MEDICIN « HALSA + VALBEFINNANDE NR 1 - 2014 - FEBRUARI-MAJ

Koket tipsarom f‘ .-
mustig gryta " i

IR
I' A
A :

\ £l

Marianne vill gﬂ 'S
med barnﬁ'ﬁ L e

Tva kvmnors_
vig till ett sto
valbefinnande

Vasélopps-
vinnaren Daniel
berattar sina knep

MoOtect patient & vardpersonal
Skommunikation i fokus

SVERIGES missbruk

“lyckligt lottad
trots sin MS

EsT LASTA allrl astnadeé 1 aataspeianae
MTIDFII]IFI'G % Zx’;:rt;n37’6re‘::;gg:n1de :fac:
l VA - L 5
ET! TRANINGSRAD
RUMM TILL SENIORER
Lis mer pa

FRAN TOPP TILL TA: LYMFSYSTEMET / doktorn.com



€L02/LL/EL H10'€2906  IMSHO-YEE0LINEIISLIN

PROVA
NAGOT

For dig med typ 2-diabetes kan sma
forandringar som att ga i stallet for att
ta bilen snabbt ge stora forbattringar.

Testa pa www.minaframsteg.se!
Ta del av resultatet och verktygen

O
GA TI I I du behover for ett halsosammare liv.
mina
framsteg.scc o ® ®
. FOR DIG MED TYP 2-DIABETES | SVERIGE
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Vi ar inte bara

vitaminer och mineraler,
vi ar registrerade lakemedel ocksa!

Stall krav pa dina

Képs receptfritt

vitaminer och mineraler

Se bipacksedel pa
www.fass.se.

pa apotek

Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

Beviplex® Forte (4 B-vitaminer). Tablett
resp oral I6sning. Vid bristtillstdnd pa
grund av sjukdom, t ex vid bristfalligt

upptag av naringsdmnen och aptitldshet.

Oral l16sning innehaller alkohol. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Tabletter
ingér i formanssystemet; for aktuellt pris
se www.fass.se.

Beviplex® Comp (7 B-vitaminer).
Tablett. Vid bristtillstdnd pé grund av
sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsamnen eller aptitldshet. Anvands
aven vid behandling av symtomgivande
brist pa vitamin B,, B, nikotinamid och
pantotensyra. Se bipacksedel p& www.
fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tuggtablett 0,5 g resp
1 g. Vid brist pa vitamin C. Bristtillstand
kan t ex uppkomma vid férsédmrat upptag
av naringsamnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tablett 0,5 g. Vid
brist p& vitamin C. Bristtillstand kan t

ex uppkomma vid férsamrat upptag

av naringsdmnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

Kalcidon® (kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid 6kat
kalciumbehov under uppvaxtaren, vid
graviditet och amning samt hos vuxna
och aldre. Om kosten inte tacker detta

behov bor extra kalcium tillféras. Kan aven

ordineras av lakare som behandling vid

benskorhet. Se bipacksedel pa www.fass.

se. Ingér i formanssystemet; for aktuellt
pris se www.fass.se.

Dulcivit® comp (multivitamin + jarn).
Tablett. For att férebygga jarn- och
vitaminbrist vid ensidig kost eller
otillrackligt fddointag. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

Minorplex® (multivitamin). Tablett.
Forebygger vitaminbrist vid ensidig kost
eller otillrackligt fédointag hos barn 4-10
ar. Se bipacksedel pa www.fass.se. Ej
forman.

Lixir®/Lixir® S (multivitamin). Oral 16sning.

Foérebyggande av vitaminbrist vid ensidig
kost eller otillrackligt fodointag. Lixir S
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.
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Tel: 031-748 49 50 ¢ Fax: 031-68 39 51 ¢ www.abigo.se
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Missbruk eller
kul hobby? A

De flesta av oss har ndgon hobby; att inreda, a“ergiker?
tradgardsarbete, dans eller kanske att spela Glom inte att kolla
tennis. Jag gillar familjespel —allt ifran UNO till pouenprognos.eﬂ
kortspel eller var senaste favorit Creationary. pé exempelvis
Om man daremot spelar om pengar gér det WWw_Smh'\.se eller
tyvarr overstyr ibland. Missbruk vid spel om Www.nrm.se
pengar ar numera en diagnos, men dar ingér inte
dataspelandet. Men redan idag scker mer eller
mindre desperata foraldrar hjalp att bryta den
onda cirkeln som deras son (inte lika vanligt
fenomen bland tjgjer &n sa lange) har hamnat

i. Las om Patrik som berattar sin historia och
ger sina tips till foraldrar, pa sidan 16.

Utlottning!

Vinn bok om kost-
tillskott pa sidan 23.

Idag vet alla att rokning &ar ett missbruk, men det kan vara svart att forsté
hur tufft det kan vara att sluta, om man inte sjalv har varit i ett beroende
av nagot slag. Aterkommande pekpinnar ger séllan basta effekten. Att
istallet 6dmjukt stotta, finnas dar nar det borjar klia i fingrarna och att
paminna om allt det positiva som kommer med att sluta roka, kan forhopp-
ningsvis leda till att det slutgiltiga steget tas. Rokning orsakar KOL (kro-
niskt obstruktiv lungsjukdom), vilket ofta ger sémre livskvalitet och mindre
ork. Detta berattar Birgitta om, som dnskar att
hon hade mer energi dver till barnbarnen.

Missa inte reportaget med Louise Hoffsten
som imponerar med en stark livsgnista trots
den tuffa sjukdomen MS. Hon haller igdng
med vattengymnastik och menar att drom-
mar ar ett méaste!

Trevlig lasning!

Pernilla Bloom,
chefredaktor

P.S Du kan nu prenumerera pa
DOKTORN+ och f& ett extra
tjockt nummer direkt i brevla-
dan (se sidan 74). Du kan aven
gd in p& www.doktorn.com, for
fler nyheter, reportage och
webb-TV, eller stall dina fragor
till vara specialister.
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CoreTherm® ar en snabb och sdaker vairmebehandling.
Du behandlas under lokalbed6vning direkt pa mottag-
ningenil5 minuter. CoreTherm®arbotande och utfors
endastengang med bestdaenderesultat. Behandlingen

75 Nasta nummer

ingarivardgarantin. Fraga din doktorom CoreTherm®. AR 1 S gavan
: - ss sjalva
Hitta mer information och din klinik pa www.coretherm.se 3 p.| | ttialska sig sjalv

~ g U och att kanna att vi
Godartad prostataforstoring drabbar ungefdr halften § — W duger som vi ar.
av alla man dver 50 ar och upp till 80% av mdn over 80 ar. | ‘

CoreTherm

BRINGING QUALITY TO LIFE

ProstaLund AB ¢ 046-286 58 20 ¢ info@prostalund.se
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FARMORS BUSFRO HAR
ETT SMITTANDE SKRATT

60% av alla barn bar pa pneumokocker, en bakterie som orsakar
lunginflammation. Pneumokocker orsakar aven andra sjukdomar
sa som blodfdrgiftning och hjarnhinneinflammation.

RISKEN ATT DRABBAS
OKAR OM DU AR

OVER 50 AR

VUXNA KAN OCKSA

VACCINERA SIG
MOT PNEUMOKOCKER

Las mer om pneumokocker och
vaccinering pa:

Pfizer AB

191 90 Sollentuna

Telefon 08-550 520 00

Forhandsgranskad och godkand av | www.pfizer.se

LINDH & PARTNERS

PRE20130828PSE08

Medelhavskost
utan frukost bast
for diabetiker

For personer med diabetes ar det mer gynnsamt med en enda stor méaltid an
flera mindre utspridda over dagen. Sé tolkas resultaten av en aktuell koststudie
vid LinkGpings universitet.

| den kliniska studien som utfordes p& 21 patienter med typ 2-diabetes under-
soktes hur l&gfettkost, l1&gkolhydratkost och medelhavskost péverkade blod-
socker, blodfetter och vissa hormoner efter méaltiderna. Man fann att lagkolhy-
dratkosten gav lagre blodsockervarden an lagfettkosten, men en n&got hégre
nivd av blodfettet triglycerider. Men det mest intressanta resultatet var enligt
forskarna att medelhavskosten, med endast en kopp svart kaffe till frukost och
en stor energirik lunch, inte gav hégre blodsockervarden &n lagfettkosten. Det
talar for att det ar mer gynnsamt med en stor maltid i stallet for flera mindre,
nar man har diabetes. Det ar forvadnande hur ofta man hanvisar till nyttan av sa
kallad medelhavskost, men glommer att den oftast innebar franvaro av frukost,
poangterar forskare for studien.

Hjartsakra
Sverige

Nar nagon drabbas av plotsligt
hjartstopp ar varje sekund viktig.
Den som féar en stot av en hjart-
startare inom tre minuter har 75
procents chans att dverleva.
Varje 8r drabbas 10000 svenskar
av plotsligt hjartstopp och bara
500 dverlever. Darfor arbetar

nu blanda andra Hjart-Lung-
fonden med kampanjen Hjart-
sakra Sverige. En dubblering

av antalet hjartstartare och

att utbilda 100000 personer i
hjart-lungraddning ar viktiga mal
i kampanjen. Man tanker ocksé
genomfora landsomfattande
aktiviteter for att informera om
plotsligt hjartstopp.

Trots att betydligt fler man-
niskor dor av hjartstopp ani
brander &r brandslackare obli-
gatoriskt pé& vara arbetsplatser
medan hjartstartare inte ar det.
Under &ren 2007-2012 séaldes
mer an 18 000 hjartstartare. Men
ett problem ar att de flesta inte
ar registrerade i det nationella
hjartstartarregistret. Darifran
kan privatpersoner och larm-
centraler fa information om var
narmaste hjartstartare finns,
nar ndgon drabbas av hjartstopp.

Lekpark
eller gym

Det finns gott om tillfallen att trana i vardagen
utan att uppsdka gym, menar James Levine,
|akare och fetmaforskare vid Mayo Clinic i USA.
Spring, hoppa och klattra tillsammans med
barnen i lekparken! Spann magmusklerna och
rakna till 20, 30 eller 60 nar du sitter i bilen
eller pa ett mote! Trana benstyrkan genom att
sitta i 90 grader mot busskuren! Sta nar du
kan sitta, till exempel nar du kollar din e-post.
Ga nar du kan st4, till exempel pé perrongen i
vantan pa ett tag. Att hitta traningsovningar i
vardagen ar en vanesak, menar dr Levine som
propagerar for att vi standigt ska halla oss i
rorelse och anvanda var egen kroppsvikt och
gravitation for att branna kalorier och bygga
muskler.

www.doktorn.com

RATTELSE

Vart forra nummer
hade tema diabetes och
pa sidan 55 star det
missvisande att Metfor-
mintabletter ska se till
att Birgitta inte far for
l&agt blodsocker. For att
tydliggora funktionen av
Metformin s& dkar det
kroppens kanslighet for
insulin. Kroppens celler
kan da ta upp socker
fran blodet sa att blod-
sockerhalten sjunker
utan att bli alltfor l&g.
Redaktionen

DOKTORN Nr 12014 | 9



KAMP MOT
TOBAK | SKANE

Nu férsvinner to-
baksforsaljningen vid
universitetssjukhuset i
Lund och SUS i Malma.
Dessutom uppmanar
region Skane alla pa-
tienter som ska ope-
reras att sluta roka
sex till &tta veckor
fore ingreppet och
hélla uppe lika lange

Ny hemsida om
sjukdomen MDS

Myelodysplastiskt syndrom (MDS) om-
fattar en grupp sjukdomar i benmargen.
De kannetecknas av en defekt i stam-
cellerna, dar cellerna muterar och inte
langre kan dela sig effektivt. D& utveck-
las inte de olika typerna av blodkroppar
och antal blodkroppar i blodet minskar.
Det vanligaste symtomet pd MDS ar
anemi (blodbrist), med trétthet eller
svaghetskansila till foljd. Sjukdomen ar
vanligare hos aldre, men kan drabba alla

troligt att genetiska faktorer spelar
roll for att sjukdomen bryter ut. Det
ar vanligt med allvarliga komplikationer
i form av benmargssvikt och vidare-
utveckling till en akut form av leukemi
som kallas myeloblastisk leukemi. Malet
med behandlingen av MDS ar att lindra
symtomen och sakta ner sjukdomsut-

myter om sémn

aldrar och runt 60 procent av de som
insjuknar ar man. Antalet nya fall av

MDS per &r i Vasteuropa &r cirka 2,3 till

6,5 per 100 000 invanare.

| de flesta fall av MDS &r orsaken till
férandringarna i benmargen inte kand.
Det hander att barn drabbas av MDS,
aven om det ar sallsynt. Da ar det

vecklingen, utan att patienten far svara
biverkningar. Mediandverlevnaden vid

den vanligaste formen av MDS varierar
mellan 9 och 29 mé&nader, aven om vissa

individer i grupper med god prognos
overlever i fem ar eller langre.

For mer information se
www.blodkroppar.se

efterat. Rokfrihet i
samband med opera-
tion okar patientens
chanser att klara sin
operation bra och ris-
ken for komplikationer
minskar drastiskt.

Vad hander nar vi tander’

Att sexlust ar ett svargreppat
fenomen vet vi. Och inte ens de som
forskar pd omradet kan sédga riktigt
vad som hander nar lusten vacks —
bara att det sker i hjarnan.

En kemisk signalering, dar flera olika
signalsubstanser ar inblandade i ett
komplext samspel, vacker var lust till
sex. S& mycket star klart. Men hur
funktionen mer exakt ser ut, eller
vilken specifik del av hjarnan som ar
inkopplad, vet inte forskarna, enligt en
artikel i Karolinska Institutets popu-
larvetenskapliga tidskrift Medicinsk
Vetenskap.

Paradoxalt nog kan lakemedel som
hgjer livslusten hos deprimerade

10 | DOKTORN Nr 1 2014

personer samtidigt innebara minskad
sexlust. Men i arbetet med att ta
fram antidepressiva lakemedel har
man ocksa sett ett omvant samband.
Kliniska prévningar av antidepressiva
|lakemedel med substansen flibanse-
rin har visat sig ge okad sexlust hos
framfor allt kvinnor. Daremot var
preparatet inte sarskilt verksamt
mot depression.

N&agra vitt spridda myter avlivas ock-
s& i artikel. Det finns en forestallning
om att nedsatt sexlust kan behandlas
med det manliga kénshormonet tes-
tosteron. Men detta géller bara om
personen har testosteronbrist. For
alla med normala testosteronvarden

paverkas inte sexlusten med extra
tillskott av hormonet.

En annan spridd missuppfattning ar
att kvinnor efter klimakteriet far en
torrhet i slidan som kan ge besvar

vid samlag. Kvinnors slemhinnor blir
generellt torrare till foljd av minskad
Osterogenproduktion efter klimak-
teriet. Men vid sexuell tandning ar
formagan till svullnad och genomfukt-
ning densamma, enligt Lotti Hellstrom,
forskare i obstretik och gynekologi vad
Sodersjukhuset, Karolinska Institutet.
En rad studier har visat att det ar re-
lationens kvalitet som ar viktigast for
hur sexualiteten fungerar i en parrela-
tion, dven for aldre manniskor.

www.doktorn.com

Det finns en hel del myter nar det

galler somn. Har dodas nagra av dem.

Somnen fore midnatt ar bast.
Past&endet stamde forri tiden, d&
man gick till séngs klockan 20.00. Det
ar de forsta fyra timmarna som ar
viktigast. S& det spelar ingen roll nar
man lagger sig.

Myt 1: Man tar inte igen férlorad
sémn.

Fakta: Jo, det ar precis det man gor.
Inte i timmar, men i &terhamtnings-

varde. Man sover djupare och déarmed
aterhamtar man sig fortare efter
soémnbrist.

Myt 2: Drémsoémnen &r viktigast.
Fakta: Det trodde man forr. Idag ar
djupsdmnen viktigast for den biolo-
giska aterhamtningen och dag-till-
dag-funktionen. Dromscémnen ar
dock viktig, framfor allt for en del av
minnesprocessen.

Myt 3: Man kan lara sig saker under
sémnen.

Fakta: Nej, hjarnan sysslar med helt

andra saker och har inte tid att ta
emot intryck utifréan. Vad den dock
gor &r att bulta fast det viktiga som
vi lart oss under dagen och stada
bort det oviktiga.

Myt 4: Om man vaknar eller blir vackt
precis ndr man ar pa vég att somna
maste man vanta pa nasta sémntag.
Fakta: Ngj, det finns inga somntéag. |
varje fall inte i meningen att det finns
en tidtabell eller regelbundenhet.

Kalla: Stressforskningsinstitutet, Stock-
holms universitet

Ska du behandlas med cytostatika?

Cytostatikainfo.se

Undvik illamaende och krakningar

03 MSD  wsSD, Box 7125, 192 07 SOLLENTUNA, 08-578 135 00, www.msd.se

08-17-ONCO-1050675-0000 September 2013



- men
inte — hor
thop med lycka

Naturligtvis vet vi att lycka inte hdnger ihop med prylar. Nu har en ny studie vid
Sahlgrenska akademin slagit fast att vi inte bara vet det innerst inne. Nar vi skriver
eller talar om lyckan kopplar vi den mer till relationer an prylar eller pengar. | stu-
dien analyserades nyhetsartiklar som publicerades pd webben av svenska nyhets-
tidningar under 2010. En halv miljon ord analyserades for att kartléagga vilken typ
av ord som forekom tillsammans med lycka. Personliga pronomen som er, mig, oss,
dem och ord som mormor eller egennamn férekom ofta i sammanhanget. Men ord
som iPhone, miljoner och Google forekom nastan aldrig tillsammans med lycka.

Vitlok skydd mot
for tidig fodsel

Gravida kvinnor som ater mat med vitlok och torkad frukt I6per
mindre risk att foda for tidigt, visar en studie fran Sahl-
grenska akademin. Nastan 20 000 kvinnor ingar i
studien. De som &tit mer vitlok an genomsnittet

hade 30 procents mindre risk att foda for

tidigt, sarskilt om de gjort det i borjan

av graviditeten. For dem som &t mycket

torkad frukt, framfor allt russin, mot

slutet av graviditeten minskade ris-

ken med 40 procent.

En forklaring kan vara att de anti-

bakteriella @mnen som vitlok och

torkad frukt innehéller kan skydda

mot for tidig fodsel, som ofta orsa-

kas av infektioner. Det kravs dock fler

studier innan det finns anledning att

andra kostréden till gravida, anser

forskarna.

Nu finns det bot

for svara besvar av
Restless Legs, RLS. Ny
klinisk forskning visar
att om patienterna far
smartstillande i stallet
for sin vanliga medicin
minskar deras symtom
avsevart.

Restless Legs ar en
folksjukdom som drab-
bar cirka tio procent av
den vuxna befolkningen.
Symtomen ar “myrkryp-
ningar”, framfor allt i
benen, och leder till ett
starkt rorelsebehov
nar man vilar. Proble-
men forvarras under
kvallen och natten. Vid
RLS ges framst Parkin-
sonmedicinen dopamin,
men for vissa patienter
har detta inte haft
onskvard effekt. Nu
har en forskare vid
Sahlgrenska akademin,
tillsammans med en
internationell forskar-
grupp, upptackt att
starka smartstillande
mediciner kan minska
symtomen kraftigt. Av
studiens 306 deltagare
blev 67 procent klart
battre efter tre mana-
ders behandling. Fyra
av tio blev narmast
besvarsfria.

HJARTINFARKTPATIENTER SOM KYLS NED KAN RADDAS FRAN HJARTSVIKT

Risken for hjartsvikt hos patienter som drabbats av akut stor hjartinfarkt kan minska om
patienten kyls ned. Det visar en europeisk studie som samordnats fr&n Uppsala universitets
kliniska forskningscentrum (UCR). Studien omfattar nio europeiska sjukhus och 120 patienter.

Skonsamt ingrepp vid diskbrack

Ett snitt pa en centimeter. Operation med titthélskirurgi som bara tar
en halvtimme att utfora. Hemgang for patienten samma dag. En ny metod
for diskbracksoperationer utférs nu av lakare pa Sahlgrenska Universi-
tetssjukhuset.

Traditionellt har en diskbrécksoperation varit betydligt mer omfattande
och kravt ett snitt pa sex-sju centimeter. Den nya tekniken innebar att
sjukvarden skulle kunna hjalpa annu fler patienter med diskbrack och er-
bjuda dem operation tidigare an vad som hittills varit mgjligt. Med den nya
metoden gér lakarna in i ryggmargskanalen via ett litet titthalsinstru-
ment med kamera och kan ta bort diskbracket.

—Eftersom vi ga&r in mellan muskulaturen och mjukdelarna skadar vi inte
muskler eller andra mjukdelar. Det gér att patienten mar battre, far
mindre ont efter operationen och dterhamtar sig snabbare. Samtidigt
minskar infektionsrisken, sdger Adad Baranto, dverlakare inom ortopedi
och ryggkirurgi pa8 Sahlgrenska Universitetssjukhuset.

Mer an 100 patienter med diskbrack opereras varje &r pa Sahlgrenska. Av
dem skulle cirka 70 kunna opereras med den nya metoden.

Om diagnosen alzheimer kan
stéallas tidigare i sjukdomsfcr-
i loppet dppnas nya mdjligheter
till behandling. Nu har forskare
vid bland annat Linkdpings uni-
versitet identifierat sex pro-
teiner i ryggmargsvatskan, som
i var tydligt férhgjda hos alzhei-
i merpatienter. Inget av dem var
i tidigare kant som markér for H
alzheimer. Forhoppningen ar att
fynden ska bidra till utvecklingen
i av nya behandlingsmagjligheter :
och nya lakemedel.

Besok en vaccinations-
mottagning i god tid
innan du aker!

Det gar inte att skydda sig till 100% mot
sjukdomar som sprids med mat, vatten
eller andras daliga handhygien. Men du
kan minimera riskerna! Fraga pad en
vaccinationsmottagning hur du bast tar
hand om dig sjalv och dina barn pa resan.

SEMESTERMAGE SE
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djurens halsa

sjalv far valja

Kattmynta &r en 6rt som innehéller ett amne som p&minner om ett
amne som finns i honkattens urin. Det gor att inte bara hankatter utan
de allra flesta katter tycker om kattmynta. Det sags att kattmynta inte
bara hgjer din katts sinnesstamning utan aven kan géra katten mer
energisk, busig eller tvartom lugn och kelig. Ibland tycker katten om att
rulla sig i eller gnida in sig i kattmyntan.

Hur starkt din katt reagerar pé& kattmynta gér inte att saga, det ar
individuellt. Vissa katter bryr sig inte alls, andra blir tokiga. Kattmynta ar
ofarligt for din katt och i valsorterade zoobutiker kan du hitta en uppsjo

av produkter som antingen inneh&ller kattmynta (godis, leksaker med
mera) och &ven kattmynta i sprayform.

Kélla: Agria

NY TEKNIK FOR

HUND OCH KATT

Med hjalp av en smartphone och
en liten stot- och vattentalig
sandare kan du hélla koll pa ditt
husdjur. Foretaget NorthTracker
har en GPS-séandare som ar stor
som en tandsticksask och vager
inte mer &n 60 gram. Bland funk-
tionerna finns en ma@jlighet att pa
egen hand skapa en karta i datorn
med en grans och nar ditt husdjur
passerar gransen far du ett sms.
GPS:en anvander sig av tre GSM-
nat och tar emot signaler frén
satelliter for att sakerstalla ditt
husdjurs position, du kan aven se
din egen position i forhallande till
djurets. En funktion som anvands
av exempelvis jagare for att
battre hélla koll under jakten.

Den lilla séndaren placeras i en
vaska som du trar pa din hund el-
ler katts halsband alternativt i en
ficka pé ett specialtillverkat hals-
band for jakthundar. NorthTracker
har aven tagit fram en sarskild
sele for katter dar du kan fasta
sandaren.

Kalla: NorthTracker

Fakta & myter

Det finns manga myter om hundens
tander. Har kan du ldsa om nagra av
dem och vad som &r sant.

1. Myt: Hundar far inte hal i tdnderna
(karies).

Fel: Hundar kan precis som vi drabbas
av karies men det ar relativt séllsynt.
Ett skal till det ar att hunden har ett
hogt PH-varde i sin mun vilket minskar
risken. Nar de val far karies ar bidra-

gande orsaker mellanmé&l och sotsaker.

Oftast upptéacks inte halen forran
tanderna ar sa illa skadade att de inte
gar att laga utan maste dras ut.

