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Artross

GLUKOSAMIN

Ett rorligare liv

Vill du férbéttra rérligheten i dina leder? Ommande, stela leder beror ofta
pa artros, en kronisk sjukdom som kan lindras. Artrox® (glukosamin) ar
ett lakemedel som kan dampa symtomen. Bast resultat far du om du
kombinerar Artrox med lattare traning. Bestall ledanpassade dvningar
kostnadsfritt via kupongen nedan. Artrox séljs pa apotek.

For mer information om artros, behandling
och traning, ga in pa www.Artrox.se
Las bipacksedeln innan anvandande.

Kakleder

Fott Ja tack, jag vill ha anpassade ledévningar framtagna Artros- Frankeras e]
otier i samarbete med naprapater p4& HEMOVNINGAR.com — Pfizer AB
betalar portot
[l Nacke []Knian []Rygg [ ] Axlar

[ ] Hand och tumme  [_] Hofter [ ] Fot och ta

Artrox® (glukosamin) fi Indragerade tabletter (625 mg) for symtomlindring vid I4tt till mattlig artros. Artrox &r receptfritt i de mindre férpackningarna om
60 tabletter (plastburk eller blister). Artroxska inte anvandas av skaldjursallergiker, gravida eller ammande kvinnor. Fér mer information, se www.fass.se. .
Produktresumén &r uppdaterad 2010-07-05. ART110308PSE03 | Pfizer AB

Att: Maria Engedahl

Pfizer AB 191 90 Sollentuna

............................................... Ve SvarspOSt
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se @ “ Kundnummer 203 624 31
191 90 Sollentuna

Pfizer lagrar och anvander de personuppgifter som insamlas fran dig. Uppgifterna anvands for utsandande av
information och material till dig i detta drende, varefter de raderas. Du kan begéra information om de personupp-
gifter som finns registrerade om dig.
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Fullvardig kostersattning
for viktminskning

Sakert, valbeprovat

Finns i manga goda
smaker och varianter

Saljs pa apotek och
och effektivt pa www.modifast.se

EN HARLIG SMAK
FOR ETT LATTARE LIV

Modifast kostersdttning &r ett sunt och gott val for dig som vill
ga nerivikt pa ett sdkert och effektivt sitt. Du byter helt enkelt
ut dina maltider mot vara drycker, soppor och puddingar under
en period. Dryckerna finns med smak av choklad, vanilj, kaffe,
hallon, banan och vér hadrligt somriga nyhet jordgubb. Missa
inte heller vara soppor med smak av potatis & purjoldk eller

sparris. Du kan dven njuta av Modifast som choklad- eller vanilj-

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

pudding. Alla Modifast kostersattningar ar extra smakrika efter-
som de baseras pa mjolkprotein istéllet f6r pa sojaprotein. Med
Modifast far du all den naring du behdver men ett begransat
antal kalorier. Produkterna rekommenderas dessutom av Sahl-
grenska Universitetssjukhuset och andra sjukhus, &vervikts-
enheterochdietisterihelalandet. Modifast sédljs pdapotek och pa

www.modifast.se ddr du dven far nyttiga tips och rad.

modifast

PA GOD VAG MOT ETT LATTARE LIV

Bestall prenumeration pa
www.prenservice.se eller ring

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

4 nr for 159 kr inkl. moms
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Visst hander det att jag overater och kdanner mig dast och tung i kroppen
och jag kan bli riktigt férbannad p& mina barn fastan det ofta har mer med
min egen trotthet att gora an med dem. Ibland skulle jag hellre ligga kvar

i sdngen p& morgonen och kan kanna mig oerhort okreativ pé jobbet. Men
Jjag har lart mig att trots att jag gor fel och inte alltid ar positiv, s& vinner
Jjag inget pa att ”sl&” p& mig sjalv. Nej, trots sina "demoner” ar det battre
att vara snall mot sig sjalv. Detta galler inte minst smabarnsforaldrar, som
ofta har fullt upp med att forsoka fa ihop vardagspusslet. Lds mer om
reflektioner kring foraldraskap pé sid 66. Om du vill vara extra snall mot
dig sjalv sparar du pengar till en ansiktsbehandling eller for att &ka pé spa.
Selma Spa+ gav mig en helg full av aktivitet likval som aterhamtning.

Att prova nagot nytt kan fa vem som helst att méa battre. Kanske &r det
nagot du alltid velat prova, som aldrig blivit av eller vAga utmana dig och
borja med ndgot du tycker kanns svart eller |askigt. Att testa sina granser
tror jag ar bade utvecklande och livsbejakande, vare sig det galler att lara
sig spela bridge, dansa tango eller hoppa fallskarm. Doktorn ger dig inspi-
ration till att borja trana och du far se de senaste trenderna.

Vilottar ut Agneta Sjodins nya bok, pé sid 44. Manga ars terapi har hjalpt
henne att hitta sig sjalv och méa battre. Att skriva bocker kombinerat med
programledarrollen ar en bra balans, for att bade fa tid for reflektion och
kunna vara social, menar Agneta. Hon skulle dock garna utmana sig sjalv
och ater prova pa skadespeleriet.

Trevlig lasning!

Pernilla Bloom,
chefredaktor

P.S Gainpa
www.doktorn.com och
ta del av fler artiklar,
informationsbroschyrer
och filmer, eller stall dina
fragor till oss.



Vi har produkterna du behover!
Som underlattar din eller nagon

narstaendes vardag

Var malsattning dr att det skall
vara enkelt att hitta och kdpa
det man har behov av oavsett
var i landet man bor.

P& var webbutik osthyve

“www.etacbutiken.se”

och i var postorderkatalog
“Smarta produkter i vardagen”
hittar du allt du behover.

Ddr har vi samlat fler an
1000 smarta produkter for: N\
e Trdning ® Matlagning ‘
e Daglig hygien e Syn

e Valbefinnande e Horsel
* Avslappning thopfa bara kappa
Upptdck aven “Fraga Maria”
pa Etacbutiken. Dér kan du
stalla fragor om och kring det
mesta du hittar pa Etacbutiken.

Etac har nastan 40 ars erfaren-
het av att ta fram och erbjuda
bra produkter for personer med
nedsatt rorelseférmaga.
Kropp:
mass
Shiat

Valkommen till
Etacbutiken — Alltid

Bestall var postorderkatalog
“Smarta produkter i vardagen”

Ga in pa etacbutiken.se eller
ring kundservice pa telefon
0371-58 73 50

oppet, alltid nara dig!

www.etacbutiken.se
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Svara frager fran anhiriga’
— Kosthadsfri bok ger dig svaren

Nar en patient dor far du som yrkesverksam inom varden ofta en mangd fragor fran
anhdriga. Frdgor som kan vara bade kansliga och svara att svara pa: Personligt avsked,
transporter, organdonation och klddsel pd dodsbadden t.ex.

Nu finns "Nar tiden stannar till”,en bok om tiden direkt efter ett dodsfall. Bestall den
gratis via www.fonus.se eller hamta den pa narmaste Fonuskontor.

Varmt valkommen!

FONUS

Vi Finng, om du behiver oss




VARA EXPERTER

Stéll fragor och 1as svaren fran vara experter —
tva lakare, en dietist och en man med Crohns
sjukdom.

OLLE GER TIPS

Olle Waller frén Fraga Olle ger goda rad om
sex och relationer.

VAD AR CROHNS SJUKDOM?

Vad ar Crohns sjukdom?
Orsaker. Symtom. Diagnos.

KOKET

Valkommen till vart kok, med béade kockrecept
och lasarrecept. Har kan du ocksé lamna egna
recept som du maér bra av.

BLOGGEN

Mot vara bloggare, som beréttar rakt p& sak
om hur det kan vara att ha Crohns sjukdom.

Bli en del av var métesplats. Den
vander sig till alla som lever med
Crohns sjukdom, néra och kara,
och sjalvklart aven till dig som
arbetar inom vérden.

LLoguerseg/L/ams

Borrelia allt
vanligare

| takt med ett varmare

klimat kommer fasting-

arnas forekomst och

darmed risken for borrelia att
oka i Norden. Det visar en stu-
die vid Uppsala universitet. Det
finns ett tydligt samband mellan
forekomsten av fastingar och
sjukdomen borrelia, orsakad av
Borrelia-bakterier, i Sverige. Sa-
val fastingarnas forekomst som
vaxtsasongens langd begransas
om dagsmedeltemperaturen ar
under fem plusgrader. Man drar
slutsatsen att fastingar kommer
att vara spridda i storre delen
av Sverige, Norge och Finland i
slutet av detta &rhundrade.

NY APP PAMINNER
OM VACCINATION

Fastingsmittan TBE
fortstatter att sprida
sig i Sverige. Ny app i
mobilen hjalper dig att
komma ih8g att vaccine-
ra dig mot TBE. TBE ar ett virus som kan orsaka
hjarninflammation, en allvarlig sjukdom. Idag
finns ingen medicin som botar, daremot kan
man vaccinera sig mot sjukdomen. Normalt
vaccinerar man sig med tva doser med en till
tre manaders mellanrum. Tredje dosen tas
5-12 manader darefter. For att bibehalla sitt skydd maste man dock ta
en pafylinadsdos var tredje till femte ar, vilket appen kan paminna dig om.
Smartphoneapplikaton gar att ladda ner helt gratis.
Mer information om TBE, fastingomraden, vaccinationer och mycket mer
hittar du p& www.fasting.nu

Hormoner bidrar till PMS

Vid Uppsala universitet har man
undersokt om kronisk stress
och vald i nara relationer kan
vara faktorer som bidrar till
™ svara premenstruella besvar.
— Vvyy b Resultaten visar att det framst
» ar de kvinnliga hormonerna
progesteron och dstrogen och
www.doktorn.com j dess variation éver menscykeln,
har fler spénnande q som utloser symtomen. Kronisk
nyheter stress och utsatthet for fysiskt
och/eller psykiskt vald forefaller
vara mindre relevant.

Hur lénge dina foraldrar levde paverkar inte din egen livs-
langd. Istéllet ar det hur du sjalv lever ditt liv som avgor

Det finns inte
mycket hopp

hur gammal du blir. Det visar forskning fran Sahlgrenska
akademin i Goteborg.

Det har ofta antagits att de som har foraldrar som blivit
gamla ocksé har storst chans att sjélva fa uppleva hog
alder. Studien visar istéllet att de arftliga faktorerna inte
spelar roll. Istéllet ar det livsstilen som péverkar mest. De
som inte rokte, drack mattliga mangder kaffe, hade god
social standard vid 50 &rs alder, liksom god arbetsforma-
ga och |agt kolesterolvarde vid samma alder, hade storst
chans att fa fira sin 90-&rsdag.

om att bota land-
ryggbesvar sa
l@ange vara patien-
ter fortsatter att
sitta felaktigt.

Skriver Robin McKenzie i sin
bok the Lumbar Spine.

Abbott

Abbott Scandinavia AB, Box 1498, 171 29 Solna. Telefon 08-546 567 00. www.abbott.se A Promise for Life
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Risken att drabbas av benbrott ar tio génger sé stor for &ldre personer
som lider av b&de tandlossning och benskorhet. Det visar forskare vid Hog-
skolan Kristianstad. Man menar att inflammationer i munhéalan kan paverka
ovriga delar av kroppen eftersom de kan sprida sig genom blodbanan. Med
behandling av munhalan kan man rimligtvis forebygga andra sjukdomar.

Kroppens férmaga att bryta ner
|lakemedel kan vara nara forknip-

pad med exponeringen av solljus och
darfor variera med arstiderna, visar
en studie fran Karolinska Institutet.
Fyndet erhjuder en helt ny forkla-
ringsmodell till individuella skillnader i
lakemedelseffekt. Fler studier efter-
frégas dock.

Hjalp till rokstopp

De numera tobaksfria rékarnas tva huvudforklaringar till att de har lyckats
ar det egna dnskemalet om livsstilsférandringar kombinerat med stdd fran
nara anhoriga nar det galler att sluta roka. Den egna motivationen anges
som avgorande for resultatet. Daremot verkar inte snuset ha varit en
framgéngsvag. Enligt avhandlingen (Umea universitet) kan en framkomlig
vag for varden vara att likstalla rokning med kroniska sjukdomstillstand
som hdgt blodtryck eller diabetes sé att halso- och sjukvardens atgar-

der och arbetsformer utformas som l&ngsiktiga &taganden fréan bade
patienternas och vardens sida.

10 | DOKTORN Nr 2 2011

Kaffe minskar
risken for
stroke

Om man som kvinna dricker mer an
en kopp kaffe per dag minskar risken
att fa stroke med

upp till 25 pro-

cent, enligt en

studie publicerad

i “Journal of the

American Heart

Association”.

Eftersom kaffe

dricks av s8 pass

manga manniskor, kan aven en liten
halsoeffekt ge en stor samhallsvinst,
menar forskarna. Det kravs dock fler
studier inom omradet for att helt
klargora detta.

LATTARE ATT
SVALJA TABLETTER

En fjardedel av befolkningen har
svart att svalja tabletter. Storst
problem har barn, men aven manga
vuxna och aldre har svart att svalja
tabletter. Nu finns dock hjélp att fa
pa valsorterade apotek. Med hjalp

av MedCoat kan man med ett enkelt
handgrepp forse tabletten eller kap-
seln med en lattsvald och salivstimu-
lerande dragering (6verdrag). Detta
kamouflerar dessutom tablettens
smak och ger istallet en smak av
citrus. En studie visar att upp till 98
procent av anvandarna upplevde att
det var lattare att svalja tabletten
Jjamfort med en odragerad tablett.

www.doktorn.com

Visste du att...

...tva personer skulle kunna dela pa en lever.

...manniskor har olika blodgrupper (vilket &ar arftligt) pa
grund av att man har olika molekyler pa ytan av de roda

blodkropparna.

...manniskokroppen inte kan producera C-vitamin, och

darfér maste vi dta frukt eller gronsaker for att fa
detta vitamin.

...kvinnor har battre matvanor an man och hogutbil-
dade har battre matvanor &an lagutbildade personer.

...fetmaepidemin i Sverige tycks ha stannat upp, men

an syns inga tecken pé att antalet manniskor med fetma

minskar.

...den allmé@nna rekommendationen for fysisk aktivitet

hos vuxna ar &tminstone 30 minuters mattlig aktivi-

tet dagligen, med en intensitet som motsvarar en rask

promenad.

Kalla: Illustrerad vetenskap och Boken "Halsa och livsstil” av Lillemor R-M Hallberg.

OLJESPRAY FOREBYGGER
POLLENALLERGI

Manga pollenallergiker har stora problem med
nastappa, rinnsnuva och nysningar. Men det géar
att forebygga att en allergisk reaktion 6verhu-
vudtaget bryter ut. Det menar

Per Wollmer, professor vid Uni-
versitetsjukhuset MAS och

en av tre svenska fors-

kare bakom oljesprayen

Rendssans Protect.

- Nar vi borjade testa

sprayen vetenskapligt for

ett par &r sedan var vi

mycket forsiktiga och re-

kommenderade den som

ett komplement till andra

lakemedel. Idag vet vi att

sprayen ar effektiv ge-

nom de ménga patienter

som rapporterat att de

klarar sig helt utan annan

behandling under stora

delar av pollensésongen.

Sprayen hindrar pollen-

kornen fran att komma

i kontakt med nasans

slemhinna. P& sa satt

stoppas den allergiska

reaktionen innan den ens

har hunnit bryta ut, sager

Per Wollmer.

www.doktorn.com

fér torra 6gon

Smorjande
effekt plus
Osmoprotektion

Jamfdrt med andra tarsubstitut
astadkommer, OPTIVE™:

En signifikant forbattring av
ogonytans totala hélsa’

Fler n6jda anvdndare tack vare en
direktverkande och langvarig effekt’

PURITE® konserveringsmedel som
bryts ned till salt och vatten
dvs naturliga delar i tarvatskan.

6 manaders hallbarhet

efter 6ppnande. ra “
N

Kan anvéndas med linser. -
.

Langvarig effekt tack vare

osmoprotektion — aterfuktar

ogats ytceller.

Optive finns att kopa pa
vdlsorterade apotek.

Referenser

1. OptiveTM Technical Document.

2. OptiveTM Efficacy Measures, e
Data on File, Allergan. J
SW/0157/2009 ﬁ

Date of preparation October 2009 e
fubr) b g @y e

opfive i
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Nasspray
med
aloe vera

Nu finns d@ven en saltvat-
tenspray med Aloe vera, som
rengor och aterfuktar nasan
hos vuxna och barn. Nasspray
ar ett naturligt alternativ
for att lindra nasbesvar vid
exempelvis allergi och for-
kylning. OtriCare, som enda
nasspray med havsvatten och
aloe vera, finns att kdpa pa
svenska apotek.

Narvarande och engagerade for-
aldrar ar det absolut basta sat-
tet att skydda tonéringar fréan att
konsumera stora mangder alkohol.
For unga som redan i 13-arséldern
roker, hanger ute med kompisar och
har tillgang till alkohol, exempelvis
genom foraldrarna, ckar risken for
att bli intensivkonsument av alkohol
ocksd i sena tondren. Det visar en ny
doktorsavhandling fran Karolinska
Institutet.

Bakatvand i barnvagnen

De flesta barn dker numera framatvanda i
barnvagn och det kan vara svéart att hitta
vagnar dar barnet kan &ka bak&tvant. Man
antar sannolikt att barnet &r mer roat av
att titta pa gatulivet an pé& sina foraldrar.
Forskaren Suzanne Zeedyke har ing&ende
studerat sma barn som &kt bak- och fram-
langes och vetenskapligt bevisat att barn
mar bast av att &ka baklanges. De kom-
municerar da battre med sin vardnadsha-
vare, skrattar oftare och forefaller mindre
stressad med lagre puls jamfort med barn
som dras framlanges. Det viktigaste fyndet
ar att vdrdnadshavaren pratar mycket mer
med barn som dras baklanges, vilket &r es-
sentiellt for barnets sprakutveckling.

vackra

Forskare fran Lunds universitet visar att positiv sarbehandling av

vackra manniskor kan bero pa att vart minne spelar oss ett spratt.

En vanlig férestallning ar att skonhet bara ligger i betraktarens 6ga.

Men s& ar det inte. Forskning visar att manniskor i stor utstrackning ar
overens om vilka personer som ar fysiskt attraktiva och vilka som inte ar
det, b&de inom och mellan olika kulturer. Forskare har ocksa tidigare visat
att attraktiva personer behandlas battre an oattraktiva dven av dem som
kénner personerna. Det kan handla om allt fr&n hur man blir bemott i en
kladaffar till om man far ett jobb man sokt.

Ny forskning visar att man tror sig minnas att fysiskt attraktiva individer
har positiva personlighetsegenskaper, sdsom trevlig och ambitics, oberoende
av om personerna har uppvisat dessa egenskaper eller inte. Tendensen att
inbilla sig att attraktiva individer har negativa egenskaper ar signifikant lagre.
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KBT mot halsoangest

Internetbaserad kognitiv beteendeterapi (KBT) kan vara
en effektiv behandling for personer med hypokondri, aven
kallad halso&ngest. Det visar en ny studie fréan Karolinska
Institutet. Personer med halsoangest lider av radslan
att olika fysiska symptom ar tecken pé allvarlig sjukdom,
trots att det saknas medicinska belagg for att sé ar fallet.
Denna radsla kan i varsta fall utvecklas till ett allvarligt
socialt handikapp. Resultaten visar att patienterna i den
grupp som fick internet-KBT efter tolv veckor var betyd-
ligt mindre oroliga och hade farre depressiva symptom &n
patienterna i kontrollgruppen. Knappt 70 procent blev s&
pass bra att de inte langre uppfyllde kriterierna for hy-
pokondri. Vid en uppféljning sex ma&nader senare kvarstod
den positiva effekten.

Pa senare &r har intresset for choklad/kakao

och dess effekter pa hjart-karlsystemet ckat

stort. Mycket talar for att det ar flavanoler i kakao
som ger de gynnsamma effekterna, vilket aven finns i
olika frukter, bonor, te och vin. Man har gjort studier
pa en specifik indiangrupp i Latinamerika, vilka fore-
faller vara skyddade mot &aldersbetingad blodtrycks-
stegring. Skyddet forsvinner dock nar de flyttar in till
fastlandet, dar de inte har tillgang till samma diet som
ute pa darna. Detta tyder p& att den kakaorika kosten
som indianerna konsumerar pé& darna ar en anledning
till deras halsosamma blodtryck. M&nga obesvarade
fragor aterstér dock. kala: Lakartidningen

IBS kan vara brist pa matspjalkningsenzym

Ny studie som presenterades i den vetenskapliga tidskrif-
ten Clinical Gastroenterology & Hepatology visade att dver
sex procent av de som har IBS med diarrébesvar hade
otillrackligt med matspjalkningsenzymer som produceras av
bukspottkorteln (pancreasinsufficiens). De som behandlades
med lakemedel som innehéller matspjalkningsenzymer som
tillskott vid maltider fick mindre diarré, farre avforings-

tillfallen och mindre magsmarta. Tarmsjukdomen irritabel
colon (IBS) &r vanligt bland befolkningen. Olika studier visar
att cirka 10-30 procent av befolkningen lider av IBS. Aven
studier p& patienter med glutenintolerans visar pd mindre
magbesvar nar de tagit tillskott av matspjalkningsenzymer
vid méltiderna. Forskarnas teorier ar att dessa patienter
har en pancreasinsufficiens som inte blivit upptackt.

Vagardu

prata bajs med
din doktor?

Ibland kan det vara svart att prata om vissa saker med sin lakare,

till exempel att man upptéckt blod eller slem i sin avforing eller
att man far ga oftare eller mer sallan pé toaletten.

