa att man vill forandra for att man
bryr sig. | vissa lagen kan nyckeln vara
att som foralder be om hjélp. Det
kan vara vardefullt att fa& prata med
négon professionell som kan hjélpa till
att hitta vagar ut och vara ett stod i
en trasslig vardag.

ot

— -

Annorlunda Sport bra {Or yjocka barn

Det kravs engagemang och empati for att fa tjocka barn att rora péa sig, enligt under-
sokning beskriven i Dagens Medicin. Att delta i skolidrotten &r pafrestande for vissa
barn med fetma. Aktiviteter dar man inte tavlar lika tydligt mot andra kan vara positivt

S

for dessa barn; s&som karate, judo, amerikansk fotboll, gymnastik och simning.

www.doktorn.com firar 10 ar!

EMALJ-
STORNINGAR
HOS BARN

Barn som ammats

i Over sex ménader
utan att fa valling
eller bréstmjclks-
ersattning har fem
ganger okad risk
att utveckla en
emaljstorning (vit-
bruna flackar pa
tanderna som bland
annat kan ge okad
kariesforekomst) pa
sina sexarstander.
Det visar forsk-
ning vid Sahlgrenska
akademin.
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: ~ % Om du efter frekvent bad och dykning

L

7 far problem med klada och irritation i
] orat kan det vara horselgangsinflammation —
extern otit. Detta ar en ofarlig, men ofta be-

svarlig sjukdom i yttre horselgangen. Det finns

Text: PERNILLA BLOOM

kan vara extern ofit

[
Att bada o Kla

Kliande horselgangar som 6vergar
till vark och vétska frén orat ar ett
gissel for manga méanniskor, inte

minst simmare och dykare. Det kallas
darfor ibland ”simmarora”, men heter
egentligen extern otit och &r en inflam-
mation i den yttre horselgéngen —
horselgangsinflammation/eksem. Den
forekommer bade hos barn och vuxna
och ar vanligast under badsédsongen.
Orsaken ar att vatten och fukt stor 6r-
ats naturligt sura milj6é och produktion
av 6ronvax, med dess skyddande egen-
skaper. Detta ger da en bra grogrund
for tillvaxt av bakterier och svamp.
Aven 6verdriven duschning med

tvél och schampo, 6ronpetning och
eksem, kan orsaka inflammation i

64 | DOKTORN Nr 1 2012

horselgdngen. Smarta i 6rat kan vara
enda tecknet, men andra symtom ar
klada, irritation, vark, svullnad och
horselnedsattning. Det gor ont nar
man trycker pa den lilla hudfliken,
tragus, utanfor horselgdngen. Ibland
kommer det ocksé vétska fran orat.
Vid uttalade besvar, 6mhet kring och i
orat samt horselnedsattning ska lakare
konsulteras.

Den viktigaste behandlingen vid
extern otit &r att Idkaren rengor hor-
selgdngen med 6ronsug eller forsiktig
renspolning. Patienten fr information
om att inte peta i 6ronen och att tillam-
pa vattenkarens. Man rekommenderar
fetvadd vid dusch under &tminstone

hjalp att fa och forebyggande alternativ.

KLIANDE ORON

Tips & Rad for att fore-
bygga och lindra begyn-
nande hérselgangsin-
flammation:

Peta inte i orat.

Inget vatten i orat
(anvand éronproppar/
fetvadd).

Undvik tval och scham-
po.
Anvand orondroppar

efter behov (i forsta
hand orondroppar utan
antibiotika).

Undvik vaxproppar.

Vid uttalade besvar,
omhet kring och i 6rat
samt horselnedsattning,
ska lakare konsulteras.

tva manader. Orat far inte vara tilltdppt
och anvénd dérfor eventuell hérap-
parat s lite som mojligt. Pa recept far
man kortisondroppar som i vissa fall
dven innehéller antibiotika. Dessa pre-
parat ges vanligtvis inte forebyggande.
Nu finns dven Otinova® som verkar
lokalt bakteriedédande och &ven har
en uttorkande och avsvillande effekt,
men utan antibiotika och kortison. Det-
ta kan anvandas férebyggande i sam-
band med perioder av frekvent kontakt
med vatten och/eller fuktig miljo, men
dven som behandling. Otinova har en
pump pé flaskan som ger en aerosol
(dimma) av medicinen, vilket kan gora
det léttare att fa in medlet i horsel-
géangen i lagom méngd.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

' Derbda markeringarna visar var TBE-smitta skett. Om man bor eller

vistas i dessa omraden bor man 6vervéaga att vaccinera sig, menar Rolf

Y

Gustafson, docent och medicinsk ansvarig pa Baxter Medical AB. Det
var rekordméanga som insjuknade i TBE férra aret.