2. Myt: Frakturerade tander behover
inte &tgardas.

Fel: En fraktur av en tand dar pulpan
Oppnats gor mycket ont. Bakterier
kan orsaka infektioner i den skadade
tandens rotspets och man kan dven
f& spridning av bakterier via blodet till
andra organ i kroppen.
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om hundars ta

3. Myt: Frakturerade tander laker av
sig sjalva.

Fel: Detta ar en gammal myt dar man
har forvaxlat tandfrakturer med
langsam nedslipning av tanderna dar
pulpan successivt hinner dra sig till-
baka. Ofta ndts framtanderna lang-
samt ned och d& kan man se en brun
prick pa tuggytan. Det ar tandben

nder

som tacker pulpan. P& en frakturerad
tand dar pulpan dott ser man den
doda pulpan som en svart prick En
s&dan tand ska dras ut eller rotfyllas.
Kontakta din veterinar for en bedém-
ning om din hund skadar en tand.

4, Myt: Man kan inte borsta téander pa
smadjur.

Fel: De allra flesta hundar kan lara sig
att acceptera tandborstning riktigt
bra. Det &r givetvis enklast att borja
vanja dem déa de ar unga.

5. Myt: Maten har ingen betydelse for
tandlossningssjukdomar.

Fel: Aven om vilda hundar ocksa kan
drabbas av tandlossningssjukdomar
sa vet man att maten har betydelse
for hur snabbt sjukdomen utvecklas.
Det ar battre att ge torrt torrfoder
an mjukt, eftersom det da sker en
viss mekanisk rengoring av téanderna
da djuret ater.

Kalla: Agria
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TALA MED BARN OM CANCER

Vid 21 ars alder har vart femtonde barn fatt uppleva att en foralder drabbats
av cancer. 50 000 svenskar far varje &r en cancerdiagnos. 9000 av dem har

minderariga barn.

www.naracancer.se ar ett forum som skapats for unga som stér nara né-

gon som har cancer. Dar kan de mota andra unga i liknande situation. De kan
ocksa stalla anonyma fragor till sjukvarden och f& information genom text och
film. Initiativtagare till sajten ar Katrin Bartfai Jansson, lakare och Johanna
Joneklay, kurator pa Onkologiska kliniken vid Universitetssjukhuset i Orebro.
De har nu ocks3, tillsammans med Nationellt kompetenscentrum, producerat
tva korta filmer dar de forklarar hur man kan prata med barn i olika &ldrar om

sin cancer.
www.youtube.com/user/naracancer?feature=watch

Delaktighet i skolan
gynnar barns hialsa

Elever som upplever att de ar del-
aktiga i klassrummet och far stod av
sina larare uppger i hogre grad &n
andra att de har god héalsa. Det visar
en avhandling vid Mittuniversitetet.
Delaktighet handlar om hur eleverna
upplever demokrati, samarbete och
kommunikation i klassrummet. Hog
delaktighet fordubblar sannolikheten
for att eleverna ockséa ska rap-
portera att de har god halsa, enligt
studien. Just denna del bygger péa en

enkat i arskurserna sex till nio. God héalsa hanger ocksa samman med att eleverna
kanner mycket stod frén larare och kamrater och att de ofta pratar med bada sina

foraldrar.

Tidigt tillskott av mjolksyra-
bakterier kan minska risken
for karies hos barn, visar en

ny studie pa 113 barn. Drygt
halften av dem fick under sitt
forsta levnadséar en daglig dos
av mjolksyrabakterier, utspad-
da i vegetabilisk olja. Resten av
barnen utgjorde kontrollgrupp
och fick olja utan bakterier.
Nar barnen var nio &r under-
sbtes de av samma tandlakare.
Resultatet var tydligt. 82
procent av de barn som fatt
bakterietillskott var fria frén
karies, jamfort med 58 pro-
cent i kontrollgruppen.
Linképings universitet, Hal-
sohogskolan i Jonkoping och
Odontologiska institutionen i
Jonkdping stér bakom studien.

Ny app kan
hjalpa barn med
ryggmargsbrack

Tack vare medicinska framsteg Overlever idag nastan
alla barn som fods med ryggmargsbrack i Sverige. Anta-
let har ocksa minskat. [dag drabbas 15 till 20 barn per &r,
Jjamfort med ett femtiotal i borjan av 1990-talet. Rygg-
margsbrack innebar att kotorna som omger ryggmargs-
kanalen ar ofullstandiga eller missbildade. Den exakta or-
saken &r inte kand, men forskning pa&gar kring genetiska
faktorers inverkan. De flesta gar i vanlig grundskoleklass,
men ménga behover inlarningsstod. Det behdvs ocksa
stod som kan underlatta vardagen for dessa barn och
ungdomar. Nu utvecklas en app som kan hjalpa dem att
strukturera, planera och initiera vardagsaktiviteter. Den
ska testas under varen och kommer troligen att finnas
tillganglig via app-store fran sommaren.

Mer info: www.akademiska.se/fbh

www.doktorn.com

S'_I_'ARKANDE SAMTALSGRUPPER

FOR UNGDOMAR

Tonaringar med kronisk sjukdom I6per storre risk
att drabbas av psykisk ohalsa an Gvriga jamnariga.
Darfor ordnas samtalsgrupper for tonéringar med
kronisk sjukdom péa Karolinska Universitetssjukhu-
set.

Ungdomarna samlas for att, tillsammans med tva
kuratorer, prata om hur de hanterar stressande si-
tuationer i vardagen. Det kan handla om relationer
och kanslor, samt att v&ga prata om sin sjukdom.
Samtalen varvas med enkla dramadvningar. Hit-
tills har stodgrupper anordnats for ungdomar med
diabetes, epilepsi, lungallergisjukdomar och Turners
syndrom (kortvaxthet hos flickor).

Utvarderingar visar att deltagarna har hgjt sin
kénsla av livskvalitet, meningsfullhet och samman-
hang, bade i nuet och hur de tror att deras liv ser
ut om tio ar.
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att fa spelarna att spela mer
och langre menar Patrik, fore
detta spelmissbrukare.

Las mer om
missbruk pa
www.doktorn.com

Dataspelen blir alltmer forfinade
och tillverkarna hittar nya satt

Patrik har missbrukat bade dataspel och
alkohol. Idag ar han nykter alkoholist sedan

nio ar och fri fran dataspelsmissbruket.
Numera brinner han for att hjalpa barn och
ungdomar att ta sig ur sitt dataspelsberoende.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Patrik Wincent dr uppvuxen i Ro-
sengard i Malmo, med férédldrar som
var alkoholister. Som &ttadring kom
han i kontakt med den forsta genera-
tionens dataspel.

— Nar foraldrarna var ute och festade
ldmnade de mig hos slaktingar och
dér fick jag prova dataspel for forsta
géngen, berittar Patrik. Trots att det
var ett enkelt 2D-spel, kunde jag 4nda
kanna hur det s6g mig till sig. Det
var oerhort spannande och redan da
kédnde jag beléningen nar man kom till
nésta bana.

Som tioaring fick han sin forsta
egna datakonsol och det var magiskt.
Nér Patrik var tolv &r gammal, 6vergav
pappan familjen och han lamnades
med en mamma som var mentalt
franvarande. For att klara sin vardag,
flydde han in i dataspelen och senare
ocksé alkoholen.

— Dataspelen blev en raddning fran
en tuff skol- och hemmamilj6. Nar det
var brékigt med kompisar i skolan och
pa fritiden, kunde jag fly in i datavérl-
den och sténga av alla kanslor. Det var
enda géngen jag madde riktigt bra. Sa
snart tillfalle gavs spelade jag.

Patrik minns att han stannade
hemma en hel sommar efter brék med
kompisar.

—Isolering &r ett tecken pa missbruk,
sager Patrik. D& slipper man mota sin
radsla och utmana sig sjalv socialt.
Istéllet valde jag dataspelens varld,
dar man alltid far bekréftelse forr eller
senare.
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"[solering ar ett
forsta tecken pa
missbruk — man

slipper mota
radslor och
utmana sig
socilalt™

!

Men det var forst i vuxen alder, som
Patriks spelberoende blev ett tydligt
missbruk. Efter en intensiv karriér
redan i unga ar, var han som 29-aring
en mycket framgangsrik séljare.

- Jag drogs till "prestationsjobb”.
Eftersom jag inte hade tilltro till mig
sjalv och min féormaga, var bekréftelse-
behovet stort. Det var som ett odndligt
stort hél som jag konstant forsokte
fylla med hjalp av jobb, alkohol och
spelande.

Patrik hade ett konstant stress-
paslag, svart att koppla av och fick
séomnstorningar som foljd. For att pa
ndgot sitt kunna slappna av blev alko-
holberoendet &n varre. Till slut hade
han natt botten och var pa god vég att
gé inivaggen.

—Jag fick da hjalp av Anonyma Al-
koholister (AA) och 12-stegsmetoden,
vilket blev min rdddning.

Men vigen tillbaka var 1dng och inte
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alltid rak. Forsta aret som nykter var
tufft, d& nedtryckta kanslor kom upp
till ytan.

—Jag visste att jag var tvungen att
kapitulera och bérja om pa nytt. Men
det var otroligt jobbigt att ldra sig
hantera alla kénslor och radslor som
blir forstarkta och tydliga i nyktert
tillstdnd. Jag borjade drick mer kaffe
an vanligt, snusade i mdngder och
flydde in i dataspelens mindre kom-
plexa varld.

Patrik gick fran ett beroende till
ett annat, men tack vare hjalp fran AA
kunde han nu snabbare f4 sjélvinsikt
om problemet. Han héll pa att sjuk-
skriva sig, men akte istéllet pa ett tio
dagars meditationsretreat i Indien.

— Att i tystnad beméta all frustration
i min kropp var oerhort svért, men
det biasta for mig. Den totala avhéll-
samheten fran all yttre stimulans,
som TV, data och jobb, gjorde att min

OM PATRIK
WINCENT
Alder: 39

Familj: gift, son pa
12 ar

Yrke: terapeut och
forelasare
Bostad: Stockholm

.

-

i

. e
4

aterhdmtning fick en ordentligt skjuts i
rétt riktning.

Véal hemma i verkligheten igen fort-
satte Patrik att meditera upp till tva
timmar varje dag, de forsta tre aren.
Han slutade sitt arbete och gick en
femérig utbildning till terapeut.

— I borjan handlade det mycket om
att lara kdnna mig sjalv och mina kéns-
lor och vart allting kommer ifrén. Jag
slutade att fly och kunde vara mig sjalv
och da forsvann dven behovet av att
hela tiden foérsvinna in i dataspelens
vérld. S& sméningom flyttade fokus till
att vilja hjédlpa andra att m4 béttre och
nu arbetar jag frdmst med att stotta
forédldrar och ungdomar i att ta sig ur
sitt spelberoende.

Patrik menar att dataspelen har bli-
vit alltmer forfinade och tillverkarna
hittar nya satt att fa spelarna att spela
mer och langre.

— Vissa spel gér ut pa att man gar

www.doktorn.com

For de flesta ungdomar som spelar
spel pa en dator, spelkonsol eller lik-
nande ar det bara en fritidsaktivitet.
Spel blir bara ett beroende nar det
borjar stora personens relationer
eller deras stravan mot andra mal, till
exempel bra betyg eller resultat inom
olika sporter. Har foljer ndgra symtom
pa spelberoende. Ju fler av dessa
symtom som du kan identifiera, desto
storre ar behovet att fa professionell
hjalp:

Irritation och lattretlig/vresig nar

han/hon inte spelar dataspel.

Spelar hellre an att traffa vanner

eller utéva andra fritidsintressen.

Somnar/trott i skolan.

Hanger efter med laxan, samre

betyg.

Ljuger om spelandet.

PATRIKS RAD

Patriks rad till foraldrar till
dataspelsmissbrukare
Begransa tiden framfcr skarmen.
Schemalagg pauser.
Skapa konsekvenser vid brutna
loften.
Acceptera avtandningsperioden.
Foraldrar &r ibland rédda att
barnet ska ha trakigt, och vill ge
det en |6sning. Lat det ha trakigt
och hitta andra saker att gora.
Hjalp barnet att hitta ersatt-
ningsalternativ till dataspel.
Bjud hem barnets vanner.
Se over ditt eget beteende och
bli mer aktiv och néarvarande i
barnens liv.
Foraldrar tillampar samma
skarmbruksregler pa dig sjalv
och till exempel lamnar maobilen
hemma pé helgen.
Skaffa kunskap om ditt barns
dataspel och spela da och da
tillsammans med ditt barn. P&
Pan-European Game Information
(pegi.info) hittar du information
som hjalper dig fatta valgrundade
beslut om kop av datorspel.
Skriv ner konsekvenser av data-
spelandet som du upplever att
ditt barn har fatt, exempelvis
somnstorningar och samre skol-
resultat.

www.doktorn.com

Vanebildande
dataspel

Har kommer exempel p& nagra av de spel som &r vanligare att man blir
beroende av. Detta betyder inte att man maste bli spelmissbrukare om
man spelar just dessa spel, men att man som féralder bér vara lite extra
uppmarksam.

Massively Multiplayer Online Role Playing Game (MMORPG eller MMO)
De flesta som stker upp Dataspelsakuten och som brottas med dataspels-
. missbruk spelar ofta denna genre. Exempel p& spel som ingér ar till exempel
World Of Warcraft, Guild Wars, Ultima Online, Everquest, Lineage, Runes-
: cape, Anarchy Online, Darkorbit, Seafight, War Of Legends
MMO ar ett spel som du kan spela nar du vill online, samtidigt som tusentals
andra spelare runt om i varlden ar inloggade och spelar samma MMO spel.
Dessa spel ar utvecklade pa sa satt att det ska vara svart for spelaren att
kunna avancera utan att ha nadgon form av kommunikation med andra spe-
lare. Exempelvis nar man skapar allianser och krigar mot andra fiender.
Real Time Strategy (RTS)
Inom RTS &r det viktigt att vara sparsam med tiden. Om man later tiden
gé hinner fiendens styrkor mobilisera sig. Utmaningen bestéar av att bygga
en bas, samla resurser, bygga upp en armé och bekampa fiendens styrkor.
Exempel pé spel ar Age Of Empires, Command And Conguer och Company Of

Heroes.

FPS - First Person Shooter (Férstapersonsskjutarspel)

Spel dar spelaren gar runt och utfor olika uppdrag. Kénns igen pé att du
ofta bara ser vapnet, klubban eller vad det kan vara som du ar utrustad
med for att bemota motst&ndarnas ofta ganska negativa attityd. Exempel
pa kanda spel: Call Of Duty, Halflife, Unreal och Return to Castle Wolfen-

stein.

ihop i olika "klaner”, det vill sdga
grupperingar, som hjalper varandra.
Nér man da inte dr uppkopplad och
"hjélper till”, kdnner man sig latt

som en svikare. Man far en identitet,
massor av bekréftelse och kan kidnna
en enorm samhorighet. Jag fragar

mig inte varfor ungdomar fastnar i ett
spelande, utan snarare varfor de inte
skulle gora det, poangterar Patrik.
Dataspel gar ut pé att en méngd ofor-
utsedda hiandelser sker och man har
sett i forskning att det &r just detta som
ger en rejil utsondring av belonings-
hormon som dopamin. Vem vill inte ha
mer beléning?

Patrik driver idag "Dataspelsaku-
ten” dir man genom en &tta veckor
ldng behandlingsmodell hjélper
ungdomar som fastnat i dataspelens
vérld. Det handlar om att fa foraldrar-
na att sdtta nya regler, sluta att agera
mojliggorare till barnets spelande och

bryta den onda cirkeln. De méste vara
konsekventa och ungdomarna behéver
fa starkt sjalvkansla, menar Patrik. Vi
arbetar bland annat med KBT (kogni-
tiv beteendeterapi) och modeller frén
USA, dar vissa behandlingshem har
arbetat med detta i Gver tio ars tid.

— Foréldrar som kontaktar oss har
ofta varit hos BUP (Barn- och ung-
domspsykiatrin) flera génger, men
inte fatt den respons de 6nskat. De &r
desperata och vill hjélpa sin son. I de
allra flesta fallen &r det killar och inte
tjejer som fastnar i dessa dataspel. Tje-
jer blir oftare beroende av annat, som
facebook, instagram eller bloggande,
menar Patrik.

Trots att Patrik ofta ser baksidan
av dataspelandet vet han att det &ven
finns positiva aspekter, som att man
kan léra sig sprék, fa kontakt med
ménniskor fran andra delar av vérlden
och kdnna samhorighet.
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Vem vill inte

Att spela spel ar kul och att vinna
ger en extra kick. Nar spelandet
tar 6ver och skapar problem i var-
dagsekonomin och med relationer,
har det gatt for langt. Spelmiss-
bruk &r ett folkhdlsoproblem som
bor tas pa allvar.

S& sent som forra dret blev spelmiss-
bruk, spel om pengar, klassat som
en beroendediagnos. Den forsta i sitt
slag, dér det inte finns ndgon substans
inblandad.

—Det var pé
tiden, menar
Hékan Wall,
legitimerad
psykolog pa
Centrum for
psykiatriforsk-
ning, Karolinska
Institutet. Nar
spel om pengar
sparar ur skapas
stora bekymmer Hakan Wall, psyko-
for den som spe- log \{id Karolinska

. Institutet, menar att

lar, men dven

spelmissbruk &r ett
for familj och folkhalsoproblem som
vanner. Darfor bor tas pa allvar.
ar det viktigt att
det finns riktlinjer inom varden, precis
som vid andra missbruk.

For att man ska kunna satta diag-
nosen spelberoende (spel om pengar)
méste minst fyra av dessa nio kriterier
vara uppfyllda:

e Tanker stidndigt pa spel.

® Behover spela for allt storre summor.
o Har misslyckats flera gdnger med att
kontrollera spelandet.

e Fir abstinens nir man inte spelar.

e Spelar for att fly fran tankar och
kéanslor.

® Forsoker vinna tillbaka pengar som
man forlorat pa spel.

o Ljuger kring spelandet.

e Spelandet skapar problem i relatio-
ner/pa jobbet.

e Linar pengar till spelandet.

Det finns vanligtvis tre olika vigar
in i ett beroende, berittar Hakan Wall.
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Vissa borjar spela mer och mer, andra
spelar for att ddmpa olika kénslor som
en sorts flykt, medan en del soker kick-
ar. Tva procent av Sveriges befolkning
spelar om pengar dér det fir negativa
konsekvenser och en halv procent ar
spelberoende.

—Detta dr med andra ord ett folk-
hélsoproblem som bér tas pa allvar,
séger Hikan Wall. Det man har sett
i en befolkningsstudie ar att bland
nytillkomna spelmissbrukare &r 5o
procent kvinnor, mot tidigare, endast
20 procent. Man vet inte orsaken, men
jag misstanker att det kan bero pa att
alltfler spel anpassas till kvinnor och
att vi dven inom detta omrade har
blivit mer jamstallda.

— Storst risk att fastna i ett spelbero-

Riskfaktorer for att fastna

i spelmissbruk
Att vaxa upp med en foralder
som har spelproblem.
Otrygg uppvaxt.
Dalig impulskontroll.
Storvinst.
Annat missbruk.
Att tidigare ha haft spelproblem
okar risken for att fa problem
igen.

4 TIPS

Tips pa hur man kan halla spe-
landet pa en lagom niva
Satt granser bade gallande
hur mycket pengar och tid du
lagger pa spel och hall dig till
dem.
Jaga inte forluster.
Fortsatt att ha andra aktivi-
teter utanfor spelandet.
Lat inte familje- och van-
skapsrelationer fa sta tillbaka
for spelandet.
Vid behov kan man stanga av
sig sjalv fréan spelsidor eller
spelplatser.

?

ende har man med snabba spel, det vill
sdga dar det gar snabbt mellan insat-
sen och utfallet, exempelvis “enar-
made banditen”, berattar Hikan Wall.
Lottorader som gér mer ldngsamt 4r
inte lika beroendeframkallande.

Orsaker till att man fastnar i ett
spelmissbruk handlar bdde om arv och
miljo. En viktig aspekt ar att spelen ar
uppbyggda sa att man fir ndgon form
av beldning, antingen att man néstan
vinner eller att man vinner lite ibland.
Detta ger oss hopp och tillracklig upp-
muntran for att vilja fortsatta. Skulle
man aldrig vinna, skulle man inte
fastna i ett missbruk.

— Vi méanniskor har en tendens att
vilja f6lja de kortsiktiga konsekven-
serna, menar Hakan Wall. Far man en
positiv upplevelse av spel, sa struntar
man gérna i att det pa 1ang sikt skapar
problem med exempelvis ekonomi
eller relationer. Ett annat exempel &r
rokning, som ger en ”beloning” direkt,
men konsekvensen att man om tio
eller 20 ar har 6kad risk att bli sjuk,
fornekar man helst.

Det bérjar ofta som négot kul, men
nér man forlorar mer och mer pengar,
blir det i sig en drivkraft att fortsétta
spela for att forsoka vinna tillbaka
pengarna.

— Men det giller att komma ihag att
det aldrig lyckas, menar Hakan Wall.
Det ér alltid spelbolagen som vinner i
langa loppet!

Den behandling som visat bast effekt
ar KBT (kognitiv beteendeterapi) och
motiverande samtal, berdttar Hikan
Wall, som dven ar projektansvarig
for stodlinjen. Dar kan man f& mer
information kring spelmissbruk. Det
géller att ringa exempelvis stodlinjen
nar man borjar marka att spelandet
skapar problem i vardagen, poangterar
Héakan Wall.

Stodlinjen nar du pa 020-819100,
vardagar mellan 9—21. Du ar alltid
anonym. Du kan dven g in pd www.
stodlinjen.se

www.doktorn.com
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sanofi pasteur MSD

Baltros kan
bryta ut nar

som helst

e Baltros ar inte bara utslag. De flesta far ocksa
brannande, huggande nervsmarta, som kan vara
i veckor, manader eller i vissa fall till och med ar.

¢ \/iruset som orsakar vattkoppor férsvinner aldrig
ur kroppen. Det kan néar som helst ateraktiveras
och orsaka baltros.

® 1 av 4 kommer ndgon gang i livet att fa sjukdomen. e Baltros kan ibland &ven leda till andra allvarliga

i o ; P komplikationer, som syn- eller horselnedsattning.
* Risken 6kar med aldern. 2/3 av alla som far baltros piikatl y Ing

ar Over 50 ar.

Du som ar over 50 ar kan vaccinera dig mot béltros.
Prata med din lakare eller Iis mer pa var hemsida.

baltros-vaccin.se

Vaccinationskampanjen &r férhandsgranskad och godkénd av av IGM



nytt hos

Forlust av ett barn

Titel: Medan korsbarstraden blommar: om sorgen efter forlust av ett barn

Det har hander

hos

Nytt ar, nya méjligheter. Du haller nu senaste numret av var
tidning i handen, samtidigt har de nya broschyrstallen letat sig
ut i Sveriges vantrum och var webb etablerats som mobilan-
passad. Du har nytta av Doktorn oavsett om du ar i vantrum-
met, hemma eller pa resande fot. Vi ser fram emot ett nytt ar
i halsans tecken, ett ar da vi bara kan bli annu battre pa det vi
gar, sprida kunskap och trygghet — genom hela livet!

BROSCHYRSTALLET

Missa inte de senaste broschyrerna och var nya serie med broschyrer direkt

fran Doktorn, framtagna i samréad med vardpersonal.

Senaste broschyrer: © Hudbesvar - Rosacea © Astma
Nocturi - Kissa pa natten © Om finnar @ Underlivssvamp
Klada i 6rat @ Depression @ Urinlackage

DOKTORN.com

Var Facebooksida ar nu mer popular an nagonsin —du
hittar den antingen genom att g& in p& Facebook.com och
soka "doktornpunktcom” eller gé direkt till foljande webb-
adress: www.facebook.com/doktornpunktcom

Aven du som inte ar medlem pa Facebook kan lasa vara

VANTRUMS-TV

senaste uppdateringar och ta del av vara tavlingar. Nya
tavlingar kommer &ven via nyhetsbrevet som du hittar pa
doktorn.com/nyhetsbrev Hang med p& webben, dar hander
det ndgonting nytt varje vardag!