Det behdver inte vara tecken pa att négot ar fel, men det kan
vara det. Férandringarna kan vara tecken pé cancer i tjock-
eller andtarmen. Tarmcancer &r den tredje vanligaste cancer-
sjukdomen.

Om du kannerigen dig, prata med din doktor! Prognosen argod
om sjukdomen upptacks tidigt.

Det kan vara livsviktigt!

Las mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se

Roche AB, Tel 08-726 12 00, www.roche.se
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selma spa+

Selma Spa+ for

avkoppling

unna sig att njuta fullt ut!

Text: PERNILLA BLOOM

Selma spa firar 20 ar till sommaren
och har dessutom vunnit pris for basta
spa i Skandinavien. Hér finns ndgon-
ting for alla, bdde inom- och utom-
hustréning om du vill hélla dig aktiv,
behandlingar for hela kroppen, drick
champagne i bubbelpoolen eller ta en
avkopplande stund i de skona fatol-
jerna och insup den mysiga miljon.

Att som smabarnsforilder dka pé
spa kénns riktigt lyxigt. Det dr dess-
utom en speciell traningshelg med
inriktning pa funktionell trdning, dar
vi ska f& prova pé nagra av de senaste
trenderna inom omradet. Jag och min
man dr laddade!

Det kénns hur hérligt som helst
att mjukstarta i bubbelpoolen efter
bilfarden hit. Tanken vi haft om att
installera en bubbelpool hemma pé
balkongen dyker upp igen — det hade
ju varit ratt skont...

Vi sétter oss lite senare i de skona
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& aktivitet

| dagens samhalle behover man ofta pla-
nera in tid for aterhamtning och traning.
Vad kan da vara battre for halsan an att
kombinera dessa tva pa Selma Spa+?
Det finns en mangd olika behandlingar
likval som méanga ledarledda klasser,

for att utmana dina muskler. Maten ar
genomtankt och vallagad. Har kan man

skinnfétoljerna och blickar ut genom
panoramafoénstret pa den vackra

vyn. I fonstret speglar sig elden ifran
eldstaden bakom oss pé ett ndstan
hypnotiskt sitt. Jag férsvinner ivag i
min egen varld och kinner hur hela
kroppens spanningar slépper. Efter en
sadan start, vad kan da vara béttre dn
att utsitta smaklokarna for nya upp-
levelser. Varmritten de bjuder pé &r
kalvkott som mer eller mindre smélter
i munnen och chokladdesserten blir
pricken 6ver i:t.

Morgonen dirpa kor ginget ifran
Spartans gym i Motala igdng med
uppvarmning av hela kroppen for

att darpé instruera tekniken kring
kettlebelltréning. Efter lunchen kor de
en kettlebellklass. Kulan viger mellan
atta och tolv kilo, vilket kan 1ata lite,
men nédr man gor évningarna kan jag
intyga att musklerna verkligen far

jobba. Olof som driver Spartans gym
beriéttar att funktionell traning &r det
mest effektiva da vi arbetar med hela
kroppen och inte en del i taget. Att
dessutom ta hjalp av olika redskap gor
traningen mer omvéxlande (14s mer
om olika trianingstrender p4 sid 18).

Darefter far vi prova en klass dar
man anvander sig av klubbor, som
man svingar pé olika sitt — dock inte
pa varandra. Klubborna liknar de man
anvidnde nir man spelade bréannboll i
skolan, men tyngre. Sedan &r det dags
for deras specialklass, ” Spartan mix”,
vilket ar en intervallklass med ménga
olika typer av redskap. Vi anvander
bland annat sandséck, Aqua bag,
kettlebell, gummiband och hopprep.
Man gor varje 6vning i 30 sekunder,
vilar cirka tio, byter 6vning och kor
igen. Detta ar riktigt tuff trdning, men
oerhort skoj! Avslutningsvis kor jag ett

www.doktorn.com

Las me

rom halsa

och Vé\beﬁnnande pa
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kort spinningpass till glad och med-
ryckande musik.

Dagen efter kdnner jag mig rejalt stel
och beslutar darfor att prova pa ndgot
mer avkopplande. Relaxing Pod &r ett
relaxrum som ska ge ny energi och
avkoppling genom att kombinera ljus,
ljud, farg, doft, massage och renad luft
i en lugnande milj6. Det ser ut som en
”rymdbubbla” man gér in i och sétter
sig i en f4t6lj som sakta lutas bakéat
s& att man hamnar vagratt. Jag hor
vagskvalp genom horlurarna, som far
mig att minnas mornar till havs, nar
jag som sjudring vaknar upp i segelbé-
ten och hor vattnet skvalpa mot batens
skrov. Jag tycker mig till och med hora
fiskmésarna skrika. Lamporna i taket
gar fran djupblatt till gratt, lila och
gront, om vartannat. Det doftar friskt
och frascht, nistan som en flikt av
havsdoft. Fat6ljen masserar hela vigen

frén landryggen och upp till huvudet p

www.doktorn.com
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Selma
Spa+ for...

... den my-
siga miljén (1)

... de manga
behandling-
arna och
trénings-
klasserna (2)
... den trev-
liga persona-
len (3)

... den goda
maten (4)

Olof Elwin menar
att funktionell
traning ar det
mest effektiva.

Foto: SEMLA SPA

1

Ett nytt-och
enkelt satt
att behandla
torra ogon

tearsagain dgonspray lindrar torra 6gon som kan

orsakas av kontaktlinser, luftkonditionering, sjuk-
dom eller arbete framfor dataskdrmen. tearsagain
innehaller liposomer, sma fettpartiklar, som finns
naturligt i tarfilmen. Spraya pa stdngt 6ga, 6ppna
ogat och tarfilmen &r stabiliserad.

Finns att kdpa pa utvalda apotek!

tearsagain

blunda och spraya

(@0Igo) ABIGO Medical AB Askim » 031748 4950 « www.abigo.se
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selma spa+

Vad kan
vara mer
avkopplan-
de dn att

"bubbla”
med sin
karesta?

och dessutom vaderna. Det kdnns
avkopplande, men samtidigt skont
for mina spdnda muskler. Det blir en
helhetsupplevelse d4r man far utlopp
for alla sina sinnen.

Efter d&nnu ett tufft trdningspass
avslutar vi med en avkopplande stund
i utomhuspoolen, dar vi njuter i solen
och blir masserade av jetstralarna.

I denna stund kénns bade kropp och
sjil levande. Nu &r det dags att aka
hem och ta tag i projektet att installera
en egen bubbelpool hemma, tanker jag
for mig sjalv.

— De som kommer till oss dr en mix
av privatpersoner och foretag, sédger
Anders Pertun, VD for Selma Spa+. Vi
ser att fler och fler kommer hit for att
trana, kanske ladda infor ett lopp eller
bara for att ma bra och njuta. Vissa ser
dven detta som en start till att forand-
ra sin livsstil.

— For mig ar halsa att hela kroppen
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"Fler och fler kommer hit for att trana, kanske
ladda infor ett lopp eller bara njuta”™

ska mé bra, menar Anders Pertun.
Att kdnna sig frisk, kapabel att gora
det man vill fysiskt och att inte ha for
manga ”"masten” i huvudet. Jag ser
inte traning och hélsa som ett méste,
utan som en naturlig del av vardagen.
Traningen bor dock planeras in, an-
nars blir det ofta inte av.

Selma Spa+ har personal med en
1ang och gedigen erfarenhet. Man har
runt 4o olika typer av behandlingar och
upp till 15 ledarledda pass varje dag.

— Detta gor oss unika, sdger Anders
Pertun. En favorit for mig ar nér for-
middagssolen star lagt en klar vin-
terdag och lyser upp hela lobbyn och
poolomradet. Man ser manniskor som
dker langd i sparen utanfor, samtidigt
som andra géster gir med badrockar
inomhus. D& kénner jag att jag har
varldens basta jobb!

Anders Pertun, VD, lever som han lar
och instruerar sjalv spinningklasser
pa Selma Spa+.

Mer info: www.selmaspa.se » www.kettlebells.nu

www.doktorn.com

7astellas

Astellas Pharma AB | Medeon Science Park | 205 12 Malmo

Oroar du dig ofta for att inte hinna till toaletten i tid?
Det gor ungefar 800 000 andra personer i Sverige ocksa.

Helt i on6dan. Prata med din ldkare.

Telefon 040-650 15 00 | Fax 040-650 15 01 | info@se.astellas.com | www.astellas.se

[ )
%l% Blasan.se Tips och rad om 6veraktiv blasa.



Har kor vi
eninter-
vallklass
med sand-
och vat-
tenfyllda
sackar—
tufft, men
roligt!

Spartan Gym ligger i Motala och drivs av Olof Elwin och Jenny Samuelson. P&
gymmet finns manga spannande traningsformer, som exempelvis kettlebells, Bul-

Bulgarian bags kan exempelvis anvandas
for att ge extra tyngd at utfallen.

Linda jobbar med framsida arm (biceps) med hjélp av en
aquabag. D4 tyngdpunkten férandras nar vattnet rér
sig, blir det bade muskel- och stabilitetstraning.

semla spa+

Jenny jobbar vidare med benmusklerna
med gummiband. Kn&b6j dar man dven far

upp flaset.

Sllinspirerad avden senaste traningen!

Det ar
viktigt att
trana latt
tills du

garian Training Bags och Aquabags. De haller aven utbildningar i bland annat kett-
lebelltraning. Linda Tinnerholm jobbar som instruktor pa gymmet. Det var dessa
tre traningsentusiaster jag motte pa Selma Spa i Sunne, for en harligt svettig
motionshelg.

En av grundévningarna ar att
svinga klotet mellan benen och
upp och tillbaka igen. Viktigt &ar

Text: PERNILLA BLOOM att lara sig ratt teknik.

18|

T T
— Den traning vi lar ut kommer Man bor sakta men sikert borja Kettlebelltraning dar man tra nar ratt
ursprungligen frdn gamla Ryssland, bygga muskler for att sedan skapa ut- kan arbeta med manga
vars militdrer tranades i detta. Mélet hallighet i dessa. Belastande trining ar g“j:;e;usl:::idigt och &ven
vara att med rorlighet kunna ta livet av viktigt for bentatheten och att kroppen '
sin motstandare, sdger Olof. Det hand- haller nér ytterligare nagra ar ldggs till
lar om funktionell trédning, ddr man dldern. Det &r viktigt att fa hjalp att ut-
medvetet trénar hela kroppen och inte fora 6vningarna korrekt och med ratt
en del i taget. Fler och fler anammar Trion Linda, Olof och Jenny visade hur man vikt, for att minska skaderisken. Att
detta trianingssétt. Funktionella tré- g6r Gvningarna korrekt for att minska trdna med olika redskap gor trining

. skaderisken. . . .
ningsredskap som kettlebells kommer rolig och omvéxlande och det starker
utnyttjas alltmer pd gymmen och dven dessutom vért riktiga rérelsemonster.
séckar i olika former, férutspér Olof. och inte bara en del i taget, papekar — Detta 4r nagot vi alltid gar igenom

Den mest effektiva trdningsformen Olof. pa véra utbildningar och bara med
ar intervalltraning. Att snabbt komma —Min egen favorit ar Bulgarian den kunskapen brukar ménga pé kort 9
upp i puls, for att sen sdnka den, innan  Training bag och jag ar sjilv 5o ar, tid dubbla sin styrka. Det &r viktigt att g
man ska upp i puls igen. Man kan séger Olof. Men om man ska generali-  trdna latt tills du trénar ratt, poangte- 2
klara av ett pass pa 15 minuter efteren  sera lite dr belastningstraning i kombi-  rar Olof avslutningsvis. é
ordentlig uppvarmning. Vlj redskap nation med rorlighet extra viktigt for Eér mer info: N
som aktiverar kroppen som en helhet aldre individer. www.kettlebells.nu eller ring 0141478830 °
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musik & natur musik & natur

Naturen
& musike

per

Text: LOTTA SKOGLUND

dig att ma bra

Naturen och musiken ar tva
av manniskans mest ur-
sprungliga kallor till halsa och
valmaende. Bada hjalper oss
att koppla av, kanna positiva
kanslor och forebygger pa sa
satt ohalsa. Bada kan ocksa
anvandas vid behandling nar
vi mar daligt.

Men hur kan vi veta att
naturen och musiken ar sa
viktiga for hur vi mar?
Gunnar Bjursell, professor

I molekylarmedicin vid Go-
teborgs universitet och ini-
tiativtagare till Centrum for
kultur och halsa, sager sa
har:

— Naturvetenskapliga fors-
kare har bade sett och matt
dessa upplevelser i hjarnan.
Det finns alltsa bevis for
hur hjarnan reagerar pa och
hanterar paverkan fran om-
givningen. Musik har till och
med ett eget dopaminsys-
tem och ar en del av var bio-
logi. Dopamin ar en av vara
viktigaste signalsubstanser
och reglerar bland annat
gladje och kreativitet.
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Tillbaka
till naturen

I armiljoner har vi levt och utveck-
lats i naturen och i samklang med
den. Anda fram till industrialismen
rorde vi oss i den varje dag.

—Hela vart biologiska system med
kropp, kénslor och tankar har ut-
vecklats i naturen och med en liten
grupp manniskor runt oss. De krav
var nuvarande livsstil stéller pa oss
skapar ohalsa.

Sa séger professor Patrik Grahn,
som bland annat forskar om natu-
rens roll for var mentala hélsa. Det
gor han vid Sveriges Lantbruksuni-
versitet i Alnarp.

Manniskor i stdder méar sdmre bade
kroppsligt och sjalsligt &n ménniskor
som bor pé landsbygden. Allra bist av
alla mar lantbrukare. Det har en stor
studie som foljt personer i de tre grup-
perna under tolv ar visat.

— Det finns skyddsmekanismer
i naturen, forklarar Patrik Grahn.
Naturkontakt &r viktig for att hjélpa
oss att koppla av. Det ar vetenskapligt
visat att naturmiljoer &r avstressande,
dampar dngest och hjartklappning,
sianker pulsen och 6kar koncentra-
tionsférméagan.

— Att vara utomhus ger oss ocksd
frisk luft och solljus som vi &r bio-
logiskt beroende av for vér hilsa pa
olika séatt. Dessutom blir vi fysiskt
aktiva och motionerar mera om vi
tillbringar tid utomhus.

Antalet personer med utmattnings-
syndrom okar, framfor allt bland
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Vi mar bast av att vistas pa landet —i naturen och med narhet till djur.

"Naturmiljoer ar avstressande, dampar angest och hjartklapp-

ning, sanker pulsen och okar koncentrationsformagan.”

ungdomar mellan 19 och 29 ar. Av alla
langtidssjuka med utmattningssyn-
drom &r 85 procent kvinnor. Varfér det
ar flest kvinnor vet ingen sékert.

— Arbetslivets krav och den moderna
livsstilens ideal &r inget som vi &r
biologiskt anpassade till. Det stdndiga
stresspéslaget gor oss utmattade, sager
Patrik Grahn.

Men hur ska en stadsritta som
jobbar tio timmar om dagen och lever
med enorma krav pa prestation och
yttre bevis pé status klara sig? Alla kan
ju inte borja om som lantbrukare...

— Det géller att lagga in stunder i var-
dagen dar man tar hand om sig sjélv,
svarar Patrik Grahn. Regelbundna
promenader i naturen, kanske skaffa
sig en hund och en kolonilott. Men
det géller att inte ha sin lilla tradgard
som ytterligare en statusmarkor med
kravande véxter att skryta med.

Man ska ha tradgarden for sin
egen skull.

Patrik Grahn och Alnarp har
varit ledande inom omradet
triddgérdsrehabilitering under mer
an tio ar nu. Pa flera andra platser
finns tradgardsterapi for 1angtids-
sjukskrivna med utmattningssyn-
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Lena Vikstrém, VD for Gunnebo Slott, driver
rehabilitering i form av tradgardsarbete i
slottsparken. Patrik Grahn och Alnarp har
varit ledande inom detta omrade under mer
an tio ar.

Foto: KATRIN KIROJOOD & JULIO GONZALEZ

drom. Gunnebo Slott och Tradgérdar
i Molndal dr en av dem. Dit kommer
varje ar nédra 400 000 personer for att
njuta av naturen i den oas som parken
ar.

Har finns ocksa tradgardsrehabili-
tering for langtidssjuka och personer
med utmattningssyndrom. En trad-
gardsterapeut och socionom
leder behandlingen, som sker
med hjélp av tradgardsar-
bete i slottsparken. Resulta-
ten dr 6verraskande bra. VD
Lena Vikstrom beréttar:
— Efter tre ména-
der i grupp och

dérefter tre manader i individuellt
anpassat tridgardsarbete har drygt 8o
procent av deltagarna i tradgardstera-
pin flyttat sin forsérjning frén sjuk-
skrivning till arbetstréning, studier
eller jobb.

—Vihor gang pé gang fran deltagar-
na att de borjar kdnna sig levande och
glada igen under triadgardsrehabilite-
ringen. Det kommer ocksé kroppsliga
fordandringar som légre puls och lagre
blodtryck nér stressnivierna minskar.

Hittills har mélgruppen for trad-
gérdsrehabiliteringen varit personer
med stressrelaterad ohédlsa. Men nu
pagar diskussioner om andra méalgrup-
per, till exempel strokepatienter.

I Alnarp har 200 personer deltagit
med lika bra resultat som i Mondal.
Liknande projekt pdgér ocksa pé
flera andra hall i landet, bland annat
i Goteborgs Botaniska Tradgérd och i
Nykoping, Skévde och Kalmar. Forsk-
ning och utveckling fortsatter bade vid
Alnarp, Gunnebo och pé flera andra
stallen.

— Det ar mycket viktigt att kunna
visa pa vetenskapligt trovardiga re-
sultat, sdger bade Lena Vikstrém och
Patrik Grahn.
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Tva miljoner svenskar lider av mag-tarmproblem:

Nu lanseras det forsta lakemedlet
mot IBS och dyspepsi’ i Sverige.

Trots att nidstan var fjirde vuxen &dr drabbad av — Fakta

IBS och/eller funktionell dyspepsi (se faktaruta) *IBS OCH FUNKTIONELL DYSPEPSI

har det inte funnits nagot godkiint likemedel i

Sverige for hela symtomkomplexet. Det gor det nu.
Likemedlet heter Iberogast, dr receptfritt och \

finns pa apoteket. Erfarenheter fran 25 veten- j

IBS och dyspepsi dr ndrbesliktade och
kan vara svdra att skilja dt. Symtomen
dr ofarliga men vdl sd obehagliga och
dterkommande, och fér mdnga socialt

skapliga studier pd drygt 50 000 personer visar handikappande. o

. wy e . Ndgot férenklat orsakar IBS (irrite-
att Ibert.)gast hjdlper vid bade IBS och funktionell rad tjocktarm) framforallt besvir i ne-
dyspepsi. J dre delen av buken och tarmen, medan

funktionell dyspepsi (Overkdnslig mage,
eller slarvigt kallat magkatarr) oftast dr
koncentrerad till dvre delen av magen
och matstrupen. Vanliga symtom dr:

VANLIGA BESVAR
Méngfalden av symtom orsakas

av ett flertal funktionsstor- ' e

. . L ‘-\ Hﬂ" _J__._n-_"‘- .

ningar i mag-tarmsystemet. € ' Fe . V UPPSVALLDHET
. . e

Till exempel kan magsdcken —— V TIDIG MATTNADSKANSLA

vara overkdnslig eller tom- A v .

mas for langsamt, tarmen ILLAMAENDE

kan overreagera eller ha for V HALSBRANNA

snabba eller for ldngsamma V MAGSMARTA

rorelser. V GASBILDNING

o V TARMKNIP

SVARBEHANDLADE ‘

SYMTOM V DIARRE

De mdnga funktionsstor- V FOGRSTOPPNING

ningarna gor symtomen
svarbehandlad. De ldkemedel
som finns idag kan hjdlpa mot
enstaka besvdr, men inte mot
hela symtomkomplexet.

HIALPER BADE MAGE OCH TARM
Iberogast fungerar annorlunda. Det dr ett
multifunktionellt ldkemedel med ett brett
verkningsmonster. Darmed kan Iberogast paverka
flertalet av storningarna och pa sa sdtt lindra besvar
bade i mage och tarm samtidigt.

Det dr darfor Iberogast ar det enda godkdnda ldke-
medlet mot IBS och funktionell dyspepsi.

Referenser:

Meltzer, J et al.: Meta-analysis: Aliment Pharmacol Ther
2004; 20: 1279-1287. Gundermann, K.-J et al; Metaanalyse.
MMW-Fortschr. Med. 2004: 146, No. 33/34.

Madisch, A et al; Aliment Pharmacol Ther 2004; 19: 271-279.

DET ENDA LAKEMEDLET VID
IBS OCH FUNKTIONELL DYSPEPSI

Iberogast ir receptfritt och séljs pa apotek

Iberogast dr ett vaxtbaserat lakemedel for lindring av symtom vid funktionell dyspepsi och IBS, sdsom uppkordhet, magknip och illamaende. Orala droppar, l6sning. Innehéller 0,24 g alkohol per dos.
Iberogast bor endast anvandas efter att lakare konstaterat att funktionell dyspepsi eller IBS (irritable bowel syndrome) foreligger. For mer information, lds bipacksedel noga eller www.FASS.se.

GreenMedicine konsumentkontakt: 040-22 29 50.




Fredrik Ullén ar bade pianist och
professor. Som konsertpianist och
hjarnforskare vid Karolinska In-
stitutet binder han ihop sina tva
specialintressen. Nar han inte évar
pa sin flygel eller ger konserter un-
dersdker han bland annat hur musik
paverkar vara hjarnor, inlarningen
och tankeprocesserna.