“+ . "Under 2011 drabbades 285 svenskar av den
¥ allvarliga fastingburna hjarninflammationen
som smittar genom fastingbett. Vi har traffat
Mats Lefvert som berattar hur TBE drastiskt for-

andrade hans liv.

Text: ANDERS AKER

/4

:;@#iﬁ Antal registrerade TBE-fall i Sverige okar.

\

{
/

-

forandrade mitt iv™

— Jag vill att folk forstér allvaret,
for vem som helst kan drabbas av TBE,
sdager Mats. Attvara upp-
marksam och att vaccinera
sig ar tvé relativt enkla sétt
att skydda sig.

Sommaren 2002 befann
sig davarande butikschefen
och inképaren Mats Lefvert
i skdrgarden. Plotsligt och
ovantat blev han sjuk med
feber och yrsel men fram-
forallt en fruktansvard
huvudvark.

- Jag forstod tidigt att
det var allvarligt och akte
in akut direkt. Det var dngestladdat
innan man visste vad det var, tankarna
om allt frén cancer till, ja vad som

helst, gick genom huvudet, sdger Mats.

P& Sodersjukhuset i Stockholm var
man snabba med att konstatera att
Mats hade drabbats av TBE (tick borne
encephalitis). TBE smittar genom
fastingbett och just skirgarden &r
ett omréde som &r kant for att vara
fastingtatt.

- Sjukdomsforloppet gér i cykler.
Forst 4r man véaldigt délig, sen blir
man faktiskt béttre. For en del ar det
bra s& men fér mig blev det bara virre,
berattar Mats.

Efter ndgra dagar kéinde han sig

www.doktorn.com firar 10 ar!

Bildtext: asdkald6

adklads dkasldda skd-
labasd kaskaad k aakls
l6&ad.

battre och fick &ka hem. Men kort dér-
efter insjuknade Mats igen och lag den
hér gdngen 6ver en vecka
pa sjukhus.

— Efter att jag kom hem
frén sjukhuset tog det flera
veckor innan jag kunde
komma ur sédngen. Yrseln
paverkade mig, jag var
tvungen att halla i mig och
stotta mig mot vaggar. Pa
sjukhuset sa de att jag for-
modligen skulle mé bittre
vid nyar.

For Mats stod det dock
snart klart att tillfrisknan-
det skulle ta langre tid 4n sa. Forst
efter ett ars sjukskrivning borjade han
arbetstréna for att komma tillbaka
men dn i dag, tio ar senare, pldgas han
av bland annat huvudvark och fysisk
och psykisk trétthet till f6ljd av TBE.
Symtom som paverkar vardagen.

—Det tar langre tid for mig att
komma igdng pd morgonen och
dterhdmta mig. Ibland utsétter jag mig
for situationer jag vet &r jobbiga. Men
man kan inte sluta leva och da fér jag
ta konsekvenserna.

Han har inte ldngre kvar sitt gamla
jobb inom detaljhandeln utan studerar
till att bli yrkesfotograf, ett intresse
som har vuxit fram. Han stéller bland

annat ut fotografier pa Liljevalchs
varsalong i ar.

Med sin berittelse vill Mats bada
varna och informera andra om ris-
kerna med TBE. Han tycker kostnaden
for vaccination idag ar alldeles for
hég. Om man réknar pé vaccination
for en familj pé fyra personer kan det
bli dyrt med vaccinering. Darfor ar
hans 6nskan att man subventionerar
fastingvaccin.

- Det vore bra om man atminstone
kunde subventionera for folk som bor i
erként fastingtita omraden.

Sjalv har han sett till att hela famil-
jen nu har fatt de nédvandiga doserna
vaccin for att skydda sig mot TBE.