Allt fler vardkedjor och landsting tecknar nu ramavtal for vantrums-TV. Senast ut ar

Capio Narsjukvard som med hjalp av vantrums-TV skall starka sin patientkommunikation. Vi
erbjuder denna tjanst i samarbete med Nordisk Vantrums-TV och TV4. Vantrums-TV ar ett
effektivt satt for mottagningen att nd fram med aktuell information samtidigt som ni som
patienter blir underhallna med inslag sdsom nyheter, sport och vader. S& har sager Capios

marknadschef:

Vi véljer att uppgradera en aldre DVD-I6sning samt géra nyinstallationer av en onlinever-

sion fr&n Nordisk Vantrums-TV. Férutom att varje enskild mottagning kan publicera lokal

information pé lattredigerade capiomallar kan vi frén centralt héll bygga Capios varumérke
Vantrums-TV ger dig ytterli- pé hela nétet. Detta &r en flexibel och bra kanal for att f& ut information om verksamheten,
gare ett satt att fa kunskap exempelvis vaccinationer, rdd, véntetider. | m&nga fall kan vi ersétta affischer och annan

inom héalsa och medicin och
aktuell information fran
din vardgivare, medans du

information som sitter p& vdggarna. Patientens uppmérksamhet behélls genom att blanda
upp informationen med évrig underhéllning sdsom nyheter, sport och vader.”

véntar. —Anna Liljeberg, Marknadschef Capio Narsjukvard AB.

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV?
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hér garna av dig!

Redaktionen: info@doktorn.com, 08-648 49 00

DOFOER

Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370
Tidningen DOKTORN/Broschyrstall: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900

Forfattare: Jeanette Nejj
Férlag: MBM Farlag

Lukas blev nio dagar och tva
timmar. Det finns for alltid ett
Fore och ett Efter. Hur dverle-
ver man forlusten av sitt barn?
Vad hander med oss i sorg?

Hur reagerar omgivningen och
hur 6nskar vi sorjande att den
skulle reagera? Att lasa andras
berattelser om att mista ett
barn och om att uppleva sorg
hjalpte mig att famla mig fram

i morkret. Det fanns andra som
upplevt samma smarta, som
overlevt och till och med borjat
leva igen. Det fanns trostande
ord, igenkanning och bekraftelse
pé& att mina reaktioner var nor-
mala. Darfor vill jag ocksa beréatta.

Medan kdrsbarstraden blommar &r en bok om sorgen efter att forlora ett
barn - livet som forsvann just nar det hade borjat. Om vagen fram till ett

annat liv till slut som fortsatter, trots allt.

“Boken rekommenderas varmt - inte bara till sérjande foraldrar utan till hela
deras omgivning, till barnkliniker och intensivv8rdsavdelningar dér man vardar
svéart sjuka barn och till offentliga instanser - inte minst FGrsdkringskassan.”

—Barnintensivvardslakare och neonatolog Ann Edner

Skicka in ditt basta "kom ig&ng”
eller halsotips till pernilla@dok-
torn.com eller skriv in till redak-
tionen senast den 7 april, s& kan
du vara en av fem lyckliga vinnare
av boken “Kosttillskottens ABC

— Om naringsamnen och naturlig
halsa”. Boken tar upp de olika
vitaminerna, men aven Ecina-
cea, Kreatin, Koffein, Nypon och
mycket mer. Hur mycket beho-
ver vi f8 i oss och varfor? Man
rekommenderas aven att vara
kritisk till marknadsforingen av
kosttillskott — lovar produkten
snabba och kraftfulla effekter
ar det ofta for bra for att vara
sant! Boken saljs via axellus.se
och kostar 190 kronor plus frakt.

"‘Bubblande mage”

Titel: Lugn mage med god mat — Sveriges forsta kokbok
for personer med IBS-mage

Forfattare: Sofia Antonsson, legitimerad dietist
Foérlag: Medvetet atande

Sa& manga som 1,5 miljoner

svenskar tros vara drabbade

av magsjukdomen IBS som

ger gaser och uppblésthet.

Nu kommer den férsta kok-

boken for en lugnare mage

med 62 goda frukost- lunch-

och middagsrecept. Alltifran

kraftpasta och teriyakilax till

godsaker som muffins och

vit kladdkaka. Gemensamt for

recepten ar att de alla ar fria fran lok, vitlok, gluten och
laktos och att de baseras pé kostbehandlingen FOD-
MAP - en metod som bevisligen ger atta av tio personer
lugnare mage.

Deprimerad som ung

Titel: Depressioner i tonéren —ung, trott och ledsen
Forfattare: Gunilla Olsson, barn- och ungdomspsykiater
Forlag: Gothia Fortbildning

Vid en depression i tonéren ar det

viktigt att snabbt fa hjalp for att

inte forlora viktig tid for utveckling,

studier och kompisar. En l&ngdra-

gen depression riskerar att starkt

paverka en ton&rings framtid.

Depressioner i tonaren —ung, trott

och ledsen ar en lattillganglig bok

baserad pa modern forskning och

poangterar vikten av tidig diagnos.

Detta for att forebygga &terkom-

mande depressioner senare i livet, samt aven forebygga
sjalvmordsforsok, sjalvmord och sjalvskadebeteende.
Nastan alla ungdomar kan fa hjalp och lindring efter
ganska kort behandlingstid, eftersom dagens metoder ar
s8 effektiva.

RATTELSE | forra numret skrev vi om boken “Lakemedelsreklam pa gott och ont” vilken man kan bestilla
via www.relevans.net eller via mejl till info@relevans.net — mejladressen var tyvarr felstavad. Boken kostar

250 kronor exklusive frakt.

www.doktorn.com
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Mina fragor
Anteckna och skriv ner
de frégor du har till din lékare
for att férbereda dig
infér nésta besok.

Om depression
Besvarar ndgra av
de mémga frégor du kam
ha om depression.

| Min
Min L
L stdmnings-
stétmnings- .
N lagestabell
agesdag. Se historiken éver
Registrera ditt hur du har
stcungingslage registrerat ditt
varje dag. stémningslége
over tid.
Pdminnelser
Stéll in pdminnelser
fér att hjéglpa dig komma
ihdg att registrera ditt
stémningsldge och/eller
att ta din medicin.

Hémta appen
via QR-koden:

Lets talk

Ny app som kan vara

ett stéd mellan besdken
med vdrden och skapa
forutsatining till dkad
delaktighet i behandlingen

oA
P> Google play

www letstalk.se

Eli Lilly Sweden AB,
Gustav III's Boulevard 42, 169 27 Solna
www lilly.se Tel: 08-737 88 00

Answers That Matter. ;

SECYMO00516a

fraga doktorn

Fler fragor 8 sver
finns pa

www.doktr:rn.co"n

Stall fragor
om Kropp ,
och halsa »

Pa webbplatsen www.doktorn.com/fraga-doktorn/
om-doktorer kan du stalla fragor till specialis-

ter inom olika omréaden. Har kan du aven lasa alla
fragor och svar sedan tidigare. | varje nummer av
DOKTORN publiceras ett urval av fragor om till
exempel:

¢ hud e mage
® angest

e infektioner
e smarta

¢ lakemedel

FRAGA 0SS!

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Anders Hallén
Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.

Carina Sandell Wellander
Personlig handlaggare, Forsakringskas-
san, besvarar fragor om sjukforsakringen.

Maj-Liz Persson
Docent i allmanpsykiatri.

’/) Lakemedelsverket

Legitimerade apotekare och receptarier.

Jan-Rickard Norrefalk
Specialist inom bland annat smarta.

www.doktorn.com

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

Anders Halvarsson svarar

fraga doktorn

Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar p&

Lakarhuset i Karlstad.

Somnvanor

Vi har en flicka pa tva och ett halvt &r som
aldrig gar att lagga pa kvéllarna. | regel brukar
det sluta med att vi efter flera timmars for-
sok pa alla satt och vis ger upp och hon lallar
runt och pysslar med det ena och det andra
tills hon till slut dackar av utmattning. Detta forstor vara kvallar totalt. Det
har hallit pa sa har i nagra manader. Men sa fick jag hora att det skulle kunna
handla om for lite melatoninproduktion i kroppen. Jag har sett att detta finns
som kosttillskott och nu undrar jag om det aven finns som lakemedel och om
man efter samrad med lékare kan prova detta pa sitt barn?

Rickard, 41

Jag tycker forstas att ni skall tala med |akare eller med personal p& BVC innan
man borjar med n&dgon medicinering. Det kan kanske behdvas ett samtal kring
hur det ser ut med kvalls- och morgonrutiner och kanske pa nagot vis andra péa
dessa innan man tar till olika typer av mediciner. Att en del barn ar kvallspigga
och andra ar kvallstrotta ar fullt klart och att det kan vara svart att andra pé
detta. Men samtal med personer som har erfarenhet av den har problematiken
har man alltid nytta av.

Anders Halvarsson

AR VILOPULSEN FOR LAG

Jag undrar om vilopuls kan vara fér lag och om
man i sa fall behdver vanda sig till lakare pa
vardcentral. Min vilopuls ar mellan 40-45, blod-
trycket haller sig precis under 140/80. Jag &r en
normalviktig kvinna, frisk, har aldrig tranat men
gar raskt 30 minuter varje vardagsmorgon och
kanske gor en langpromenad under helgen. Sitter
mycket pa jobbet. Jag har tidigare fatt sddana
"trotthetsattacker” att jag exempelvis har varit
tvungen att avvika fran méten eller avbryta mitt
jobb for att lagga mig i en soffa. Jag vet inte vad
pulsen eller blodtrycket har varit under dessa at-
tacker. Nu mar jag bra trots lag puls.

Tina 56

Grundpulsen kan
variera fr&n person
till person. Ar man
“l&gpulsare” och

blir mycket trott
eller om man blir yr i
huvudet ar det alltid
pa plats att man ser
pa ett EKG for att
utesluta ndgon form
av blockering. Sok
garna och beskriv
dina problem.
Anders Halvarsson

SNUSPAUS

Jag ar en 48-arig man som slutat snusa fér 30 timmar sedan. Jag har varit
hdégkonsument av I6ssnus under 32 &r. Oavsett hur mycket eller hur lange sa
har jag bestamt mig, jag har slutat! Undrar dock 6ver min puls; i morse néar jag
vaknade var min puls under 40 per minut och nu nar jag ar pa jobbet mater jag
50 slag per minut. Jag tréanar regelbundet, men ar inte elittranad. Behover jag
kontrollera min puls hos en lakare? Ar det kopplat till att jag slutat snusa?
Jan, 48

Om du har n&gra obehag eller kanner att du inte orkar réra dig konditionsmas-
sigt som tidigare, skall du scka for detta. Fullt klart har det nu blivit ett mindre
paslag pa hjartfrekvensen nar du slutat med snusandet varfor pulsfrekvensen
gar ner. Fortsatt med en livsl&ng paus!

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

HOG AMNESOMSATTNING

Jag tror jag har h6g @mnesomséatt-
ning/snabb metabolism, men hur

vet jag om jag har det? Finns det
biverkningar, exempelvis att man dor
tidigare eller lattare férbranning av

fett?
Ramiz, 19

Hog amnesomsattning och snabb
metabolism i det har fallet ar samma
sak. Ar det en 6kad funktion i skéld-
korteln har man féljande symtom:
okad puls och hjartklappning, snabbt
andfadd, hungrar efter luft, snabbt
svettig, 16s i magen och diarréer,
viktnedgéng och tilltagande oro. Ett
mycket enkelt satt att ta reda pa
detta ar att ta ett blodprov péa skold-

kortelfunktionen.
Anders Halvarsson

Nysningar

Nar nagon nyser rakt ut i luften, ar
det alltid eller sallan smittsamt?

Jag har pa grund av mediciner litet
immunfoérsvar, sa ar alltid forsiktig

och har darfor fatt

negativ kritik.

Far hora att alla nysningar (om ej de
allergiska) inte &r smittsamma da det
inte ar virus! Kan det vara en vanlig

forkylning som inte
Ingrid, 67

smittar?

En nysningsretning kan som namns
vara av olika slag. Ar det en nysning
beroende p& en allergi eller att man
fatt ett retande foremal eller &mne
i slemhinnan ar det forstas ingen
smittorisk. Ar man déremot fiirkyld
och nyser ordentligt blir det ju ett
moln med smé& vattendroppar som
kan innehalla massor av smittsamma
viruspartiklar. Det galler framfcr allt

om den nysande ar i
forkylning.
Anders Halvarsson

borjan av sin
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Anders Halvarsson svarar

Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och

arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.

Gula flacken

Jag var pa synkontroll och det togs aven bilder pa 6gonbottnarna pa min begéran.
Jag fraga var den gula flacken sitter och det var langst bak, men den var inte gul.
Da undra jag varfor den var mork i fargen och inte gul och svaret blev att den blir
gul forst da den drabbas av sjukdom. Ar det verkligen s&? Daremot var det en an-
nan flack ungefar mitt i bild som lyste gul. Har glomt vad det var for flack som de
sa men det var inte gula flacken. Vad heter den?

Britt, 65

Gula flacken ar gul och dar har man den stdrsta ansamlingen av de dgonnervceller,
tapparna, som formedlar att man ser farger. P4 6gonbottenbilderna ser man ockséa
ogonpapillen, dar dgonnerven kommer in i 6gat. Ta upp fragan vid nasta mote med
optiker eller dgonlékare s& visar de hur ett normalt friskt forhallande skall se ut.
Anders Halvarsson

Farligt att
ata agg?

Jag har haft hjartinfarkt

och tar blodtrycksmedicin,
trombyl och ator- vastatin
for kolesterolet som ligger pa
5,4. Undrar nu hur farligt det
ar att ata agg, en del sédger
att det inte alls ar farligt for
kolesterolet och en del sdager
att man hogst bor ata tva agg
per vecka. Undrar dven dver

rakor om man inte dter romen.

Ann-Britt 68

Ater man varierad kost spelar
knappast lite agg i samman-
hanget n&gon storre roll, lik-
som att man unnar sig en raka
ibland utan att man frossar.
Det &r minst lika viktigt att
man motionerar och undviker
rokning liksom att blodsockret
ligger pa en bra niva, samt att
man haéller en bra vikt. For-
utom det totala kolesterolvar-
det spelar ocksé forhallandet
mellan de “onda och goda”
vardena en viktig roll och att
de ligger pa en tillfredstal-
lande niva!

Anders Halvarsson

STRESS OCH TARMVRED

Kan stress utlosa tarmvred? For ett par veckor sedan blev jag akut opererad
for tarmvred i tunntarmen. Fér tre ar sedan gjorde jag en gastric bypass
med gott resultat och har matt bra. Jag har hort att stress kan
utlosa tarmvred. Min arbetssituation ar ohéallbar bade
fysiskt och psykiskt. Dagligen kédnner jag mig
stressad och otillracklig. Jag sover daligt, da
tankarna ofta ar pa jobb. Att opereras vill jag
inte igen. Darfor undrar jag om det kan vara
min arbetssituation som utlést tarmvredet, el-
ler ar det en komplikation efter gastric bypass?

Maria, 37

En sak ar alltid klar att langvarig stress av vilket slag det nu an ar,
ar av ondo om man nu inte ser ett slut pa detta tillstand. Att sakert pasta att
tarmvred uppstatt av stress maste man alltid bedoma i det enskilda fallet, dar
aven tidigare operationer forstas spelar roll. Oavsett vilket ar det viktigt att

du i en framtid far en dragligare livssituation.

Anders Halvarsson

SOMNIG JAMT

Jag sover valdigt mycket utan att veta varfor, pa varda-
garna mellan sju till nio timmar och pa helgen upp till 13
timmar. Jag ar ofta trott nar jag kommer hem ifran jobbet
och ibland somnar jag och sover en till tva timmar nar jag
kommer hem, och har sedan inga problem med att sova
normalt under natten. Detta har pagatt sedan i héstas,
jag orkarinte ga och tréana som jag g jorde da. Jag har
inte dndrat mitt beteende i 6vrigt men kan papeka att jag
(precis som innan) dricker en del coca-cola light under
dagen, samt att min lagenhet ligger mittemot en byggar-
betsplats, de bankar pa dagen och under natten lyser det
lampor rakt in i mitt sovrum. Jag sover dock rakt igenom
bade lampor och bankningar. Vad ar det for fel?

Caroline 26

Ror det sig om en sé& pass uttalad trotthet ar det lage att
du sdker lakare, samt upphér med coca-cola light dessfor-
innan! Bland det forsta som man brukar gora ar att folja
blodvardena for att utesluta ndgon brist liksom att man
utesluter en underfunktion av @mnesomsattningen.
Anders Halvarsson

KLADA OCH VATSKA | ORONEN

Jag har haft klada och det rinner vatska ur 6ro-
nen, det kdnns som om jag har vatten i 6ronen. For
ett par ar sedan var jag hos specialist 6ronlakare
och fick diagnos eksem i hérselgangen, salva och
orondroppar, och det blev bra da. Nu besdkte jag
vardcentralen och fick 6ronskalj vilket hjalpte
mycket, men det fanns inte s mycket vax. Doktorn
skrev ut recept pa nasspray. Jag forstar inte hur
det ska hjalpa min &komma i 6ronen? Ska jag be att
fa remiss till specialist igen?

Eva-Lisa, 52

Jag misstanker att kollegan vid senaste under-
sokningen funnit uppsvallda slemhinnor som aven
innefattar svullnad vid 6rontrumpeten, det vill séga
forbindelsen mellan svalget och mellandrat. Man kan
dar ha fatt ett undertryck vilket kan ge beskrivna
symtom. Genom att ge nasdroppar kan man lindra
symtomen da slemhinnan svaller av. Blir det inte
battre brukar vi be dronlakare att se p& problema-
tiken.

Anders Halvarsson

RESMED

Forbattrad livskvalitet
Med hjélp av noninvasiv ventilation
(NIV) kan patienter med KOL & 6kad
livskvalitet och minska koldioxid-
halten i blodet."?

Andningslattnad
Behandlingen minskar andnings-
arbetet. Din kropp férbrukar mindre
energi under natten och du far den
vila och aterhamtning som du
behover.

VPAP S9 erbjuder en enkel och
behaglig behandling i hemmet!
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Om hudbesvar och kénssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kdnssjukdomar och medicine doktor

pa kliniken Skin Doc Morby.

Fotvartor

Jag ar en 14-arig tjej och har problem med
fotvartor. Pa min ena fot har jag ungefar fyra
lite stérre och tio ganska sma, och pa den andra
har jag en stor. Jag far inte bort dem (har pro-
vat néstan allt) och de sprider sig mer och mer
hela tiden. Jag har haft det i ndastan tre ar nu.
Vad ska jag gora?

Alice, 14

Vartor ar virusinfektioner och det ar mitt eget
infektionsforvar som bestammer nar det skall ta
kontroll 6ver viruset. Ur kroppens synpunkt ar
vartor betydelseldsa — vi blir inte sjuka av dem.
Vara fotsulor tycks dessutom vara den lokal
dar vartvirus kan hélla sig kvar lange. Men du

ar fortfarande ung och sannolikt kommer dina
fotvartor att forsvinna aven om det inte gar sé&
fort som du skulle 6nska. Du skall fortsatta med
ditt envisa behandlande med exempelvis fotbad,
filning och vartmedel fran apoteket. Du minskar
darmed mangden varta och darmed mangden

Mjall, mjélleksem eller psoriasis

Jag har haft mjall, kanske mjalleksem eller psoriasis, i m&nga &ar. Jag
har lénge provat Locoid, Betnovat, Fungoral,Nizapex, Nizoral och
olika mjallschampon utan resultat. Aven provat diverse hemma-
blandningar. Jag far helt enkelt inte bukt med det. Ibland &r det mer
ibland mindre, men det ar marginellt. Vill minnas att jag blev ratt
bra da jag rakade mig. Finns det nagot jag kan gora eller maste jag
vara rakad?

Mats 26

Om du har besvar bara i hdrbotten kan det vara svart att skilja

virus. Och den lilla irritation som
behandlingen orsakar sig-
nalerar till virusfGrsvaret

att har finns virus som

skall bekémpas. '

Anders Hallén

Anders Hallén

pa psoriasis och ett mjalleksem. De behandlingar du fatt fungerar
pa bada. Ofta ger psoriasis mer uttalade besvar och den ar ofta
"segare” att behandla. For bada sjukorna géaller att de sitteridin
hudtyp och de gér alltsé inte att bota en géng for alla. Att du upple-
ver battring med kortare hér kan forklaras av att solen da ger mer
effekt i din harbotten (ultraviolett ljus ar en behandlingsvariant),
men det kortare haret gor det ockséa enklare att komma ned med
lokalbehandlingspreparaten i harbotten. Ratt behandling kan lindra
besvaren. Dock kan den behdva &ndras efter hand - samma behand-
ling fungerar inte hela tiden. Steg 1 ar dock diagnosen: tror man att
du har psoriasis i harbotten finns behandlingsalternativ som du inte
tycks ha provat. Sa hor igen med din doktor!

UTSLAG PA VINTERN

Jag far réda utslag pa ryggen
och pa vristerna varje host och
vinter. Utslagen kliar valdigt
mycket och jag vet inte vad jag
skall gora.

Conny, 62

Din beskrivning ar knapphan-
dig. Skall jag gissa utifran din
beskrivning och din alder har du
troligen ett vintertorrt skin med
en eksemreaktion och det kliar.
Ar det s& skall du bli hjalpt av
aterfuktande kram efter dusch
och kortisonsalva.

Anders Hallén

ARRBILDNING

Jag ar 15 ar och har nu blivit av
med min akne, men nu finns det
kvar djupa arr pa kinderna. Kom-
mer dessa ga bort och hur lang
tid tar det?

Beto, 15

Jag vet inte hur djupa dina ak-
nearr ar men eftersom du ar sa
ung kommer de sannolikt att ga
bort. Men det tar langre tid &an du
gillar. Men det ar nastan viktigare
att du ar uppmarksam sé att inte
din arrbildande akne géar igéng
igen sa att du far mer arr - tidig
behandling kan ocks& forebygga
arrbildning.

Anders Hallén
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URINVAGSINFEKTION

Hur paverkas urinvagsinfektion
vid samlag? Ska man undvika
samlag nar man har urinvéagsin-
fektion?

Kvinna, 32

Kvinnans korta urinror medfor att
bakterier ofta "mjclkas upp” till
bl&san under samlag. Urinvags-
infektion kan alltsd uppkomma
efter samlag. Eftersom behand-
lingstiderna for urinvagsinfektion
oftast ar sé korta kan det vara
klokt att avsta fr&n samlag under
den tiden.

Anders Hallén

KORTISON

Kan man bli allergisk/
reagera pa sjalva
kortisonet? Utslag

har slagit ut efter en
pastrykning med stark
steroid.

Christina, 66

Jo, kontaktallergi mot
kortison finns, men ar
inte vanligt. Det kan
ocksé vara en annan
komponent i kramen
som orsakar reak-
tionen. Prova i forsta
hand med ett annat
preparat och helst som
salva, det vill sdga fet
vaselinbas (sadan &r fri
fran tillsatsamnen).
Anders Hallén

Svampinfektion

Varfor far jag alltid svampinfektion efter sex
utan kondom med min sambo? Jag har spiral
och vi skulle sa garna vilja slippa kondom ib-
land, men det verkar som om jag inte "tal” min
sambo! Vad beror detta pa?

Clara, 37

Detta later komplicerat. Du tar upp tva
alternativ. Dels att du far svampin-
fektion dels att du "inte tal” din
partner. Svampinfektion vid sam-
lag ar inget ovanligt problem men
brukar vara hanterbart. Svampen
ar kvinnans — den kommer inte fréan
mannen — och samlaget aktiverar den
svamp som redan finns dar. Men i sa-
dant fall borde inte kondomen gdra n&gon
stérre skillnad. Overkénslighet mot sperma
finns, men ar mycket ovanligt. For att kunna
rdda dig behdvs en mer ingéende undersokning
och jag tycker du skall soka hjalp.
Anders Hallén

Magi

FORSKNING OCE BEHANDLING

FAKTA OMMS

meditation

Yoga och I L mtrtthet

hjalper mot

asinet for dig sOm 1eve"




frdga doktorn
Forsakringskassan svarar

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

Om sjukforsakringen. Carina Sandell Wellander, personlig handlaggare, besvarar fragor om sjukférsakringen.