Hur beskriver du musikens inverkan
pa ménniskors hélsa?

Det finns flera studier, dven av
svenska forskare som Tores Theorell,
som pa olika sétt visar att musika-
lisk aktivitet kan vara bra for hélsan.
Négra exempel pa vad forskarna hit-
tat: niver av hormonet oxytocin 6kar
ndr man sjunger. Oxytocin paverkar
bade hjarnan - till exempel genom
att dimpa rédsla och &ngest — och im-
munsystemet.

Man har ocksé funnit att nivder av
testosteron dr hogre hos manniskor
som sjunger regelbundet i kor. Testos-
teron har uppbyggande effekter och
stimulerar reparerande mekanismer
for kroppens celler.

Andra studier visar att musikalisk
aktivitet hos aldre &r bra for psykolo-
giskt valbefinnande och att det 6kar
motivationen for att ha en hélsofram-
jande livsstil.

Varfor har musik sa positiva effekter?
Vi tror att det kan ha att géra med flera
faktorer: fysisk aktivitet under musi-
cerandet, det sociala sammanhanget,
musikens stimulerande effekter pd
kognitiv férméga, bland annat min-
net, medvetandet och tdnkandet, och
ocksa att musiken stimulerar kénslo-
maéssiga system och funktioner.

Ar det skillnader i paverkan nér vi
lyssnar pa musik vi gillar och

musik vi inte gillar?

Det verkar mycket troligt. Man

har i hjarnavbildningsstudier

sett stora skillnader i hjarnak-
tivitet ndr ménniskor lyssnar pa
musik de gillar och musik de ogillar.
Om man tycker om musiken akti-
veras bel6ningssystem. Om man
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Hjarnan och kreativiteten &ar ett av Fredrik
Ulléns specialomraden.

Foto: SARA APPELGREN

ogillar musiken ser man aktivitet i om-
rédden som aktiveras av andra negativa
och hotfulla stimuli.

Vad géller den omtalade Mozartef-
fekten sa ar det klarlagt att den inte
existerar. Att lyssna pd Mozart innan
ett intelligenstest kan for vissa ge
lite béttre prestation pa testet, men
samma effekter kan man fa av helt
andra saker som gor dig lite mer alert
och mer avslappnad. Det ar egentli-
gen inget nytt, och egentligen ganska
sjalvklart, att faktorer som stress och
vakenhetsgrad har viss paverkan pa
prestation pa intelligenstester. Dessa
effekter har alltsd med all sannolikhet
inget specifikt med Mozart eller ens
musik att gora.

Vilka delar av hjarnan ar inblandade
nar den hanterar musik?

En intressant sak med musik &r att sd
ménga delar av hjarnan &r inblandade.
Det kanske &r en av hemligheterna
bakom att musik verkar ha positiva ef-
fekter pd ménga omraden. Det handlar
om sinnessystemen (horsel, syn, kidn-
sel), motoriska system, emotionella
system och forstads omraden for tan-
kande och planering ocksa. Aktivitet i
dessa olika system maste koordineras
nér vi utévar musik.

Kan du séaga nagot om musi-
kens roll genom evolutio-
nen? Bérjade vi sjunga och
anvanda rytmer innan vi
boérjade tala?
Ingen vet val egentligen hur
det var forhisto-
riskt. Men det

verkar tydligt att musik finns i alla kul-
turer och har funnits med oss sa langt
tillbaka vi har historiska data. Vidare
vet vi ju att musik och sprék i hog grad
delar omraden i hjdrnan och att de

har stora likheter: bdda 4r kommuni-
kationssystem, bada ar organiserade
pa ett likartat satt med en grammatik
dar smé enheter bildar fraser som i sin
tur fogas samman till stérre strukturer.
S& evolutionéra teorier brukar anta
att musik och sprak utvecklats till-
sammans eller kanske rentav frén ett
gemensamt urkommunikationssystem.

Det finns lite olika idéer om vad
musiken &r bra for i evolutionéra ter-
mer. Ett forslag ar att det r positivt pa
gruppniva. Att musicera ihop skapar
emotionella band som haller sam-
man gruppen. Man kan ocksé se att
musik hos naturfolk ofta forekommer
justirituella sammanhang vid viktiga
héndelser och att musicerandet &r en
kollektiv aktivitet.

En annorlunda idé ar att musikaliska
prestationer ar ett slags ”display” som
fungerar ungefar som fagelsdng och
pafégelfjiadrar i sexuell selektion. Den
som har bra gener visar det genom att
han har rdd att musicera och attrahe-
rar pd sa sitt sexuella partners. Dessa
olika mekanismer behover kanske inte
sta i motsats till varandra.

Kan vara slaktingar schimpanserna
njuta av musik?

Det kan man ju fraga sig. Jag har inte
sett nagra studier pa det, men jag vet
att det varit mycket svart att tréna apor
att hantera rytm pé det sétt vi gor:
alltsd att medvetet halla en kontrolle-
rad puls och réra sig i rytm. De gor helt
klart inte det spontant. Rytm &r ju en
grundlaggande del av musik i alla kul-
turer. Jag skulle sjalv gissa att musik
kanske kan ha effekter péd djur i vissa
lagen — den kanske kan vara lugnande
eller stressande, beroende pa musiken
och vilka ljud just de djuren reagerar
pa —men att det &nda knappast hand-
lar om att djuren har musikupplevelser
pa ménsklig nivd. Musik och sprak ar
nog manskliga fenomen.
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Magexperten Bififorms 3 tips mot
orolig och uppblast mage

e

Endast 1 tablett om dagen
haller magen i balans!

@

BIFIFORM”

Finns endast pa apotek.

Magexperten Bifiform har tagit hand om
skandinaviska magar sedan 1988. Produkterna
innehaller en av viarldens mest dokumenterade
probiotikastammar, LGG.

En vélfungerande mage beror bland annat
pa en balanserad tarmflora och tarmaktivitet.

Kosttilskott ersitter inte en varierad kost.

Ferrosan AB « Box 268 * 13525 Tyreso

fraga doktorn

Stall fragor
om Kropp ,

och halsa »

P& webbplatsen www.doktorn.com kan
du stalla fragor till specialister inom
olika omraden. Har kan du aven lasa alla
fragor och svar sedan tidigare.

| varje nummer av DOKTORN publiceras
ett urval av fragor om till exempel:

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

FRAGA 0SS!

Anders Hallén
Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.

Anders Halvarsson

Specialist i allmanmedicin.

Per-Ake Lagerback

Specialist i internmedicin, mangérig
erfarenhet inom rokavvanjning.

Annika Taube
Barnmorska och KBT-terapeut.

Fredrik Wennerlund
Tandlakare.

Sergej Andréewitch
Allménpsykiater och specialiserad
pa angestsjukdomar.

Jan Erik Efverstrém
Specialist i reumatiska sjukdomar.
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Anders Hallén svarar

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

: a{; Wm

Smittar HIV
och Hepatit C
genom pussar?

Jag undrar om HIV och Hepatit C smittar
genom pussar/kyssar? Har hért s mycket
olika och det gor mig orolig eftersom jag ar
sa radd for de sjukdomarna. Pussar kan man
ju fa fran mer frammande manniskor.

Orolig kvinna, 28

Hiv och hepatit ar blodsmittor, det vill saga
pussar smittar inte.
Anders Hallén

KAN MAN FA SKABB | ANSIKTET?

Kan man fa skabbutslag i ansiktet ansiktet. De kliar inte, men kan det P& en vuxen géar inte skabb upp pa
om man ar vuxen? Jag har skabb vara en reaktion av salvan jag har pd4 huvudet. Du far soka annan férkla-
som jag behandlar med Tuntex, men resten av kroppen? ring till ansiktsutslaget.

har nu fatt finnliknande utslag i Lisa, 44 Anders Hallén

Underhudsfinne?

Min pojkvan har vad jag tror ar en fettkndl eller underhuds-
finne pa ryggen. | boérjan var den liten och hard men bérjade
efter ett tag att vaxa uppat inte ut mot sidorna. Efter ett
tag borjade det ocksa se ut som att det var ett pytte litet
hal i fettknélen/finnen. Tryckte da ut "gegga” och da syn-
tes den knappt, men nu har den bérjat véxa igen. Ar det har
nagot man borde oroa sig fér och ska vi kolla upp det hos
vardcentralen?

Orolig flickvan, 24

Detta ar en tilltappt och uppsvullen talgkortel. Fortsatter den
att envisas far man skara ut den. Men farlig ar den inte.
Anders Hallén

BASTA ANSIKTSKRAM VID ROSACEA?

Vad ar det for skillnad pa en infektion och en inflam-
mation? Vilken ar den basta ansiktskramen nar man
har rosacia? Gar det bra att anvdnda Eucerin med fem
procent karbamid?

Kvinna, 56

Vid en infektion har man en inflammation som ar
orsakad av mikoorganismer. Men inflammation kan
uppkomma pa andra satt, som exempelvis vid reuma-
tiska sjukdomar. Ingen behandling &r absolut bast vid
rosacea —du far prova dig fram.

Anders Hallén

www.doktorn.com www.doktorn.com
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Annika Taube svarar

Om preventivmedel. Annika Taube ar legitimerad barnmorska och KBT-terapeut steg 1 och arbetar pa
sodersjukhuset i Stockholm. Hon har l&ng erfarenhet av preventivmedelradgivning och har tidigare arbetet
inom forlossning, modravardscentral och ungdomsmottagning.

Jan Erik Efvertstrom svarar

Om reumatiska sjukdomar. Jan Erik Efverstrom ar specialist i reumatiska sjukdomar
och Verksamhetschef for Reumatologkliniken i Stockholm city.

INTE REUMATISM

Jag har fatt provsvar om att jag har
reumatism. S& jag tog nya prover som
skulle till reumatologen. Nar jag sen
kom dit sa han att proverna var bra
och att jag inte led av reumatism. Jag
forstar inte hur det kan bli sa.

Anna, 37

[ X J
(]

HUR BEHANDLAS POLY MYALGIA REUMATIKA? 0) Strog en fa r‘l | gt?
Lovisa, 69
Jag var hos barnmorskan idag och tankte hamta ut nya p-piller. Hon
ville inte ge mig for ett ar da jag har ett BMI p& 32. Hon pratade om
att man inte skulle dta 6strogen om man var sa stor, fér det var far-
ligt. Finns det nadgon annat preventivmedel, forutom kondomer, som
man kan ata istallet da?

Kvinna, 30

Polymyalgia Reumatika ar en sé kallad Jattecellsarterit. Bakgrunden ar
inflammation i sméa artarer som forsorjer nerver till skulder och hoft mus-
kulatur. Den behandlas i normalfallet med kortison i nedtrappande dos. Man
bdrjar ofta med en hdg dos och trappar ned kortisonet sakta. Ibland far
man aven anvanda n&got cytostatica preparat. Den normala behandlingsti-
den ar fran runt tva ar upp till tio ar.

Tyvarr kan man inte stélla en reuma-
Jan Erik Efvertstrém

tisk diagnos enbart pé provsvar. Man
maste ha en mangd olika kriterier som

Du skulle kunna prova spiral och dé har du att valja pa koppar eller
hormonspiral. Minipiller med ett mellandos gulkroppshormon exempel-
vis Ceracette eller p-staven Nexplanon innehéller inte 6strogen, men

Invartes problem

Hur &r symtomen p& invartes problem vid reumatism?
Kvinna, 60

Invértes problem &r inte lika vanligt vid Reumatoid Artrit som vid SLE (Systemus
Lupus Erytematosus), men férekommer jamnval. Asymptomatisk hjértsécksin-
flammation &r inte en ovanlig komplikation. Aven lungorna och de stora luftvé-
garna kan engageras i den inflammatoriska processen. Lungsécksinflammatio-

ner kan forekomma.
Jan Erik Efvertstrém

FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

Vad kan man fa for funktionsnedsatt-
ning om man har reumatism?
Angelica, 19

| dagens lage, med de mediciner som
star till buds, skall man inte fa nagra
funktionsnedsattningar. Obehandlad
far man tyvarr en kraftig destruktion

av lederna, av framfor allt hander och
fingerleder samt aven av fot och ta-
leder. Aven andra leder forstors, som
armbé&gsleder, axelleder, handleder,
hoftleder, knaleder och fotleder. Det
axiala skelettet i halsryggen kan ocksa
paverkas.

Jan Erik Efvertstrém

tillsammans ger diagnosen. Jag kan
tanka mig att nar reumatologen sam-
manstallde alla kriterier, s& befanns
det att du inte hade reumatism.

Jan Erik Efvertstréom

GENETISK SJUKDOM

Jag har mig veterligen ingen i slékten
med RA men har sjalv fatt diagnosen.
Ar det anda sannolikt att det finns
langt tillbaka i slaktledet?

Kvinna, 47

Det ar sakerligen sannolikt. Tyvarr vet
vi inte exakt hur arvsgangen ar, men
manga ganger gar det flera genera-
tioner utan att man ser néagra tecken
pa Reumatoid Artrit.

Jan Erik Efvertstrém

ARTROS & ARTRIT

Vilken ar skillnaden mellan artros och
Reumatoid Artrit (RH)?
Solveig, 60

Artros ar en degenerativ ledsjukdom.
Med tiden far vi den nog alla mer eller
mindre. Lederna som ar mycket slata
och fina i barndomen, blir successivt
férandrade och gjamna. Hos en del
sker detta tidigare an hos andra. RA
eller Reumatoid Artrit, ar en inflam-
matorisk, immunologisk ledsjukdom.
Det finns en arftlig benagenhet. Obe-
handlad kommer lederna att destru-
eras. Det ar darfor viktigt att dessa
patienter kommer till en specialist.
Jan Erik Efvertstrém

Varldsledande stegraknare

Vetenskapligt validerade stegraknare. Rek. till hélso- och sjukvard.

KeepWalking Scandinavia 070-403 2191  WWW, keepwalking.se
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Har dalig hy

Jag ar en tjej pa 16ar, som har tagit Yasmin i
en manad nu. Jag har fatt biverkningar som
ilamaende, mellanblédningar, huvudvérk,
nedstamdhet och spénda brést. Men det jag
tycker &r jobbigast av allt ar att jag har fatt
dalig hy. Jag har lange haft problem och be-
hovde ta Roaccutan men for ett halvar sedan
blev det battre och férsvann. Men nu nar jag
bérjat dta p-piller har det kommit tillbaka. Ar
det vanligt att det blir sa?

Linnea, 16

P& grund av hormonomstéllningen i kroppen nar
man borjar eller slutar med p-piller kan man
tillfalligt fa mer acne under nagra manader.
Yasmin ar ett p-piller som ar bra vid latt till
mattlig acne. Dina andra biverkningar ar ofar-
liga och aven dem ofta 6vergdende. Ta tablet-
ten péa kvéllen s& du sover bort ditt illaméende.
Fortsatter dina besvar efter ca 3 manader sé
bor du byta preventivmedel.

Annika Taube

www.doktorn.com

kan eventuellt ge en lagre sakerhet vid dvervikt.

Annika Taube

VILKA P-PILLER SKA MAN VALJA?

Hur vet man vilket mérke av p-piller man ska kopa? Maste
man ga till barnmorska eller dylikt for radgivning eller ar det
bara att kopa pa apoteket?

Kvinna, 20

Om du vill borja med p-piller sa besocker du din ungdomsmot-
tagning for rédgivning. Det ar for att du ska fa ett preventiv-
medel som passar dig. Om ni kommer fram till att p-piller ar

det basta far du ett recept som du tar med dig till apoteket.

Annika Taube

Med kunskap blir @ven livet
med Alzheimers lite lattare.

NOV200908:360

Pa webbplatsen omalzheimers.se finns det mer information om
Alzheimers och rad om vad man som drabbad eller anhérig
kan gora for att vardagen och livet ska fungera sa bra som
mojligt. Det finns ocksa information om vilka behandlingar
som finns. Det finns ingen bot mot Alzheimers idag men det

finns behandling som gor skillnad.

OmAlzheimers

www.omalzheimers.se

Novartis Sverige AB | Box 1150 | 183 11 Taby
Tel: 08-732 32 00 | Fax: 08-732 32 01 | www.novartis.se
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Annika Taube svarar

inom forlossning, modravardscentral och ungdomsmottagning.

Om preventivmedel. Annika Taube &ar legitimerad barnmorska och KBT-terapeut steg 1 och arbetar pa
sddersjukhuset i Stockholm. Hon har I&ng erfarenhet av preventivmedelradgivning och har tidigare arbetet

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

Ar det okej att anvianda
tampong och spiral?

Jag undrar om det &r ok att anvanda tampong, om man har en spiral insatt? Har

hort att tampongen kan fastna i tradarna.
Fia, 24

Du kan anvanda tampong om du har en riklig menstruation, bléder du lite s& ar
det battre att anvanda binda. En tampong bor aldrig sitta inne langre an 4 tim-
mar.

Annika Taube

HORMONFRITT PREVENTIVMEDEL?

Jag skulle vilja ha ett hormonfritt preventivmedel, finns det?
Elin, 22

Forslag péa olika hormonfria preventivmedel ar kondom, pessar och kopparspi-
ral. De andra preventivmedlen som finns ar hormonella och har olika méngd och
innehall for att passa olika personer.

Annika Taube
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PREVENTIVMEDEL
FOR KVINNA OVER 40

Finns det nagot bra preven-
tivmedel for en kvinna dver
40 ar. Vill helst inte ha nagon
mens.

Har funderat pa hormonsta-
var. Ar de bra?

Edvina, 43

Ett alternativ ar att satta
in en hormonspiral. Det ar

langsiktigt och spiralen har
en bra blodningskontraoll.
Mensen forsvinner oftast
helt, om inte sé& blir den alltid
mindre. Med en p-stav Nex-
planon (nytt namn p& Impla-
non) kan blédningsménstret
vara oforutsagbart. Det &r
olika fré&n person till person
och kan variera under de tre
aren.

Annika Taube

MELLANBLODNINGAR

Jag har atit P-piller i tre veckor
nu. Varje dag har jag haft en liten
blédning. Innan jag borjade hade
jag mens (s jag ar inte gravid)
och undersokte mig hos gynekolog
fér eventuella problem/sjukdomar
(aven klamydia).

Det star pa bruksanvisningen att
det kan forekomma mellanbléd-
ningar. Men for ett par ar sedan
nar jag at P-piller hade jag inga
mellanblédningar alls, sa darfor
tycker jag det ar lite onormalt och
skrammande nar jag har haft dem
i tre veckor nu. Ar det nagonting
farligt?

Linda, 21

Det kan vara vanligt med mellan-
blédningar i bérjan. Fortsatt med
dina p-piller och forsck ta dem
regelbundet. Om dina blédningar
fortsatter efter ndgra ménader,
sok upp din ungdomsmottagning.
Det ar bra som du gjorde att ute-
sluta att du inte ar gravid eller har
nagon infektion.

Annika Taube

www.doktorn.com

APTITEN BORTA
AV P-PILLER

Jag har atit Neovlettaii
tva ar och den senaste
tiden har min aptit
forsvunnit helt. Jag
kan absolut inte &ta
saker som jag alskade
forr.Kan det bero pa
p-piller? Blir &ven dep-
pig och under min mens
far jag ovanligt mycket
mensvark. Har funderat péa att forsoka med en P-stav
istéllet, men ar sa bekvam med att ta piller. Finns det
nagon annan utvag?

Miss J, 17

Jag tycker du ska ga till din ungdomsmottagning och
byta till ett annat preventivmedel. Du kan vélja ett annat
p-piller, p-ring, p-stav eller bérja med minipiller

Annika Taube

STERIL AV PREVENTIVMEDEL

Min sambo ar 22 ar gammal och &ar orolig att hon
inte kan bli gravid om hon anvander preventivme-
del for lange. Kan preventivmedel gora sa att man
blir steril i det langa loppet?

Man, 25

Nej, man blir inte steril efter l&ngtidsanvandning
av p-piller eller andra preventivmedel.

Det finns ingen tidsgréans hur lange man kan an-
vanda ett preventivmedel.

Annika Taube

Glommer ta p-piller

Min flickvan har varit lite slarvig med sina p-piller pa
sistone, minst en gang i veckan sa glommer hon bort att
ta sitt p-piller och tar det istéllet sju timmar senare

pa dagen eller sa tar hon tva samtidigt dagen efter.

Och sist sa kom hon pa att hon inte tagit p-piller pa tva
dagar, sa hon tog dessa direkt péa kvallen, atta timmar
efter hon borde. Jag undrar bara hur bra ar det att
gora s8, funkar det lika bra.

Fundersam paqjkvén, 18

Det later inte som ni har ett sakert preventivmedel. Om
det gar mer an 36 timmar mellan tabletterna s& bér man
skydda sig pa annat vis. Det kanske ar battre att byta
preventivmedel som inte paverkas av glomska. Forslag
ar p-stav eller p-ring och om det inte fungerar kan man
satta in en spiral.

Annika Taube

www.doktorn.com

bact”

Sorbact ar en enkel och effektiv behandling vid svampinfek-
tioner i hudveck. Nu finns Sorbact extra bred tamponad att
képa pa utvalda apotek.

Nu pa apotek!

Sorbact tamponad &r ett effektivt satt att
behandla svampinfektioner — utan risk fér
resistensutveckling eller negativa milj6-
effekter. Normal behandlingstid vid svamp-
infektioner &r 5-10 dagar. Sorbact &r &ven
effektiv vid alla typer av sé&r da man vill
behandla eller minska risken fér bakterie-
och svampangrepp. Sorbact finns i ett brett
sortiment och tillverkas i Askersund, Sverige.

Kontakta oss for mer information: pharma@abigo.se
Sorbact tamponad 10 x 200 cm - vnr 210769.