— Mitt tips till andra ar att ta TBE pé
allvar, att skydda sig och vaccinera sig.
Det kan jag sdga att du ska gora, med
facit i hand.

TBE-vaccination bestar av tre doser
dar man méste ta alla tre for att f&
skydd. Déarefter ska man fylla pa sin
vaccinering var tredje till femte ar.
Statistik utomlands har visat att vac-
cination minskar antalet TBE-fall.

— Om fler vaccinerar sig och vet mer
om TBE och féstingar kan vi férhopp-
ningsvis minska antalet fall av TBE,
sager Mats.

Kélla SMI
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boktips

Nyhet om kondition och halsa

Titel: Fodd till rérelse

Forfattare: Bjorn Ekblom, Orjan Ekblom & Per Olof
Astrand

Bokforlag: SISU Idrottsbocker

ISBN: 9789186323202

Utlottning!

Vi lottar ut tio bocker, s&
skicka in ditt basta "tra-

ningsminne” eller tips du

vill dela med dig av, till www.
doktorn.com eller till redak-
tionen, senast den 2 april.

Att sitta still i flera timmar utgor en risk for utveck-

ling av hjart- och karlsjukdom, cancer och annan ohalsa,
trots att man kanske motionerar ett par ganger i
veckan. Detta beror p& att om inte musklerna far arbeta
regelbundet, om an mycket lite, s paverkas viktiga
processer i kroppen. Det racker att regelbundet resa sig

och gé en liten bit for att undvika de negativa effekterna.

| boken "Fodd till rérelse” kan du lasa om faktorer som
har betydelse for var kondition och halsa. Varfor ar det

s& viktigt att vi ror pa oss? Hur kan man motverka eller
mildra effekten av vissa sjukdomar? Har finns &ven tips
och rad for hur en effektiv tréning kan laggas upp.

6 positiva effekter av regelbunden aktivitet

» Okning av maximal syreupptagning, vilket underlattar
hjartats arbete.

e Sankt vilopuls.

e Sankt blodtryck (om trycket &r forhajt).

» Okad uthallighet.

e Motverkar urkalkning av skelettet (osteoporos).

o Minskad risk for en rad sjukdomar.

Kom ihag!

o Ror pa dig! Helst dagligen och minst 30 minuter varje
dag. Aven promenaden eller cykelturen till affaren, till
och frén jobbet, lek med barn och barnbarn raknas!

e Motionera i &gt tempo de forsta g&ngerna — stegra
sedan tempot l&ngsamt.

©Glom d& och da bort att det finns hiss, rulltrappor, buss
och bil.

e Undvik l&ngvarigt sittande. Res pa dig minst ett par
ganger i timmen och ga négra steg.

© Gor négra rorelser med armarna Gver huvudet och bgj/
strack p& ryggen varje dag.

Vinnare av boken "Matgladje hela livet”:
Christer & Marie-Louise Roos, Vintrosa

Martina Bergkvist, Bagarmossen
Susanne Eriksson, Uppsala

Snabbt om

Sveriges storsta vintrumstidning finns aven p4
natet. Du kanske har bestckt www.doktorn.com négon
gang? Laddat hem en broschyr, Iast ndgon intressant
artikel, skrivit ut ett gott middagsrecept eller fragat
ndgon av vara duktiga experter om nagot du undrar
over. Nu finns DOKTORN.com aven p& Facebook och
Twitter. Dar kan du se vara uppdateringar direkt, skriva
kommentarer till oss och fa tips om senaste nytt —nar
det hander, dar det hander!

Gé& in pa facebook.com/doktornpunktcom eller besok
twitter.com/doktornpunktcom for vart Twitter-konto.
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Twitter startade 2006 och ar en
s8 kallad mikroblogg. Med sm& meddelanden, max 140
tecken, kan du dela dina tankar med omvarlden. Twitter
ar en snabb kanal dar man till exempel kan folja aktuella
handelser som jordbavningen i Japan direkt. Manga kan-
disar anvander ocksé Twitter och man kan ofta titta pa
andras uppdateringar utan att behdva bli medlem.

facebook

Formodligen den mest kanda for-
men av sociala medier &r Facebook som startades 2004
av Mark Zuckerberg. Du kan traffa gamla vanner, knyta
nya kontakter, se bilder, beratta om vad som hander i
tillvaron och ansluta dig till olika ndtverk som kan handla
om allt fran nytta till ngje.
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Har far ni ta del av andras berattelser och tips. Ar ni intresserade av att sjélva
skriva er egen historia eller komma med ett inlagg till ndgon av dessa berattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Lakare, missa inte borrelia!