Foraldraledig och sjukskriven

Om man &r foéraldraledig och blir sjukskriven, far man varda barnet anda
och fa sjukpenning istéllet for foraldrapenning?
Anonym

Det gér att f& sjukpenning i stéllet for foraldrapenning, men det galler
enbart om du inte kan varda ditt barn p& grund av sjukdom. Om du &r sjuk sé
ska du sjukanmala dig forsta sjukdagen pa var webbplats, www.forsakrings-
kassan.se. Darefter kan du ansdka om sjukpenning p& www.forsakringskas-
san.se. Om du ar sjuk i mer an sju dagar sé behdver vi ett lakarintyg. Nar du
ar frisk igen s& anmaler du detta p& www.forsakringskassan.se.

Carina Sandell Wellander

BORJA ARBETA MER

Jag har varit sjukskiveni snart ett ar.
Tanken &r jag ska borja arbeta 75 pro-
cent om nagra veckor. Hur gér jag da?
Ska jag gora en ny anmalan?

Anonym

Nar du minskar omfattningen av sjuk-
skrivningen sé& behdver du inte gora
ndgon ny anmalan till Férsakringskassan.
Daremot s& ska du meddela den &ndrade
omfattningen till oss sa att du far ratt
sjukpenning. Andringen kan du géra p&
Mina sidor p& www.forsakringskassan.se.
Carina Sandell Wellander

Forlangd
sjukskrivning

Jag har varit sjukskriven under en langre
period. Nu har ldkaren férlangt min
sjukskrivning i direkt anslutning till den
tidigare. Maste jag gora en ny sjukanma-
lan eller gors det automatiskt? Maste
Jjag anstka om sjukpenning igen och nar
ska jag gora det?

Anonym

Har du varit sjuk i en foljd s& behdvs ingen
ny sjukanmalan utan det racker med att
du skickar in ditt l&karintyg, det fungerar
som en férlangningsansokan.

Men om du &ndrar omfattningen av
sjukskrivningen, fran heltid till deltid eller
tvartom, s& kan vi behdva fler uppgifter.
Meddela alltid den andrade omfattningen
till oss s& att du far ratt sjukpenning.
Detta gor du enklast pa Mina sidor p& var
webbplats, www.forsakringskassan.se.
Carina Sandell Wellander

HUR STOR BLIR ERSATTNINGEN?

Jag har varit sjuk i tva arbetsdagar. Forsta dagen ar karensdag men
hur mycket ska jag fa for andra dagen?
Anonym

Jag antar att du ar anstalld och har en arbetsgivare. Det innebar att
din arbetsgivare betalar sjuklon under de forsta 14 dagarna under
sjukperioden. Den forsta dagen som du ar sjuk ar karensdag och

da far du ingen ersattning. Under 6vriga dagar ar ersattningen 80
procent av din I16n. Du kan ocks& gora en berékning p& Kassakollen, ett
berakningsverktyg p& www.forsakringskassan.se.

Carina Sandell Wellander
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DELTIDSJUKSKRIVNING
FOR ARBETE PA DELTID

Jag har en deltidsanstallning pa 50
procent och har blivit sjukskriven pa 50
procent. Ska jag da jobba tva timmar per
dag?

Anonym

Om din normala arbetstid ar fyra timmar
per dag sé ska du halvera din arbetstid
och da blir det tva timmar per dag som
du ska arbeta, vid 50 procent sjukskriv-
ning.

Carina Sandell Wellander

www.doktorn.com

Utlandsresa under
sjukskrivning

Jag kommer att fa sjukpenning i tre manader efter
en musarmsoperation. Jag skulle vilja aka utomlands
och ta det lugnt. Innebér det nagra bekymmer for er,
det paverkar inte min rehabilitering.

Anonym

Om din resa inte hindrar ditt tillfrisknande eller din
rehabilitering kan du fa behélla sjukpenningen nar
du reser utomlands. Ga in p4 Mina sidor pa www.
forsakringskassan.se. Dar kan du fylla i blanketten
"Sjukpenning vid sjukdom under utlandsvistelse, FK
7430” som du skickar in elektroniskt till oss. Det ar
viktigt att ansoker i god tid sé att du hinner f& ett
beslut innan ni reser.

Carina Sandell Wellander

UTBETALNINGSDAG

Jag skaulle vilja veta hur man kan halla koll pa sitt
sjukpenningarende, till exempel utbetalningsdagen
och summan?

Anonym

P& Mina sidor pa www.forsakringskassan.se kan du
enkelt folja ditt arende. Dar kan du se att din ansdkan
och lakarintyg har kommit in, utbetalningsdag och hur
stor ersattningen ar. Om du bestaller notifiering sé
far du meddelande i mobilen eller i din mejl nar nagot
nytt hander i ditt arende.

Carina Sandell Wellander

www.doktorn.com

SPIRIT

Lev battre med MS

Nu finns ett web-baserat sjalvhjalpsprogram
for dig som lever med multipel skleros (MS).
Genom positiv psykologi kan SPIRIT |&ra
dig évningar och tekniker fér att utmana
negativa tankemonster och reducera stress.

SPIRIT &r kostnadsfritt och helt utan reklam.
For mer information gé in p& msguiden.se.
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Om &ngest. Maj-Liz Persson ar docent i allmanpsykiatri och arbetar vid Center for Innovativ Terapi vid
Kungens Kurva i Stockholm, vid SOS i Kipenhamn och pa en psykiatrisk 6ppenvardsmottagning i Stockholm.

Radsla
och dngest

Jag skulle garna vilja ha nagot

rad eller om det finns nagon hjalp
att fa mot min radsla och &ngest.
Anda sedan 35-arsaldern har jag
aldrig kunnat koppla av utan varje
vaken stund s &ar jag sa fokuserad
pa hur jag mar, hur jag ska klara

av att gora saker, med andra ord
ar jag alltid pa helspann. Jag fick
Efexor ett tag men fick magsar av
dessa och att jag avskyr SSRI. Jag
har fatt KBT men till ingen nytta.
Vill helst inte vakna p& morgnarna
och dagarna férsvinner.

Kvinna, 76 VinterdepI‘ESSion

Det du beskriver ar symtom som
vid generell &ngest (GAD). Det &r
nar man hela tiden bérjar oroa
sig for nya saker som skulle kunna
handa i framtiden- man tanker
ofta “tank om”. Oron ar ofta sé&
stark att den paverkar muskler
och leder (man spanner sig), magen
(stress) och allmént paverkas
den fysiska halsan negativt. GAD
kan behandlas med lakeme-

del, KBT-terapi samt olika slags
avslappningsmetoder. Vanligtvis

Hur vet man om man &r pa vag in i en depression? Jag har varit deprimerad
forut, men minns inte s mycket fran da. Jag sover mer &n jag brukar, men &r
anda trott hela tiden. Orkar inte ta tag i saker som jag maste. Jag handlar

for att kdnna nagon tillfredsstallelse i livet. Har gatt upp tio kilo i vikt pa fyra
manader. Vantar pa operation som inte verkar bli snart. Blir latt irriterad pa
saker. Forsoker ta mig ut, men orkar oftast inte. Hittar pa ursakter for att inte
behdva ta mig ur soffan.

Therese, 32

Det du beskriver later som en sé kallad vinterdepression (SAD= Seasonal Affec-
tive Disorder) som &r en depression med de atypiska depressionssymtomen som
tkat sémnbehoyv, ckad aptit (speciellt onyttiga saker som choklad, chips) samt
irritabilitet. Det finns bra antidepressiva lakemedel for behandling av denna typ

anvands antidepressiva lakemedel av depression. Kontakta din vardcentral och beskriv dessa symtom for din lakare

(exempelvis SSRI, SNRI), men det

angest. Du har provat Efexor (sa

s& kan han hjélpa dig med ratt sorts antidepressiv medicinering.
finns @ven preparat specifikt mot Maj-Liz Persson

kallat SNRI preparat)och du skriver
att du avskyr SSRI. Det framgéar
inte om du provat aven nagot av
dessa lakemedel. Det kan vara s8
att du var deprimerad (som &r
vanligt vid GAD) da du fick KBT och
da& har man svart att tillgodogéra

pande lakemedel som Lyrica som
har indikation GAD som man kan
testa enbart eller i kombination
med ndgot antidepressivt lake-
medel. Fraga efter CD-skivor med
avslappningsovningar, som finns
att kopa pé exempelvis apotek. Det
kan vara individuellt vad som pas-
sar just dig. Diskutera detta med

Maj-Liz Persson
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Jag ater Mirtazapin mot depression sedan april, 30 mg de férsta manader-
na, 45 mg sedan 15 augusti. Marker en langsam forbattring men det kénns
som tva steg framat och ett bakat hela tiden. Alltsa ingen stabil forbatt-
ring. Ar det normalt? Kan det vara fel medicin for mig?

sig terapin. Det finns &ngestdam- Kerstin, 72

Det man vill &stadkomma med antidepressiva ldkemedel ar remission, det vill
saga att man blir helt dterstalld i sin depression. Det finns annars risk att

man &terfaller i en depression om man slutar med lakemedlet i fortid. Om
man inte blivit helt &terstalld efter tv& mé&nader som du beskriver, s& skulle
Jag diskutera med huslakaren om man kan hgja dosen, lagga till n&got an-
nat antidepressivt ldkemedel (som har lite annan profil och som tar just de
kvarstdende symtomen) eller byta till nAgot antidepressivt lakemedel med
annan profil. Om &ngest ar kopplat till depressionen sé kan tillagg av &ng-
estdampande lakemedel medfcra att du blir helt symtomfri.

din huslékare. Maj-Liz Persson

www.doktorn.com

Foéljsamhet

Ja har fatt Lyrica mot min dngest och det fun-
kar bra. Jag har tagit dem en mé&nad, men min
lakare sager att jag bor ta dem under ett ar.
Maste jag ta dem sa lange nu néar jag mar bra?
Kvinna 47

Det de flesta patienter gor fel i, ar att de pa
eget bevag slutar med sina antidepressiva/
angestdampande lakemedel sa fort de méar bra.
Risken ar da att man far tillbaks sina besvar
och vid aterinsattning av samma lakemedel

s8 kan lakemedlet inte ha den tidigare goda
effekten. Darfor ska man aldrig satta ut sina
|akemedel utan att radfraga och diskutera med
den ldkare som satt in Iakemedlen. Om Lyrica
har god effekt och du inte har svéra biverk-
ningar sé later det som en bra rekommenda-
tion att medicinera med det angestdampande
lakemedlet ett ar framover.

Maj-Liz Persson

ALLERGIMEDICIN MOT ANGEST?

Jag har angest och agorafobi, men tar inga mediciner. Jag laser Lucin-
das bok om angest och det har hjalpt mig mycket. Jag har &@ven olika
former av allergi och ater receptfria "Allegra 120 mg”. Kan "Allegra”
och "Kestine” paverka mina dngestsymptom? Om jag har fattat det
ratt sa skoter histaminet en hel del &ngestrelaterade saker. Paverkar
det min &ngest negativt eller positivt? Finns det allergimedicin som
anses battre for folk med &ngestproblem?

Linus, 23

Det finns lakemedel som Atarax (anvands mot hudutslag och klada) och
Lergigan (vid allergiska tillstdnd) som anvénds som &ngestdampande
mediciner. Den antihistaminerga effekten gor att man blir trottare och
det démpar &ngesten ndgot.

Maj-Liz Persson

ANGEST ELLER ADHD?

Hur vet man om man har GAD eller ADHD/
AS? Symtomen ar sa lika.
Kvinna, 30

Det finns skattningsskalor som man
anvander sig av vid en sa kallad basutred-
ning dar man far fram vilken/vilka psykiska

sjukdomar man lider av. | manga fall kan det
vara en samsjuklighet mellan olika psykiska
sjukdomar, exempelvis ADHD + GAD. Prata
med din huslékare om detta och om exem-
pel misstanke om ADHD/ADD framkommer
bor en neuropsykiatrisk utredning goras,
med en remiss till specialistpsykiatrin.
Maj-Liz Persson

KAFFE

Jag lider av panikangest och undrar nu om det
kan vara s8 att det kan férvarra eller utlésa
attacker om man dricker kaffe? Jag ater
2*20mg Fluoxetin per dag.

Sandra 26

Kaffe innehéaller det uppiggande &mnet koffein.
Koffeinet drar samman blodkarlen och minskar
frisattningen av karlvidgande amnen. Koffeinet
kan i storre mangder ge hjartklappning och
okad &ngest. Fluoxetin 40 mg /dag &r en bra
medicin vid panik&ngest

Maj-Liz Persson

www.doktorn.com

Stod kampen mot
prostatacancer

Det ar inte bara pappa som drabbas nir Sveriges vanligaste
cancersjukdom slar till — utan dven alla runt omkring. Var sjunde
man fir prostatacancer fére 75 ars dlder och allt for méanga avlider av
sin sjukdom.

Skink en géva till Fonden mot prostatacancer och bidra till
forskning for battre behandlings- och diagnosmetoder, opinions-
bildning och kompetensutveckling av virdpersonal.

Behover du nagon att prata med? “ PROSTATACANCER
Kontakta da nagon av vara 26 O
patientféreningar eller bli van med ' FORBUNDET

oss pa Facebook. www.prostatacancerforbundet.se

Fonden mot prostatacancer: Plusgiro 90 01 01-7
SVENSK Bankgiro 900-1017. SMS:a BI4tt50 eller Blatt100 till
KONTROLL ® 72929 for att skinka 50 respektive 100 kr.

;Koum




STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

frdga doktorn fraga doktorn

il

Lakemedelsverket svarar

’/ Om lakemedel —effekter, biverkningar och interaktioner. Legitimerade apotekare och receptarier
svarar pa dina fragor.

] -
B = Smittsamhet et

Jag ater penicil- Det finns olika sorters streptokockinfek-
lin (tikacillin) mot tioner och lakningstiden varierar for dessa. ‘_ &
" I'il

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

%

3 - "' ' ]:II '--:;’;,'-. _:

Lakemedelsupplysningen

0771-467010
Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

streptokocker och Det ar alltid viktigt att fullfolja en antibio-
undrar efter hur tikakur och behandlingen ska inte avbrytas
lang tid jag slutar for tidigt om inte allvarliga biverkningar
att smitta? Har atit  skulle uppsta. Din lakare kan avgora nar

i tva dygn och mar du bor vara smittfri utifran vilken typ av
DOXYFERM redan battre. streptokockinfektion som du har.
OCH TABLETTER Linn, 23 Lékemedelsupplysningen
Jag gar just nu pa antibio-

tika och tar sista tabletten

pa fredag strax innan tva, sa
Jjag undrar om jag kan dricka
alkohol dagen efter pa lérdag
kvéll da kuren ar 6ver! Det &r
doxyferm som jag ater. Jag ra-
kade aven skolja ner den férsta
dosen med mjolk vilket jag laste
att man inte skulle gora, tror
du att kuren har paverkats at
det negativa hallet?

Jennifer, 19

Det stér i bipacksedeln att ef-
fekten av doxyferm kan pa-
verkas vid samtidigt intag av
alkohol. Alkohol kan minska ef-
fekten av Doxyferm vilket skulle
kunna leda till att infektionen
inte forsvinner som tankt.
Denna varning galler framforallt
missbrukare av alkohol och har
sannolikt inte s& stor betydelse
om man intar alkohol i mattliga
mangder vid ett enstaka tillfalle.
Vid en infektion &r det dock
alltid viktigt att tanka pé att
stérre mangder alkohol kan
paverka immunforsvaret nega-
tivt vilket i sin tur kan géra att
infektionen tar langre tid att
laka ut.

Kalcium i mjolkprodukter kan

ha viss paverkan pa Doxyferm

i samband med intaget av ta-
bletten. Att du vid ett enstaka
tillfalle druckit mjolk med Doxy-
ferm har troligtvis ingen storre
inverkan pa behandlingen som
helhet. Om du kanner att du inte
blivit bra fran infektionen bor
du kontakta din lakare.
L&kemedelsupplysningen
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Grapefruktjuice
Jag tar Enalapril sandos en tablett varje dag mot hégt blodtryck. Nu har jag fatt
hora att man inte ska dta grapefrukt da. Géller det min medicin? Ska man inte ta

det tillsammans eller ska man aldrig &ta grapefrukt?
Birgitta, 56

Grapefruktjuice hammar vissa lakemedels nedbrytning i kroppen sé att mangden
|akemedel i blodet blir hogre an avsett. Det finns inga uppgifter om att grapefrukt
paverkar effekten av Enalapril som du anvander.

L&kemedelsupplysningen

Olika namn

Jag ater Metfor-
min bluefish. Det
finns ju s& manga
olika namn pa den
har medicinen
och jag undrar, ar
alla lika eller finns
det olika sam-
manséattningar.
Jag marilla och
far valdigt ont

i magen av den
har sorten. Jag
undrar ocksé hur
lange en tablett
pa 500mg verkar?
Alltsa hur lange
stannar den kvar
i kroppen, efter-

Det finns som du namner manga tillverkare av Metformin.

De innehaller samma verksamma &mne, men det kan skilja
mellan hjalpamnen i tabletten som till exempel utfylinads-
medel och fargamnen. Skillnader pé hjalpamnen ar inget som
ska péverka effekten om lakemedlen bedéms utbytbara pa
apotek. Vid byte av fabrikat p& apoteket kan man vara saker
pé att byte endast sker till lakemedel som beddms likvardiga
av Lakemedelsverket.

Exakt hur lange Metformin verkar ar svart att svara pé
eftersom Metformin har flera olika funktioner i kroppen och
doseringen anpassas individuellt beroende pa matning av
blodsockret. Metformin minskar leverns produktion av glukos,
okar insulinkansligheten och fordrgjer upptaget av glukos
fran tarmen. Utifran att din lakare bedomt att du ska &ata en
tablett tre gadnger dagligen ar tanken att lakemedlet ska ge
en tillfredstallande effekt sett dver hela dygnet for dig. Upp-
lever du besvar bor du tala med din behandlande lakare som
kan bedoma om det ar olampligt med byte i ditt fall.

Som privatperson kan man rapportera misstanka biverkning-
som man ska ta ar direkt pé lakemedelsverkets hemsida: www.lakemedels-
den tre ganger verket.se/malgrupp/Allmanhet/Biverkningar/Rapportera-
dagligen. biverkningar-/

Marianne, 59 Lakemedelsupplysningen

DIKLOFENAK

Jag har atit Diklofenak och tills det
visade sig att jag inte talde detta och
fick en allergisk reaktion. Jag undrar
om jag nu kan ta Voltacare varme-
plaster. Har anvéant detta tidigare
utan problem. Ar det s4 att pa grund
av den allergiska reaktionen mot
Diklofenak kommer jag inte kunna
anvanda Voltacare? Eller innehal-
ler Voltacare ingenting som jag kan
reagera pa?

Monica, 42

Diklofenak och Voltacare har inga lik-
heter med varandra. Voltacare ar inte
ett lakemedel utan en medicinteknisk
produkt som enligt tillverkaren ska
avge varme for att ge smartlindring.
Det som kan vara forvillande ar att
Voltacare till forpackningen och nam-
net ar snarlikt lakemedlet Voltaren
som innehéller substansen diklofenak
som du reagerat negativt pa. Det finns
inga likheter mellan Diklofenak och Vol-
tacare, men lakemedelsupplysningen
kan inte ge individuella behandlingsrad
och har ingen information om Volta-
care ar lampligt eller gj for dig.
Lakemedelsupplysningen

BAST FORE DATUM

Jag har pollenallergi och hit-
tade nagra Loratadin tablet-
ter. Problemet &ar att "bast
fore” datumet pa dem var i no-
vember 2011. Tror du man kan
ta dem anda? Ar det farligt?
Eller ar det bara att effekten
kanske inte blir densamma?
Johan, 23

Lakemedel som har passerat
sista forbrukningsdatum ska
inte anvandas, utan lamnas in
pa ett apotek for destruktion.
Med tiden kan lakemedel brytas
ned, sarskilt om de kommer i
kontakt med Iuft och fukt. Det
kan intraffa trots val forslutna
forpackningar. Féretaget gor
studier p& héllbarheten och
kvaliteten kan garanteras till
utgdngsdatum. Loratadin ar
ett receptfritt lakemedel.
Prata med ditt apotek s& hjal-
per de dig om du behdver kopa
en ny forpackning.
Lékemedelsupplysningen

STATINER

Vad finns det for kdnda biverkningar
av sé kallade statiner, som ordineras
mot hdga kolesterolvdrden? Jag slu-
tade med dessa efter att jag upplev-
de bland annat svaghet i benen.
Cristina, 73

Det finns olika typer av statiner och
biverkningar som uppkommer kan
skilja mellan individer och substanser
inom gruppen. Det du beskriver med
svaghet i benen ar en biverkning som
férekommer bland statiner. Om ofor-
klarlig muskelsmarta, 6mhet, kramp
eller muskelsvaghet uppstér ska man
|&sa anvisningarna i bipacksedel och
prata med sin lakare om besvaren.
Som privatperson kan man rappor-
tera misstanka biverkningar direkt pa
lakemedelsverkets hemsida.
www.lakemedelsverket.se/malgrupp/
Allmanhet/Biverkningar/Rapportera-
biverkningar-/

Antingen kan den elektroniska rap-
porteringstjansten anvandas direkt
pa hemsidan eller s& kan en blankett
skrivas ut och skickas in till lakeme-
delsverket.

Lakemedelsupplysningen
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fraga doktorn

Jan-Rickard Norrefalk svarar

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

Molande vark

Jag har en konstig molande
vark i mitt hégerben. Det kanns
bara néar jag sitter ner i till
exempel bilen och péajobbet.
Det kénns péa undersidan av
skinkan och stralar ofta ner pa -

undersidan av laret men &@ven .; .
Gaspning

fran knat och nerat pa framsi-

dan, langs med smalbenen. Det

liksom stralar i benet. Jag har Nar jag géspar, alltsa nar jag géaspar djupt, sa far jag ont i hégra axeln. Det har
vart s8 i ungefar ett halvar nu. Jag far ocksa ont i magen nar jag hostar, precis
under brésten. Jag &r lite dverviktig, kan det vara pa grund av det? Jag bérjade

sokt pa natet men dverallt star
det om Ischias men da borde

gympa tre till fyra ganger i veckan for ungefar en manad sen, men smartan har
inte forandrats alls.

man vél ha ont i ryggen ocksa.
Katrin, 18

. heprovad
_ erforenhet! ¢

o g

Det har kommit senaste mana-
derna och det blir inte battre.
Det ar alltid i hogerbenet och
Jjag borjar fundera pa om jag

Att du far ont i axeln av att géspa och ont under brésten nar du hostar kan
verka markligt. Men det skulle kunna bero pé att du har en stelhet i nacken och i
kanske borde gé till doktorn? bréstryggen. Rorligheten dar har blivit inskrénkt och dina muskler och smaleder
Kan det vara farligt? Jag har i omradet har blivit spanda och stela. En sjukgymnast med kunskap i ortopedisk
som sagt inte ont i ryggen alls. medicin skulle kunna undersoka dig och ge dig bade behandling och traningsrad.
Men min kénsla &r att det Det ar dessutom utmarkt att du har bérjat tréna och réra pa dig och kanske bér-
J,% &r som om en nerv ligger Jat tanka mer pé vad du ater om du tycker att du har lite for ménga kilon.
o

,’5' i kldm n&gonstans. Jan-Rickard Norrefalk
. Malin, 41

www.vartfri.se

Vértfri & en medicinteknisk produkt.
Lés bruksanvisningen noga fére anvéndning.

-

Pa din fina beskrivning later det
som om ischiasnerven kommit i
klam mellan tva muskler i hoger
satesmuskulatur, ibland kall-
lat "Piriformissyndrom”. Mycket
riktigt kommer besvaren alltsa
inte fr&n ndgot diskbrack i
ryggen aven om de kan likna
varandra. Ofta foérvarras det av
att man sitter s kallad "Halv
skraddare” det vill saga nar du
korsar benen och lagger hoger
ben dver vanster kna. Proble-
men Okar ocksé& om man sitter
i 1aga fatoljer eller i bilen. Over
huvudtaget nar man har en
stéllning dar knaleden kommer
ovanfor hoftleden. En sjukgym-
nast kan underscka dig och ge
dig ndgra behandlingar samt
traningsprogram, stretchov-
ningar och ergonomiska rad.
Jan-Rickard Norrefalk

WHIPLASH

Jag har en whiplashskada. Jag har kansel-
bortfall i halva handerna, vark i armarna, ax-
larna och nacken. Hur kommer jag till hégupp-
Iosande réntgen som ser om det férvarrats

i nacken eller om det &r artros som ocksé
spokar eller ndgot annat - utan att forst be-
tala massor for inget. Jag har for mig att de
har finare och battre utrustning nu. Ar dven
intresserad av att se mitt pannbens struktu-
rer pé insidan, da min sambo séger att jag nog
har viss empatistdrning med mera som nog
kan hanforas till den rotation skallen g jorde
vid olyckan.