Gblgo ABIGO Medical AB Askim « 031-748 49 50 « www.abigo.se
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Anders Halvarsson svarar
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Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson &r specialist

i allmanmedicin och arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.

AKUT PANKREATIT

Jag fick akut pankreatit for atta manader sedan och for fyra
manader sedan opererades gallan bort via titthal. Jag har inte
druckit nagon alkohol sedan jag blev sjuk och undrar nu om det &r
nagra risker med normal alkoholkonsumtion efter min pankrea-
tit. Jag kdnner att jag far olika svar nar jag soker via internet, de
flesta verkar tro att man har alkoholproblem, viket inte ar fallet.
Kvinna, 48

Om man inte har eller har haft ndgra alkoholbesvar berodde san-
nolikt Pancreatiten, inflammation i bukspottkérten, pad att det
varit ett stopp i pancreas/gallgdngen pa grund av en sten, ef-
tersom gallblasan sedermera blivit bortopererad. Det ar bra att
bukspottkdrteln nu fatt aterhamta sig och som jag utgér ifran
att alla blodvarden, som vilka kan stiga i samband med inflamma-
tion, har normaliserats. Nar man dricker alkohol kan det aven bli
en belastning pa bukspottkorteln, forutom levern. Om man vid al-
koholintag k&nner att man inte méar bra efter ens en liten mangd,
skall man vara forsiktig ytterligare en tid. M&r man bra och inte
har négra besvar tycker jag att man kan unna sig mattliga mana-
der med alkohol, om man séledes nu inte har alkoholproblem och
att man téal alkohol.

Anders Halvarsson

MAGEN KRANGLAR

Min mage ar allmant konstig och forstor for
mig hela tiden. For det forsta séa far jag ont
i magen varje dag, nastan alltid nar jag atit.
For det andra sa later den nastan hela tiden
vilket gor att mitt liv ar ganska begrénsat.
Jag har slutat ga i skolan for jag tycker det
ar allmant pinsamt att sitta pa en tyst lek-
tion med en mage som later. Det sociala livet
har ocksa minskat. Jag tycker det ar valdigt
pinsamt och darfor vagar jag inte riktigt ga
till Iakare med det.

Kvinna, 19

Med storsta sannolikhet har du ndgonting
som vi kallar for IBS. Jag tycker forstas att du
bor soka for detta och utesluta att du varken
har gluten- eller laktosintolerans, samt tala
genom din problematik, vilken kan vara ytterst
forlamande!

Anders Halvarsson

= | \ . ff .I S

Jaggarinteuppi vikt

Jag har alltid varit véldigt smal, har
ett BMI pa 16.1. (4r 167 cm lang och
véger 45 kg) Detta &r inget jag &r

fortjust i, men det hjalper inte hur hdjande” helt enkelt

Finns det nagot lakemedel som gor
mig hungrig, dampar férbranningen,
far mig att 6ka i vikt, ja ndgot "vikt- och smal. Ar det nu nagot som alls

arver alltid forutsattningar for hur

inte stammer skall man ju ta kontakt

man ser ut: kort och knubbig eller l&ng
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Finns det
ndgon hjalp
—orkar inte
langre

Jag har svart att
somna pa kvallarna

Jag har valdigt svart att komma till ro till att sova! Kan
ligga och vrida mig i timmar. Jag har haft problem med det
ganska lange nu. Finns det nagon hjélp —orkar inte langre.
Simone, 22

Somnsvarigheter av olika slag stoter jag ofta pa i min

Nytt starkt

P
Inslag pa den svensk, TR
S
Marknaden »

Kanner du dig

trott och sliten?

e Innehaller 200 mg Rhodiola rosea
(extrakt WS® 1375) per tablett

e Lindring vid mentala och fysiska
symtom pa stress

® Inga kénda biverkningar

Godként av Ldkemedelsverket med indikation: Traditionellt véxtbaserat lakemedel
for lindring av mentala och fysiska symtom pa stress sasom trotthet, svaghet-
skansla, irritabilitet och lindrig oro. Indikationerna for ett traditionellt vaxtbaserat
lakemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig anvandning. Las
bipacksedeln noga innan anvéndning.

mycket jag an ater, jag garinte upp i Mikaela, 16 med lakare for att diskutera detta och vardag som lakare. Innan man skriver ut ndgon medicin ar
vikt. Plus att jag inte har nagra hung- samtidigt ta en del basala blodprover det mycket viktigt att forst analysera pé vilket vis det ar
erkanslor, jag ater for att jag maste, Jag har storsta forst&ende att det innehallande exempelvis amnesom- bekymmersamt. Alltfér m&nga manniskor har genom aren
inte for att jag ar hungrig. Enligt skol-  kan kédnna besvarlig att ha det som sattningen. Att enkelt skriva ut négon fatt sémntabletter péa tok for lattvindigt utskrivna och
skoterskan finns det inget man kan du beskriver. | sammanhanget ar det medicin utan att man dessférinnan latt blivit beroende av dessa. Det finns madnga metoder
gora eftersom jag inte har anorexia. klart intressant att veta hur du har gjort en ordentlig undersckning gor man kan prdva innan man tar till tabletter. Da detta arin-

dividuellt maste man forsoka att |osa detta fréan fall till fall.
Anders Halvarsson

Men jag ar trott pa att vara super
smal och vill verkligen ga upp i vikt.

det i arvet fr&n mamma och pappa. man inte
Vilken kroppskonstitution har de? Man Anders Halvarsson

53297

Du hittar Vitango (varunummer 410341) ﬁ
pa apotek och i hélsofackhandeln. Phal ma Nord
Se ocksd www.fass.se Konsumentkontakt 08-36 30 36

www.doktorn.com www.doktorn.com

SE_Vitango_Ad_Doklorn_0411_10:
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Fredrik Wennerlund svarar

Om tander och tandhaélsa. Fredrik Wennerlund ar tandlakare och
president for Svenska Akademin for Kosmetisk Tandvard (SACD).

BLEKNINGSTANDKRAM

Jag har friska tander men har kénsliga tandhalsar och besvaras av ilningar.
Jag anvander Sensodyne Pro-emalj. Jag undrar om jag kan anvanda tand-
kramen som gor tanderna lite vitare utan att jag riskerar att aterfailningar
i tanderna? Jag &r numera besvarsfri fran ilningar. Kan man anvanda bada

tandkréamerna samtidigt?
Kvinna, 66

Tandkramer som “gér tanderna vitare” kan skada tanderna mer &n de goér

nytta da de innehéaller mycket slipmedel. Jag skulle rekommendera att skdlja

tanderna med smaklds fluor och |&ta bleka dem med blekgel under forsiktiga

former. L&t ditt tandlakarteam ta hand om blekningen s& den utfors under \.
kontroll. P& s& vis behdver inte isningarna ateruppsta.

Fredrik Wennerlund

Det ilar sa
fruktansvart

Jag fick en akut tid hos

min tandlékare f6r tva

dagar sedan for det ilar

nat s FRUKTANSVART

i mina tander nar jag

forsoker borsta dom

med tandkram - anvén-

der sesodyn och mjuk

tandborste. Lakaren

sa att det inte gar att

gora nagot och att det

beror pa att jag pres-

sar tanderna. Kan man gora nagot och gar det
over? Det gar knappt att borsta tanderna.
Veronica, 36

Skdlj med Fluor! Det finns olika produkter
som tandlakaren kan ha for att gora kansliga
tander mindre kansliga. Bettskena for att inte
belasta tdnderna s& mycket gér dem ocksa
mindre kansliga pa sikt.

Fredrik Wennerlund

VAD KOSTAR TANDBLEKNING?

Vilket preparat ar bast att anvanda for tandblekning, om jag
gor det sjalv eller hos tandléakare? Vad kostar det?
Kvinna, 55

Det finns ett stort utbud av dessa gelpreparat. Radet jag ger
dig ar att kontakta en SACD-tandlakare, som kan ge dig mer

information.

| korthet ar gelblekning med en exakt anpassning till dina tander
den basta behandlingen. P& s& vis far du ett l&ngvarigt resultat
samt att du kan battra pé blekningen nar du vill. Kostnaden for
denna typ av blekning varierar fran tandlakare till tandlakar.
Fredrik Wennerlund

ALLERGISK REAKTION FRAN TANDKRONA

Kan man fa en stark reaktion av en porslinskrona? Jag har sar dar
slemhinnan ligger emot kronan. Min tandldkare har nu tagit bort
kronan och tanker satta dit en annan krona. Det &r min visdomstand
langst bak.

Kvinna, 64

Allergisk reaktion kan forekomma men ar oerhort ovanligt. Det kravs
en riktig utredning i ditt fall for att finna en 16sning.
Fredrik Wennerlund

Brannande

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

1143Pfi26r09.2010.9654.

Huggande Bultande Isande

DIN SMARTA KAN HA ETT NAMN

Mer information och réadgivning finns pa www.ontikroppen.se

(Fized
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Per-Ake Lagerback svarar

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

Champix for
rokstopp

| Fass star det att inga interaktio-
ner finns mellan Champix och an-
dra léakemedel. Jag dter Metamina
(dexamfetaminsulfat) for ADHD och
vaxlar mellan snus och cigaretter

i perioder. Jag upplever dock ingen
njutning éverhuvudtaget och trots
att jag bara kénner ackel nar jag ro-

ker/snusar &r jag lika snabb pa nasta.

Jag har samma relation till kaffe. Av
nikotinplaster blir jag stirrig pa ett
séatt jag inte orkar med och de andra
nikotinldkemedlen exempelvis spray
blir bara véldigt dyra cigaretter. Jag
upplever att min nikotinism och mitt
kaffebruk 6kar biverkningar fran min
medicinering och att jag maste vilja.
ADHD-medicinen fyller en funk-

tion och nikotin gér det inte sa valet
borde vara enkelt, men jag kan inte
sluta. Eftersom nikotin paverkar
dopagena processer antar jag att
Champix stabiliserar dessa pa nagot
satt. Fungerar Champix ockséa pa
oéverkonsumtion av kaffe?

Man, 29

Champix (Vareniklin) &r framtaget
specifikt for att vara ett stod for att
Oka chanserna att sluta roka. Detta
har visats pé ett dvertygande satt

i ett flertal vetenskapliga studier.
Nyligen har Champix goda effekt dven
visats i en snusstoppsstudie. Det
finns dock savitt jag vet inga studier
i vad man Champix skulle ha ndgon
effekt pa kaffedrickande och jag tror
inte heller att ndgon s&dan studie
kommer att goras.

Det viktigaste du kan gora for din
framtida halsa ar att sluta roka

och vill du dessutom bli en nikotinfri
nikotinist och inte I&ta nikotinbegéaret
styra ditt beteende ska du &ven sluta
snusa. Storst chans att lyckas med
bada dessa ar att anvanda Champix

i kombination med stdédjande samtal.
Huruvida Champix ar lampligt for just
dig bor du dock diskutera med din
lakare.

Per-Ake Lagerbéack
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FORKYLNING EFTER ROKSTOPP

Jag har varit rokfri i fem veckor, slutade tack vare en halsfluss. Jag har inte
blivit riktigt bra efter min halsfluss, varit fortsatt sma férkyld och nu d@ven
blivit hes och hostig. Kan mitt rékstopp orsaka att jag inte blir av med forkyl-
ningen? Jag har IBS och i bérjan av rokstoppet blev magen helt pl6tsligt bra.
Men nu har det blivit sémre igen, har ofta kramper i magen, ar trég men inte
forstoppad och kdnner mig smatt illamaende ganska ofta. Vad beror detta pa?
Karoline, 29

Grattis till ditt rokstopp. De allra flesta som slutar roka méar battre efter att
den kemiska abstinensfasen ar cver vilket vanligtvis ar inom tre veckor. Det
som kan kvarsté efter denna tidsperiod ar roksug, aptitokning och viktokning.
Varfor du mér som du gor kan jag inte svara p& men du kanske ska boka en tid
till din l&kare med cnskemal om att grundligt g& igenom dina fréagor.

Per-Ake Lagerbéck

HEMSK HOSTA

Jag har efter 30 ar som rokare, nu slutat. | arlighetens namn fattar jag
inte varfor det skulle ta sadan tid att besluta detta for jag har inte haft
nagra som helst problem att sluta. Det ar nu tio m&nader sedan och jag
har @nnu en fruktansvard hosta. Jag ar kontrollerad for allt, KOL, bron-
kit, men man hittar inget fel.

Kvinna, 56

Grattis till att du efter 30 ar lyckats sluta roka. Det vanliga ar att hostan
minskar eller forsvinner efter ett rokstopp. Varfor du fortsatt hostar
kanske aldrig gér att f& svar pd men du bor vanda dig till den lakare som
hallit i utredningen. Ibland kan hostan férsvinna efter en period med
|lakemedel som vid astma trots att du inte har denna sjukdom. Vid andra
tillfallen kan en period med hostdampande lakemedel till natten gora att
hostan minskar eller i basta fall forsvinner.

Per-Ake Lagerbéck
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Sergej Andréewitch svarar
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Om angestsjukdomar. Sergej Andréewitch &r psykiater, specialiserad
pa angestsjukdomar och verksam péa Karolinska Institutet i Stockholm.

PANIKANGEST

Jag lider av vad lakarna séger
panikangest och ar sjukskri-
ven en tredje gang. Jag tar ci-
talopram 30mg, vilket hjalpte
mig att kunna atergé i arbete.
Jag méadde ok i fem &r, men
sen kom angesten ater. Jag
tar nu sertralin 75mg sedan
ett &r och mar battre, men
inte helt bra. Jag kédnner oro
ibland, ar trott, skakig, yr och
vimsig, ska det vara sahar?
Ammi, 52

Att du ar sjuk i sa tydliga “om-
géngar”, kan det bero pa att
du forutom panik&ngest ockséa
har aterkommande depressio-
ner? Insattningsbiverkningar
forekommer mest uttalat de
forsta tva veckorna for att
sedan minska, individuella skill-
nader kan dock férekomma.
Att du nu ar fri fran panikat-
tacker tyder p& att medicinen
delvis haft god effekt. De
symtom som finns kvar, som
oro och skakningar antyder
att du ar underbehandlad.
Prova en hogre dos av sertra-
lin, 75mg kan hdjas. Eller prova
tillaggsbehandling i form av
kognitiv beteendeterapi.
Citalopram och sertralin
tillhor bada gruppen sa kall-
lade Serotoninaterupptagsha
mmare(SSRI) och har samma
verkningsmekanism (6kar
tillgéngen pa serotonin mellan
hjarnceller), men &r inte helt
identiska varfor olika individer
kan reagera olika p4 dem, bade
vad galler effekt och grad av
biverkningar. Vilket preparat
som passar vilken individ bast
vet man inte i forvag och
darfor ar det bra att ha ndgra
olika att vélja pa.

Sergej Andréewitch

Angest & depression

Vad ar en primar angestsjukdom med
sekundar depression?
Kvinna, 54

Det betyder helt enkelt att en person
med &ngestsyndrom utvecklar en de-

pression som tidsmassigt debuterar ef-
ter angestsjukdomen. Risken att utveckla
depression tckar om man har ett angest-
syndrom jamfort med om man inte lider
av ett &ngestsyndrom.

Sergej Andréewitch

UTSATTNING AV ANTIDEPRESSIVA

Jag ater Cymbalta sedan 2008, 60 mg per dag. Jag undrar hur jag ska kunna
trappa ned pa medicineringen? Klarar jag det pa egen hand? Jag ar tillbaka i
arbete pa heltid sedan tva ar och mar bra.

Kvinna, 50

Risken for utsattningsbiverkningar varierar mellan olika antidepressiva, cym-

balta brukar inte ge ndgra storre problem. Grundregeln ar forstés att avslut
och nedtrappning bor goras i samrad med en behandlare. En allman regel vid
avslut ar annars att man trappar ned i dossteg som styrkorna tillater, det vill
saga exempelvis fran 60 till 30 mg under ndgon vecka och darefter helt satta ut
efter ytterligare en vecka. Om ndgot besvarligt utsattningssymtom tillstoter sa
atergar man tillfalligt till den hégre dosen och avvaktar nagra dagar, eventuellt
med ytterligare forlAngsammad utsattning (varannan dag 30 respektive 60).

Sergej Andréewitch

Svullna ben?

Pa var hemsida finns bade information och véarldsledande
produkter som kan hjdlpa dig. Besok oss idag: www.medi.se

medi. | feel better.
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Angest i olika former

Jag har lidit av &ngest i olika former
under 30 &r, jag ar nu 52. Social fobi,
panikangest, hdlsoangest. Jag fung-
erar dock bra, har aldrig varit sjuk-
skriven for dessa besvar och ater inte
heller ndgon medicin. Jag ar ocksa
blodgivare och trots att jag gett blod
50 ganger ar jag alltid spand infér
detta. Senast var mitt blodtryck vid
givningstillfallet 170/93. Naturligt-
vis 6kade detta min hdlsoangest. Tog

och da var trycket 135/88, normalt
men &nda lite val hogt eftersomjag ar och EKG?
mycket véltranad. Kan mitt hoga blod- Tanja, 53

tryck vid stressituationer paverka
mig pa lang sikt? Varfor finns det sa
senare trycket vid ett lugnare tillfdlle  lite information kring detta? Tycker
du jag ska kontrollera dygnsblodtryck

fraga doktorn

Att blodtrycket aker upp vid besdk i
sjukvarden ar vanligt, kanske speciellt
om man snart ska fa ett stick i armen.
Man kan alltsé inte dra nagra slut-
satser av ett blodtryck under sddana
omstandigheter. Om misstanke om
hogt blodtryck kvarstéar be sjuksko-
terskan ta blodtrycket alternativt gor
en dygnsmatning. Rent generellt s&
finns det en koppling mellan symtomet
"&ngest” och dkad risk for hjart-karl
sjukdom (hos mén). Klart ar att det
finns en allman brist pa kunskap om de
olika &ngestsjukdomarna.

Sergej Andréewitch

ANGEST TILL HELGEN

Min man lider av angest som yttrar sig som apati,
ilska, handlingsférlamning, men bara under helgerna!
Han har sjélv olika férklaringar till detta men jag kan-
ner igen monstret sedan manga ar och hans forkla-
ringar andras hela tiden. Jag kan inte forsta hur det-
ta bara uppstar pa helgerna. Pa vardagarna fungerar
han battre, aven om han kan fa raseriutbrott for att
barnen inte stadat i kdket, eller liknande handelser.
Han nedvéarderar sig sjélv nar han kommer in i detta,
sdger att "det vore battre for er om jag inte fanns”.
Han vill inte séka hjalp sjalv. Vad kan det vara?

Kvinna, 50

Inte helt Iatt att svara p& utan att veta mera, men det
Jag tanker p& ar ndgot som pé engelska kallas "brief
recurrent depression” och med det avser man kortare
(nagra dagar) depressiva episoder som klart paverkar
den som lider av det. For att stalla diagnosen depres-
sion ska det depressiva tillst&ndet ha varit narmast
dagligt, hela dagarna och i minst tva veckor. Men det
finns alltsa lite ovanligare depressiva tillstadnd som
faller utanfor den ramen. Att det forefaller intraffa pa
helger kan jag tanka mig beror pa att det blir tydligt
d& medan ni ar tillsammans, medan om det hander
under arbetsveckan s& maste din man kdmpa mer for
att dolja symtomen och de gar i mindre utstrackning
ut 6ver familjen. Han bor forstés soka hjélp och det du
kan gora ar att med en blandning av uppmuntran och
krav jobba med detta som méalsattning.

Sergej Andréewitch

MAR SAMRE OCH SAMRE

Jag har under det senaste halvaret matt samre och
samre, jag k&nner mig allmant nedstamd, har ingen
ork och blir véldig Iatt uppgiven 6ver smasaker. Ut6-
ver det mar jag ofta valdigt illa och maste krakas,
sarskilt efter mat. Jag ar valdigt yr och har a@ven
svimmat en del ganger sista manaderna. Det gor att
Jjag ar helt slut och orkar inte med nagonting. Laka-
ren har tagit massa olika blodtester, jag har varit pa
magnetrontgen av hjarnan, tagit gastroskopi och
allt ser normalt ut. Det enda min lékare har g jort
utdver det ar att sjukskriva mig 50 procent de sista
tva manaderna. Han verkar inte hitta nagot fel pa
mig och kan darfor inte hjalpa mig.

Frida, 22

Utredningen vad galler kroppsliga sjukdomar tycks
vara grundligt genomford och det ar bra. Mot den
bakgrunden ar det troligast att du lider av depres-
sion. Nagra typiska symtom ar just genomgaende och
l&ngvarig (minst tva veckor) nedstadmdhet, energilds-
het, aptitloshet och illam&ende, angesten som ofta
foljer med depressionen kan ge yrselupplevelser. Det
finns sjalvskattningsskalor for depression som kan ge
vagledning. De anvands av manga lakare men tyvarr
inte av alla. Tva av de mest anvanda ar MADRS-S och
HADS ar latta att googla fram om man vill skatta sig
sjalv.

Sergej Andréewitch

Stod Strokeforskningen

Strokefonden Pg 90 05 30-7 Var 17:e minut fé'r né‘gon

Tel: 0200 88 31 31
www.strokefonden.se

STROKE "ﬁs[’ﬁow

STROKE-Riksforbundet




Vaccin har tillsammans med antibiotika okat var
medellivslangd med flera decennier, menar Bjorn
Olsen, professor vid Uppsala universitet. ELt nytt
vaccin kommer snart att finnas pa den svenska mark-
naden, men utan aggprotein, antibiotika, adjuvans
("immunforstarkare”) samt konserveringsmedel.