Varfér envisas lakare med att bor- Borrelia. Det ar tusentals som inte terien svar att avddda eftersom det
relia proverna ska visa positivt for att  fatt tillracklig behandling i Sverige ar en spiroket som andrar form som

man ska ha borrelia, nar diagnosen
ska stallas kliniskt enligt de direktiv
som finns? Det som ar riktigt sjukt

ar att vara djur far battre vard nar
de drabbas. D& behandlar man till
symtomen forsvinner och kommer det

och nu lider ndgot fruktansvart, vissa
har rad att soka sig utomlands till
speciella borreliakliniker. Ja, det finns
s&dana i alla lander utom Sverige, som
vanligt sé ligger vi efter. De vet att
l&ngvarig Borrelia behdver behandlas

skydd mot antibiotika. Det ar helt
enkelt en intelligent parasit organism.
Nar ska Svensk sjukvard hjalpa de
drabbade som lider svart? Ni Lakare
som inte hjélper drabbade ska skam-
mas!

tillbaks s& satter man in en rejal kur med antibiotika under |&ng tid, och
till. Veterinarer har helt klart kom- har aven stod i forskning och studier. Vanligen
mit langre nar det géaller kunskap om Enligt forskning séa ar Borreliabak- Benny, svart drabbad

\

N , MITT BASTA HALSOTIPS
Mitt basta halsotips ar att ta hand om mig sjalv. Det gor jag
nar jag ar p& Masesgardens halsohem i Leksand. Dar far jag

- -
Vinnare vid
utlottning god och naringsrik mat, motion och avkoppling i olika former
samt foreldsningar om mat, motion och mental halsa. Att fa

pao tillbringa en stilla kvall i den vedeldade bastun med ett tillho-
rande dopp i Siljan ar helt underbart och nast intill en magisk
upplevelse. Masesgarden ar en oas for bade kropp och sjal
och har blivit som ett andra hem for mig. Detta ar ndgonting
som jag hoppas fa njuta av i manga ar framdver. Att borja
varje dag med potatisvatten och vassledrycken Molkosan ar
ett halsotips vart att prova.

Marianne, Finspang

| samband med att vi lanserade det nya tema-
omradet "Djurens halsa” lottade vi ut fem DVD
”Planet Earth (BBC)” till mysigaste djurbilderna.
Har ar tva av vinnarbidragen. Tusen tack till alla
som skickade in ett bidrag till tavlingen.
Vinterkatt. Inskickad av Inger i Bjuv.

Hunden Greta. Inskickad av Lotta.
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Valkommen

tidningen

Mia har redan hunnit skri-
va flera kronikor for var
webbsida www.doktorn.
com och kommer numera
aven att synas i tidningen.
Vad kan da vara battre

an att forst lara kanna
henne”?

Mia far av andra héra att hon
utstrélar ett lugn och en trygghet i sig
sjalv, att hon vet vad hon vill, dr saklig
och fortroendeingivande. Detta &r
dven mitt intryck av henne, men sé har
det dock inte alltid varit.

— Tidigare var jag fokuserad pa mig
sjalv och att hela tiden fa bekréftelse
frén andra, for allt jag presterade,
menar Mia. Jag var en duktig flicka.
Efter en mycket l4ng vag kan jag idag
istéllet verkligen se andra ménniskor
och "lyssna in” vad de behover. Forr
presterade jag for andra, idag gor jag
saker for min egen skull. Jag ar oftast
glad och gillar att dela med mig av den
positiva energin.

Om Mia kanner sig nedstdmd tar
hon en langpromenad, vilket brukar
hjélpa for att f4 henne i balans igen.
Det &r inte 14tt att ta bort det "duktiga
flickan syndromet”, men hon har lart
sig att halla det i schack.

Mia har kaimpat mot Gvervikt i mer
eller mindre hela sitt liv. En av vind-
punkterna i hennes liv var efter den
andra 6verviktsoperationen.