Sten 62

Jag tycker att du i forsta hand skall diskutera
med din |&kare p& vardcentralen om att du kan
f& en remiss till ett rehab-team for whiplash-
patienter. Dar far du tillgang till en utredning
och bedomning dar olika yrkesgrupper i teamet
bedomer och testar dig. En psykolog kan gora
en bedomning av din eventuella empatistor-
ning. Lakare, arbetsterapeut och sjukgymnast
gor ocksé sina utredningar och bedomningar
s8 att du kan fa den basta hjalpen. Hégupplo-
sande rdntgen ar inte alltid det som krévs.
Jan-Rickard Norrefalk

DISKBRACK

Jag undrar varfor
mitt hégra ben och
fot svullnar vid disk-
brack?

Anita, 68

Jag skulle kunna tan-
ka mig att smartan
gor att muskulaturen
i omradet spanner sig
och minskar utrym-
met for blodkarl och
nerver. Om sé ar fallet
minskar det vencsa
aterflodet av blod
fran foten och benet
och en svullnad upp-
star. Det ar darfor
viktigt att réra pa sig
och jobba med t4, fot,
kna och hoftrorelser
for att hjalpa till med
blodcirkulationen i
omradet.
Jan-Rickard Norrefalk

FRAGA TANDLAKAREN
Har du fragor kring dalig andedrakt eller munhélsa?

Tandldkare Silkestrand besvarar dina fragor pa MmeEoLn

www.tandguiden.se www.sb12.se
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fraga doktorn

Jan-Rickard Norrefalk svarar

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

SMARTSTILLANDE
Jag har artros i héftled och i handle-

Hjalp med ryggproblem

derna. Smartsamt vid rérelse men nu Jag har haft problem med léndryggen i tva ar och har réntgats tva
dven vilosmirta, natterna blir sémnlésa ganger med fem manader emellan och det ar ett “flakt” diskbrak mellan
och dagarna sega. Héftoperation &r inte fjarde till femte kotan. Smartan forvarras av allt jag gor, som att sitta
aktuell annu och handoperation har jag och sta. Jag har dven gikt om det kan vara problemet. Huslékaren séager
tackat nej till 2012. Vagar inte. Proble- att det man kan géra ar att ga pa sjukgymnastik. Vart ska jag vanda
men uppstod runt 1991, stroke 2002 mig for att fa hjélp?

samt 2007 (lindriga). Tar Waran, tita Jessica, 44

kontroller. Mar daligt av Alvedon, magen
i uppror mest hela tiden. Jag maste fa
ett smartstillande SOM FUNGERAR. Gar
flitigt hos sjukgymnast men brosket far
jagjuinte tillbaka hur jag &n tranar. Vad
kan jag gora?

Ja, din huslékare har nog ratt. Nagon
ryggoperation ar inte aktuell i nulaget
med de symtom du beskriver. Daremot
bor du forscka hitta en sjukgymnast
som béde kan behandla dig mot smar-
tan, ge dig ett traningsprogram

Kai, 75 och rdd med bade arbets-
Det later som om du har det riktigt be- stallningar, ergonomi och
svarligt bade med artroser och att du se- eventuellt skoinlagg.

dan ar drabbad av andra sjukdomar som Lakaren bor gora

gor att du tar blodfortunnande medicin. en smartanalys

Det i sin tur gor att du inte kan ta en hel sé att du

del andra smartmediciner d& de innehal- faren

ler acetylsalicylsyra eller liknande amnen, adek-

vilket inte gar ihop med Waran. Nar du vat

nu har vilosmarta och somnstorningar smart-

tycker jag att du ska fréaga din doktor om lindring.

inte en langverkande stark opioid i I1&g dos Jan-Rickard Norrefalk

skulle kunna vara vart att prova? Kanske i
plasterform eller i tablettform.
Jan-Rickard Norrefalk

Vadkramper

Jag har haft jobb som kommunalarbetare i 30 &r med bland annat

VILL INTE OPERERAS grasklippning pé slénter.Pa senarare ar har jag fatt krypningar och

Jag har artros i héft och kna och har oregelbundna ryckningar i vadmusklarna. Nar jag ligger och vilar ser det

véaldig smarta. Finns nagon hjalp? Jag vill ut som om man har &lar eller annat som kryper runt i underbenet samt

inte opereras och jag har haft hjartin- att jag blir trott i benen fast jag kanske inte belastat dem lika mycket.

farkt. Ibland rycker det sa mycket i vadmuskeln, att jag tror att det &r en

Lennart, 67 blodpropp pa vég.

Det ar viktigt att du tranar din muskula- Ronald, 58

tur och rorlighet oavsett om du ska ope- Orsaken till vadkramper ar oftast okand. Muskelstelhet kan vara en

reras eller inte. Dessutom ar det viktigt grundorsak som till exempel efter langre promenader, géende eller

att du far den smartlindring som kréavs. st&ende p& héart underlag eller fysik aktivitet. Men &ven vid exempelvis

Det finns lakemedel av olika slag som du Jjarnbrist, vatskebrist, rubbningar i kroppens saltbalans och vid en del 1a-

kan ha hjalp av, men aven sjugymnastik kemedelsbehandlingar utloses krampen lattare. Hogt koffeinintag liksom Det ar manskligt att vela.

med till exempel traktionsbehandling i rokning ar ocksa faktorer som paverkar uppkomsten av vadkramper. Nicovel &r ett nikotintuggummi som hjalper dig oavsett om
hoftlederna, utprovning av hjdlpmedel, kan Ytterligare orsaker till besvaren kan vara sjukdomar i saval artarer som du vill réka mindre eller inget alls. L4s mer p& nicovel.se
vara till hjalp. Viktnedgéng och rokstopp vener i benen, bland annat &derbréack, men ocksé nervskador som vid Tank gult. Receptfritt till ratt pris.

ar ju ocksé ndgot som géaller som allman diabetes eller ryggproblem. Din lakare bor undersoka dig och ta nagra

rekommendation. Om du har svéra smar- blodprover for att se om man kan hitta orsaken till besvaren. Du bor se

torivila trots dessa insatser far du till- till att stretcha vadmusklerna efter aktivitet och se till att du anvander

sammans med en narkoslakare diskutera bra skor och eventuellt skoinldgg. Beroende p& om man hittar nagon (“ ORIFARM
risker och fordelar med en operation. orsak till dina besvar finns olika Iakemedel att prova.

Jan-Rickard Norrefalk Jan-Rickard Norrefalk

Receptfritt Iakemedel. Aktiv substans: Nikotin. Medicinskt tuggummi fér rékavvéanjning eller rokreduktion. Aldersgréns 18 ar. Gravida bor

radfraga lakare. Maxdosering 2 mg: 24 tuggummin/dag. Maxdosering 4 mg: 12 tuggummin/dag vid rékreduktion, eller 24 tuggummin/dag



At dig i balans (Norstedts forlag) ar en bok for nutidsmannis- Fler smask'\ga .
recept hittar u

kan med aptit pa saval mat som pa livet. Matlagning kan vara en “Joktorn.com Den hér efterratten slogs viom 1 msk olivolja
K £ h sinnli FE £ iqd h £ K www.do efter fotograferingen. Den &r sé 1-2 msk agavesirap eller honung
reatlv och sinnilg process, erter en stressig dag och maten kan forforiskt god med olika spénnande Gor sé har: Satt ugnen pa 225 grader.
hjalpa oss att komma i balans, kroppsligt och sjalsligt. Kan vi ata smaker som harmoniserar. Den gar Skiva osten och lagg den i en ugns-
. . . . .. : bbt att géra, &r barnsligt enkel sker form. Skiva j h
0ss sjuka s8 kan vi ocksa ata oss friska, menar forfattarna, Maria snabbt att gora, ar barnsligt enkel - saker form. Skiva jordgubbarna oc
. B - och kommer att imponera stort pa lagg dem runt osten. Lagg rosmarin-
Helander och Cathrine Schuck. Bokens recept ar samlade under dina gaster. kvistarna bredvid. Grovhacka peppar-
rubrikerna; Meditativa ratter — att laga mat med narvaro, Snabba 4 oot 'fo'"”e';,e”e'"hmf’r‘t'a d‘;mtgr,_‘”t‘ Ringla
. . . K N portioner over ojja och sirap ocn stro pepparn
ratter — for dagar da du har mindre tid, Mellanmal, Vegoratter, 200 g chevre Gver alltsammans. LAt st& i ugnen

3 dl skivade farska jordgubbar cirka 10-15 minuter eller tills osten
2 kvistar farsk rosmarin fatt lite farg. Passa sista minuterna
10 svartpepparkorn sé den inte branns. Servera direkt.

Finn vagen till gladje och lust

Har funkar det faktiskt utmarkt med fryst fisk. For

Salta och Sota. Under varje rubrik finns tio recept.

Text: YVONNE BUSK Foto: ZARA DALY DOUBLET

Tva underbara matréatter pa samma tallrik!

Prova att toppa en 6ppen omelett med en
ljuvlig caprese, italiensk mozzarella- och
tomatsallad, och dven du kommer att bli
fortjust och forford. Om du undviker komjolk
kan du anvanda fetaost gjord péa get- eller

farmjolk istallet.

Omeletten pé bilden
ar tankt for tva per-
soner. Ar ni flera, gor
garna portionsome-
letter —det vill saga
hellre flera sma, for
det blir godare och
lattare att hantera.

4 portioner

1-2 mozzarellaos-
tar (a 125 g), bero-
ende péa storlek och
hunger

ca 10-15 minitoma-
ter

8-10 agg, beroende
pa hunger

1 dl sojagradde

1/2 tsk salt

1-2 krm svartpeppar
kokosolja till stekning
1 nave rucola

1dl svarta oliver med
karnor

1 kruka basilika
olivolja
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flingsalt och svart-
peppar

Gor sé har: Skiva
mozzarellan och skar
tomaterna i bitar el-
ler skivor.

Vispa ihop &gg och
gradde. Krydda med
salt och peppar.
Hetta upp en klick
kokosolja i stekpan-
nan och sld i &ggsm-
eten. L&t den lang-
samt stelna medan
du fordelar rucola,
mozzarella, tomater,
oliver och basilika pa
omeletten.

Krydda garna extra
pa slutet med grov-
malen peppar och en
nypa flingsalt, samt
droppar av alivolja
runt salladen. Denna
omelettsallad ar
godast varm och
nystekt.

www.doktorn.com

oss ar farger lika viktigt som smak, och en tallrik som
denna ar lika vacker som den ar god. Servera garna

med en bitig aioli.

4 portioner

600 g farsk eller fryst torsk-
rygg

500 g farska bl&musslor

4-5 stjalkar blekselleri

2-3 majrovor

1 fankal

2 morotter

olivolja att steka i

1 pase saffran (1/2 g)

1 liter fiskbuljong

olivolja

salt och peppar

Majonnés och aioli:

1 aggula

1 tsk fransk senap

1 msk pressad citronsaft
1/4 tsk salt

2 dl rapsolja

1 vitloksklyfta till aioli

salt och svartpeppar

Gor sa har: Skar fisken i gro-
va bitar. Tvatta musslorna, ta
bort skdagget och skdlj dem
under kallt rinnande vatten.
Kasta musslor som ar tra-
siga eller som inte stanger
sig nar du knackar dem mot
diskbénken. Skala och/eller
ansa alla gronsaker, skar i

www.doktorn.com

mindre bitar. Hetta upp olja

i en rejal kastrull och tillsatt
alla gronsaker samt saff-
ranet. Vand gronsakerna i
oljan ett par minuter utan
att bryna. Hall pa buljongen
och sjud alltsammans i 10
minuter innan du forsiktigt
lagger i fisk och skaldjur. Sjud
ytterligare 10 minuter under
lock. Slang musslor som inte
Oppnat sig.

Ringla olivolja 6ver grytan,
smaka av s&sen med salt och
peppar och hall upp i djupa
tallrikar. Servera garna med
aioli.

Majonnas: Lagg aggulani en
matberedare. Tillsatt senap,
citronsaft och salt. Kér pa
lagsta hastighet i cirka 1/2
minut. Hall i oljan genom
hélet i locket i en smal stréle
medan matberedaren gar.
Smaka av med salt och pep-
par.

Aioli: Tillsatt 1 vitloksklyfta
nar du mixar aggula, senap
och citronsaft i matbere-
daren.
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motet

Louise Hoffsten
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Fler intressanta
repOrtage pé
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motet

Louise borjar alltid sin vecka med att
simma en stund pd mandagsmorgonen. Vi trif-
fas i badets kafé efterat. Hennes gdng r nagot
ostadig, men i vattnet ror hon sig obehindrat.

—Jag har alltid tyckt om att simma och det ar
perfekt traning. For mig ar det jdtteviktigt. Och
det &r viktigt att gora det regelbundet. Férutom
att simma gar jag till ett rehabcenter ett par
génger i veckan, beréttar hon.

Just nu - efter ett besvérligt skov — har hon
fokus pa kroppen, pa att dterhdmta sig. Samti-
digt snurrar tankarna kring den scenshow hon
blev tvungen att skjuta pé; Bringing Out The
Elvis. Premidren var planerad till oktober. Nu
blir den i var i stillet och Louise funderar pé
hur forestallningen kan omarbetas. Den har
lanserats som scenshow, men nu vill hon hellre
kalla den konsert.

— Den maste forenklas lite. Den blev for
maxad for att jag ska orka, sdger hon.

Tva bilder dyker direkt upp i mitt eget hu-
vud nér jag tanker pa Louise Hoffsten. Leendet
och munspelet. Hon har nira till sitt leende.

—Jag har néra till mina kanslor 6ver huvud-
taget, bade skratt och grét, sdger hon. Det har
jag alltid haft. Jag kan inte halla ndgon mask,
speciellt inte nér sjukdomen gor mig kroniskt
trott. Och jag bryr mig inte om det. Men det ar
kanske tur att jag inte hamnade i teatervérl-
den. Jag hade blivit en usel skadis.

For lange sedan var hon inne pa tanken att
satsa pa teater, men musiken tog 6verhand.
1987 kom hennes forsta soloskiva. Sedan dess
har hennes liv varit uppfyllt av musik. Rock.
Blues. Folkmusik. Och 1997 tog alltsd en obju-
den blues — MS - plats i hennes liv.

—Det har tagit mdnga ar for mig att nd en
verklig acceptans kring det. Egentligen &r det
forst nu jag har kunnat forlika mig med att ha
ett lugnare tempo och std ut med att inte veta
hur det ska bli i morgon, sager hon.

Rent musikaliskt har sjukdomen ocksé haft
viss inverkan.

— Tempot har blivit ldgre, men jag har ju
ocksé blivit dldre, sdger Louise. Och jag har
sénkt rosten lite. Den dr mer alt 4n sopran
nu. Rosten pressas inte lika mycket da. Det &r
fysiskt anstrangande att sjunga. Men det &r
ocksé vildigt lustfyllt och nyttigt. Du masserar
de inre organen nér du sjunger.

Rosten ar Louises forsta instrument. Mun-
spelet det andra. Egentligen &r det en forlang-
ning av roésten, menar hon. I pappas musikaffar
i Linkoping kunde hon bekanta sig med ménga
instrument och olika slags musik. Men hon
fastnade for munspel. Det ar l4tt att ha med
sig och kriiver inga extra attiraljer. Numera P>
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'/
a

i repris —

det galler

att finga

dagen!

Namn: Louise
Hoffsten
Alder: 48
Familj: Dan
Bratt, skade-
spelare, sonen
Adrian Bratt, 10
ar, styvdotter
Cornelia (bor
inte med oss
langre)

Bor: Hus i En-
skede Gard

Aktuell med:
Scenshow/kon-
sert, Bringing
Out The Elvis
och ett nytt al-
bum med samma
namn.

Lyssnar pa: Just
nu; jazz och
klassiskt, instru-
mentalt mest

Mest stolt dver:
Min son. Och av
det jag gjort;
Operablues pé

Folkoperan 2003.

Skivan Kara du
fran 1996.
Viktigaste ago-
delar: For sjalen;
mina munspel.
For jobbet; mobil
och dator.
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har hon flera. Men Blues var ocksa titeln pa
hennes bok som kom ut 1998, bara ett ar efter
att hon fatt diagnosen MS. Dér skriver hon om
det kaos som radde i hennes liv. Och bluesen ar
kopplingen mellan henne och Elvis.

— Han skrev inte sina latar, men han lyssnade
mycket pé blues. Allt bottnar dér, sdger hon.

Varen 2013 var Louise med i melodifestiva-
len for forsta och sista gdngen. Hon har tackat
nej tidigare och stallde upp den har gdngen pa
villkor att hon fick vara med och skriva laten —
Only the dead fish follow the stream.

- Den blev bra. Jag stér fér den. Jag fick gora
det pd mitt sétt och fick bista tdnkbara sup-
port. Det var en kul erfarenhet. Men i grunden
tycker jag fortfarande att det ar ett bedrovligt
arrangemang, dven om jag i viss man har
omvarderat det. Det dr nagot som hela familjen
kan samlas kring. Det kan jag ge cred for. Sam-
tidigt tycker jag att det 4r sorgligt om det &r det
storsta kulturella evenemang vi har, sdger hon.

Direkt efter melodifestivalen &kte hon till
en festival i Memphis i USA - Elvis gamla
hemstad. Hon hade varit dér ett par ganger
tidigare, fatt vinner och kontakt med en pro-
ducent. De hade pratat om att spela in en skiva
med Elvislétar. Nu fick hon chans att genomfo-
ra det. Under sex dagar spelades Bringing Out
The Elvis in, det album som slapps i var.

—Det gick snabbt. Sex dagar ar véldigt kort
tid for att spela in en skiva. Men det var sé ro-
ligt! Atmosfaren i Memphis &r harlig. Det finns
en installning dér att allt &r mgjligt. Det kdndes
valdigt friskt att komma dit och jobba, speciellt
efter melodifestivalen, sdger hon.

For att starka andra har Louise valt att be-
ritta 6ppet om sin sjukdom. D4 och d& &r hon
ute och héller féredrag och sjunger f6r andra
som drabbats av MS. Det 4r en svar sjukdom,
men den gar att leva med, 4r hennes budskap.

— Jag berattar min historia. Det &r inte allas
historia. Men jag &r ett levande bevis for att
livet inte tar slut med en MS-diagnos. Manga
som fér den dr unga kvinnor och fér dem kan
det kéinnas nattsvart just di. Jag brukar ocksé
sdga att de inte ska gé pd alla nitar som jag
gjort — olika hokus pokuskurer. Jag har provat
mycket, men blev bara fattig av det.

Som musiker &r Louise fullstandigt trygg pa
scenen. Som talare mer oséker. Foredragen har
darfor varit en utmaning som hon velat ta. Och
hon uppskattar att byta erfarenheter med dem
hon traffar. Ibland har det blivit starka moten.

- Jag var i Trollhéttan for ett tag sedan.
Langt fram bland dhoérarna satt en pojke med
sin mormor och mamma som hade MS. Vi fick

jattefin kontakt och han kunde berétta om hur
det kan kénnas att vara barn till en mamma
som har MS.

Naturligtvis gick Louises tankar till den
egna sonen, Adrian, som &r tio ir. Han &r vél
medveten om hennes sjukdom.
— Vi ar raka och &rliga mot honom och pratar
mycket. Darfor dr det ocksé bra med méten
som det i Trollhéttan, att finga upp tankar fran
andra barn. Samtidigt dr det viktigt att ha en ba-
lans och inte bara prata om sjukdom i familjen.
Adrian spelar pingis och gitarr. Ibland goér han
ocksa rostjobb i dubbade filmer, mest tecknat.
Som son till en musiker och en skadespelare &r
det latt att tdnka att han redan har valt bana.
—Nej, sa ar det inte, sdger Louise. Han spelar
gitarr for att han gillar lararen. Och han ar bra
pa rostjobben, men vi pushar honom inte. Han
far halla pé sé ldnge han tycker det ar kul.
Familjen och musiken ar hennes glédje. Hon
kanner sig lyckligt lottad. Det vill hon férmedla
till dem som ser allt i svart efter ett sjukdomsbe-
sked. Sjukdomen kan inte tdnkas bort eller gom-
mas i férnekelse. Men det gar att leva ett bra liv.
— Livet gar inte i repris. Det géller att fanga
dagen — carpe diem. Ja, sdger hon och hejdar
sig lite, det ar klyschor, men &nda&. Det &r sé det
ar.
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Louise livsfilosofi

Foto: PER KRISTIANSEN

Mutipel skleros,

MS, ar en sjuk-
dom i centrala
nervsystemet.
Oftast gar den
i skov, det vill
sdga perioder
med svérare
besvar.

MS ar vanligast
hos kvinnor, de
flesta drabbas i
aldern 20-40 &r.
Vanliga inledan-
de symtom ar
kanselrubbning-
ar eller dom-
ningar, balans-
svérigheter och
synrubbningar.
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Woman in Red mars 2014 J

Arets kampanj for kvinnohjartat startar den 4 mars! Valkommen till vara events

med underhallning, modevisningar och forelasaningar om hjartat och livsstil!

Events i: Stockholm, Linkoping, Orebro, Helsingborg, Karlskrona, Lidkoping,
Ljusdal, Ystad, Goteborg, Boras, Sundsvall, Malmo, Eskilstuna, Vasteras
och Umea. Anmal dig pa: www.1.6miljonerklubben.com

Stod kampanjen — kop var fina roda skopin!

Woman in Red sprider kunskap om kvinnors hjart- och karlsjukdomar och
samlar in pengar till medicinsk forskning pa kvinnohjartat, Skonalen finns att
kopa pa Willys, Hemkop och via hemsidan.

oner yoner
Y L Ry s,

&

— for hjartats skull! 16326

v

Kvinnor & Halsa

Yinnors innors




traning

Viktcoach

for seniorer
- TRANA MED MALIN!

| boken Viktcoach for seniorer (ICA bokforlag) far du tra-
ningsprogram och inspiration av personliga tranaren och
grupptraningsinstruktoren Malin Schultz. Bokens tva pro-
gram ar uppbyggt sa att du enkelt ska kunna trana hemma
eller pa gym. Allt du behover ar ett gummiband med handtag
och/eller tva fria vikter.

Foto: MALTE DANIELSSON

Hoftlyft

Ligg p& rygg med fotterna i golvet och bdjda knan. Hall armarna utmed sidorna.
Spann magen genom att dra naveln indt. Lyft upp hofterna och strava efter
att fa kroppen rak fran brost till kna. Spann satet. Sank 1&ngsamt tillbaka.
Upprepa 12 ganger.

Tank pa: Hall brostkorgen stark och 6ppen och undvik att trycka ifrén

med armarna. For mer utmaning stracker du ut ett ben i taget.

Tranar: Baksida lar, nedre delen av ryggen, hofterna och balstabilite-

ten.
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Twrist

Forsok hélla ihop benen och fotterna sé
mycket det gar och twista dig ner mot
golvet och sen tillbaka upp. Svang or-
dentligt pa kroppen och bgj i benen. Hall
kvar fotterna i golvet nar du twistar.
Har kan du hélla ett lite hogre tempo
om du vill jobba mer med konditionen.
Upprepa 10 ganger.

Tank pa: Spann magen och rotera fran
midjan. G& sa djupt som kanns okej for
dig. Vill du att 6vningen ska bli tyngre
s& kan du hoppa lite samtidigt som du
twistar.

Tranar: Hela underkroppen, magen, sta-
biliteten och konditionen.
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traning

g halsa finns pa
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Pendeln

Ligg p& rygg med armarna och underlaget. Vand tillbaka innan det
benen riktade upp mot taket. sker och byt arm och ben. Upprepa
Spéann magen genom att 14 génger.

dra naveln inat. "Tappa” Tank pa: Var noga med att
motsatt arm och ben och vanda innan det blir for tungt
sank dem sé langt du kan och du inte klarar av att hélla
utan att du borjar magen spand. Ett lattare
svanka, det vill alternativ ar att bgja benen.
saga att ryg- Tranar: Magmusklerna och
gen lattar fréan koordinationen.