Text: PERNILLA BLOOM

Det nya vaccinet PREFLUCEL ar
tillverkat med en avancerad teknik; en
sluten cellinje dér man anvénder na-
turligt virus. Resultatet blir ett "rent”
vaccin som ar fritt frén dggprotein,
antibiotika och konserveringsmedel.
Vaccinet har visat sig vara minst lika
effektivt som 6vriga sdsongsinfluensa-
vacciner for att forebygga influensa.
Detta vaccin finns redan i Europa och
kommer sannolikt att finnas till-
gangligt 4ven i Sverige inom en snar
framtid.

Tidigare har man producerat vaccin
i dgg, varfor man maéste tillsitta anti-
biotika till &ggen for att undvika bakte-
rie6vervéxt dar man odlar influensa-
virus. Innan vaccinet dr klart tillsétter
man adjuvans, vilket vanligtvis ar ett
aluminiumsalt eller en vatten-olje-
blandning. Dessutom tillsatts konser-
veringsmedel. WHO rekommenderar
nu att man anvénder sig av ny teknik
for att bli oberoende av den begran-
sade tillgdngen pa édgg.

Influensa orsakas av ett mycket
smittsamt virus som sprids l4tt frn
person till person i alla &ldrar. Vanligt-
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UIf Andersson, verksamhetschef for Cen-
trumkliniken i Link6ping, och Bjérn Olsen,
professor vid Uppsala universitet.

vis &r det en mild sjukdom, men hos
sérskilda riskgrupper kan den vara
livshotande. Hos éldre kan vaccination
minska allvarliga sjukdomar och kom-
plikationer med upp till 60 procent
och dodsfall med 8o procent.

Det nya vaccinet ar till for alla vuxna
och éldre och med extra stor fordel for
individer:

o med édggallergi.

o som tidigare fétt en dverkénslighets-
reaktion vid influensavaccination.

e som vill undvika aluminiumsalter
eller andra adjuvans, tillsatser eller
antibiotika.

Ulf Andersson, verksamhetschef for
Centrumkliniken i Linképing, menar
att som vaccinator kinner man sig tryg-

Vaccination kan minska dédsfall hos éldre
med upp till 80 procent. Tack vare det nya
vaccinet slipper man oron for tillsatser.

ACCIN
utan tﬂlsatser

gare med ett vaccin fritt frin tillsatser.
—Fordelarna &r att alla kan an-
vanda sig av detta, dven dggallergiker.
Dessutom &r det ett "rent” vaccin utan
nagra tillsatser vilket sékert kom-
mer att gora att fler kénner sig trygga
med att vaccinera sig, med tanke pé
de biverkningar som framkommit
efter svininfluensavaccinet, sager Ulf
Andersson.

Bjorn Olsen, professor vid Uppsala
universitet, menar att det dr posi-

tivt att det kommer nya alternativa
influensavaccin.

—Jag tycker inte att man ska vara radd
att vaccinera sig och dessutom ar det
inte helt vetenskapligt klarlagt att svin-
influensavaccinet gav narkolepsi som
biverkan, da det 4r minga lander som
inte sett ndgon 6kad risk, menar han.

Vaccinforskningen &r mycket viktig
och Bjorn Olsens férhoppning &r att
ldkemedelsindustrin kommer ta till
helt nya angreppssitt for att fa fram
bredare vaccin dn vad som finns idag.
Man kommer dock aldrig att kunna
vaccinera bort influensavirus, dd de
standigt kommer utifran; fran vilda
djur till tama och sedan till ménnis-
kan, siger Bjorn Olsen.

—Idag glommer vi 14tt att vaccin
och antibiotika har hojt manniskans
medellivslangd med flera decennier.
Som jamforelse kanske hjartmedici-
nen hojer levnadslangden med nigra
veckor eller som mest ndgra manader,
poéngterar Bjorn Olsen avslutningsvis.
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Finns bl.a. hos Apoteket, Face Stockholm,

Apoteket Hjirtat, Viking Line,
Hilsobutikerna

(/\actavis

Tel 08-13 63 70

OVER 300 LAKEMEDEL KAN GE
*
MUNTORRHET SOM BIVERKAN

* www.fass.se

agot lakemedel ur féljande grupper: astma/allergi, inkontinens,
idepiessiva eller antipsykotiska lakemedel? | s fall kan du vara
abbadfav muntorrhet. Ldkemedel &r ndmligen den vanligaste
sakenfill muntorrhet och grupperna ovan &r de mest vanliga

perfi@ som kan ge muntorrhet som biverkan.

Obehandlad muntorrhet kan ge obehagliga konsekvenser. Nar du ar

muntorr far inte dina tander salivens naturliga skydd. Det innebar snabbt 6kad risk for karies.
Infektioner i munhéalan och sér i mungipor och pé lappar ar vanligt. Till slut kan problemet
&ven leda till tandlossning.

Ta hand om din mun snabbt och enkelt!

Vanta inte med att s6ka hjalp om du har problem. P& Apoteken hittar du Xerodent som innehaller:
 Appelsyra — stimulerar salivproduktionen

¢ Fluor - skyddar tdnderna mot karies

Xerodent &r en sockerfri sugtablett med en frisk smak av apelsin.

Xerodent fér behandling av muntorrhet finns i burk om 90 eller 270
stycken. Sugtabletten tas vid behov. Xerodent &r ett receptfritt ldkemedel
och omfattas av hdgkostnadsskyddet. Las bipacksedeln som medféljer
férpackningen noggrant. Fér mer information och aktuellt pris se
www.fass.se och www.xerodent.se. Informationen &r baserad pa

produktresumé daterad 2010-06-17. BEFRIAR TORRA MUNNAR

Xerodent

www.xerodent.se Xerodent-6



Fler recept
finns pa

wwW.dok"-O"“‘com Ingredienser till 2-4 portioner
400 g biff eller innanlar av not eller alg
400 g farska eller frysta wokgrdnsaker
smor
en gnutta sweet chili-sés
salt och peppar
Till sésen:
100 g ortost, Cantadou-typ, med smak
av vitlok
1 dl creme fraiche eller graddfil
salt och peppar
graslok

Vinnarmaten

—kosten ar viktigare an manga tror

Bjorn Ferry har tillsammans med Cathrine Ssclch skrivit kok-
boken Ferry food - LCHF, Norstedts Forlag. Boken ar fullprop-
pad med smaskiga recept, men aven Bjorns egen historia kring
hur han bytte kost och vann 0S-guld i skidskytte. Enligt Bjorn

har han kosten att tacka for att han idag sover battre p& nat- Gor s& har

terna, har farre sjukdomsdagar och haller vikten.

Foto: MARTIN CEDERBLAD

Ingredienser

till 2-4 portioner

4-6 kycklingfiléer eller ca 600 g
kycklingbitar eller 1-2 hela

Gor sé har

Ansa och strimla alla gronsaker. Borja med att
frasa |0k, vitlok och purjo i smor. Lagg sedan i
kycklingbitar, resten av gronsakerna och svam-

Strimla kottet och hetta upp en
stekpanna med en klick smor. Bryn
kottet ordentligt innan du bdérjar rora
runt i det. Hall sedan p& wokgronsa-
kerna och smaka av med salt, peppar
och sweet chili (inga mangder sweet
chili, eftersom det innehaller mycket
socker). Mosa ihop drtosten med valfri
mejeriprodukt och smaka av med salt,
peppar och graslok. Servera sésen kall
med den varma, nystekta wokgrytan.

kycklingar ) pen. L&t alltsammg'ns Fras? ihopien gryta eIIeII." | Familien Ferrys frys ligger de ménga
1 stor gul I6k stor stekpanna. Hall p& gradde och senap, stro .
o ) ; B paketen med fryst &lg fint packade. De
2 vitloksklyftor pa lite arrowrot eller maizena. Ror om och &t .
o ) ) ar perfekta att kunna plocka fram och
1 purjolok alltsammans puttra ihop ca 20 minuter. Smaka

1 rod paprika

200 g broccoli, farsk eller fryst
200 g svamp, farsk eller fryst
3 dl vispgradde

1 msk fransk senap

1 tsk arrowrot eller maizena
smor

salt och peppar

ev. persilja och bar
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av med salt och peppar. Garnera eventuellt med
persilja och valfria bar. Servera pé Ferryvis med
sallad i en djup tallrik och kottgrytan ovanpa.

Har man som familjen Ferry mycket bar i frysen

ar det jattegott att kunna ldgga i svarta vinbéar

eller bl&bér som pricken Gver i ndr man serverar
en gryta. Har du inte tillgang till egna bér kan du
kdpa frysta.

Ingredienser till 4 portioner

200 g rokt lax i skivor eller bit Jag foll
Ingredienser 500-600 g fryst gronsaksblandning pladask
Till tartbottnen: (3pasar mandelspan Till garneringen: 4 agg for denna
2 msk vatten a50g) 3 dl vispgradde 1dl riven ost, garna vasterbotten urenkla
70 g mérk choklad 1-2 tsk florsocker sasongens bar 3 dl vispgradde och
150 g mandelmjol 40 g mjukt smor hackade notter Smor vansin-

nigt goda,

Gor sé har Gor sé har snabbla-
Kla en pajform med lostagbar botten med smorpapper eller plastfilm. Satt ugnen pé 200 grader. Smorj en avlang, gade
Koka upp vattnet. Dra kastrullen fran varmen och rér ner chokladen tills ugnsfast form med smor. Vispa ihop agg, aggratt.

den smalt. Kor mandelspanen till mjél i matberedare. Tillsatt florsockret
och smoret. Ror sist ner den smélta chokladen. Fordela mandelréran i
botten pé pajformen. Lat den stelna 1 timme i frysen. Toppa tartan med

gradde, bar och notter.

Inspirationen kommer frén ett t4rtrecept forfardigat av

Margareta Ferry.

www.doktorn.com

ost och gradde. Fordela laxen, skuren i smé
bitar, och grénsaksblandningen (det gar
bra att ta den direkt ur frysen) i formen.
Sla pa aggvispet och gradda i 200 grader

i 20 minuter. Denna laxlada kan férandras i
det oandliga. Byt ostsort, byt gronsaker
eller byt ut laxen mot bacon eller skinka.
Allt blir lika gott!

www.doktorn.com

tina och banka ut till I6vbiffar eller som
héar till strimlad biff. Servera med grén-
saker, till exempel frysta wokgrénsaker
som finns att képa (p4 bilden har jag
forstarkt det hela med férsk paprika i
ringar). Toppa med en god sés p4 ért-
ost och graslok.
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Agneta har gjort en resa som inkluderar
bade glamour, fart och flakt likval som
eftertanksamhet och ett stort behov av
att ga in i sig sjalv. Idag har hon insett
vikten av att ha balans, vilket gor att
hennes forfattande i kombination med
programledarrollen passar henne som
hand i handsken.

4 e g™
"‘x“ "\ r
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Text: PERNILLA BLOOM
Foto: ANDREAS LUNDBERG

Redan tidigt var Agneta intresserad av
sdng och teater och hon ség framfor sig en kar-
ridr som skédespelare. Odet ville annorlunda

och hon blev tillfrdgad att jobba framfér kame-

ran efter att ha arbetat med ljusséttningen.
—Jag hiangde dé i taket och riktade stralkas-
tare. P4 en vecka gick jag fran jeans, boots och
avklippta skinnhandskar till klanning, hog-
klackat och mélade naglar. Forvandlingen var
total och en ny resa borjade i mitt liv. Det har
varit oerhort roligt och spannande. Dels har
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jag traffat manga intressanta manniskor som
jag annars inte skulle haft formanen att prata
med och dels att f& resa, som i TV-programmet
”Jakten pé réda rubinen”. Det var ett fantas-
tiskt &ventyr dér vi flog helikopter Gver Mexico
city, landade med helikopter pa Mont Blanc,
sprang efter tdg i Tunisien och klittrade uppfor
pyramider.

Hon trivdes bra med arbetet, men privat
borjade hon sd smaningom ma ratt déligt. Det
fanns ett behov som inte kunde uppfyllas en-

www.doktorn.com

bart med jobbet och tid for reflektion saknades.

Hon jamforde sig med andra och hade méanga
obesvarade fragor.

—Jag tvivlade pé vem jag var och kunde
kdnna en stor tomhet inombords.

Agneta har under manga ar gitt i terapi
och gor det fortfarande da och da. Detta har
hjalpt henne att komma vidare och att sjilv
kunna hitta svar pé sina fragor. Hon poangte-
rar dock vikten av att det inte handlar om att

www.doktorn.com

Problem. med

Medicinteknisk produkt fér
behandling av okuto och kroniska
mog-tarmproblem som orsakar

= ont | magen
» gasbildning
+ illomaende
» krdkningar
« diarré

« halsbrinna

Medicinteknisk produkt CE 0297

ELIFIGL] LEL HJJLIF !.ullerc r.l

Snabb, skonsam och effektiv
hjalp for hela familjen

Silicea Mag-Tarm Gel lindrar naturligt vid akuta
och kroniska magproblem sésom ont i magen,
gasbildning, illaméende, krakningar, halsbranna
och diarré. Silicea Mag-Tarm Gel &r smak och lukt-
fri, latt att svalja och enkel aft dosera.

100 % naturlig, fri frén tillsatser. Aven lamplig fér barn.

Finns att kdpa i halsobutiker och pé apotek.

Konsumentkontakt: Octean 031-14 98 40  www.silicea.se
@ E=TolEorAeiN



Namn: Agneta Sjddin
Alder: 43

Familj: dottern Maja,
13 och pajkvan

Yrke: Forfattare och
programledare

Intressen: Bocker,
musik, traning

Vilottar ut

fem ex av
Agnetas nya bok!
Maila pernilla@
doktorn.com
eller skriv in till
redaktionen och
ge oss garna
ert basta
sommarminne
eller semester-

dlta motgéngar eller jobbiga situationer i sin
barndom, utan mer om att fa insikt for att sen
kunna g vidare och se framét. En brytpunkt i
hennes liv var runt 2004, da Agneta beslot sig
for att starta ett nytt kapitel i sitt liv. Hon bor-
jade skriva. Hennes forsta bok, "Vandpunkter”,
handlar om méanniskor som drabbats av mot-
géngar och foréndrat sina liv. Det har hunnit
bli fem utgivna bocker, alla med andlighet som
rod trad. Agneta har alltid varit andlig, trots
att hon inte vill hora hemma i ndgon specifik
religion.

— I skrivandet far jag utlopp for min reflek-
terande och mer introverta sida, vilket till viss
del har fyllt tomrummet jag tidigare kénde.
Mitt mél ar att skriva bocker med ett budskap
och som berér. Min nya bok "Flicka till paradi-
set” handlar just om en tjej som hittar sin egen
inre kraft, som jag tror att vi alla bar inom oss.
Det géller bara att vaga lita pa sig sjalv och sin
intuition, menar Agneta.

Nir hon skriver kommer ofta en idé eller en
titel till henne och sen véxer historien succes-
sivt fram. Men det kan ske méanga férandringar
under gng. I sin senaste bok fick hon snabbt
fram en av huvudpersonerna, medan tjejen
Yemen tog langre tid att hitta. Boken ar inte
sjalvbiografisk, men visst finns det delar av
henne sjélv i allt hon skriver.

— Nu sitter jag med nésta bokidé, men efter-
som det har varit hektiska dagar, tar det langre
tid att f& fram en handling. Vi har precis spelat
in TV-programmet, "Herr & Fru”, som kommer
sdndas under varen. Kénda, gifta par tavlar
med andra likasinnade och vinsterna gar till
valgorenhet. Det jag gor far gidrna vara roligt,
men helst &ven ha ett hogre syfte.

utan att hitta balansen som kénns rétt for just
henne. Nér hon skriver blir hon osocial och in-
trovert och dérfor behover hon dven program-
ledarrollen som istéllet &r social och "fartig”.
- Jag har insett vikten av att bejaka bdda

sidor hos mig sjilv; behovet av att ga in i mig
sjdlv & ena sidan och att fa vara utétriktad och
omgiven av vanner 4 andra sidan.

Hailsa for Agneta ir just att hitta balans. Att
lyckas fa tid for sig sjélv, likval som for arbete,
relationer och sin dotter Maja. Det &r viktigt
att ge fokus bade till den fysiska, mentala och
andliga hélsan.

—Jag gillar att trdna och promenerar en
timme varje dag och man hittar mig ofta pa
gymmet, dir det blir grupptréning av olika
slag. Det ger mig energi! Ater jag for mycket
onyttigheter mar jag inte bra. Darfor dter jag
hyfsat bra och ténker pa att f& i mig fibrer och
mycket gront och frukt. Dessutom tar jag kost-
tillskott, bland andra omega 3 och mjolksyra-
bakterier.

Dottern Maja dr forstas en stor och viktig
del av Agnetas liv och hon kénner sig lyckligt
lottad som har en stark och varm relation till

sin dotter, &ven nu i tondren.

—Jag har inte mérkt av nagra "tonérsupp-
ror”, utan vi har en fantastisk relation, med en
stor portion vanskap och mycket kérlek. Dess-
utom blir det manga spannande diskussioner.

Framtidsdrom-
mar finns, kanske
medverkaien
langfilm eller spela
in en skiva. Men det
verkar 4and& som om har fle

www.doktorn.com
r spannande

kanske ar
att hunden,
tar pa.

tips, senast den Med éren har hon insett att det viktigaste Agneta ar ratt nojd reportage
20 juli. inte ar att meditera halva dagarna eller att med livet som det dr
vara med i s& manga TV-shower som méjligt, —just hir och nu. Eller det kanske ar n ég ot annat.
409% av man over 40 drabbas av erektionssvikt: et @,
y 2 y 95 9% av alla med erektionssvikt kan behandlas. A
Flicka fran Paradiset Mannens ' bista
Hittebarnet Yemen vaxer upp i oasen Pa- sig sjélv. Motvilligt erkénner Yemen att hon . Hilsa och potens genom hela livet
radiset, en plats préglad av trygghet och har I4tit sig sjalv forsvinna; att hon inte har | n g a f | e r
harmoni. Hon tar hand om sin fosterbror och  haft mod att leva fullt ut. Det ger insikt om . \
mellan dem finns en kérlek som &r & férun- vad hon har g4tt miste om, och med Betels b r'tf rk | a rl n g ar —
nad, vilket gér fostermodern avundsjuk. Hon  hjélp bérjar hon féréndras. Den vérid han be- O O Besdk gérna bastabl
o . . .. . " R . www. mannensbastabloggen.se.
séljer darfor _\./emen som brud till en resande  r&ttar om &r fantastisk och frémmande, men Prata med din lakare om erektlonsproblem eller Diir ser du vilka stader turmnén
handelsman. Aktenskapet &r brutalt. Det den klingar sant inom Yemen. Livet &r kanske o - . HittaTillbak . .
kdnns som om livet &r slut, och Yemen férlo- négot helt annat &n vad hon har trott? L&ng- ga In pa www. ittalilloaka.nu Mannens basta kommer att bestka. g
rar all sjélvkénsla och fylls av mérker. samt upptécker Yemen sin inre styrka och lar 5
Men en dag méter hon en frémling vid brunn-  sig att &lska sig sjélv. i
nen. Betel viacker hennes nyfikenhet och Flickan frén Paradiset &r en sagoliknande och ?e;;;en::: HAetal Joumal of U ology 1994, 151: 54-61 :
férma&r henne att scka indt efter insikter om trosterik roman i Paulo Coelhos anda. 2:www.jcn.co.uk/s\g.nfin.asp?redirectijourné\asp;Monthl.\lu:10!YearNum:1999!Type:search!ArticleID:186 (Journal of Community Nursing Online) B

Lo,

Eli Lilly Sweden AB | Telefon: 08-737 88 00 Answers That Matter.
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stroke

undrade jag
. om jag
skulle do.
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OKE

Cinna Bromander, musikalartist och skadespelare,

fick en stroke vid 31 ars alder. Efter en svar

operation vaknar hon upp forlamad i hela hoger

sida av kroppen och kan varken tala, lasa eller skriva.
Varje stroke ar unik och detta ar Cinnas historia

om vagen tillbaka till livet.

Text: PERNILLA BLOOM

www.doktorn.com

Cinna bestaller en stor latte och
slar sig ner i soffan pé fiket. Hon
beréttar att innan ”stroken” drack
hon inte kaffe och nu kan hon inte
vara utan. Hon ser pigg och frasch
ut, trots att hon legat vaken i natt pa
grund av smaérta i kroppen.

Cinna hade precis gatt klart balett-
akademin och artisteri och skadespe-
leri skulle bli hennes liv. Som aktiv
31-aring lag hela livet framfor henne.
Men pa nagra fa sekunder forandra-
des detta totalt. Den 24 augusti 2005
kande hon plotsligt hur ena ansikts-
halvan sjonk ihop. Strax dérefter
faller hon ihop i centrala Stockholm.
Négon ringer 112 och ambulansen tar
henne till St Goérans sjukhus.

— Jag minns sirenerna och korta

sekvenser av lakare, ljusror och en
skoterska som killade mig under
foten nar jag inte fick somna, séger
Cinna. Men jag kunde varken réra
mig eller prata. Ett starkt 6gonblick
var nér jag vaknade till och ség en
prast. D4 undrade jag om jag skulle
d6. Min hogra hjarnhalva som var
intakt sa at mig att om jag blundar
kanske présten forsvinner. Nar jag
vaknade upp ur medvetslosheten
nagra dagar senare var han borta.

Det som utloste stroken var att Cin-
na kvavde en nysning vilket orsakade
en spricka pa halspulsadern.

— S& nys och géspa for allt i varl-
den!

Innan Cinnas stroke var hon aldrig
riktigt lycklig. Fokus 1ag pa att hitta

stroke
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stroke

r ingen annan en stroke, men onskar alla en

d ans till livet — jag fick chansen och tog den.

den perfekta mannen, det mest gla-
morosa jobbet och att vara i centrum.
Visst kunde jag skratta och kdnna mig
glad, men det var sjélsligt tomt, menar
hon.