- D4 insag jag att operationen inte
kan ”fixa” hur jag mar. Det blev darfor
viktigt att hitta svaren pa varfor jag
varit sa sjilvdestruktiv. Vad &r det
egentligen jag kdnner nér jag dter?
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Mia Olsson!

Hon boérjade intressera sig for kost,
laste bocker och utbildade sig inom
omradet. Detta blev en ny start.

—Med denna langa process kom
aven en bittre sjalvkénsla och tro pa
mig sjélv, sdger Mia. Idag har jag ett
helt annat fokus. Om jag tar hand om
mig sjalv, kan jag ge mer till andra.
Jag promenerar, cyklar pd somrarna,
tanker pa att behandla mig sjalv med
respekt, dter bra och ser till att inte
stressa.

Mia adter i princip allt, men inte all-
tid och inte i stora méngder. P4 grund
av overviktsoperationen méste hon éta
smé mangder och ofta, vilket gor att
planerandet av méltiderna &r a och o.

— P4 sondagar brukar jag laga mat
for veckan darpa. Det besparar mig
bade tid och pengar och framfor allt
haller det mig kvar pé den sunda vé-
gen som jag paborjat och vill fortsétta
pa. Jag vill ju mé bra och ha energi for
att leva fullt ut!

Att Mia bloggar utan att kunna
”data” har varit en stor utmaning.

- Utan hjélp frén andra hade det
aldrig gatt. Jag tanker ga en datakurs
framéver, for att kunna komma vidare.
Aven mina kunskaper i engelska &r
négot jag vill forbéttra och kanske blir
det en sprékkurs under 2012.

Mias vision for framtiden &r att
arbeta mer med eftervard av 6ver-
viktsopererade personer, d& hon sjalv
har gatt igenom denna process.

— Att dven arbeta forebyggande
driver mig och jag vill fortsétta att
inspirera och stédja andra manniskor
till att vélja en mer hilsosam livsstig.
Att skriva i tidningen DOKTORN blir
ytterligare ett sitt att nd ut med mina
budskap.

Namn: Mia Olsson.
Alder: 46.

Familj: Tv& barn och barnbarn.

Yrke: Kostradgivare och livs-
stilsinspirator.

Hobby: Mat, motion, resor, hem-
inredning och att umgas med
familj & vanner.

Favoritmat: Kyckling & lax.
Favoritbok: "Ledare utan titel”
av Robin Sharma och bdcker av
Mia Skaringer.

Motto: Lev varje dag som om det
vore den sista; vara har och nu.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

Jag ar kompis
med John Blund

Somn dr sa mycket mer an att bara ligga huvudet pa kudden, blunda och
hamna i drommarnas virld. Det later ju sa enkelt, men idr inte sa enkelt all-
tid. Att sova och leva som Rune Andréassons karaktir Skalman gor, med
mat- och sovklocka, vore inte sa dumt.

Somn dr sa mycket mer in att bara lagga
huvudet pd kudden, blunda och hamna i drém-
marnas varld. Det later ju s& enkelt, men ar
inte sa enkelt alltid. Att sova och leva som
Rune Andréassons karaktar Skalman gor,
med mat- och sovklocka, vore inte s dumt.
Det fanns en tid i mitt liv d& det kindes som
jag var vaken dygnet runt. Det tog ett tag innan
jag kunde se hur dalig somn hingde ihop
med mig och min ddvarande mans enorma
problem. Han hade sin snarkning och jag min
ratt kraftiga 6verviktig och vi sov bada déaligt
av det. Till slut fick jag se till att det blev en
fordndring. Likartid fér snarkningen at min
ex-man och jag tog tag i vikten. Snarkskena at
honom och en resa till ett smalare liv for mig.
Ni kan tro att det var som att vinna pé lotto!

Vi paverkas helt klart av livet och vad vi
gor innan vi gar och 14gger oss. Stoppar vi i
oss for mycket mat eller trénar sent pa kvéllen
ar det svarare for kroppen att varva ner och
komma till ro. S& att 4ta och trdna regelbundet
och gé till sings samma tid varje dag ar en stor
fordel for kropp och sjil som sitter ihop i en
enhet.