Plankan

Ligg p& mage och placera underarmarna axelbrett pa golvet. Lyft upp
kroppen likt en planka med underarmarna och knéana alternativt t&rna som
stod. Sug in naveln mot ryggraden och hall kroppen och magen spand i
15-30 sekunder. Kom ner pé golvet och vila. Upprepa 3 génger.

Tank pa: Axlarna ska vara rakt ovanfor armbagarna. Undvik att puta med
rumpan, kroppen ska vara rak. P& kna ar dvningen lattare och pé ta tyngre.
Tranar: Balen, det vill sdga alla magmuskler och stabiliteten.
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Det finns ganska mycket som

ar viktigt for att en sjukvards-
kontakt skall bli ratt och for att
atgarderna skall bli riktiga. Har
har Thomas Kjellstrom, Doc. Spe-
cialist i internmedicin, blandat
erfarenheter fran sjukvardens
perspektiv och fran den vardso-
kandes perspektiv for att komma
ratt och komma vidare i en vard-
situation.

Text: THOMAS KJELLSTROM Foto: SHUTTERSTOCK

PATIENTENS MOTE

MED VARDPERSONAL

Vad kan ga snet

Sjukhistorien, det vill siga pa-
tientens beréttelse av det intriffade,
ar i alla lagen det allra viktigaste att
kommunicera. Det géller for patien-
ten att kunna ge en s rattvis bild
som mojligt av insjuknandet, bade

i tidsforlopp och i svarighetsgrad,
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samt berdtta om eventuella andra
sjukdomar, medicinering, eller andra
vardkontakter. Detta kan givetvis vara
svéart for patienten i akuta situationer
och dér maste specifika fragor vigleda
och anhoriga/nérstaende utfragas. For
sjukvarden géller det att uppfatta de

viktigaste komponenterna i sjukhis-
torien for att foresla vidare utredning
och behandling. Det &r viktigt fér bada
parter att ga in i kontakten, patient
—lékare, med en forutsattningslos
installning. Det ar 14tt att redan tidigt
i en vardkontakt fastna i en uppfatt-

www.doktorn.com

ning, byggd mera pé kénsla dn pa
fakta. Kom alltid ih&g att de vanligaste
sjukdomstillstdnden helt enkelt 4r de
vanligaste och skall 6vervégas forst.
Ur min erfarenhet har jag har samlat
situationer och principer som ofta
leder till fel och problem i diagnos

www.doktorn.com

och behandling av patienter och som
darfor bor undvikas.

Brister i journalféringen
Det 4r lag pd att journalanteckningar

skall signeras och det viktiga &r att
innehallet &r rétt atergivet. Det blir

ofta fel i behandlingen nér uppgifter
om bakgrunden till den givna var-

den saknas och om anamnesen eller
kroppsundersokningens resultat
(status) &r ofullsténdigt atergivna.
Sjalvklart ar det viktigt att patientens
identitet, adress och telefonnummer ar
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korrekta. De lidkemedel som patienten
anvander skall anges med preparat,
beredningsform, styrka och mangd.
Interaktioner mellan olika ldkemedel
ar svéra att bedoma, vilket r en viktig
anledning till att forsoka begriansa
antalet ldkemedel. Dessutom ar det
ofta svért for patienten att hélla reda
pa intaget av lakemedel, skélet till att
ett ldkemedel ordineras och hur lang
tid behandlingen ska fortgd, vilket bor
anges i journalen. Planerade atgérder
ska ocksa journalféras. Allt for att pa-
tienten, anhoriga och eventuella andra
vérdgivare ska fa viktig och korrekt in-
formation om patientens status. Det &r
bra om journalanteckningar godkénns
av patienten.

Det dr inte ovanligt att anhoriga
uppfattar att sjukvarden inte lyssnat
pa deras uppgifter och att journalfo-
ringen inte stimmer. En tidig, fortlo-
pande och bra kommunikation kan
undvika mycket av dessa problem.

Ovanliga tillstdnd eller féljder
som inte ar férutsdgbara

En patient har givetvis inte alltid
samma férmaga att forsta enskilda
symtom som ldkaren har. Dessutom ar
det viktigt att kunna forstd om symto-
men har koppling till nuvarande till-
stind eller indikerar ndgot annat som
kan vara allvarligt. En 25-arig medicin-
studerande sokte for en sérskada och
beréttade om fem episoder av att ha
”vaknat i panik med en kénsla av att
inte fa luft”. Detta noterades och en ut-
redning av andningsuppehéll i somnen
utférdes men patienten avled av en
hjartarytmi, som ar mycket ovanligt.

Behandling utan vetenskaplig el-
ler erfarenhetsmdssiqg grund

Det &r inte helt onaturligt att soka ef-
ter minsta strimma av hopp om bot nir
man blir sjuk. I dagens internationella
vérld ar det ocksa latt att fa informa-
tion via internet. Trovardighet kan
dock vara ett problem och man maste

i princip ga tillbaks till vetenskapliga
publikationer och se hur studier (om
det nu finns sddana) ar genomférda
och vad de verkligen visade. Detta ar
ingen latt sak. Men tro inte allt som ar
skrivet! Legitimerad sjukvardspersonal
star under tillsyn och kan och far inte
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Thomas Kjellstrom ar docent och fore detta dverlakare i internmedicin
och endokrinologi. Numera ar han pa deltid samordnare i sjukskrivnings-
processen i Region Skane. Arbetet gar ut pa att se dver och utveckla ru-
tinerna mellan sjukvard, Forsakringskassa och Arbetsformedling med ett
tydligt patientperspektiv. Det handlar exempelvis om att svara péa fréagan

“gor vi ratt saker vid ratt tillfalle?”

Tidigare har han aven under 20 &r varit vetenskapligt rédd fér Socialsty-
relsen och president for den internationella internmedicinforeningen,
med 68 |ander och 6ver 350 000 lakare.

rekommendera behandlingar som &r
overksamma eller grundas pa rena
pahitt. Ibland &r detta en svar gréans-
dragning i métet med den enskilda
patienten pa grund av den sé kallade
placeboeffekten. Men patienter och
anhoriga behéver ta ett stort ansvar
ocksé i att avboja diverse alternativa
behandlingar med exempelvis sparam-
nen, fettsyror, vitaminer och anti-
oxidanter eller vad det mé vara som
saknar vetenskaplig dokumentation.

Dalig anamnes kan ge dédsfall
Ater till sjukhistorien som &r det allra
viktigaste i en vardkontakt. Brister i
sjukhistorien leder ofta helt fel. En
patient som sOkte for hastigt insét-
tande andnod i vila, hosta, kinslan av
att vara néra att svimma och snabb
andning bedémdes som “orolig och

stressad”. Det framkom aldrig att hon
behandlades med acetylsalicylsyra och
tidigare hade haft blodproppar och
dven varit opererad for kraftig fetma.
Patienten avled i massiva proppar i
lungorna. Denna bakgrundsinforma-
tion hade med sdkerhet lett till en helt
annan utredning och behandling.

Felaktiga bedémningar

Det ar givetvis svért att skydda sig mot
felaktiga bedomningar men kunskap
och kompetens é&r bra forsvar. Vissa si-
tuationer kraver omedelbara dtgirder
dven om symtomen och sjukhistorian
inte 4r sd alarmerande. Ett exempel
var en 32-arig kontorsarbetare som
sokte primérvarden eftersom han
kénde sig "utbrand” och gatt ner tio
kilo pa kort tid och var solbrind, utan
att ha varit sarskilt utsatt for solsken,
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och hade 1agt blodtryck. Han remit-
terades till medicinklinik och remiss-
granskaren ordinerade provtagningar
och gav tid for besck. Patienten avled
under den korta vantan pa utredning.
Han hade en binjurebarksvikt (Addi-
sons sjukdom) som maéste behandlas
omedelbart och utredas senare.

Fordrojd diagnos med allvarliga

foljder
Det ar inte helt ovanligt att det kan ta

1ang tid att komma till ritt diagnos och
dérmed behandling. I efterhand &r det
néstan alltid sjalvklart hur det borde
ha varit. Men ofta 4r det s att patien-
ten soker for ndgot besvar som inte
direkt kopplas till den grundlédggande
sjukdomen eller lika vanligt — att man
inte lagger mérke till information
frén kroppsundersokning eller fran
sjukhistorien. Det &r givetvis inte helt
enkelt men en god grundregel ar att
nér en patient beh6ver séka mer 4n tva
ganger for samma besvir, skall man se
upp sd att inte ndgot dr missat!

En sddan historia var en 42-8rig man

som hade ett blandmissbruk och pani-
kéngest i sjukhistorien och som sokte
cirka tio gnger p& akutmottagningen
under ett ars tid. Han hade efter en

olycka fatt amputerat vanster lillfinger.

Vid de ménga besoken klagade han pa
mer eller mindre hastigt pakomman-
de, intervallvisa och svirbehandlade
vanstersidiga armsmartor i armbage
och underarm, ibland med allméanpé-
verkan med kallsvettighet och blekhet.
Han behandlades med kortison och lo-
kala injektioner och operativa ingrepp
(senklyvning), hela tiden med forsik-
tighet pa grund av samtidig diabetes.
Patienten avled av en hjértinfarkt som
sannolikt inte var den forsta. Obser-
vera att hjartinfarkt kan ge smértor i
armen.

Komplikationer vid ingrepp
Aterigen 4r kompetens och erfaren-
het viktiga grundstenar i sjukvarden.
Erfarenhet frén olika ingrepp maste
forvirvas med ldngvarig handledning.
Det finns inga riktlinjer for antalet
ingrepp som bor goras innan en ldkare

motet

eller sjukskoterska kan utfora det
sjalvstandigt och inte ens med gedigen
erfarenhet kan man séklart ga fri fran
att komplikationer kan intréffa, det &ar
liksom det som &r innehéllet i begrep-
pet "komplikationer”. Det finns ganska
bra kunskap om hur ofta och vilken
sorts komplikationer som kan tillst6ta
vid diverse ingrepp. Risken och nyttan
av ett ingrepp maste sdlunda alltid vér-
deras noga. Man skall komma ihég att
aven relativt enkla ingrepp kan vara
forenade med risker. Min gamle larare
i kirurgi sa alltid ”oskuret &r bést”.

“Inte bli trodd”

Bland det vérsta som kan intraffa for
en patient i en sjukvardskontakt &r att
uppleva att man inte blir trodd pé. Fér
vérdgivaren ar det viktigt att tdnka

pa att patientens upplevelse alltid dr
riktig &ven om den kan vara biologiskt
och medicinsk daligt sammanh&ng-
ande. Det ar vardgivarens uppgift att
omvandla upplevelsen som patienten
har till ndgot biologiskt meningsfullt.
Detta gdr inte alla gdnger, men da far

GOODBYE DRY EYES,

opfive

apthe

optive
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Relationen vardperso-
nal och patient ar vik-
tig. Man ska kunna byta
exempelvis lakare om
man inte trivs med den
man har eller begéra
ett andra utlatande.

mycket viktigt 1 en vardsituation

man tinka pé att det kan vara tv4 eller
flera samtidiga tillstdnd som verkar
olika. Pa kyrkogarden i Tombstone,
Arizona, finns en gravsten med texten
"I told you I was sick” — tankvérd.

Insjuknande omedelbart efter
sjukhusvard

Ibland hénder det att en patient blir
akut forsaimrad omedelbart efter

ett vardtillfalle, dven avlider, och
man undrar hur det kan komma sig?
Sjélvklart kan man insjukna nér som
helst och dven nir man gar ut 6ver
en sjukhustréskel. Dessutom ér det
ju s att en sjukhusvistelse indikerar
att vederborande inte ar helt frisk, s
risken dr storre dn i en normalbefolk-
ning. Exempelvis en hjartinfarkt eller
stroke intraffar nér som helst och kan
inte forutses, &ven om man &r inlagd
pa sjukhus.

Lidkemedel
Det &r oerhort viktigt att ta hdnsyn till
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samtliga ldkemedel som en patient
dagligen intar. Betydelsefulla fakto-
rer som i forsta hand skall beaktas &r
alder och njurfunktion, som i hog grad
avgor doseringen.

Vidare ar det patientens helhetsbild
som avgor risken med ldkemedel

eller kombinationen av likemedel,
exempelvis falltendens, diabetes,
missbrukshistoria och mycket annat.
Biverkningar och interaktioner av
lakemedel dr svara att forutse (dven
om de &r kinda i férvag) och insatta
ldkemedel skall alltid utvérderas efter
relativt kort tid.

Vad gor jag om jag blir sjuk?

Lite olika beroende av hastigheten och
svarighetsgraden av insjuknandet. Vid
akut insjuknande med symtom som
medvetandepéverkan, bortfallssymtom
(stroke), brostsmértor (hjartinfarkt)
och andningspéverkan, riknas minu-
terna och ndrmaste sjukhusakut ar ratt
stille. Vanta inte for att se om det blir

battre och gar 6ver”. Ring efter ambu-
lans. Vid mindre akuta tillstdnd ar det
en god idé att ringa sjukvardsupplys-
ningen och be om rad. Man kan ju for-
soka med egen diagnostik via internet,
men i allménhet &r det ingen sarskilt
bra idé. Alla har hort om sjukvardsstu-
derande som fétt alla kinda och okéan-
da sjukdomar i tur och ordning som de
last om dem. Sist men inte minst s& kan
man be att fa en andrahandsbedém-
ning (second opinion) nir som helst
och det dr ingen som tar illa vid sig av
detta. Kom ihag att 14kare regelmassigt
(4ven om de inte berittar det) radfra-
gar kollegor. Det &r heller ingen skam
att be att fi en annan lakare om man
inte trivs med den man har. Relationen
lékare - patient dr en mansklig relation
dér bemétande ar oerhort centralt, men
dar personkemin naturligt nog inte
alltid stimmer och det &r inget konstigt
med det. Initiativ vid bristande person-
kemi kan komma frén bade patient och
sjukvardspersonal.
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Kénner du dig lite stel i lederna?

Prova Litomove® - ett naturligt kosttillskott som innehéller nypon
vilket bidrar till dina leders rérlighet! D& kan du snart Ggna dig ét
de saker som ar viktiga i livet. Som att umgés aktivt med néra och
kara till exempel.

Litomove® finns att kdpa p& Apotek och i halsobutiker.
Las mer pa litomove.se

LITOMOVE’




kroppen

Foto: SHUTTERSTOCK
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LFrén topp till ta—

Lymfsystemet bestar av flera organ som
tillsammans ar en viktig del av kroppens
forsvarssystem och nar hela kroppen utom

hjarnan.

Text: ANDERS AKER Illustration: SHUTTERSTOCK

Lymfsystemet inte bara bekdmpar
infektioner utan hjélper ocksa till att
avlagsna gamla, skadade eller frim-
mande celler, transportera lymfan
frén vavnadsvatskan till blodet och
transporterar fett frdn tunntarmen till
blodet.

Lymfsystemets organ kallas ”lymfa-
tiska organ” och bestar av flera organ
med olika uppgifter. De lymfatiska
organen ar

o lymfkortlar (lymfknutor)

e mjilten

® brissen

® ”6vrig lymfatisk vavnad”

Till 6vrig lymfatisk vavnad hor
bland annat halsmandlarna. Lymfkort-
larna 4r smé bénformade knolar som
ligger samlade i grupper. Lymfkort-
larna finns till exempel i armhalorna,
nacken, kidkvinklarna, ljumskarna
och bakom brostbenet. De kan dven
finnas utspridda en och en i krop-
pen. Lymfkortlarna d&r omgivna av
en bindvévskapsel och inuti bestar
de av lymfatisk vdvnad. Det &dr i den
lymfatiska vdvnaden som lymfocyter

mognar. Lymfocyter dr en typ av vita
blodkroppar vars specialitet ar att
forsvara kroppen mot bakterier och
andra mikroorganismer.

En annan del av ditt immunf&rsvar
&r plasmaceller som bildar anti-
kroppar, dessa aterfinns dven de i
lymfkortlarna tillsammans med
andra celler som kan ”adta upp”
invaderande celler. Lymfkortlarna
fungerar som ett filter déar bakte-
rier och andra fraimmande par-
tiklar forstors inne i lymfkortelns
inre. Aven tumérceller forstors i
lymfkortlarna.

Hogt upp i bukhalan pa
véanster sida under mellangar-
det ligger mjalten, formad
som en béna. Aven mjilten
innehéller lymfatisk
vavnad och omges av
skyddande bindvav.

Mjélten bestar dven
av blodfyllda hal-
rum och blod-

karl och
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lymfkarl passerar in och ut ur mjélten.
Mjaltens uppgift ar att delta i krop-
pens forsvar mot infektioner, bryta ner
gamla eller skadade réda blodkroppar,
fungera som ett blodlager och bilda
blodkroppar under fosterstadiet.

I brassen mognar lymfocyter som
kallas T-lymfocyter. Nar dessa nar
blodet spelar dven de en viktig roll for
kroppens immunforsvar och nér de
kommer i kontakt med frdimmande

mikroorganismer omvandlas lymfocy-
terna till ndgot som kallas "mordar-
celler”. De mordar helt enkelt de
frammande mikroorganismerna
for att forsvara din kropp. Sjélva
bréassen ligger bakom brostbenet
intill hjartat.

Lymfatisk vavnad finns ock-
s pa andra stéllen i din kropp. I
svalget finns lymfatisk vdvnad
iform av dina halsmandlar,
svalg- och tungtonsiller.
Dessa skyddar ingdngarna
till kroppen som luftva-
garna och matsmalt-
ningskanalen utgor.
Lymfatisk vdvnad
finns &ven i tarmar-
nas vaggar och i
bukhinneveck i
tarmen.
Lymfka-
pilldrer
arde
allra
minsta
lymfkarlen.
Genom att
g8 ihop med
andra sma lymfkarl bildar
dessa allt storre kérl pa

kroppen

fsystemet

en resa fran vivnaderna i cellerna
till brostkorgen via flera lymfkortlar.
Under resans gang vixer lymfkapil-
larerna, lymfvatska, lymfocyter och
plasmaceller tillférs och bakterier och
andra skadliga partiklar oskadlig-
gors. Det dr lymfan som gar tillbaka
till blodet via tva uppsamlingskérl i
brosthalan och da for in de vita blod-
kropparna till blodet och bekdmpar
infektioner.

Lymfan, som ar den vitska
lymfkérlen transporterar bestar av
overskottsvitska som finns mellan
cellerna. Overskottsvitskan pressas

ut i bérjan av blodomloppets kapil-
lérer och sedan sugs en del upp av
kapilldrerna och en del av lymfkarlen
och bildar lymfan. Lymfan innehaller
ocksé proteiner och vita blodkroppar.
De storre lymfkarlen har klaffar for att
lymfan enbart ska kunna transporteras
i en riktning och det 4r muskelsam-
mandragningar i vara armar och ben
som pumpar lymfan framét.

© Under ett dygn bildas 2-4
liter lymfa

o Lymfkortlarna ar en till tio
millimeter stora

© Du har 500 -1 000 lymfkort-
lar i din kropp

© Mjalten ar kroppens storsta
lymfatiska organ

© Mjalten ar ungefar tolv
centimeter l&ng i form av en
bona

© Bréssen, eller thymus, ar
storst hos sma barn
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Marianne Egehult ar en av de cirka 600 000 svenskar som lider av KOL. Det
ar inte helt latt att hitta tid for en intervju med henne. Med bara 15 procents
lungkapacitet maste hon ransonera sina ataganden.

— Gor jag nagot som kraver lite extra anstrangning en dag maste jag vila nasta,
forklarar hon. Men trots att varje aktivitet kostar pa ar hon ofta ute och infor-
merar om sin sjukdom.

Text: YVONNE BUSK Illustration: SHUTTERSTOCK

med
barnbarnen

Marianne bor med sin man Gunnar
i ett rott enplanshus i Skokloster. Ett
boende som de valde for fyra &r sedan
eftersom det underlattar livet for Mari-
anne att bo i markplan. Tidigare bodde
deiett hoghus i Jarfélla.

En ramp upp mot ingdngen gor att
hon kan komma in med rullatorn. P&
baksidan finns en liten tradgard som
inte kraver sa mycket arbete, men déar
hon kan pyssla i den man hon orkar.
Hon vill hélla igdng med de vardagsak-
tiviteter som ar mojliga. Men Gunnar
svarar for det mesta av hushéllsarbetet.

—Jag brukar sédga att han dr min
butler. Utan honom skulle jag behéva
hemtjanst, sdger Marianne.

Marianne rokte

i 25 ar och fick
diagnosen KOL
1998. Idag infor-
merar hon garna
om KOL, i man av
ork.

Foto: YVONNE BUSK

Att rora sig, sta upp och till och med
att prata tar pa krafterna. Darfor sit-

www.doktorn.com
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ter hon gdrna om hon ska géra ndgot
med hinderna. Svarast dr det att lyfta
armarna och till exempel ta ner ndgot
frén en hylla, eller tvatta héret. Sam-
tidigt ar det viktigt med rorelse och
Marianne gar pé sittgympa en gang i
veckan.

—Det dr en lattgympa som ar speci-
ellt framtagen for lungsjuka i Hjart-
Lungforeningens regi. Den hjilper
mig att andas lattare och mjukar upp
lederna. Jag forsoker ocksd promenera
lite nar det ar hyfsat véader, forklarar
hon.

Hyfsat vader &r, ur Mariannes per-
spektiv, inte for kallt, inte for fuktigt
och inte blasigt. Idealet ar svensk hog-
sommar, 20-25 grader och vindstilla.

Nar kylan drar in 6ver Sverige kan
Teneriffa erbjuda hennes idealvader.

www.doktorn.com

Ro6kning skadar
lungorna séa att
syresattningen for-
samras. Det blir da
svérare att andas.

Darfor har Marianne och Gunnar un-
der manga r tillbringat vinterhalvaret
i Los Cristianos pa Teneriffa. Men

nu gar det inte langre. Marianne har
avratts av sin lakare att flyga, efter-
som det dr extra svart att uppréatthalla
syreséttningen i tryckkabinen.

— Forra ret hade jag syrgas med
mig pé planet, men det blev svart
and&. Jag hade mindre &n 75 procent
syreupptagning och var valdigt dalig
under hemresan. Vi satt pa tredje
raden och hade vil sex- sju meter till
toaletten. Men nir jag skulle ga dit var
jag tvungen att vila vid tre tillfallen,
beréttar hon.

Marianne bérjade réka i tonéren.
D4 var det tidigt -60-tal och KOL var
ett fullstdndigt okédnt begrepp.

rokning

Las mer om :
(OL & rokstopp P& <

www.doktorn.com

— Om jag vetat vad man vet idag
hade jag naturligtvis inte borjat, men
det visste man ju inte da, séger hon.

S& smaningom, mer 4n 25 r senare,
slutade hon roka. D& hade hon en be-
svérlig hosta, men det som fick henne
att sluta var en vadslagning.

— Vi var ett gdng som slog vad och
jag bestdmde mig for att klara det.

Jag gjorde det ocksa, men jag hade en
cigarett i handviskan ett tag ifall det
skulle bli for svart, beréttar hon.

Diagnosen KOL fick hon elva ar se-
nare, 1998. Att det drojde sa lange tror
hon delvis berodde pa att hon ocksa
har astma. Hon fick antydningar om
att det kunde rora sig om KOL tidigare,
men dem holl hon ifrén sig.

—Jag var patient pa Karolinska
sjukhusets lungklinik pa grund av min
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Jag hann
aldrig komma
ifatt och repa
mig fran en
infektion /orran
jaqg drabbades
av nasta.

astma. Nér jag var dir pa besok var
det en gang en skoterska som mer i
forbigdende nadmnde att jag kanske
hade KOL. Men jag ténkte bara snabbt
att usch och nej, det &r ju obotligt.

Ett annat tillfalle var nar hon ham-
nade pa ett spanskt sjukhus under en
semesterresa. Hon hade drabbats av
svar hosta och gick till doktorn for att
f& hostmedicin, men blev inlagd pa en
intensivvardsavdelning.

—Jag hostade och hostade och det
blev jobbigare och jobbigare att andas.
D4 talade de spanska ldkarna ocksé
om KOL. Och innerst inne visste jag
nog att de hade rétt, sdger hon.

Nir diagnosen till sist stélldes
hade hon i flera ar haft véldigt besvér-
ligt med &terkommande forkylningar.

—Jag hann aldrig komma ifatt och
repa mig frdn en infektion forréin jag
drabbades av néista. Nu fér jag injek-
tioner med immunglobulin en géng i
veckan for att kunna st emot infektio-
ner béttre, berattar hon.