- Forr sdg jag lyckan, men kunde
inte riktigt grabba tag i den — kunde
inte riktigt 6ppna dorren till lyckan.
Nu kénns det som om alla dorrar ar
upplésta och jag &r lycklig for forsta
géngen i mitt liv. Idag lever jag har
och nu och ar oerhért tacksam for min
familj och mina vanner. Tidigare ogil-
lade jag djur och tyckte mest att de var
till besvar. Idag rider jag ofta, har katt
och dlskar djur.

En sjukdom betyder forstas okiand
mark och &r ofta tufft. Mnga kommer
till en punkt dér de kdnner for att ge
upp. Under mina fem och ett halvt ar

med stroke har jag konstigt nog aldrig
tankt sd, menar Cinna.

- Jag 6nskar ingen annan en stroke,
men Onskar alla andra en chans till
livet — jag fick chansen och tog den.

Nér Cinna vaknar upp pa sjukhuset,
forsoker hon prata med sin familj, men
de forstér inte.

- Jag funderade pa varfor jag inte ti-
digare markt att min familj &r "knépp”,
som inte forstér. Snart gick det upp for
mig att det ju var jag som inte kunde
prata.

Efter en dryg vecka pé sjukhuset
var det dags for rehabilitering under
tre och en halv manad. Det var en tuff
tid med mycket traning, dels for att f&
igdng motoriken i kroppen och dels att
med hjalp av dataprogram borja lara
sig prata, ldsa och skriva igen.

— Visst har jag slitit mitt har och gréa-
tit, men inga ldnga stunder. Man hor
ofta att svensk sjukvérd ar délig, men
jag tycker den har varit kanon.

Orden kom inte tillbaka, utan Cinna
har varit tvungen att 1ara om helt frén
borjan. Ett ar efter olyckan kunde hon
prata langsamt och med fem ords me-
ningar. Innan stroken hade hon spelat
piano i 21 dr, men nu &r allt borta.
Idag, knappt sex &r senare kan hon
skriva adress och namnteckning, men
sen krampar det och darfor har datorn
blivit en god vén. Hon har lyckats ta
korkort, men kan bara fokusera pa
korningen, inte prata i mobilen eller
lyssna p& musik samtidigt. Cinna gar
fortfarande till sjukgymnast och logo-
ped da och da.

—Jobbigast ar att varken i kroppen
finns kvar och jag far leva med smért- p

Lk

Vatten i orat?

Aqua Clear.

Det nya och skonsamma
sittet att hdlla fukt och
vatten borta frdn orat.

Det finns m&nga satt att férsdka 18 ut vatten
ur érat. N&gra fungerar, andra inte.

Vissa satt ar direkt ohdlsosamma, som t ex
att pilla med ett finger eller en bomullspinne.
D4 tillfor du bara bakterier till drat, som

ér den perfekta miljgn 6r inflammationer,
vaxproppar och andra besvar.

1.Leva har och nu

2. Ha talamod vad galler rehabilitering-
en—"rom byggdes inte pa en dag”.

stroke

Cinnas 4 tips

3.Viktigt &r att anhériga inte pratar
over ens huvud — jag horde och férstod
allt, men kunde inte formedla svaren.

4. Hall fast vid hoppet! Det finns alltid

hopp, s& lange man tror péa det.

Cinna Bromander berattade sin historia pa Hjarnfondens dag, férra aret.
Hjarnfonden samlar in pengar till forskning och information om hjérnan och
dess sjukdomar, skador och funktionsnedsattningar.

stillande medicin. Det dr hjarnan som
spelar ett spratt och skickar ut smért-
signaler i onédan. Det kdnns ungefér

som att komma at huden, efter att

man har brént sig en solig sommardag.

Lakarna har sagt att det tar minst fem
ar for hjarnan att reparera sig sjalv,
sen kan man rékna med att bli battre.
Men tréttheten kommer nog att finnas
kvar, man far ju inte glomma att cirka
fem centimeter av hjarnan har dott.
Jag behdver ofta sova tolv timmar per
natt. Idag forstar jag mén pé ett annat
sétt — de som ofta bara klarar en sak i
taget — sd ar det for mig numera, siger
Cinna med humor i blicken.

www.doktorn.com

Efter en stroke blir 70-80 procent
av individerna deprimerade, men det
blev inte Cinna. Allt dltande forsvann,
angesten och alla negativa tankar. Pa
morgonen tanker hon:

—Wow, vad ar det for dag idag. Jag
far en kénsla av upprymdhet. Jag holl
inte pd med meditation eller mindful-
ness tidigare, men idag forstar jag vad
det star for och jag har fatt det helt
gratis. Halsa for mig idag &r att umgés
med familj, vdnner och mina djur. Jag
ater relativt hilsosamt, men det verkar
som om dven det justerat sig sjalv idag.
Jag kan 4ta tva broccolihuvuden som
godis — jag alskar det.

STROKE

Stroke ar ett samlingsnamn for
hjarninfarkt (blodpropp i hjarnan) och
hjarnblodning. Stroke drabbar cirka

30 000 svenskar varje ar. Av de som
fatt stroke har cirka 85 procent fatt
en hjarninfarkt och cirka 15 procent
en hjarnblodning. Stroke ar en av de
vanligaste orsakerna till funktionsned-
sattningar och fortidig dod i Sverige.
Medelaldern ligger pé 75 &r, cirka 20
procent av de som fatt stroke ar un-
der 65 ar.

Rehabilitering gor att man kan aterfa
manga av sina forlorade férmagor el-
ler lara sig att kompensera for dessa.
Ménga lider dock av dolda funktions-
nedsattningar som till exempel extrem
trotthet, depression, yrsel, synfalts-
bortfall, nedsatt minne, koncentra-
tionssvarigheter och humdrsvang-
ningar. Kalla: HJARNFONDEN

Cinna har inga ambitioner att g&
tillbaka till skddespeleriet och vet inte
vad framtiden bar med sig. Hon tar ett
steg i taget och lever hér och nu.

—Just nu undervisar jag for afasiker
(afasi = sprékstorning till f6ljd av
hjirnskada), som jag sjélv. Mitt mal
ar att hjadlpa andra som haft en stroke

och som inte varit lika lyckligt lottade
som jag. Jag foreldser &ven gdrna om
mina egna erfarenheter, om lycka och
att leva hir och nu. Just nu langtar
jag efter sommaren och varmen, da
min smérta brukar bli lite battre, sdger
Cinna innan hon gar ut i kylan for att
promenera till jobbet.
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Stroke — snabb insats raddar liv

Stroke slar till plotsligt och ar en akut sjukdom
som kraver snabb sjukhusvard. Det ar vanligast
I hogre aldrar, men drabbar ibland aven yngre.
Fler man an kvinnor insjuknar. Som med méanga
andra sjukdomar kan man minska risken genom
sin livsstil — att ata balanserad kost och motio-
nera, vilket gor att man héller vikten normal och
blodtrycket p& en sund niv&. Rokstopp ar extra

viktigt.

Text: THOMAS KJELLSTROM
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Cirka 30 000 insjuknar arligen i Sverige i
akut stroke och det ar betydligt vanligare i ho-
gre aldrar och alltsd allra vanligast i alder 6ver
85 ar. Dodligheten ligger pa cirka tio procent
under forsta veckan efter insjuknandet och
cirka 20 procent under forsta manaden. Under
senare ar (fran 1998) har antalet insjuknande
inte 6kat utan snarare minskat ndgot och man
brukar rakna med 115 insjuknande per 100 000
invénare.

Stroke &r en akut sjukdom. Vi har under
ménga &r lart oss att hjértinfarkt skall behand-
las pa sjukhus sa snart som mojligt. For den
som insjuknar i stroke ar det &nnu viktigare att
komma till sjukhus s snabbt som méjligt och
helst &nnu snabbare. For varje minuts fordroj-
ning dor miljontals nervceller och detta kan
i ménga fall férhindras. Tid raddar hjirnan.
Stroke é&r ett medicinskt akutlége och tiden &r
dyrbar for behandling, vanta aldrig och se "om
det gér 6ver”. Numera talar man om ”hjirnat-
tack” i manga lander for att inskdrpa betydel-
sen av ett akut omhéndertagande.

I ett nationellt kvalitetsregister, Riks-stroke,
www.riks-stroke.org, finns uppfoljningar av
strokevarden tillganglig.

Nagra olika typer av stroke ar:

o [schemisk stroke som beror pé en akut
tilltdppning av blodtillférseln till ett omréde

i hjarnan, lillhjarnan, hjdrnstammen eller rygg-
margen. Tilltdppningen kan bero pa en emboli
(en plugg) som lossnar fran hjartat eller fran
de stora kérlen (exempelvis halspulsadern).
Det kan ocksé bero pa en ren tilltippning av
kérlet beroende pa &derforfettning (ateroskle-
ros). Ischemisk (forlust av blodférsérjningen)

stroke &r den vanligaste typen av stroke och
stér for cirka 8o procent av alla strokeinsjuk-
nande.

® Hemorragisk stroke beror pa for mycket

blod i ett omrade i hjdrnan, antingen av att en
ischemisk stroke omvandlas pa grund av ny
blodférsorjning eller att det blir en blodning ut
ihjarnan.

® Lakundrt stroke &r en typ av ischemisk stroke.
Ordet lacunér kommer fran franskan och
betyder helt enkelt ’sj6”. Begreppet kommer
av att det angripna omréadet i kroniskt skede
forefaller vara ett tomrum i en omgivning av
normal hjarnvavnad. Det brukar anges att
storleken inte ska vara storre &n en och en halv
centimeter. Tillstdndet beror pd en smékérlsa-
teroskleros, dar kirlen dr de smé kérl som gér
in i hjarnvavnaden.

e TIA stér for Transient Ischemic Attack, det
vill sdga 6vergédende attack av blodbrist till
hjarnan och definieras av att symtomen helt
ska ha forsvunnit igen inom 24 timmar. TIA
kan bero pé ett flertal orsaker. Det klassiska &r
bristande blodforsorjning (syreséttning) bero-
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ende av en fortrdngning i halspulsddern eller
i artdrer inne i skallen. TIA skall ocksé hand-
laggas akut och kan jamforas med det mer
kédnda hjartproblemet instabil angina pectoris
(foregangare till hjartinfarkt).

De vanligaste riskfaktorerna for stroke ar
hogt blodtryck, rokning, hoga blodfetter (hogt
kolesterol), diabetes, genetik, hjartkarlssjuk-
dom och féormaksflimmer. De riskfaktorer som
man inte kan gora ndgot at r alder (insjuk-
nanderisken dubbleras for varje tiodrsperiod
efter 55 ars alder), kon (storre risk for méin an
kvinnor) eller genetik (strokerisken 6kar med
faktorn 2,4 om fadern haft stroke eller TIA och
med faktorn 1,4 om modern haft dessa sjukdo-
mar).

De 6vriga riskfaktorerna kan paverkas sé
att blodtrycket &r under 140/90 eller helst vid
annan samtidig sjukdom under 130/85 mmHg.
LDL (low density lipoprotein) kolesterol skall
vara under 2.5 mmol/] eller l4gre beroende
av hur manga andra riskfaktorer man har,
formaksflimmer ska behandlas med antikoa-

www.doktorn.com
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gulantia (warfarin) medan acetylsalicylsyra
inte har visat sig vara effektivt for att hindra
forstagangsinsjuknandet i stroke. Sluta roka
— forstés! Blodtrycket dr den enskilt viktigaste
riskfaktorn och med adekvat behandling sker
en betydande riskminskning. Det finns en

hel rad andra tillstdnd som kan ge ischemisk
stroke som inte vidare diskuteras hér.

Akut behandling vid stroke ar trombolys
(inom fyra timmar!). De senaste 10-15 aren har
en teknik med proppupplosande behandling
(trombolys) etablerats med mycket hog veten-
skapligt underlag och mycket god effekt. Be-
handlingen é&r aktuell for nyinsjuknande med
stroke (ischemiskt) mellan 18-80 ar och dar be-
handlingen kan p&bérjas inom fyra och en halv
timmar efter insjuknandet. For narvarande far
ungefir atta till tio procent av nyinsjuknade
strokepatienter tillgang till denna behandling.
Vi vet inte sékert hur ménga patienter som
rent teoretiskt skulle ha nytta av behandlingen
i akutskedet, men siffran 20 procent verkar
rimlig.

Strokesjukdomen behandlas bist pa en sé
kallad strokeenhet. Det finns bra vetenskaplig
dokumentation for att visa att denna vérd-
form &r bést. Strokeenhet finns pé nira nog all
svenska sjukhus och bestar av ett multidisci-
plinért team som innefattar strokekompetens

i form av lakare, sjukskoterskor, underskoter-
skor, arbetsterapeut, sjukgymnast, kurator,
logoped med tillgang till dietist och psykolog.
Det &r inte visat vilken funktion som ger bast
behandlingsresultatet, men det dr sannolikt

sd att summan av kompetenserna ar béttre for
patienten 4n de enskilda delarna. I Sverige var-
das numera cirka 85 procent av patienterna pa
strokeenhet. Man 6nskar kombinera det akuta
omhéndertagandet med en direkt akut pabor-
jad rehabiliteringsinsats. I det akuta insjuknan-
det ar det kontroll av vatske- och energiintag,
kolla svéljningssvarigheter, f6lja blodsocker-
nivan, blodtrycksnivan, kroppstemperaturen,
forhindra infektioner, férhindra djup ventrom-
bos och att starta en tidig rehabilitering som

ar det viktiga omhandertagandet. Behandling
med trombocythdmmare (acetylsalicylsyra)

i akutskedet ska forhindra nytt insjuknande i
stroke. p

Se film om

varningss\gna\erna

for stroke pé
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Vanliga
riskfaktorer
for stroke
ar hogt
blodtryck,
rokning,
hoéga blod-
fetter och
diabetes
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Man kan rakna med att halvera risken
for stroke genom att sluta roka

Rehabiliteringen efter sjukhusvarden kan
bedrivas i ménga olika former, dven i patien-
tens hem. Det dr nédvéndigt med ett nira
samarbete mellan akutsjukvarden och kommu-
nens insatser eftersom rehabiliteringen pagéar
under lang tid.

Resultaten for den enskilde patienten f6ljs
i det nationella kvalitetsregistret bade tre
ménader och ett &r efter insjuknandet. Vid tre
manaders uppf6ljning numera ar cirka 8o pro-
cent av strokepatienterna oberoende av hjélp
med vardagsaktiviteter.

I framtiden kan det finnas ytterligare be-
handlingsalternativ. Exemeplvis endovaskular
behandling, dar man kan g4 in ett kérl (artér)
med en kateter och antingen gora intraarteriell
trombolys eller ta ut tromben (proppen) via
katetern eller gora sa kallad angioplastik, dér
man vidgar ett fortrangt kérl genom katetern.
I dagsldget pagar ménga vetenskapliga studier
pa omrédet som dnnu endast kan utforas pa ett
fatal stéllen i landet. Alternativa behandlingar
till Waran &r ocksé under utveckling som kan-
ske kan minska blodningsrisken och minska
behovet av doskontroller. Vidare padgdr ménga
studier for att bedoma effekten av olika be-
handlingar inte minst rehabiliteringsinsatser.
Man skiljer pa primar (att forhindra att stro-
ke intraffar hos en frisk person) och sekundér
prevention (att forhindra att en ny stroke eller
hjértkarlsjukdom) &ter drabbar samma person.

Primaér prevention ar kost och livsstil, som
har betydelse for strokeinsjuknande, troligen
huvudsakligen genom att viktreglering och

Okad motion har betydelse fér blodtryckssank-
ning. Alkohol i 14g till moderat méngd utspridd
over veckan minskar risken for stroke, mgjli-
gen ocksd genom effekten att sdnka blodtryck-
et, 6ka HDL négot ("det goda kolesterolet”)
och att minska risken for hjartkérlssjukdom
som i sin tur &ven ger hjarnkarlssjukdom.
Blodtryckssankning ar det viktigaste i priméar-
prevention, dir mélet ska vara 140/90 mmHg
och lite lagre, 130/90, vid samtidig hjartsvikt,
njursvikt och diabetes. Rokstopp ar ocksa
centralt i att férebygga stroke. Man kan rékna
med att halvera risken for stroke genom att
sluta roka och uppskattningar visar att nara
20 procent av strokeinsjuknanden ar orsakade
av rokning. Sdnkning av blodfetterna ner mot
LDL 2.5 mmol/1 bor ske med statiner. Anti-
koagulation vid formaksflimmer kan undvika
manga insjuknanden i stroke. Operation av for-
trangningar av halspulsadern har visats vara
effektivt for att forhindra stroke.

Sekundar prevention &r viktig d& ungefir
25 procent av alla stroke intraffar sedan man
redan haft en stroke. En andra stroke har en
tendens att komma redan inom 30 dagar efter
det forsta insjuknandet. Sekundérpreven-
tionen ser lite olika ut beroende pa orsaken

till och lokalisationen av det forsta strokein-
sjuknandet. I princip &r det trombocythdm-
mande medel, blodfettssédnkning (statiner),
blodtrycksreglering, antikoagulation vid
féormaksflimmer och atgérder mot eventuella
fortrangningar i halspulsddern. Sjélvfallet skall
ocksd andra samtidiga sjukdomar regleras, typ
diabetes och njursvikt.
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Alla har vi kant radsla vid olika tillfallen, som
nar man tittar pa en thriller pa film, nar dot-
tern for forsta gangen ska klattra hogst upp
| klatterstallningen eller nar du ska prova
nagot nytt och ar radd att gora fel. Men vid
en fobi har radslan gatt over till mer irratio-
nell angest dver en viss situation, vilket ofta
paverkar livskvalitén negativt. Darfor ar det
bra att veta att manga kan bli hjalpta relativt

enkelt och snabbt.

Text: PERNILLA BLOOM

— en 1nlard radsla

En fobi ar en irrationell fruktan for
en viss sak eller situation. Man kénner
sig begransad och i vissa fall kan den
vara sd svar att personens liv blir helt
praglat av denna radsla.

— Orsaken till att man fér en fobi for-
klaras ofta som en kombination av arv
och miljo, som det mest annat ocks4,
sdger Gabriella Svanberg, legitimerad
psykolog.

Hon menar att man drver en sarbar-
het, exempelvis blyghet, men sedan
ar det ofta ndgon livshidndelse som
triggar igdng beteendet och s& hamnar
man i en negativ spiral som gor det
svarare att bryta “ovanan”. Om man
till exempel en gdng haller ett foredrag
dér alla borjar skratta, kan det leda
till negativa tankar och undvikande
av samma situation i framtiden. Detta
g0r da att man inte fir mojlighet att
”ldra om”, det vill sdga fa erfarenheten
att andra inte skrattar nir man haller
féredrag. Om man vid senare tillfalle
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Vanliga symtom

Vanliga symtom vid en fobi ar
att kdnna radsla, angest och att
undvika det man ar radd for. Du
kan fa effektiv KBT-behandling
via internet genom www.internet-
psykiatri.se. Du far da& inom kort
Gabriella Svanberg hjélper manga att traffa en lékare for bedémning
ldra om och bli av med sin fobi. och under behandlingen har du
kontakt med en psykolog.
skulle sta framf6r publik igen blir det

latt ”&ngestladdat” och obehagligt.
Till slut kan man fa dngest bara av att
tanka pa att prata infor folk.

— Maénga viljer bort viktiga aktivi-
teter och situationer for att slippa ma
daligt. Nar man dessutom successivt
begransar sitt liv sd att det paverkar
vardagen negativt, ar det en fobi, si-
ger Gabriella Svanberg. Vid social fobi
upplever man sig vara granskad av an-
dra och manga &r ridda for att rodna,
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Nar det kanns torrt...

...kan Membrasin gora stor skillnad. Klinisk forskning* vid
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Atopic Dermatitis.
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svettas och stamma. Specifik fobi kan
vara o6verdriven radsla for exempelvis
spindlar, ormar, hissar eller flygresor.
KBT (kognitiv beteendeterapi) och/
eller medicinering &r de vanligaste
behandlingsformerna for fobier

Inom KBT som bygger mycket pa
inldrningsteori talar man om obe-
tingad och betingad respons (olika sétt
att lara in saker). Att vi automatiskt
drar undan handen om vi brinner oss
kallas obetingad respons. Betingad
respons dr istdllet att man exempelvis
minns en speciell doft frén barndo-
men, som gav ett visst lugn. Kdnner
man samma doft som vuxen kan man
automatiskt bli lugnare.

— Fobier ar alltsd ett inldrt beteende,
som man successivt maste "1ara om”.
Detta kallas exponering vilket gér ut
pa att man successivt utsitter sig for
det man &r rdadd for och lar sin hjérna
att det r ok. Ungefédr som nédr man ska
ldra sig hoppa fran en hég trampolin
— d& borjar man pé en 1ag niva och nér
man kanner sig bekvam dér, gar man
hogre upp och sd sméningom dnnu
hogre upp, forklarar Gabriella.

Nér man vénjer sig kallar man det
for att man habituerar. Om man ex-
empelvis gér in i ett rum dér det luktar
illa, sa kdnner man efter ett tag inte
lukten, eller om man badar varmt sa
kénns det snart inte lika varmt.

— Vi méanniskor har en tendens att
véanja oss vid det mesta i livet, sédger
Gabriella med glimten i 6gat.

OVANLIGA FOBIER

Positiv forstarkning (beloning pa
ett eller annat vis) gor att vi upprepar
beteendet. Koper jag en lott och vin-
ner, sd koper jag sannolikt en lott igen.
Inom fobitrdning talar man mycket om
forstarkning pé kort och 1ang sikt. Den
onda cirkeln som personer ofta ham-

4 RAD

Sjalvhjélp mot angesten

1 Kunskap om att &ngest ar en
flykt/kamp reaktion som kan sla

till vid fel tillfalle, men stannar
man kvar sa minskar &ngesten.