Skonhetssomn &r sé viktig for oss. Det ar da
kroppen laker ihop och laddar upp infér en
ny dag. Att sdga att jag har kontroll 6ver min
somn tog tid men numera har jag just full koll.
Jag lyssnar pa min kropp och lever ett regel-
bundet liv med mat och motion. Jag later dven

www.doktorn.com firar 10 ar!

saker som forr kunde leda till stora grél lata
passera som en vind och ténker istéllet pa det
som ger mig kraft, mod och inspiration.

Jag brukar stanna upp varje kvéll och
skriva ner fina och bra saker om mig sjélv. Da
ger jag hjarnan hérliga och fina energier att
sova pd. Det sista innan jag hoppar i sdngen

ar att jag tar en riktigt varm skon dusch. Dar, i
duschen, reflekterar jag 6ver dagens alla utma-
ningar och later kroppen varva ner. P sa vis
forbereder jag mig for en skon natt dér jag gor
mig redo att mota en ny fin dag.

Jag gillar verkligen mitt sovrum som ar
fritt fran arbete och inbjudande f6r drommar.
Att vara kompis med John Blund gor livet latt-
tare att leva. //Mia

Mia Olsson

Doktorn egen livsstilsinspiratér skriver
om allt mellan himmel och jord.

Las mer p& www.doktorn.com

Tanker
istillet
pa det
som ger
mig kraft,
mod och
inspira-
tion
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Sa har gar det till:

Varje vagrat och lodrat rad ska innehalla siffrorna 1-9.
Varje liten 3x3-ruta ska ocksé ha alla siffrorna 1-9.
Varje siffra far finnas bara en géng per rad
respektive 3x3-ruta.
Svarighetsgrad: Medel

5|9 3

6|7

6|3 5

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 4/2011

“Tdbbt a snubig?”

Lindrar effektivt
vid tappt nasa och hosta

Naturldkemedel/visst utvirtes likemedel. For inhalation vid férkylning.
Lis produkternas bipacksedel.
Séljs receptfritt pa Apotek samt i Hilsofack- och Dagligvaruhandeln.
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Gun Bolang, Titti Sjostrém, Oxie
Nykoping Angelholm
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Salt... ..Jjlummet vatten... ...nasskaljning... ...nasan téms.

Tappt i nasan?
Bihaleproblem?
Pollenallergi?

Rekommenderas av ONH-lakare.
C:a-pris 172 kr. Saljs i halsokostaffirer
och genom

www.nasoklar.nu
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

doktorn.com

Snabbguide!
En guide till
www.doktorn.com

Al comn hudicamoer

Allt cem brbsthoamoer B
Mo &0 wad Aol i d - == Overst hittar du alla navi-

caf nch ungally 15 bl 20 5 gationsknappar. G& direkt
till Fraga Doktorn, se
senaste nyheter och hitta
mer information om oss. Du
kan aven logga in pa Hal-
sopanelen, anmala dig till
Tema cancer del 1: ¥ad ar cancer? nyhetsbrevet eller ga till

G i sriifganrnset o e in 200 ol s var populdra Facebooksida.
4 il dre ¢ ol % plolh orgpa=. Mis

o= it pameral aralits e iy S
e e e s & | mitten av sidan hittar du

rekommenderade artiklar,
Prostatacancer = aliman screening eller inte )
Protits tancer de dim virgasie cencerionras S rrin. Vare e senaste Frégan till Fraga
Engroraaenis 10 000 e Fall cch 250 ran dor Blgas | Sanee Doktorn och senaste
falsjunsirr. Pridttacance: uhechlos ciies ho dam dom nyheter samlat. | vanster-

St spalten navigerar du enkelt
Webb-TV: Tarmcancer - wiga tala bajs med doktorn mellan de olika omréaden
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e Langre ner pa sidan ger vi

123 45 = dig mgjlighet att prenume-
rera pa DOKTORN. Testa
Senaste nyheter redan idag! Sedan finns
veckans fraga dar du kan
engegera dig och gdra din
rost hord.

Du vet val att du kan beso-
ka oss via din smartphone
eller surfplatta? D& anpas-
sas sidan till den enhet du
arinne pd. Smart val!

Rekommenderade artiklar

som finns.

Hos oss kan du

bland annat hitta...

© Kunskap om sjukdomar

© Spannande krdnikor och
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© Fraga Doktorn

© Matrecept och livsstilsin-
spiration
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