I borjan av 2000-talet gick Marianne
en KOL-skola, for att ldra sig mer om
sjukdomen och hur man kan leva med
den.

- Det kan jag rekommendera! Man
far lara sig hur man ska andas, vilka
hjalpmedel som finns och om fysisk
tridning. Man tar ocksé upp att sjuk-
domen &r obotlig. KOL-skolan har en
kurator som talar om férnekelse och
sorgearbete. Det dr processer man
ocksé gar igenom.

Nu &r Marianne engagerad i pa-
tientforeningen, Hjért- och lungsjukas
forening, och sjalv ute och informerar
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Marianne énskar att hon hade mer ork
over till bAde barnbarnen, engagemanget i
patientféreningen och for att resa.

om sjukdomen. Hon brukar &ka till
Mailargarden i Sigtuna och Sollen-
tuna Rehab som bland annat tar emot
astma- och KOL-patienter for rehabi-
litering.

— Ménga av dem jag traffar dér
uppskattar att fi information av ndgon
som vet precis hur det kinns, sédger
hon.

Sjukdomen blir pa sikt oundvikli-
gen samre, men den gér i skov, med
upp- och nedgéngar. For fyra ar sedan
hade Marianne behov av syrgas 24 tim-
mar om dygnet. Men for drygt ett ar
sedan var hennes varden sa bra att hon
kunde ta bort den och hon klarar sig
fortfarande utan.

Maénga KOL-patienter drabbas dven
av andra sjukdomar, inte minst hjért-
karlsjukdomar. Marianne har hjart-
svikt och samlar pé sig mycket vétska.
Vétskedrivande tabletter dr darfor en
av de mdnga mediciner hon méste ta.
Men en vanlig f6ljd av KOL, benskor-
het, har Marianne inte drabbats av.

—Jag har gjort métningar av ben-
tatheten och det ser bra ut. Jag tror
att det kanske beror pa att vi vistats s
mycket utomlands och i sol pa vintern,
sdger hon.

Kosten dr ocksa viktig for KOL-pa-
tienter och dietister blir ofta inkopp-
lade. Manga gér ner i vikt, eftersom
det kan kénnas svért att dta och det
gér at mycket energi till att andas.
Marianne forsoker éta sd varierat som
mojligt. Ganska mycket gronsaker och
fisk, som hon tycker ar létt att dta, och
sma portioner.

Foto: YVONNE BUSK

Behandling

Syrgasbehandling och medi-
cinering betraktas som stan-
dardbehandling for patienter
som lider av kroniskt obstruktiv
lungsjukdom (KOL).1 Studier

har visat att noninvasiv ven-
tilation (NIV) &r ett effektivt
behandlingsalternativ for att
minska koldioxidhalten (CO2) hos
de KOL-patienter som har ett
overskott i blodet av CO2. NIV
innebar att man andas i en mask
kopplad till en apparat som med
ett luftflode skapar Gvertryck
och hjalper patienten att andas
nattetid. Det minskar and-
ningsarbetet och hjalper till att
vadra ut CO2. Nar behandlingen
satts in i ett tidigt skede kan
den bidra till att minska antalet
inlaggningar péa sjukhus samt
forbattra livskvaliteten.2,3.
Referenser: 1. Lakemedelsverkets
behandlingsrekommendationer for
KOL 20089. 2. Tuggey JM, et al. Thorax.

2003; 58(10):867-71. 3. Di Marco et al.
Critical Care 2011.

Det stora hotet for KOL-patienter
ar att drabbas av lunginflammation
eller andra infektioner. Det leder

till forsamringsperioder. Marianne
vaccinerar sig mot bade influensa
och lunginflammation. Hon undviker
kommunala fardmedel och nir hon
aker fardtjanst sa ar hon ensamékare.
Smittrisken begrinsar ocksd umgéanget
med barnbarnen, framfor allt med de
tvd yngsta som &r tre och sex ar.

— Barnbaciller ar ju véldigt smitt-
samma, sd tyvarr kan vi inte stélla upp
som barnvakt sd ofta. Och atskilliga
ganger har vi fatt stélla in att traffas.
Jag kan inte heller leka med dem, eller
lyfta upp dem i knat. Det &r riktigt
trékigt, sdger Marianne.

Hon saknar ocksa vistelsen pé
Teneriffa och andra resor som hon och
Gunnar brukat gora.

— Vi var ett gidng pa Teneriffa som
alltid firade nyér och hade trevligt
tillsammans. Och Gunnar och jag har
gjort ménga weekendresor till stdder
som Marseille och Krakow. Det kan vi
inte heller gora langre, sager hon.
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kan ge radikal
forbattring

KOL behover uppmarksammas och

diagnosticeras | mycket hogre
grad an idag. Mindre an 20
procent av dem som har
sjukdomen har fatt en di-
agnos.

— Mer kunskap behovs bade
hos allmanheten och inom
varden, menar Kjell Larsson,
lungspecialist och professor
vid Karolinska Institutet.

Text: YVONNE BUSK

Rokare som har kraftig hosta

och slemhosta, eller som drabbas av
ideliga forkylningar, bor kréva att

bli undersokta for KOL. Och de som
arbetar inom varden bor oftare tdnka
att patienten de har framfor sig kanske
borde testas med spirometri.

Utrustningen finns pa de flesta
vérdcentraler och undersékningen
ar enkel. Patienten bldser i ett mun-
stycke som ar kopplat till en apparat,
en spirometer, som mater lungornas
funktion.

—Idag gors spirometri pa ungefar tvé
procent av vardcentralernas listade
patienter i Stockholm. Det borde vara
minst tio procent, séger Kjell Larsson.

KOL &r idag den fjirde vanligaste
doédsorsaken i vérlden, efter hjart-
kéarlsjukdomar och stroke. Sjukdomen
ar starkt kopplad till rokning. I Sverige
drabbas kvinnor hérdare 4n mén.
Rokning ér vanligare bland kvinnor
och 6kar dessutom i gruppen unga,
lagutbildade, kvinnor.

Den viktigaste forskningen pd om-
rédet ar enligt Kjell Larsson den som
syftar till att klarlagga sambanden
mellan KOL och andra sjukdomar, som

www.doktorn.com

hjart- karlsjukdomar, stroke, reuma-
tiska sjukdomar och diabetes. I Sverige
pagér KOL- forskning framfor allt vid
Karolinska Institutet i Stockholm och i
Lund, men ocksé i Umeé och Uppsala.

Det kommer hela tiden fram béttre
lédkemedel. Men att man ska hitta
mojligheter att bota KOL ar ddremot
mycket tveksamt, menar Kjell Larsson.

— Att aterbilda lungvéivnad har
lyckats pa forsoksdjur. Men att kunna
gora det pd ménniskor ligger mycket
langt fram i tiden, om det ndgonsin
blir mojligt, sdger han.

Forst nar attityden till rokning
fordndras, och forséljning av roktobak
forbjuds, kan vi se en radikal forbatt-
ring, menar han.

Tvé lander har slagit fast en bestamd
tidpunkt for forséljningsférbud. Nya
Zeeland fran 2025 och Finland frén
2040.

- Ett forbud kommer sékert i Sverige
ocksé. Det 4r bara en tidsfraga. Du ko-
per en produkt pa ICA, anvinder den
precis som det &r téankt och forkortar
ditt liv med atta ar. Det ar val klart
att man inte ska fa sélja sddant! sdger
Kjell Larsson.

KOL - kroniskt obstruktiv
lungsjukdom — ar en inflamma-
torisk sjukdom som utvecklas
l&ngsamt och forsvéarar luft-
flodet till och frén lungorna.

| Sverige ar 90 procent av
dem som drabbas rokare.
Andra riskfaktorer ar pas-

siv rékning, luftfororeningar
och brist p& enzymet alfa
1-antitrypsin (en arftlig brist).
Mellan 500 000 och 700 000
personer har KOL i Sverige.
Symtom ar slemhosta, trott-
het, andfaddhet och tata
infektioner.

Vid svar KOL paverkas hjarta,
muskler och skelett. Aptitlos-
het, avmagring och muskel-
svaghet ar vanligt.

Cirka 3000 svenskar avlider av
KOL per ar.

Fér mer info: www.hjart-lungfonden.se
www.hjart-lung.se

Kjell Larsson, lungspecialist vid Karolinska
Institutet, menar att forsaljningsforbud
vore det béasta.
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hallbar livsstil

Vad har tva kvinnor i sina basta &r gemensamt? De heter bada Cecilia, bor |
Staockholm, bada arbetar idag med personlig utveckling och har gjort en span-
nande resa fran ett stressigt liv till en mer balanserad vardag. Trots olika erfa-
renheter och olika vag mot malet, brinner de idag lika mycket for att nd ut med
budskapet: Att ta tag i sina relationen, njuta av vardagen och starka kroppen med

ratt mat, ger en héllbar livsstil.

Text: PERNILLA BLOOM

Cecilia Németh, 41 ar, har alltid
haft ett stort intresse for mat. Under
manga ar levde hon ett hektiskt liv
som egen foretagare, entreprenor och
arbetade tio timmar om dagen — tills
kroppen sa ifran.

For tio ar sedan hade hon huvud-
vérk, magkatarr, och dterkommande
infektioner. Efter att ha fatt symtom-
lindrande hjélp av varden, som botade
for stunden, bestdmde hon sig for att
hitta en 1angsiktig 16sning pa egen
hand. Som kock hade Cecilia arbetat
med mat och hélsa i olika former
under flera &r, och hon tog tag i sitt
projekt med stor entusiasm.

— Fran att ha 4tit en hel del typisk
svensk husmanskost, drog jag ner pa
vetemjol, socker och komjolkproduk-
ter radikalt. Gronsaker, frukt, fisk,
skaldjur och mindre kott tog plats i
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HA
LIVSSTIL

~ mo’iélmi/eaﬁmmwmf iy sfeillnad @ Sina g

mitt liv tillsam-
mans med mer
vatten och thé
istallet for kaffe.
Jag gav aven
kroppen extra
tillskott av mine-
raler, vitaminer
och omegas. Det
blev en radikal
skillnad - plots-
ligt kdnde jag
mig piggare och
friskare! Att
hantera stressen i kombination med
ldnga promenader bidrog till skillna-
den.

Cecilia har alltid varit intresserad
av psykologi och kanske bygger det
pa hennes barndom med en relativt
strdng pappa som gérna styrde och

Cecilia arbetar idag
som coach och vill
inspirera andra till
forandring.

stallde. Deras relation forbattrades
stort, d& hon sjilv ifrdgasatte honom
och var tydlig med hur hans agerande
paverkade henne negativt.

—Jag har alltid haft en grundtrygg-
het i mig sjélv och en god sjalvkénsla.
Dessutom har intresset for andra
maénniskor och hur vi fungerar, funnits
sedan barnsben.

For att ldra sig mer kring hjarnans
komplexitet studerade hon psykologi
och fick nya insikter om sig sjélv. Hon
borjade dven arbeta som volontar for
svart sjuka barn och upptickte hur
mycket det gav att ge till andra.

—En av de storsta insikterna var
att jag inte kan dndra ndgon annan
manniska utan det som kan paverkas
ar hur jag sjélv uppfattar och ser pa en
situation eller relation.
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Cecilia (Sissi),
‘coach och mind-
% fulnessinstruktor,

~ vill ocksa inspirera
_.-_é*iu halsa och val-
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Cecilia upptackte hur
mycket kosten pa-
verkade henne bade
fysiskt och psykiskt.

7 @%é/

TIPS — MEN INTE PEKPINNAR!

e Relationer - relationsstress
tkar risken for hjartsjukdomar, ta ‘
garna hjélp av en samtalscoach ‘
for att fa en éverblick over ditt liv,
och verktyg for att féréndra.

e Sjilvkansla — respektera dig sjalv,
var karleksfull mot dig sjalv och
satt granser. ‘

Sjalvkansla bygger pa hur man ser pé
sig sjalv, hur man definierar sig sjélv som
person och aven sitt inre varde som
manniska. Sjalvkansla innebar att du vet
om att du har ett varde som manniska
trots att du kanske misslyckas med na-
got. Du paverkas inte namnvart av andra
manniskor da& du vet ditt egenvarde.

e Sémnen - hitta en kvallsrutin
som gor att du kommer neri
varv och ddrmed har lattare att
somna och sover gott. Sténg av
alla “skarmar” tva timmar innan
laggdags.

e Maten — dra ner pé socker, vete,
komjolk och &t mer gront, ekolo-
giskt och narodlat.

Sjalvfortroende handlar om den tilltro
du har till att klara av saker (presta-
tionsbaserat). Med ett hogt sjalvfortro-
ende mar man bra for stunden nar man
far hora att man har gjort ndgot bra,
eller har klarat av ndgot som var svart.

Denna insikt ledde till att Cecilia
jobbar med det hon gor idag — att
mota ménniskor i samtal. Hon arbetar
framst med relationer och med sjélv-
kansla. Eftersom mat har spelat en stor
roll i hennes liv och hon av egen erfa-
renhet har mérkt hur maten paverkar
kroppen och hélsan, sa héller hon &ven

matinspirationsklasser, féreldser och
jobbar med familjer.

—Jag ar glad att jag kan kombinera
mina passioner i livet av méten och
mat i c/o Coaching — och att gora
skillnad!

Kontakta Cecilia Németh via
www.careofcoaching.se

Sjalvmedkansla ar att se sig sjalv med

karleksfulla 6gon och att acceptera att
man &r manniska med allt vad det inne-
bar av styrka och svaghet. Att kunna ta
hand om sig sjalv under livets alla lagen.

CECILIA SISSI OLLING P>
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hallbar livsstil

"Jag grat pa jobbet oc

min sorg, utan gick he

Cecilia Sissi Olling, 55 ar, hade
redan i tondren besvar med aterkom-
mande bihaleinflammationer, problem
med magen, eksem och ryggont. Hon
forsokte fa hjélp inom varden under
manga ar och gick dven till naprapater.
Trots behandlingar, ldkemedel och
ibland upp till fyra antibiotikakurer
om aret, kom symtomen tillbaka.

—Jag var barn under 60o-talet med
den tidens normer och larde mig att
vara artig, lydig och tyst nar vuxna
pratade. Kénslor var inte ndgot man
visade s ofta. Jag upplevde min barn-
dom som lycklig men min pappa och
farmor kunde vara lynniga, vilket var
forvirrande for ett litet barn. Jag borja-
de tidigt anpassa mig till omgivningen
och vara till lags. Det gjorde att jag fick
14g sjalvkansla och svarigheter med att
sétta granser och édlska mig sjalv.

Sissi minns dessutom att fokus
tidigare 1ag i att fordndra dem i hennes
omgivning.

—Jag kunde séga vad min davarande
sambo borde forandra for att vi skulle
ma béttre tillsammans. Idag har jag
insett att jag inte kan kontrollera de
runtomkring, det dr bara jag som
kan vélja att ta ansvar for mina egna
tankar och mitt agerande gentemot
andra.

D4 var Sissi en medpassagerare i
livet, men hon bestdmde sig sakta men
sékert for att ta plats och sitta sig i
forarsétet. Livet vinde for fem ar se-
dan d& hon hamnade i kris nir hennes
pappa dog i cancer, vilket var oerhort
tufft och véckte ménga slumrande
kanslor till liv.

—Jag minns att jag grat pa jobbet
och att manga inte kunde hantera
min sorg, utan de gick hellre omvégar
i korridoren. Det fick mig nyfiken pé
sorg och varfor det kan vara sd svért
att bemota.

En omorganisation pa féretaget sam-
ma ar gjorde att Sissi tog ett avgangs-
vederlag.

— Forsta tiden 14g jag pé soffan, grit,
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Efter en livskris fick Sissi sjalvinsikter och
gjorde forandringar for att fa ett mer
halsosamt fokus.

tittade i taket och undrade "vem é&r
jag?”. Det kdndes tomt nér min yrkesi-
dentitet plotsligt var borta. Kroppen
som jag fullkomligt hade ignorerat un-
der manga r, skrek plotsligt hogt — se
mig! Jag borjade meditera och lyssna
pa min kropp och mitt hjérta — hur vill
jag leva resten av mitt liv?

Forsta steget i Sissis nya liv blev att

e Sorg — nar ndgon har sorg ar sél-
lan orden viktiga utan det racker
med att bara finnas dar som
medmanniska, att lyssna pa den
strjande och ge en kram. Fundera
pa hur du sjalv skulle vilja bli be-
mott nar du ar ledsen. Det ar OK
att visa kanslor och vara sérbar.

e Var snill mot dig sjélv och visa
dig sjalv samma omsorg du ger till
andra.

GODA RAD — MEN INGEN SANNING!

h manga kunde inte hantera
llre omvagar i korridoren™

ga en kurs i sorgbearbetning dér hon
bearbetade sin relation till sin pappa
och fick verktyg att hjdlpa andra méan-
niskor i sorg. Hon borjade med mind-
fulness, som idag &r en stor del av hen-
nes livsstil och till hjalp i hennes yrke
som coach, mindfulnessinstruktor,
friskvardsmassor och foreldsare. Med
coaching vacktes talanger, kreativitet
och lekfullhet till liv och sjélvkanslan
okade.

—Jag borjade visa mig sjilv omsorg
och hitta en god balans mellan tankar,
kropp och kanslor, vilket gjorde att
min sjdlvkansla 6kade. Mitt foretag
Viviamo foddes och jag arbetar nu
med det som jag dlskar och brinner for
— att inspirera mina medmaénniskor till
att hitta tillbaka till sig sjélva och leva
sina bésta liv.

Idag mar Sissi bast av att undvika
gluten, socker och komjolk och istéllet
dta mer gron och hilsosam mat. Hon
mediterar och rér pa sig dagligen och
vardesétter att lyssna pa sin kropp.
Idag 4r sa gott som alla tidigare sym-
tom forsvunna.

— Kroppen ér ett finkénsligt instru-
ment som talar om nir nigot behéver
fordndras. Den storsta gdvan vi kan ge
oss sjalva ar att élska sig sjélv och att
kénna att vi duger som vi ar.

Kontakta Cecilia Sissi Olling via
www.viviamo.se

e Lekfullhet — nar slutar vi vuxna
leka? Vaga plocka fram barnet
inom dig och gér mer av det du
tycker &r roligt och mar bra av.

o Lyssna pa din kropp — den talar
om vad den behover. Kroppen gil-
lar en god balans mellan rorelse,
vila och naringsrik mat. Att ta
en massage déa och da gor alltid
kroppen lycklig!

www.doktorn.com

Var fiarde har pollenallergi

Atjo! Atjo! Atjo! Ar jag forkyld eller &r det en reaktion
pa pollen i luften? Har far du enkla rdd som kan ge
dig svaret. Redan i februari kan man vissa ar kanna av
pollenallergin, sa det galler att lyssna av pollenprog-
nosen och att borja behandla i tid.

Text: PERNILLA BLOOM

Antalet pollenallergiker i Sverige
har tidigare 6kat markant, men nu har
kurvan planat ut. Var fjarde svensk har
pollenallergi eller 6verkénslighet. Runt
fyra procent av fyradringar och elva
procent av tolvaringar har ndgon form
av pollenallergi.

— Man vet inte riktigt vad 6kningen
beror pd, men man funderar pa om en
anledning kan vara véra alltmer isole-
rade och tita bostdder, berittar Annika
Svedberg, Chefsapotekare pa Apotek
Hjartat. En annan hypotes handlar om
att vart immunforsvar i tidig alder ar
understimulerat, eftersom barn inte
utsétts for lika manga och svéra infek-
tioner som tidigare.

Allergi handlar nimligen om im-
munforsvaret. Forenklat kan man séga
att immunforsvaret, som finns for att
skydda oss, helt enkelt blir lite 6verni-
tiskt och borjar forsvara kroppen dven
mot sédant som inte alls &r farligt, till
exempel pollen eller palsdjur. Under
véren ar det framf6rallt pollen fran 16v-
trad (framst bjork) som sprids, under
sommaren 6vervager pollen frin gris
och under sensommaren och hosten
dominerar pollen fran grabo. Idag
finns det inte ndgra ldkemedel som
botar sjilva sjukdomen, men de héller
symtomen i schack. Darfor ar kun-
skap om pollen och rétt medicinering
avgorande for hur en allergiker klarar
siasongen. Den dagliga pollenprogno-
sen ar ett av de viktigaste hjdlpmedlen
for allergiker och den publiceras i de
flesta dagstidningar och pd internet.

— Det géller att paborja sin behand-
ling s tidigt som mojligt, menar
Annika Svedberg. Det ar viktigt att
folja pollenprognosen for att kunna
forebygga symtomen och da kunna
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leva sitt liv som
vanligt och md bra. P4
apotek finns receptfria
antihistaminldkeme-
del i form av 6gon-
droppar, nésspray och

Annika Sved- tabletter, som hjilper

berg, Chefsa- de flesta. Vissa kan

potekare pa .. .

Apotek Hjartat, behdva nésspray med

berattarattdet Kkortison, som ger

:’;'f_ ‘{ik‘l:)ig": at:| full effekt inom en
orja behanadla .

iti j vecka. Man kan dven

bli hjalpt av att skolja

nasan med koksaltspray. Bast &r att
fraga personalen pa apoteket, sé kan de
vagleda dig ratt.

Har man svara symtom eller kin-
ner av luftvdgarna, bér man vinda sig
till 1akare, for att sékerstilla diagnos
och eventuellt fa receptbelagd medi-
cin. Det dr bra att anvénda antihista-
min som inte ger trétthet. Diskutera
med din ldkare.

— Eftersom vi manniskor ar olika
kan dven mediciner fungera olika,
sdger Annika Svedberg. Darfor ar det
bra att prova sig fram i boérjan och néar
man har hittat det som ger bést effekt,
skriva ner det till ndsta sdsong.

Som pollenallergiker &r det vanligt
att man &ven reagerar pa vissa frukter
och gronsaker, sa kallad korsallergi.

— Om man &r bjorkpollenallergiker
kan det exempelvis borja klia i halsen
ndr man dter dpple eller persikor, med-
an om man reagerar pa grabo kan man
fa symtom av att dta selleri, morotter
eller paprika, berattar Annika Svedberg.

SMHI www.smhi.se
Naturhistoriska riksmuseet
www.nrm.se

Duscha haret pa kvallen for att
skolja ur pollen.

Ha fonstren stangda under dagen.
Inte vadra sangklader eller torka
tvatt ute.

Byta klader nar man har varit ut-
omhus.

Undvika narkontakt med péalsdjur
som vistas utomhus.

Halla bilens friskluftsintag stangt.
Motionera utomhus pa morgonen.

POLLENALLERGI
ELLER FORKYLNING?
Pollenallergi: Kliar i nédsa och
dgon, vattnig snuva, nyser ofta
flera gé&nger i rad och en ihal-
lande trotthet.

Férkylning: Gar Gver inom

en vecka, tjockare slem, ofta
ont i halsen, ibland feber och
ogonen kliar vanligtvis inte lika
mycket.

MYTER OCH SANNINGAR
OM ALLERGI
Myt: Man blir trott av antihistaminbe-
handlingen.
Sant: Fel. De moderna antihistaminta-
bletterna orsakar normalt inte trott-
het. Det ar storre sannolikhet att det
ar allergin som ger trottheten. Det kan
dock variera fran person till person
och mellan olika typer av antihistamin,
s8 det kan vara bra att prova olika
preparat. Diskutera med din l&kare.

Myt: Om jag inte ar fodd allergisk s&
kommer jag aldrig att bli allergisk.
Sant: Fel. Aven om du aldrig i hela ditt
liv har varit allergisk mot n&gonting s&
kan du plotsligt bli overkanslig mot till
exempel pollen eller palsdjur.

Myt: Om man bor i storstader har man
storre risk att utveckla pollenallergi pa
grund av avgaserna.

Sant: Fel. Den forskning som finns
visar inte att det ar vanligare att
befolkningen som bor i storstader blir
allergiska. Daremot kan de fa svérare
symtom, om de ar allergiska.
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Andy Galvez hade hamnat i jojo-bantningens onda cirkel. Han
gick ner i vikt men okade snart igen, lite mer for varje gang. Nar

vagen visade 120 kilo bestamde han sig. Han lat operera bort en Las m?\:top’g
.
bit av magsacken. Drygt ett och ett halvt ar senare och 32 kilo ijjjgltom.com

lattare genomforde han ett eget triathlon med Iron man-distan-
ser —en av de tuffaste fysiska och psykiska utmaningar man kan

ta sig an.