2 Exempel pé redskap for att
styra sina kanslor kan vara att
fokusera pé négot annat, av-
slappning, positivt tankande och
att lara sig tolka sina kroppsliga
signaler ratt.

3 Lara sig skatta sitt obehag fran
0-100 s& att man marker att
det blir battre och battre.

4 Ditt mod. Det visar man redan
genom att erkanna att man har
problem och sdka behandling
for det.

| ovrigt kan det hjalpa att se till
att fa en god och regelbunden
somn, minska kaffe- och niko-
tinkonsumtionen, motionera
regelbundet och tréna sig pa
att slappna av. Kanske med hjalp
av nagot avslappningsprogram,
meditation eller yoga.

Att vara morkradd eller radd for hgjder och spindlar kdanner de flesta

till. Har ar ett litet urval av ndgra mer ovanliga fobier.
Aikmofobi: Rédsla for vassa och spetsiga foremal. Manniskor som
lider av detta i extremt hog grad kan till och med vara radda for

ett pekande finger.

Anthofobi: Rédsla for blommor. En &komma som kan géra det
mycket svart for den drabbade att réra sig utanfor bostaden.
Coulrofobi: Radsla for clowner. Och det galler inte bara

onda clowner, som ju skall vara skrammande, utan ocksa

om helt vanliga s&dana.

Nomofobi: Radsla for att vara utan mobiltelefonkontakt. Det
ar en av de senast beskrivna fobierna. Den kan vara s& uttalad att

man aldrig stanger sin mobiltelefon och har den med sig dverallt.
Osmofobi: Radsla for lukter. Detta tillst&nd kan vara begréansat till en
enda speciell lukt eller alla slags starka lukter.

KALLA: ILLUSTRERAD VETENSKAP
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nat i och som gor att de vidmakthaller
en radsla ar att de skapar sé kallade s&-
kerhetsbeteenden (positiv forstarkning
pa kort sikt). Om man har social fobi
och kommer in i ett rum fullt av mén-
niskor, kanske man viander och gar ut
igen. Da far individen positiv forstark-
ning pa kort sikt, det vill siga anges-
ten sjunker. Man mar béttre nér man
gétt ut igen, vilket géra att personen
formodligen anvander "samma knep”
igen nista gang. Andra sitt som inte

ar lika tydliga &r att ha haret framfor
Ogonen, titta bort eller att inte svara i
telefonen. Allt detta kénns bra pa kort
sikt och minskar dngesten, men pa
1ang sikt isolerar man sig och vénjer
sig inte vid att vara i ett rum med folk.

Behandlingen gar ut pa att man
successivt tar bort alla sdkerhetsbete-
enden/undvikanden pa kort sikt for att
sakta men sédkert vanja sig vid det som
skapar oro och pa 1ang sikt bli &ngest-
fri. Nar det géller just social fobi gar
mycket ut pa att fokusera mer pa om-
vérlden istallet for att bli mer och mer
sjalvfokuserad, forklarar Gabriella.

— Det kan racka med en intensiv
behandling pd ndgra timmar i f61jd om
det géller specifik fobi, men for social
fobi krivs ofta en behandlingstid pé
runt tolv tillfillen eller fler, plus hem-
uppgifter. Aven gruppterapi for social
fobi ar populér, ddr manga deltagare
kénner en ldttnad Gver att se att andra

fungerar pa liknande sétt, menar
Gabriella.
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Lusten varierar under livet. Ar man inte ngjd &r det

battre att prata om saken &n att lida i tysthet.

Massmedia svammar over av TV-serier och repor-
tage med sex i fokus. Men den bild som ofta malas
upp av den fordomsfria och obekymrade sexut-
ovaren kan vara svar for manga att identifiera sig
med. Sex ar inte alltid problemfritt, i synnerhet inte
nar kroppen aldras och forandras.

Text: TOVE TINGVALL

Klimakteriet infaller i genomsnitt
vid 50 ars alder for kvinnor och har
flera kroppsliga omdaningar som f6ljd.
Fordndringarna i hormonnivier kom-
mer smygande och startar pa allvar
cirka tio ar innan menopaus. Mén gar
inte igenom motsvarande hormon-
sankning, det betyder emellertid inte
att de dr opaverkade av sitt aldrande.

Eva Moraeus ar overldkare i gyne-
kologi och obstetrik vid Sexualmedi-
cinskt Centrum i Goteborg dér man tar
emot vuxna patienter med sexualrela-
terade besvar.

—Den minskade 6strogenhalten
hos kvinnan dr mest markbar veckan
fore menstruation da nivierna ar som
lagst. Det man ofta upplever forst ar
att sexuell beréring som tidigare bru-
kat kdnnas skon nu kénns irriterande
mot slidans slemhinnor. Det beror pa
att sinkningen i 0strogen gor slemhin-
norna torrare och skorare och man
kan behova tillféra hormonet lokalt
for att sex ska inte ska vara obekvamt
eller smartsamt.

I vuxen alder ir det ocksd vanligt att
man bir pd svampsporer i slidan. Om
slemhinnan dessutom &r férsvagad ar
det lattare f6r svampinfektioner att fa
faste. Da kan det bli aktuellt med en
kombination av svampdédande medel
och 6strogen.

Vad det géller lusten till sex sa va-

www.doktorn.com

1 lvet

rierar det naturligtvis frén person till
person men att det skulle finnas négra
generella skillnader mellan kvinnor
och mén avfardar Eva Moraeus som
en myt.

— Kvinnors lust 6kar i samband med
dgglossning, forutsatt att man inte dter
P-piller som gor att dgglossningen ute-
blir, men i 6vrigt ligger skillnaderna
i lust mycket mer pé det personliga
planet. Man paverkas ju av det som
hénder i livet, stress och depression
verkar ofta mycket ddmpande for lus-
ten bade hos kvinnor och hos mén.

Nar en patient soker till Sexual-
medicinskt Centrum for problem i den
sexuella relationen &r det vanligaste
att man far triffa experter frén olika
discipliner.

— Det ar viktigt att reda ut vad
problemen bottnar i. Sex omfattar sa
manga delar av kroppen och psyket att
det ofta krévs en ordentlig utredning
for att ga till botten med problemen.

"Konssjukdomar
ar inte alls
ovanligt hos
medelalders
personer.”

samlivet

Se film om
impotens pa
www.doktorn.com

Det &r heller inte ovanligt att partnern
behéver stéd i den processen. Ar det
till exempel sé att problemet primart
ar kianslomassigt och bedomningen
blir att det finns en storning i sjdlva
relationen hanvisar vi till familjerad-
givning innan vi gar vidare. Det &r
inte alls ovanligt att det tar lite tid att
komma till rdtta med problemen.

Har man dragits med smartor i
samband med samlag en lédngre tid
kan man &ven efter att det medicinska
besvaren 1akt ut kdnna obehag infor
sex. I dessa fall kan man f4 hjalp med
praktiska tips av en sexualrddgivare.

— Kroppen bygger upp smartminnen
som baserar sig pa tidigare upplevelser
och d& kan man beho6va lura hjirnan
forbi de minnena.

Omkring 30-40 procent behover ock-
sé psykoterapi for att komma Gver sina
problem. I synnerhet om de orsakas av
att man tidigare utsatts for ett trauma
av sexuell natur.

Ett annat besvar som blir mer

vanligt med aldern &r inkontinens.

Det kan drabba en tillfélligt eller mer
permanent och kan i vissa fall paverka
den sexuella upplevelsen. Manga

tycker att det kan kénnas genant att

soka hjélp och kan dérfor dra sig for

det. Men om man har besvér av sin
inkontinens finns mycket hjalp att f& i
form av trianingsprogram och hjélpme- P>
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“Loppet inte kort om erekt

del for lattare besvér och ldkemedel
och kirurgi for de svérare.

Tvart om vad man kan forvénta sig
sd dr medelalders kvinnor och mén
inte béttre pa att anvdnda kondom néir
de tréffar en ny partner &n vad ungdo-
mar ir, berattar Eva Moraeus.

— Konssjukdomar é&r inte alls ovanligt
hos medelalders personer trots att de
allra flesta vet hur man skyddar sig
mot att bli smittad eller smitta andra.

Min gar inte igenom klimakte-
riet p4 samma sétt som kvinnor men
andelen som rékar ut fér problem med
erektionen, erektil dysfunktion 6kar
med &ldern.

—Man brukar grovt sdga att an-
delen mén med erektil dysfunktion
motsvaras av dldern, det vill sdga 50
&r motsvarar 50 procent. Men for att
det medicinskt ska rdknas som erektil
dysfunktion ska det vara kontinuerliga
problem s& att samlag inte alls kan
genomforas berittar Ake Pousette, 14-
kare och tidigare professor i Andrologi
vid Karolinska Institutet.

Orsaken bakom erektionsproblemen
ar oftast en kombination av flera saker.
Det kan borja med ett medicinskt
problem i botten som till exempel for
laga halter av testosteron i kroppen.
Detta kan sedan fa psykiska konse-
kvenser som spar pd problemet och
far det att férvérras. Vad som orsakar
den erektila dysfunktionen bér man
ta reda pa med hjalp av en medicinsk
genomgéang. Bland annat kan man
anvanda en sa kallad Rigiscan, som
dr en apparat som mater erektionen i
somnen.

—Om man far erektion i somnen
men inte i vaket tillstdnd tyder det p&
att tillstandet &r psykogent. Om inte
brukar vi ta fasta pd det medicinska
problemet forst for att sedan behandla
det psykogena parallellt om den medi-
cinska behandlingen inte &r tillracklig.

Ake Pousette poingterar att

det ar viktigt att inte avfirda erektil
dysfunktion eftersom det kan vara
tidiga tecken pa medicinska problem
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som till exempel hjartkarlsjukdom och
diabetes typ 2.

Bukfetma och metabola syndromet
ar tillstand som kan ge minskade
testosteronhalter och erektil dysfunk-
tion, men halten kan ocksa péverkas
av arftliga faktorer. Ett vanligt symtom
pa testosteronbrist 4r att man kanner
sig trott och orkeslos.

- Nagot manligt klimakterium finns
inte som hos kvinnor men hos en del
sjunker testosteronhalterna mer dras-
tiskt &n hos andra ndr man kommer
upp i dren. Eftersom bukfetma och
diabetes ar riskfaktorer s kan man ge-
nom att tdnka pa sin vikt och allmidnna
halsa sjalv till stor del motverka att
testosteronet sjunker.

En férindring som Ake Pousette
har mérkt de senaste aren &r att mén i
storre utstrackning soker for minskad
lust &n forut.

— Forut sa man alltid att kvinnor
sokte for nedsatt lust och mén sokte
for erektionsproblem men nu hor
man alltmer att méin ocksa soker for
nedsatt lust. Min tolkning &r att den
nya mansrollen i vissa fall gor att
man kidnner mer stress i vardagen dn
tidigare och att det resulterar i mindre
lust precis som for kvinnor. Dessutom
ar det troligt att mén i dag talar om
dessa problem pé ett mera 6ppet sétt
an tidigare

Main paverkas olika av att inte kunna

Birgitta Hulter, sexolog, menar att vanligas-
te problemet ar skilda sexuella 6nskemal.

ha penetrerande sex. For manga ar
det inte centralt, men det &r mycket
vanligt att man med erektionsproblem
mar psykiskt daligt och drar sig undan
sin partner. Nagot som kan vara minst
lika péfrestande for karleksrelationen
som sjilva problemet i sig, menar Ake
Pousette.

—Man ska inte tro att loppet &r kort
pa grund av att erektionen uteblivit,
for det finns mycket hjalp att fa. Det
bésta ar att borja hos sin huslékare
som om det krévs kan remittera vidare
till en andrologimottagning. Om
undersokningarna sedan visar att
problemet har medicinsk grund borjar
man oftast med att behandla den
medicinska orsaken. Sedan finns &dven
effektiva lidkemedel av typen PDE-5
hammare, som Cialis, Levitra och Via-
gra. Om det inte fungerar kan man ga
vidare med mer manipulativa metoder
som penisinjektioner och i sista hand
proteser.

En dkomma som inte diskuteras
lika mycket som erektionsproblem ar
for tidig utlosning. Det drabbar mén i
alla dldrar och kan vara besvarligt for
sexlivet.

- Den medicinska definitionen pa for
tidig utlésning ar om det gar fortare
dn en minut efter penetration, men
maén upplever det mycket olika. Idag
finns ocksé nya lakemedel som hjélper
till att forlanga den tiden, siger Ake
Pousette.

Birgitta Hulter, sexolog pa sexo-
logimottagningen Sesam®AB traffar
dagligen manniskor som &r missnojda
med sitt sexliv. Hon berittar att den
vanligaste orsaken till att de kommer
till henne for radgivning &r att parter-
na har skilda sexuella 6nskemél. Nagot
som kan fé férhéllandet att hamna i
gungning.

— Livet i 6vrigt skapar forutsétt-
ningarna for lust. Den kan variera
mycket beroende pa livshéndelser som
till exempel forélskelse, graviditet,
foérlossning, amning, smébarn, ton-
aringar hemma och sa vidare, kanske

framforallt hos kvinnor. Sorg, oro och p
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For en god relation .‘ i
b

kravs att man lys; 3
pa varandra ol r
ge uttryck for bade

onskemal, tankar och
kanslor.

Foto: SHUTTERSTOCK
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ateblir”

Overarbete paverkar dock bdde mén
och kvinnor.

Sexuella svarigheter kan vara sym-
tom pa en otillfredsstéllande relation
och kommer ofta i dagern i samband
med uppbrott och skilsmassor.

— For att en relation ska fungera bra
ar det viktigt att man skapar utrymme
sé att bada parters tankar, kinslor och
onskemaél far komma till uttryck.

Vad det géller regelbundenhet i sam-
livet menar Birgitta Hulter att det kan
variera mycket mellan ménniskor.

—Som i de flesta fall 4r det normal-
kurvan som géller. Nagra har mycket
sex, andra lite eller inget alls, och de
flesta har det s§ dar mittemellan, s
att sdga. Och det varierar under livets
olika omstidndigheter — men behdver
aldrig upphora — om intresse finns.

Kallor:
www.1177.se
www.andrologi.se
www.sesam.se

Svart att sova?

Nu kan du valja den Valerina som passar dig!

For lindrig oro, nar tankarna haller dig vaken”

Valerina Forte kan hjélpa dig att varva ner och sova gott nar
till exempel tankar eller oro stor din nattsémn. Valerina Forte
ar ett receptfritt Iakemedel for anvandning vid lindrig oro
och sémnrubbningar.

Nar du har svart att somna™”

Att ibland ha svart att somna dr nagot som drabbar de allra flesta. Kanske
beror problemen pa en snarkade partner eller att sovrummet ar for ljust.
Valerina Natt &r ett naturlakemedel som verkar somngivande och som

under lang tid anvdnts vid tillfdlliga insomningsbesvar.

*Vaalerina Forte (Valerina officinalis) dr ett véxtbaserat Idkemedel for anvédndning vid lindrig oro och sémnrubbningar. **Valerina Natt dr traditionellt anvént mot tillfélliga insomningsbesvdr.
Lds bipacksedlarna for respektive produkt fére anvindning. Tabletterna innehdller laktos. Fér mer information se fass.se eller pharbio.se



kroppen kroppen
Fran t t1ll te
. . ran Opp 1 a‘ CILIARKROPP GLASKROPP m
HORNHINNA NATHINNA Ar det sant att
1 man kan skada
LINS GULA FLACKEN gonen om man
— laser i mérkret eller sitter
for néra tv:n?
Nej, vad an din mamma
och pappa sager sé ar det
inte sant. Dalig belysning
i . . T skadar inte dgonen. Du kan
Ogat kan liknas vid en kamera, dar |juset pas- 4 tillfalliga symptom, som
serar genom linsen och fokuseras pa filmen. SYNNERV trotthet, nar du veran-
.. . . . stranger 6gat for att se,
| ogat finns ocksa en lins, vilken ligger bakom men de gar Gver.
den del i 6gat som ger oss var ogonfarg (regnbags- L Kan kontaktlinser
hinnan). Nar synintryck passerar genom 6gats yt- z férsvinna in bakom
tersta hinna (hornhinnan) fokuserar linsen dessa | Ggonen?
Det ar fysiskt omgjligt
synintryck som |jus, farger och former pa ogats bakre att en lins skulle kunna
del (nathinnan) som fungerar som en "mottagare”. De IRIS| férsvinna in bakom 6gat.

. . B . . En tunn hinna tacker dgat,
registrerade synintrycken sands vidare till hjarnan \'j,:T'V;";':F“ och den sitter ihop med
som sedan oversatter dem till bilder. For att bilden vi SYNNERVSHUVUD insidan av 6gonlocken, sd

KAMMAR- linsen kan omadjligen réra
ser ska vara helt skarp méste manga saker fungera VINKEL sig till 5gats baksida.
optimalt. Exempelvis kan ogats form vara sadan att Mustration: PFIZER, WWW.OGONINFORMATION.NU Kalla: www acuvue se
ljusstralarna inte bryts pa ratt satt, vilket kan leda
till vanl I9a pro blem med synen - na rsynth et och [an g- Iris eller regnbagshinnan irden  Glaskroppen ir en klar genomskin- ~ Synnerven som pa facksprak kallas
sy nthet. del av 6gat som bestimmer 6gats farg.  lig gelé som fyller ut 6gat inuti. Ibland  ”nervus opticus” férmedlar nervim-
et PERNILLA BLOOM Man brukar indela 6gonférgen i bl4, kan det finnas sma grumlingar som fly-  pulser fran gula flicken och nithinnan

gron och brunférgade 6gon, men kom-  ter omkring i glaskroppen och upplevs  vidare in till hjairnan och synbarken i
Ogat ir ett komplicerat organ. Det ar Linsen ir normalt en genomskin- binationer férekommer ocksa. Musk- som "rorliga flugor” i synféltet. Detta hjarnan. Dar omtolkas nervimpulserna
manga delar som behoéver fungera till-  lig och klar struktur placerad precis lerna i regnbagshinnan har betydelse ar ett normalt, naturligt fenomen som  och en bild uppstar. Synnerven for-
sammans for att vi ska kunna se. Har bakom pupillen. Linsen har en juste- for pupillstorleken. Pupillen &r hélet i ar ndgot mer frekvent forekommande  medlar med sina en miljon nervtradar
ar en Gversiktlig beskrivning avndgra  rande effekt pa ljusbrytningen. Genom mitten. Vid starkt ljus sa blir pupillen hos nérsynta personer. mer information till hjirnan &n nagot
av 0gats delar och deras funktioner. att linsen kan dndra form sé kan 6gat liten. Né&r det &r morkt blir pupillen annat sinnesorgan.

fokusera pé olika féremal beldgna pé storre. Detta sker helt automatiskt. Nathinnan sitter ldngst bak i 6gat

Hornhinnan ir glasklar och utgor olika avstdnd och dnd4 fa en klar bild. Man skulle kunna séga att detta ar och fungerar som filmen i en kamera. Stralkroppen innehaller de tré-
o Ogats yttre kontakt med luften. Det Detta sker automatiskt. Man skulle kamerans motsvarighet till "autoblan-  Bilden som registreras pa nithinnan dar som héller linsen pa plats. Nér
§ mesta av Ogats ljusbrytande formaga kunna séga att 6gat har ett inbyggt ”au- dare”. skickas sedan vidare genom synnerven  stralkroppens muskel spanns slackar
2 finns i hornhinnan. tofokussystem” precis som kameran. in till hjarnans syncentrum. Nathin- tradarna och linsen kan dra ihop sig
E Senhinnan (sclera) ir den yttersta nan bestar av synceller som éverfor och bli tjockare, sé att man ser skarpt
z’. av de hinnor som omger 6gat. Den be-  ljus till kemiska och sedan elektriska pa néra hall. Nir muskeln sedan slapp-
8 stér av fast, vitglinsande bindvdvoch  signaler som kan tolkas av hjdrnan. nar av spanns tradarna s att linsen
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har till uppgift att skydda 6gat och ge
stadga s att det kan behélla sin form.
Den frdmre delen av senhinnan ar
det man kallar 6gonvitan. Senhinnan
overgdr ldngst fram i hornhinnan.

www.doktorn.com

De synceller som tar emot ljuset kallas
ljusreceptorer och finns i tv varianter:
stavar och tappar. Tapparna anvinder
vi for att se farger i dagsljus med och
stavarna anvands i morker.

blir plattare och man kan se skarpt pa
1&ngt hall.

Kalla: www klarsynt.se
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psoriasis

Har du upptackt hudavlagringar pa
dina morka klader? Eller drabbats
av en synnerligen besvarlig klada i
harbotten? Har du aven psoriasis
nagonstans pa kroppen sedan tidi-
gare finns det annu storre anled-

ning att vara misstanksam.

Text: ANDERS AKER Foto: LARS EKDAHL

Mjall kan vara

pSoY

Psoriasis i harbotten kan precis
som psoriasis pa andra stéllen pa
kroppen gé i skov. Skov betyder att
besvaren kommer periodvis och att du
dédremellan kan g& symtomfri. Symto-
men vid psoriasis i harbotten handlar
framst om fjéllning som bildas dar
psoriasisflackarna finns samt en irrite-
rande kldda. Hur allvarliga symtomen
ar upplevs ofta olika fran person till
person.

Att skilja psoriasis i hdrbotten fran
mjall kan vara svéart. Psoriasisflackar
tenderar att vara skarpt avgransade
fran resten av huden, du kan alltsé
se tydligt enskilda rodnande partier
i huden. Mjilleksem déremot ar mer
diffust spritt 6ver hela harbotten.

Fyra korta fragor

e Drabbas du ofta eller alltid av ndgon
typ av kldda i harbotten?

o Fér du fjillbildning fran héret pd
dina klader?

e Kan du se tydligt avgransade rodnan-
de flackar kring harfastet vid ronen,
pannan eller i bakhuvudet?

e Har du psoriasis ndgon annanstans
pa kroppen i dag?

PSORIASIS

® Psoriasis ar en arftlig kronisk
sjukdom som kan drabba bade
hud och leder.

e 250000-300 000 personer
i Sverige har psoriasis vilket
gor den till en av vara vanli-
gaste folksjukdomar.

® |dag vet vi att psoriasis ar en
systemsjukdom som kan pa-
verka flera organ i kroppen.

® Det finns kopplingar mellan
psoriasis och hjart-karlsjuk-
dom, mag-tarmbesvar och
ogonsjukdomar.

Kalla: Psoriasisforbundet

Svarar du ja péa en eller flera fragor
eller kdnner dig tveksam, bor du kon-
takta en lakare for vidare utredning.

Psoriasis dr en inflammatorisk sjuk-
dom som i dagsldget inte gar att bota
men det finns behandling. Att fora en

dialog med sin ldkare dr darfor viktigt.

Det forsta man brukar géra nar man
behandlar psoriasis i harbotten &r att
avligsna fjallen med ndgon typ av olja
eller lotion. Efter forbehandlingen

“Ma bra med psoriasis”

Det ar ett projekt dar man vill 6ka kunskapen om psoriasis och psoriasisartrit och dessutom ge manniskor verktyg

for okad halsa och livskvalitet. Las mer p& www.psoriasisforbundet.se/mabra

Stefan Jarl har
haft psoriasis i
tolv &r och nagra
ar senare fick
han diagnosen
psoriasisartrit.
Fér Stefan be-

tyder traningen -

mycket for att
héll_a ledvarken

borta

behandlar du flickarna med négon
typ av preparat som kram, 16sning,
liniment eller gel. Med gel behover du
inte forbehandla utan paborjar sjélva
behandlingen direkt. Dessutom slipper
du kédnslan av att ha salva ”i haret”.
Nér du behandlar ska du undvika
att skrapa med fingrar eller kam for
att f bort fjéllen, det handlar mer om
att mjuka upp de fjalliga hudpartierna
och fa fram de roda flackarna som
ar din psoriasis. Det dr ocksa dessa
flaickar man behandlar, inte resten av
huden. Férutom smérjandet finns dven
en mild form av rontgen, ”"Bucky”, som
anvénds vid mer svirbehandlade fall.

Ingen typ av psoriasis ar smitt-
sam, men oavsett vilken typ av sjukdo-
men du har finns alltid en risk att du
kanner dig utsatt. Tydliga hudflackar
pa huden, fjéllande frén harbotten -
det syns. Darfor ar det viktigt att nd ut
med information om psoriasis och hur
det &r att leva med sjukdomen.

Du fortjanar att kunna lyfta pa hat-
ten och leva ett fullt normalt liv 4ven
om du har psoriasis i harbotten — eller
pa nagon annan del av kroppen!
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Snabbt om

Sveriges storsta vintrumstidning finns dven pé
natet. Du kanske har besokt www.doktorn.com ndgon
géng? Laddat hem en broschyr, last nagon intressant
artikel, skrivit ut ett gott middagsrecept eller fragat
ndgon av vara duktiga experter om négot du undrar
over. Nu finns DOKTORN.com aven pa Facebook och
Twitter. Dar kan du se vara uppdateringar direkt, skriva
kommentarer till oss och fa tips om senaste nytt —nar
det hander, dar det hander!

Ga in p& www.facebook.com och helt enkelt stk
DOKTORN.com eller besck www.twitter.com/doktorn_
com for vart Twitter-konto.

Twitter startade 2006 och ar en
s8 kallad mikroblogg. Med smé& meddelanden, max 140
tecken, kan du dela dina tankar med omvariden. Twitter
ar en snabb kanal dar man till exempel kan f6lja aktuella
handelser som jordb&vningen i Japan direkt. Manga kan-
disar anvander ocks& Twitter och man kan ofta titta pa
andras uppdateringar utan att behdva bli medlem.

Formodligen den mest kanda for-
men av sociala medier ar Facebook som startades 2004
av Mark Zuckerberg. Du kan traffa gamla vanner, knyta
nya kontakter, se bilder, berdtta om vad som hander i
tillvaron och ansluta dig till olika natverk som kan handla
om allt fran nytta till ngje.

Bio-Biloba®
for minne och
koncentration

Glomska - Yrsel - Oronsus?

- da ska du prova naturlikemedlet Bio-Biloba

Nu finns det hopp for dig som kénner att glomska borjar bli irriterande.
Redan i 40-50 érs dldern borjar hjarnan att aldras och minnet att svikta
ibland. Vanliga besvir dr koncentrationsproblem, yrsel och 6ronsus.

Bio-Biloba naturlikemedlet med 100 mg per tablett

Bio-Biloba innehaller hela 100 mg per tablett med en standardiserad halt av
de aktiva substanserna ginkgoflavonglykosider (24%) och terpenlaktoner
(6%). Den hoga halten extrakt gor det majligt att uppna 6nskad effekt
med bara 1 - 2 tabletter om dagen.

Godkint av Likemedelsverket med indikation:

Naturldkemedel f6r behandling av langvariga symtom hos dldre manniskor
sdsom minnesbesvir, svarigheter att koncentrera sig, yrsel, dronsusningar
och trétthetskénsla, sedan likare konstaterat att annan allvarlig sjukdom
inte foreligger.

Lis bipacksedeln noga innan anvindning

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

Enkelt och prisviirt.

Finns pad apotek och
i hilsobutikerna



Kommunikation &
foraldraskap hor 1hop

s nall mot dig sjalv!

Foto: SHUTTERSTOCK

Avslutningen i denna trioclogi kring
foraldraskap kommer dels att ta upp
nagra talande exempel fran verklighe-
ten, och dels handla om mina egna re-
flektioner inom omradet. Dessutom vill
Jjag understryka vikten av att vara snall
mot sig sjalv. Visst gor man fel som
foralder, men det racker ofta med den
insikten for att lara sig gora battre val
nasta géang.

Text: PERNILLA BLOOM

En sak jag alltid bar
med mig ar insikten
om att en bra foralder
gor minst 15 fel varje
dag, enligt familjete-
rapeuten Jesper Juul.
Detta ger mig stort
hopp! Som forélder
har jag som mal att
ldgga en god grund av
sjdlvkansla, egenvér-
de och sjalvstiandighet fér mina barn. Tank att ndgot som
later s& sjalvklart och enkelt ibland kan kénnas sd svart.
Vem har inte som forélder dd och dé ként en viss hjalp-
16shet? Sjélv har jag manga génger fragat mig vad jag gor
for fel och hur det kan bli sé tokigt ibland. Mina barns och
mitt eget temperament och personlighet avgor till viss del
mangd och storlek pé konflikterna. Sedan far man ldgga
till ryggsédcken vi bar med oss frén var egen uppvaxt,
fyllda med vad man borde/inte borde fa géra som barn.
Oavsett antal konflikter i familjen ar en av de viktigaste
l6sningarna att fokusera pa sig sjilv som individ.

Jesper Juul, familjeterapeut och
forfattare.

En insikt jag gjort om mig sjilv pa senare tid ar att jag
ibland har svart for att verkligen lyssna. Ofta startas en
process direkt ndr ndgon bérjar prata, och mina tankar

ir redan pé vig ndgon annanstans. Jag borjar associera
till ndgot utifrdn mina erfarenheter och lyssnar inte fullt
ut pa det personen pratar om. Att 1dra mig bli en bittre
lyssnare tillsammans med att tinka pa vilket tonlédge jag
anvander kommer att géra mig till en battre fordlder. Som
ni mérker ligger fokus pd mig och vad jag kan fordndra,
da det ar ndgot som automatiskt fér till férandringar dven
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i relationen till nira och kéra. Visst kan det ibland kén-
nas som om jag forsoker lyssna fullt ut, halla en lugn rost
utan att 13ta tjatig, men att barnen fortfarande far utbrott.
Jag ar dock 6vertygad om att det blir farre konflikter och
mer fortroende mellan mig och mina barn. Det dr svart att
tvinga fram forandringar hos andra, men om jag gor an-
norlunda kommer sannolikt responsen pé sikt att dndras.

Ett exempel pa vikten av att vara lyhord var nar min
man badade barnen och passade pé att berétta att han
skulle resa bort nagra dagar. Allt ar frid och frojd tills var
son pa fyra r ska upp ur badet — han végrar. Simon gnél-
ler och skriker att han fryser, men végrar att fa handduken
om sig. Min man forstar inte alls vad problemet &r och
forsoker locka med olika saker — men utan resultat. Sjélv
héller jag pd med tvétten i rummet bredvid och nér jag hor
var son skrika, slar det mig att det nog inte alls har med
badet att gora. Det dr nog hans sétt att visa sitt missnoje
med att pappa ska dka ivdg. Sa snart min man byter fokus
och frdgar Simon om han tycker att det 4r jobbigt att

han ska &ka ivég, bryts cirkeln. Vér son vill komma upp i
pappas famn och sidger med graten i halsen - jag kommer
sakna dig!

Ett exempel frdn boken ”Ditt kompetenta barn” handlar
om en kille i sjitte klass som de senaste veckorna har mist
lusten att gora léaxor. Fordldrarna kan valja att "uppfostra”
honom:

Oskar, varfor méste vi hela tiden pdminna dig om dina
laxor — du vet ju att de méste goras, annars far man inga
betyg!

Om foraldrarna daremot véljer att ”se” honom behéver
de bara siga vad de faktiskt ser:

”Jag kan se att du inte trivs med skolarbetet just nu Os-
kar. Har du funderat pé hur det kan komma sig?” Kanske
blir svaret fortfarande ett: "Nej” som sedan kan f6ljas upp
med: "Lat mig fa veta om du kommer pé négot... Beh6ver
du hjilp med laxorna?”

Problemet blir inte 16st, men det viktiga ar att Oskar
upplever att han blir sedd. Kanske hittar han sina ord se-
nare pa dagen eller nigra dagar senare. Pauser ir viktiga
- livsviktiga!

Tar vi oss tiden att verkligen lyssna pa vara barn? Vi
kan ju alltid vélja att nér vi inte forstér oss pa barnen, vara
arliga och sédga just det — nu forstér jag faktiskt inte vad
du vill, hjalp mig. Ju mer autentiska (personliga/arliga) vi
dr mot oss sjilva och andra, desto rakare och enklare blir
kommunikationen.

Lycka till och kom ih&g — var snéll mot dig sjalv!
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Vaxol éronspray mjukar upp och tar bort 6ronvax

pa ett naturligt satt. Regelbunden anvédndning haller
oronen rena och forebygger att nya vaxproppar
bildas. Vaxol éronspray ar enkel och saker att
anvanda — bade for barn och vuxna.

Lds mer pa www.vaxol.se

Vaxol finns att képa pa utvalda apotek!

VAXOL

RENA ORON - ENKELT OCH NATURLIGT

obigo ABIGO Medical AB Askim « 031-748 49 50 « www.abigo.se




Har far ni ta del av andras berattelser och tips. Ar ni intresserade av att sjélva
skriva er egen historia eller komma med ett inlagg till ndgon av dessa berattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

MOTIVATIONEN

Mitt basta halsotips ar att sluta réka och borja
promenera. Det viktigaste nar det ska lyckas med
rokstopp ar motivationen, som for mig var hur
mycket pengar som "gick upp i rok”.

Halsningar, Carina i Trollhattan
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Nagot som far MIG att bli riktigt GLAD, ar ett spontant mdte med en till mig
leende manniska! Halsningar, Birgitta

det fortfarande finns s& underbara
manniskor inom varden, som ger pa-
tienterna tid och omvardnad utan att
stressa. Jag onskar att det fanns fler
av er! Jag skulle vara glad om ni kan
namna dessa anglar i er tidning.

Mvh Minna de Geus

Jag heter Minna och har haft mycket
kontakt med sjukvarden. Den 15 no-
vember var jag p& K53 pa Huddinge
sjukhus. Dar traffade jag sjukskoter-
skan Marie Torstensson och doktor
Malin Mérner. Det ar fantastiskt att
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Jag har last p& doktorn.com, att
manga personer har besvar med
afte. Sjalv har jag haft mycket
besvar och forsokt med olika
metoder utan att bli hjalpt. Har
kommer ett tips som hitintills
har hjalpt mig. Jag har tagit
omega 3 i ndgra ménader och
har enbart haft en liten tendens
vid ett tillfalle. Tidigare hade jag
afte nastan oavbrutet och hade
stora besvar. Vill garna hjalpa
andra pa detta satt.

Halsningar Anita

HALSOTIPS!

Tre raska promenader per
vecka gor mig gott. Bra
for otranade och for alla.
Fokusera p& att borja trana
forst och ta tag i kosten
lite senare. Man vill ofta
automatiskt ata nyttigare
nar man borjar trana. An-
nars blir det dessutom for
mycket pa en gang.

Anna fran Svedala

VINNARE!

Vinnare av Decubal

hudvardskit ar

+ Annette Ferm, Koping

» Christina Hansson,
Bunkeflostrand

« Eivor G&sull, Skogas

+ Jenny Malmsten, Stockholm

» Susan Strid, Marsta

www.doktorn.com
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NAR GLOMSKAN BLIR
ETT PROBLEM

Alla kan drabbas av glomska da och da, men
langvarig glomska som skapar problem i vardagen
kan bero pa demens. Alzheimers sjukdom kan
upptrada redan vid 40, men &r vanligast efter 65
ars alder. Om du sjalv eller en narstaende har haft
symtom "2 (se nedan) i minst sex manader, kontakta
|&kare. Det finns hjalp att fa.

Exempel pa symtom vid Alzheimers sjukdom '

e Forsamrat narminne

e Svart att hitta ord och namn

® Tappar traden

* Upprepa sig

e Svart att orientera sig i tid och rum
® Forvirring

e Bristande koncentration

e Nedstamdhet och irritabilitet

Las mer om Alzheimers sjukdom pa
www.alzheimers.nu




Bodystore.com Aar en
av g\/eriges \edcm@e :
e-handlare inom holslokos,
Kosttilskott och naturlig

kroppsv&rd.

Ta ett piller & bl
[ycklig 1 din bur

Sorgsna papegojor far antidepressiv medicinering.
Rubrikerna flodar om olika satt att bli lycklig pa. Ta
ett piller och bli lycklig. Snabbt ska det ga, skynda
pa, skynda pa. Idag ska man vara glad. Det ar det
som ar ratt i var tid. Jag sdger som psykiatrikern

sa om Prozac:” it s like money, it doesn t make you

Kanske ar e e RN
. och arga vid laglage, paverkas var motivation
de.t ibland och lust av dopaminnivn. Vakenhet och vikt En psykotisk person som upplever sig Ett gott och mattande
friskt att av histamin, minne och inlarning av acetylko- jagad av tomtar och troll kan behéva medicin proteintillskott som
. . o . . o .. . . . kompletterar den dagliga

ma daili g’t lin och kénslolage av serotonin. Vara hundra for att landa hér och nu, men ratt dos, ratt dos, kosten med hégvéirdigt
miljarder hjarnceller paverkas av signalsub- rétt dos for guds skull! protein. Lagt innehall av

u"der .. o . . 0 . fett och kolhydrater.
stanserna och de i sin tur paverkas av motion, Lika absurt som det later med papegojan

S) uka meditation, sex & drugs & rock & roll. som ska bli lycklig i sin bur, ar det védl med

omstin- Likt en god kock som finkansligt kryddar, la-  ménniskan som skall ata sig lycklig i sin misar.

digheter.
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happy but it helps a little”

Neuropsykologin ger oss mer och mer vet-
skap om signalsubstansernas effekt. Precis som
blodsockernivan sviktar och gor oss sotsugna

borerar den gode psykiatrikern med sina piller.
Den deprimerade far lite serotoninhéjande och
den psykotiske far dopaminsankande. Lagom
ar bast lyder den gyllene regeln och precis som
lite for mycket salt kan forstora hela grytan kan
fel dos psykofarmaka ha en forodande effekt.
Kanske fér du bort psykosen, men tar pa kopet
bort all lust och motivation. Rakar preparatet
aven paverka ditt histamin blir du &ven trott
och tjock. Ingen hit fér den unge som just gatt
ut gymnasiet och ar redo att sprida ut sina
vingar.

I experimentrummet ligger dopamin-
blockerade moss utslagna pa golvet utan
drivkraft. Isolerade i morka ldgenheter sitter
overmedicinerade psykospatienter. En god
lakare svarar patienten liksom klockarkatten
svarar Alice i underlandet ” jag hjélper dig
gérna, men forst maste du berétta for mig vart
du vill”. For nagon ar det viktigare att f bukt
pa sina utbrott, fér en annan &r det viktigare
att kénna sitt livselixir.

Liksom en bil kan behdva startas med
startkablar for att kunna komma igang och
alstra sin egen energi, kan vi ménniskor ibland

behova starthjélp. Ett piller kan gora susen
for den som behover det lilla extra for att rulla
igdng, men sen &r det livet som skapar liv.

Att se men inte kunna ar nog sa svért, sjunger
Marie Fredriksson i sin vackra 1at Tro. Att vilja
men inte kunna f4 ett enda jobb, att vilja men
inte ha en enda vén, att vilja men inte fa ta
hand om sina barn &r nog sé svért.

Kanske ar det ibland friskt att mé déligt
under sjuka omstandigheter. Kanske skall vi
inte bara hjilpa manniskor att verleva utan
ocksé hjalpa dem leva. Kanske skall vi oftare
hjalpa ménniskor att skapa ett liv istillet for att
fa dem att bli lyckliga i sin bur.

Gabriella Svanberg

Leg. psykolog & engagerad i 2,6 miljoner-
klubben, som verkar for kvinnors halsa.
www.1,6miljonerklubben.com

www.doktorn.com
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CHARLOTTE
PERRELLI

NYHET! Komplett maltidsersattare
som kan ersatta en eller flera
maltider per dag. Quick-Meal &r
godkénd som VLCD (very low
calorie diet)

protein

NYHET! Fit & Sm?rt
Protein finns nu 3ven

i portionspasar:

Ett vitamintillskott
forstarkt med hogre
halter folsyra,
D-vitamin, kalcium
och jarn.

Tillfor alla de viktiga
fettsyrorna som
kroppen behdver.

Vitamin/Mineral
135 tabletter

Omega 3-6-9
180 kapslar

En prestationshdjare
fér kvinnor — trdna
dig till fastare
muskler.

Femme Power,
90 kapslar

Vill du veta vad kunderna tycker om Fit & Smart eller andra produkter?

Foto: Per Norberg
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Sa har gar det till:

Varje vagrat och lodrat rad ska innehélla siffrorna 1-9.
Varje liten 3x3-ruta ska ocksé ha alla siffrorna 1-9.
Varje siffra far finnas bara en géng per rad
respektive 3x3-ruta.
Svarighetsgrad: Medel
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Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 1/2011

Prostatacancer!

Har du frégor,
funderingar eller
behover stod och
hjalp?

Vilkommen att

kontakta oss.

Over hela Sverige finns 25 patientféreningar med fler
an 7000 medlemmar dér det finns kunskap och
erfarenhet som vi gérna delar med oss.

Besok var hemsida for mer information:

www.prostatacancerforbundet.se

eller ring vart kansli 08-655 44 30
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GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER

- Aina
Hofslagare,
Storvreta

- Astrid
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Norstrand,
Ludvika

- Maria Karlsson,
Bagarmossen

+ Pirjo Karlsson,

Ucklum

- Ulla Toérnkvist,

Kungsangen

“Tidbbt d snubig?”

Lindrar effektivt
vid tippt nasa och hosta

Naturlikemedel/visst utvirtes likemedel. For inhalation vid forkylning.
Lis produkternas bipacksedel.
Siljs receptfritt pA Apotek samt i Hilsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00 www.atoma.se




nasta nummer
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UU AJN L}M wi: SEPTEMBER

Torr hud kan
ge svar klada

Depression
hos aldre
missas latt

Meditera
dig frisk

DESSUTOM
Relationer &
kommunikation —
varfor ar det sa svart?
Eva Berlander, forelasare
och inspirator, ger
0SS svaren.
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Handla hemma i lugn och ro. Betala med kort, bankbetalning eller
faktura 30 dagar. Besdk Sveriges internetapotek, familjeapoteket.se

eller kontakta var kundtjanst vardagar 9-17 pa telefon 08-750 92 20.
Frakt endast 29 kr. Fraktfritt Gver 400 kr. Apotek

meiIJGQ pOtGth-SG Apotek med tillstand av

Sveriges Internetapotek Lakemedelsverket
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NAR GLOMSKAN BLIR
ETT PROBLEM

Alla kan drabbas av glomska da och da, men
langvarig glémska som skapar problem i vardagen
kan bero pa demens. Alzheimers sjukdom kan
upptréda redan vid 40, men ar vanligast efter 65
ars alder. Om du sjalv eller en narstaende har haft
symtom ' (se nedan) i minst sex manader, kontakta
|&kare. Det finns hjalp att fa.

Exempel pa symtom vid Alzheimers sjukdom "2

e Forsamrat narminne

e Svart att hitta ord och namn

e Tappar traden

¢ Upprepa sig

e Svart att orientera sig i tid och rum
e Forvirring

¢ Bristande koncentration

¢ Nedstamdhet och irritabilitet

Lds mer om Alzheimers sjukdom pa
www.alzheimers.nu
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