Text: PERNILLA BLOOM

Andy, 31-arig tvabarnsfar, ir
filmfotograf med eget produktionsbo-
lag i Goteborg. Viktproblemen borjade
redan i tiodrsaldern i samband med
foraldrarnas skilsméssa. I tonaren
verkade det ordna upp sig och han
tappade i vikt utan att banta. Men néir
han for atta ar sedan tréffade sin fru
och bytte ut trdning mot ”soffmys”,
borjade han lagga pé sig igen.

—Jag har alltid haft latt for det. Till
sist hade jag gatt upp trettio kilo. Jag
testade allt mojligt for att gd ner, men
gick snabbt upp igen.

Overvikten var problematisk pa
manga sétt.

— Som filmfotograf har man ett ror-
ligt jobb men det kédndes allt tyngre.
Det paverkade dven familjen, for har
man smabarn méste man orka vara
i farten. Dessutom é&r det inte kul att
kopa klader.

Déremot har han aldrig kant av
ndgra férdomar fran andra. Det sit-
ter mest i ens eget huvud, tror Andy.
Beslutet att genomgé en Gverviktso-
peration tog han for drygt ett och ett
halvt ar sedan. D& vdgde han upp emot
120 kilo. Efter att ha hort sig for med
andra som opererats fastnade Andy
for den metod som kallas sleeve, dar
en bit av magsdcken opereras bort.
Man kan dé inte 4ta lika mycket som
tidigare. Andy opererades av docent
Dag Arvidsson vid Centrum for titthal-
skirurgi i Stockholm. Efter ingreppet
tog det tid innan magen anpassade sig
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Viktoperation

till de nya "atrutinerna”. Han slapp
komplikationer.

Andy gick snabbt ner i vikt. Malet
var 8o kilo men vid 95 var det stopp
och han bérjade ga upp igen. For att
bli av med de sista femton kilona kon-
taktade han sin vin och coach, Dennis.
Andy hade tidigare hallit pd med thai-
boxning i sex ar, men det var inte lika
roligt nar man vagde 120 kilo.

— Dennis hjalpte mig att ldgga upp
en trdningsplan, med mycket 16pning.
Jag har aldrig gillat det, men en mil
blev till tvd, och snart sprang jag tre
génger i veckan. Sedan kérde vi cross-
fit, en kombination av intensiv styrke-
och konditionstréning.

En dag sa Dennis att de skulle
“gora en Iron man”, fast utan att tavla.
Iron man &r en av de tuffaste utma-
ningar man kan ta sig an — simning 3,8
kilometer, cykling 18 mil och direkt pa
det avverka ett maratonlopp pa 42 ki-
lometer, pd hogst 16 timmar. De bytte
dock ut simningen mot 20 kilometer
rodd.

— Forst tankte jag att han méste vara
galen. Men efter hand kénde jag moti-
vationen véxa och vi tranade stenhért i
tre manader.

Dagen fore den stora utmaningen at
Andy rejélt men ingenting samma dag.
Och uppgiften blev minst lika tuff som
han vantat sig.

—Jag hade nog rdknat med att ldgga
av ndgonstans mitt i cyklingen, men

Iron man

min coach motiverade mig och vi
koérde pd. Men sista milen av maran
var det oerhort tungt att lyfta benen.

En véltranad deltagare i Iron man
klarar av utmaningen pa mellan tio
och tretton timmar. Fér Andy och hans
van tog det sexton och en halv timme.

— Efterat var det bara en stor littnad.
Att vi klarade av det kéndes helt ofatt-
bart.

I dag vager Andy Galvez 88 kilo och
malet &r att ga ner nagra kilo till, med
hjalp av bra kost och traning. Till nésta
ar planerar han att ge sig ut pa en
overlevnadsvecka.

— Nu kor jag viktnedgang pé lang
sikt. Gar man ner sakta dr chanserna
storre att man senare behéller sin vikt.
Det handlar om att byta livsstil.

Viktoperationen har betytt mycket i
livskvalitet.

- Jag orkar mycket mer &n forr, bade
vad galler familjen och i jobbet. Tidi-
gare ville jag inte folja med och bada,
for att slippa visa mig. Nu hinger jag
med pa allt. Det 4r en himmelsvid
skillnad nu mot innan.

Andy kan tinka sig att reckommende-
ra andra att lata operera sig forutsatt
att de har haft 1angvariga problem och
forst verkligen forsokt att ga ner pa
egen hand. Man bor dock lésa pd om
olika alternativ, vilka eventuella kom-
plikationer som kan uppstd och prata
med andra som redan har genomgétt
en operation.

www.doktorn.com

"Tidigare
ville jag inte
folja med
familjen
och bada,

for att slippa
visa mig ”

Andy nadde botten nar han inte orkade med
_Jjobbet och familjen pa grund av sina 120
kilo. Idag kdnner han sig piggare och har be-
stamt sig for att byta livsstil for gott. Han
satter upp olika fysiska mal och harnast blir
det en "6verlevnadsvecka”.

www.doktorn.com
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serationer

Overviktsoperationer gors pé sjukhus och privata kliniker och da framst pa pa-
tienter med ett BMI fran runt 30-35 och uppéat. Vad galler operationer av mycket
kraftig fetma bor man dock inte lida av sjukdomar som kan medfora stora ris-
ker vid ett ingrepp. BMI visar relationen mellan vikt och langd enligt berakningen
kroppsvikt i kilogram dividerat med kroppslangden i meter i kvadrat. En person
som vager 75 kilo och ar 1,80 meter lang far ett BMI pa 23.

Text: PERNILLA BLOOM

Fetma leder till forsdmrad hilsa

— béde fysiskt och psykiskt. Foljdsjuk-
domar som exempelvis diabetes, hogt
blodtryck, nedslitna héft- och knéleder
ar vanliga och sammantaget forkortas
livstiden hos en Gverviktig med flera
ar. Enligt WHO:s klassificering rdknas
fetma fran BMI 30. Nyligen presentera-
de studier visar dock att inte bara BMI
avgor riskerna med 6vervikt utan ocksé
att personer med hoga insulinhalter
16per 6kad risk for stroke och infarkt.
En person med ett 1agre BMI och med
hog insulinhalt kan alltsé 16pa storre
risker 4n en person med hogre BMI
och 1ag insulinhalt. En fetmaoperation
kan minska risken for hjartattack och
stroke, med upp till 30 procent. (Ref:
Sjostrom et al. JAMA, January 4, 2012—
Vol 307, No. 1). Innan man tar beslut
om att genomga en Gverviktsoperation
ar det viktigt att ta reda pa sd mycket
som mojligt om operationen, eventu-
ella risker och f6ljdproblem, s att for-
vantningarna dr rimliga. Att prata med
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personer som genomgétt operationen
kan vara till stor hjélp.

Gastric Bypass dr den vanligaste
operationsmetoden i Sverige. Denna
metod ger en lika siker och varaktig
viktminskning som Sleeve Gastrec-
tomy. Nigra av nackdelarna med
metoden &r att det 14tt uppstar brist pa
vitaminer och mineraler pa sikt varfor
det dr nédvindigt med livslang kontroll
av dessa véarden efter operation. En
annat problem é&r att den nedre mag-
munnen inte langre reglerar hur snabbt
fodan nar tarmen, vilket kan medféra
att ”snabba kolhydrater” d& kan orsaka
kéanslor av yrsel, matthet, kallsvettning
och hjértklappning (sé kallad dum-
ping). Det finns ocksa en 6kad risk for
tarmvred med denna metod.

Gastric Bypass innebér att storre
delen av magsicken kopplas ur. Sam-
tidigt kopplas en del av tunntarmen
bort. Det ar kombinationen av mins-
kat naringsupptag till magsacken och

minskat ndringsupptag i tunntarmen
som dstadkommer viktminskningen
med denna metod.

En operationsmetod som blir

allt vanligare ar Sleeve Gastrectomy.
Fordelen med denna metod framfor
Gastric Bypass dr att man efter opera-
tionen 16per mindre risk for sé kallad
dumping samt vitamin- och mineral-
brist och att risken for tarmvred &r
obefintlig.

Vid Sleeve Gastrectomy gors
magsacken om till ett smalt ror.
Cirka 75 procent av magsacken
tas bort och volymen minskar
séledes kraftigt. Det som tas bort
ar den del i vilken en stor del av
hungerhormonet Ghrelin bildas.
Minskad ghrelinniva i blodet bidrar
till viktminskningen med denna
metod.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Sa laddar

Daniel infor

Med tre Vasaloppsguld i bagaget ar Daniel Tynell
taggad att ta revansch pa fjolarets andraplats.
Han ar optimistisk och har en plan — fokus ligger
pa traning, kost och tillrackligt med aterhamtning.

Text: PERNILLA BLOOM

Flerfaldige Vasaloppsvinnaren
och langdskidékaren Daniel Tynell har
paborjat uppladdningen infor arets
skidsdsong och Vasalopp. I jakten pé
guld jobbar han aktivt med att tdnka
helhet och att hitta en bra balans i
vardagen mellan allt det som paverkar
hans férmaga att prestera. Fysisk sta-
tus och tréning dr tva hérnstenar men
lika viktigt 4r nérings- och energiinta-
get och mental utveckling.

— Mina styrkor &r erfarenheten, att
hélla mig frisk och att kunna toppa
formen nér det verkligen géller, menar
Daniel Tynell. Att jag dessutom fort-
farande tycker att det ar kul att trdna
ar sjalvklart a och o. Det finns inget
battre &n att ge sig ut pa en skidtur,
ensam i skogen med mina tva hundar
—det ger en hérlig frihetskansla!

Forra érets vinnare av langlopps-
varldscupen SkiClassics har passerat
4o0-arsstrecket, vilket inte ar helt ovan-
ligt bland langloppsskidékare, menar
Daniel.

— Sjélv &r jag 38 ar och snart gubbe
i sammanhanget, sdger Daniel skamt-
samt. Det ar kul att dldern inte alltid
behover vara en nackdel, utan att den
erfarenhet och uthallighet man har
byggt upp under aren kan ge foérdelar.

Redan i maj borjar nya traningsaret

och under sommaren och hésten blir
det ménga timmars rullskidor p& vi-

www.doktorn.com

garna. Under november och december
trappas traningen upp ytterligare infor
tavlingssdasongen, som borjar i januari.
Infor ett nytt tréaningsér léigger Daniel
upp en plan féor kommande sdsong
med hjalp av sina coacher.

- Jag forsoker alltid att hitta nagot
nytt att fokusera pa, i strivan att hela
tiden bli lite béttre, berdttar Daniel. I
ar har jag lagt in extra mycket stakning
i triningen och kosten bestdr av rena
ravaror, mycket fisk, gronsaker och
rotfrukter. Dessutom tar jag tillskott
av vitaminer, mineraler, antioxidan-
ter, LactiPlus (probiotika), omega 3

Daniel ger allt bade fysiskt och mentalt for
att aterigen vinna Vasaloppet.

och bldbarsextrakt, fér att ma bra och
kunna prestera max. D4 kan jag kdnna
mig trygg att kroppen far i sig allt den
behover, da den pressas hért. Jag tror
att det hjilper kroppen att aterhdmta
sig och att hélla borta férkylningar.

Som smabarnsforilder till tva
soner, tva och ett halvt ar och atta ér,
géller det att ha struktur for att fa ihop
traningsliv med familjeliv.

—Jag har en forstdende fru som tidi-
gare sjalv har tévlat i skiddkning. Det
handlar om en livsstil och det blir ofta
intensivt under sjilva tavlingssdsong-
en. Men om man slér ut det pa hela
aret sa tror jag inte att jag har mindre
tid med familjen 4n de med "vanligt”
arbete, poangterar Daniel.

P4 ett triningsldger kan det bli 35
timmars tréaning pa en vecka, men
hemma varierar det fran tio timmar
och uppét. Daniel varierar allt ifran
kortare till 1angre pass och intervaller.

—Jag ska gora allt jag kan for att
vara pa topp bade fysiskt och men-
talt nér jag star pa startlinjen infor
Vasaloppet, sdger Daniel. Alla pussel-
bitar maste vara pa plats for att man
ska kunna prestera pé toppen av sin
féorméga och sjalvklart vill jag att min
insats ska récka till att komma forst
over méllinjen!

Se hur det gick for Daniel p& Vasaloppet pé
www.teamtynell.se
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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 inldagg till ndgon av dessa berattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Basta
-tips

Mina basta ma bra-tips har jag

grunnat pd i flera ar, och jag bru-
kar sammanfatta dem som ATKIS;

Andning — hitta sitt dagliga satt
att umgas med sin andning, till
exempel genom yoga, mindfulness,
bon, eller utévande av en aktivi-
tet/hobby som tar en till nuet och
ger kontakt med andningen.

Traning — hitta sitt eget satt att
aktivera kroppen, muskel- och
konditionstraning, genom styrke-
traning pé egen niva, dans, prome-
nader, joggning eller annan sport
som man gillar.

Kost — minimalt intag av snabba
kolhydrater och socker/sotnings-
medel. Naturliga r&varor och
minimalt med tillsatser. Undvik
fettskrack! Eventuellt tillskott av
vitaminer enligt individuellt behov.

Inspiration — skaffa ny kunskap
om de ovanstdende omrédena och
férdjupa sig i andra manniskors
visdom, gladje och véanskap.

Stada - halla rent i sitt hem, sin
kropp och sin gjal. Ut med gam-

malt och smuts, in med |jus, ord-
ning och frid.

Och sist men inte minst; viktigast
av allt ar att verkligen utdva ovan-
st&ende regelbundet och pa sitt
eget satt, om det s& bara ar fem
minuter om dagen. Att m& bra ar
ingen sjalvklarhet, det ar ndgot man
utdvar och utvecklar genom hela
livet!

Med vénlig hélsning,

Johanna, Torséker
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Haftigaste
kortet

Vi var pa semesterresa pa Balkan forra aret, bland annat i Mostar. Pa

grund av svara smartor kunde jag inte gé s& mycket, men vi ség i alla fall

den beromde bron "Stari Most” 24 meter hog. Nar jag ville ta ett kort
som minne, hande detta! Tv8 unga man hoppade rakt neri 10 gradigt
stromt vatten. Detta ar ett av mina haftigasta kort ndgonsin.
Halsningar Torfinn, Norberg

www.doktorn.com

Semesterbild

| var familj ar vi tre av fyra, jag och mina tva grab-
bar, som har en arftlig immunbrist. Vi saknar de
antikroppar som ska finnas i alla slemhinnor, IGA, och
drabbas av standigt dterkommande och langdragna
infektioner framst i luftvagarna, och vi smittar ofta
varandra. Aven far i huset som egentligen &r frisk
har svart att komma undan alla smittor vi kommer
hem med!

Sag for nadgra veckor sedan pa Primar Immunbrist
Organisations hemsida en foreldsning om D-vita-
minets betydelse for immunforsvaret och tyckte
det lat mycket intressant. Att vinna en arsforbruk-
ning av D-Pearls for hela familjen skulle vara nagot
riktigt positivt for oss —haller tummarna! Min basta
semesterbild ar tagen en stilla morgon da jag 35

ar efter flytten fran Séderhamn ater besoker min
barndoms badsjo Farssjon.

Véanliga sommarhalsningar

Britt-Marie, Hallstahammar

BASTA SEMESTERMINNE

Jag ville dela med mig av mitt basta semesterminne
och forhoppningsvis dven vinna boken "Hjarnkoll p& vark
och smarta”, eftersom jag nyligen fatt diagnosen fibro-
myalgi vid 45 ars alder.

Semester och utflykter till fantastiska platser som
Jarvso Zoo gor det mycket lattare att hantera sjukdo-
men och aven mildra dess hemska symtom. Att se den
bade vackra och haftiga vargfamiljen pé& sé& nara hall -
bara ndgra fa meter bort, var en otrolig upplevelse som
Jjag kommer att minnas resten av mitt liv! Hoppas att
Jag far se vargflocken igen.

Med vanliga Halsingar

Andrea, Stockholm

www.doktorn.com




Lasvairt pa DOKTORN.com

Har ar ett axplock av intressanta artiklar pa www.DOKTORN.com dar du
kan lara dig mer och sjukdom och halsa. Du hittar dem under respektive

temaomrade.

TEMA HJARTA & KARL

Hjartinfarkt: Vad ar symtomen och vad
ska man gora vid en akut hjartinfarkt.
Las om hur man kan undvika att fa fler
hjartinfarkter.

TEMA HUD & HAR

Psoriasis: Se bilder och fa tips pa vad du
bor tanka pé nar du har psoriasis.

TEMA KVINNANS HALSA

Skéra slemhinnor: Ostrogenbrist kan
leda till skdra slemhinnor och upprepade
urinvagsinfektioner. Lds om hur lokal be-
handling kan hjalpa.

TEMA OGON & ORON

Glaukom/grén starr: Gor sjélvtest och se
om du ar i riskzonen for glaukom. Viktigt
med tidig behandling.

TEMA MAGE & TARM

Hogt kolesterol: Vet du vilket mélvarde
du ska ha? Lar dig vilka olika behandlingar
som kan sanka ditt kolesteral.

Rosacea: Se bilder p& denna vanliga hud-
sjukdom som drabbar huden i ansiktet.
Lar dig mer om vilka behandlingar som
anvands.

Jarnbrist/anemi: Ett mycket vanligt pro-
blem bland unga kvinnor. Vilka symtom ska
du vara uppmarksam pa.

Torra 6gon: Aven rinnande 6gon beror pa
att dgonen ar "torra”. F& praktiska tips
for att slippa torra 6gon.

TEMA LUFTVAGAR & ALLERGI

Ulcerds kolit &
Chrons sjukdom:
Vilka &r symtomen

Erektionsproblem: Gor
potenstestet och se om du
har problem. Erektionspro-

och vilka behand-

lingar ska sattas in vid olika sjukdomsstadier.

TEMA HJARNAN & NERVER

blem kan vara ett tecken p&a
karlsjukdom.

TEMA DEPRESSION & ANGEST

Multipel skleros
(MS): Lds mer om
symtomen vid MS

Schizofreni: 10 saker du bor
veta om schizofreni. Lar dig
mer om symtom samt vilka

och vilka nya be-

handlingsmgjligheter som har kommit p& senare ar.

|lakemedelsbehandlingar
som satts in.

70 | DOKTORN Nr 1 2014

www.doktorn.com

Anvand spelindustrins knep 1 vardagen

Vanner, fiender, action eller rollspel. Det skimrar och blinkar och firger lyser skarpt. Bara lite
till, en liten dos till, nastan framme. Kroppen littar nar vi ser fram emot en givande eller njut-
bar upplevelse. Dopaminet flodar. World of Warcraft har fangat hundra miljoner spelare och
plingen fran nytt ord i Wordfeud hors lite varstans. Hur lyckas de kidnappa vara hjiarnor sa
totalt? Kanske kan vi anvianda samma knep och gora arbetet eller skolan lika belonande?

Tom Chatfield menar att det finns 7 viktiga
principer som tillsammans kan forklara vad
det ar i spel, som gor att vi fastnar. Knep som
tédnder oss och gor oss vansinnigt sugna pa

att fortsatta med det vi gor. Vi gillar bade att
strava efter ndgot och att ha det harligt pé véa-
gen. Det foder engagemang. I spelens vérld far
vi en 1) tydlig métbar respons. Vi vet vilken
bana vi dr pa och hur 1angt vi har att ga. 2)
Langsiktiga och kortsiktiga mal varvas. Kan-
ske nér du aldrig ens den dar fina prinsessan
som ska raddas fran draken, men far mycket
guldpengar pa véigen. 3) Det dr din insats
som belonas, ditt kimpande och inte bara
malet. Varje litet hopp pa en svamp ger det dér
extralivet som behdvs eller den dar superkraf-
ten vi bara dromt om. Vare sig det &r stridsro-
botar och parkour, kérningar genom trafikljus
eller turer pa héstrygg i 6ppna landskap &r det
varierande och belénande action. 4) Bel6-
ningen &r direkt kopplad till din insats och
du far den ofta. Precis nir du tappat suget for
ett 6gonblick, rasslar det till och ndgot ovén-
tat hoppar fram. Kanske &r det just 5) oviss-
het som &r gridden pa moset. Den dar lilla
kryddan som vi bade gillar och ogillar. Hur kul
skulle det vara att l4sa en bok vi visste slutet
pa? Nej, ovissheten fér oss att fortsétta g om
vi bel6nas pé végen. Viljan att ta reda pa sva-
ret, 16sa gatan, driver oss och stimulerar véra
hjarnor som élskar att 16sa problem och forsta
sammanhang. 6) Uppmaéarksamhet. Spelen
for in en massa ldrande néir de redan har vart
fokus, var uppmérksamhet. Och till sist, 7) den
sociala komponenten. Enskilt eller multiplay-
er. Speljattarna knyter ihop spelare frén hela
varlden. Att umgas med trevliga medspelare
och samtidigt vara anonym. Att kdimpa med
framlingar for att besegra det onda. Cyberdun-
kar i ryggen via likes eller resultatpubliceringar
i sociala medier. Dosen av social bekréftelse
skjuter i héjden.

Hur dr det pa ditt jobb eller i dina barns
skola? Rasslar det till av sma beléningar vid
visade framfotter eller god kamparglod?
Belonas du dven dér 20 gdnger per minut?

www.doktorn.com

Har en tydlig malbild, métbara steg pa vdgen
och spdnnande 6verraskningar som dyker upp
nér du kér pa enformig rakstricka. Ar arbets-
situationen spannande och njutbar eller fylld
av goromal som varken kénns roliga eller
belénande? Som psykolog fascineras jag av de
psykologiska mekanismer som far manniskor
att agera, fastna och far oss att vilja géra mer.
Psykologiforskarna och spelutvecklarna Scott
Rigby och Richard Ryan, forfattarna till boken
Glued to Games: How Video Games Draw Us
In and Hold Us Spellbound, sammanfattar att
spel blir beroendeframkallande om de ger en
upplevelse av att vara: kompetent, sjilvstandig
och socialt bekréftad.

Tédnk er en skola dir lamporna i taket borjar
blinka nér alla last klart sitt kapitel (direktfor-
stiarkning) eller dir kamraterna far uppgifter
som kraver tillrackligt gott samarbete for att fa
komma till ndsta niva (social bekréftelse). Dar
eleverna far hoppa over flera sidor eller far na-
gon annan efterstravansvird uppgradering vid
inldamning innan ett visst klockslag (konkret
mal), eller kanske far sitta pd sig grona kldder
vid inldmnad l4xa (synlig symbol som social
bekriftelse). Med lite kreativitet, lardom fran
hjérnforskning, inlarningspsykologi gar det att
se manga tankbara sétt att gora bade arbete
och skola mer belonande med hjélp av psykolo-
gin som gor dataspel beroendeframkallande.

Gabriella Svanberg

Legitimerad psykolog

Arbetar med KBT (kognitiv beteendeterapi)
inom foretagshalsovard och med
Neuropsykiatriska utredningar inom LVM
(missbruksvard).

Tank en
skola dar
lamporna

i taket bor-
jar blinka
nar alla
last klart
sitt kapitel

Fler kr(jrﬂ\(O\"
finns pa
www.doktor“'com/
pattre-liv
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Akut

hjartinfarkt
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Litomove innehéaller nyponpulver vilket kan vara P £6 d
positivt for lederna. renumerera 1or enaas

SB12 ar ett munvardande medel vid dalig an-
dedrakt och innehaller fluor for ett forstarkt .
kariesskydd. . -

o [} .
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Visst var Annelie néjd med haret (riktigt n6jd faktiskt!) men
smartan i halsen var anda svar att délja. Tank om hon hade
haft en spray for halsen ocksa...

SPRAY AVEN VID
ONT I HALSEN.

Coldy ar en ny sorts halsspray for vuxna och barn fran 4 ar.

Tack vare det langa munstycket kan Coldy sprayas ner i halsen och
verkar darfor direkt dar det gér ont. Férutom att sprayen lindrar ont
i halsen sa skyddar den &ven insidan av din hals fran bakterier som
annars garna fastnar dar och gor saken varre. Pa sa vis gor Coldy
att halsontet gar over fortare. Smart va?

Fraga pa ditt apotek efter det gula fran Orifarm. Téank gult.

@) ORIFARM

Coldy &r en medicinteknisk produkt som lindrar i halsen och hjélper till att férkorta tiden av halsont. Kan anvandas fran 4 ar.
Las alltid bipacksedeln fére anvandning. For mer information ga in pa tankgult.se

IMs



