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VAGA BE
OM HJALP.

40 9% av alla man 6ver 40 ar drabbas

av erektionssvikt.! Men hela 95 % av
dem kan behandlas.? Tala med din
lakare och bestk oss pa nétet for att fa
reda pa de olika behandlingsmetoder
som finns. For ni kan f& hjélp med att
hitta tillbaka till en fullvdrdig relation.

www.HittaTillbaka.nu

Referenser:
1.Feldman HA et al. Journal of Urology 1994, 151: 54-61.
2. www.jcn.co.uk/sign_in.asp?redirect=journalasp*MonthNu=10!YearNum=1999!Type=search!ArticlelD=186 (Journal of Community Nursing Online)
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Da kan du behdva mer jarn!

Over en halv miljon svenskar har Idga jdrnnivder — vanligaste symtomet dir trétthet.
Floradix Blutsaft fyller effektivt pd dina jdrnnivder.

Brist pa jarn

Brist pa jarn kan gora att man kanner sig trott och hangig, ar lattirriterad
och har svart att koncentrera sig. Ca 40% av alla fertila kvinnor beraknas
ha jarnbrist. Ofta utan att veta om det. Aven dldre manniskor, gravida,
ammande, hardtranande idrottare och vegetarianer kan ha behov av
ett extra tillskott av jarn.

Floradix Blutsaft
» Tas latt upp av kroppen

Doc. Specialist i internmedicin,
Helsingborgs Lasarett.
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« Fyller pa dina jarndepaer

Snall mot magen
Vegetabilisk och alkoholfri
Fri fran konserveringsmedel

Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansvar for material
som gj ar bestallt. Citera garna ur Tidskriften Doktorn,
men ange alltid kallan. Tidskriften Doktorns material
lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt
via internet. Icke anstéllda méste meddela ev. férbehall
mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering

Jag undrar om man kan vara genetiskt forutbestamd att foredra som-
maren. A D& ar min son p& fem ar definitivt f6dd till "sommarbarn”. Han
borjade prata om sommaren redan i januari och sa snart han kom in drog
han av sig strumpor och bytte om till shorts, hur kallt det &n var ute. Han
ville nog slippa kanna sig "instangd” i lager pa lager av vinterklader. | detta
nummer far du allt ifrén allmanna sommartips, till grilltips. Men vi skriver
aven om hur Mé&ns Zelmerlow spelar gitarr
for barnen i HIV-drabbade omraden i Afrika. .
Detta for att inspirera till hopp och tro om UtIOttnlng!
framtiden. Sonja Aldén berattar bland annat Vinn boken "Fri frén
om hur hon far mer energi och ork genom re- depression med kost,
gelbunden traning - men som sm&barnsforal- motion och somn”,
der blir det just nu framst l&ngpromenader. pa sidan 67.

Det ar dock inte alla som gillar sommaren.

Vissa tycker att det kan vara jobbigt att behdva visa sin kropp mer och
foredrar vintern dar man kan gémma sig under stora trgjor. Var kronikor
Mia pratar om detta och i en langre intervju far
vi veta hennes l&nga resa fran riktigt over-
viktig och med dalig sjalvkansla, till att ha
hittat sig sjalv och sin fortsatta livsstig. Hon
menar att forsta steget ar att sluta banta
och ”sla pa sig sjalv” och istallet jobba "inat”
och forandra sina tankar —hur du mar inom-
bords ar det som syns utat!

Tidningen DOKTORN fyller tio &r 2012,
vilket vi hoppas att ni vill fira med oss.
Det kommer att bli extra ménga
utlottningar och spannande repor-
tage under dret som kommer. Hall
utkik eller satsa pa att prenumerera
pd DOKTORN+, d& man far ett extra
tjockt nummer med fler spédnnande
artiklar och nyheter (se baksidan).

Trevlig ldsning!

Pernilla Bloom, chefredaktoér

P.S G& in p& www.doktorn.com och

« Rik pa B-vitaminer

inkluderas i utbetalt arvode. . ta del av fler nyheter, reportage och
. . _ . . o o // filmer, eller stall dina fragor till vara
Finns pa apotek, i halso- och i dagligvaruhandel. Tidskriften Doktorn &r miljgvanlig '/I{Z/ . ?
enligt svanen. w ¥, specialister.

Marknadsfors av Midsona Sverige. 040 660 20 40. www.midsona.se

www.doktorn.com firar 10 ar!




innehall

Vi har produkterna du behover!

Som underlattar din eller nagon
narstaendes vardag

Har ar nagra exempel ur vart stora sortiment:

T

2]
Hitta ratt
Var malsattning & att det ] t'dnlﬂgen!
skall vara enkelt att hitta
och képa smarta produkter : _ 9-13 Nyheter

och hjalpmedel oavsett var M,/ . | o
i landet man bor. ‘ . -

Tema "Halsa & samliv”

\ R 20-21 Fran topp till t& —lungorna
. " \ fotvardsset [ \
Darftr har vi valt att samla: Manikyr- och . 22-24 Hjalp HIV-smittade i Afrika
saker som forenklar din pedikyrset
vardag pa tva stallen: frén Bausch ttan ¢ 6r uppfriskande 26-38 Fraga Doktorn

| var webbutik, Etacbutiken, som du staller pa golvet masserande fot 40-41 Kokshirnan: Grilltips

och i var postorderkatalog. N o :

Halsa & M 3 hra 42-44 Nedslag hos Sonja Aldén

Har hittar du fler an 2'6—50 Sluta banta
1000 produkter for: — Mia gick ner 45 kilo

e Traning ® Matlagning
e Personlig vard

e Vélbefinnande

e Forflyttning e Trygghet
Avslappning e Syn/Horsel

Djurens halsa

Body massage Infra Trana dig 10 &r yngre

massageapparat med infravdrme Psoriasis

I : . Allergi & Astma
A en underbar varmande dvardsprodukter

Upptack ocksa “Fraga DiaSecure® kudde i fyra harliga farger kanslig hud Barnens halsa

Maria” pa Etacbutiken.
Dér kan du stalla - N DOKTORN i Aimedalen
frégor om och kring de StOdJa & FOl’ﬂ 1ta Sommarguiden
produkter som

finns pa Etacbutiken. Boktips

nfa
pa Hyaluronsyra vid knaartros

Foto: ANDREAS

Etac har 40 ars erfarenhe - :
av att ta fram och erbjuda 69 Lasarnas sida
bra produkter for personer Krénika med Mia
med nedsatt rorelse-

formaga.

Valkommen till
Etacbutiken — Alltid
oppet, alltid nara dig!

'\Iiutf”lms l\’/gr ny? postgrtlj(ir- o Har du fula och missfirgade naglar?
ata Og marta prO UKTEr fran D& kan du ha drabbats av nagelsvamp. Det &r en vanlig infektion som drabbar ca 10% av

Etacbutiken" for besta”nmg < den vuxna befolkningen. Svampen véxer langsamt och ger ofta bara latta symtom i borjan.
. Efterhand blir nageln missfargad, fortjockad och spricker eller skivar sig. Ofta &r det tdnaglarna
som drabbas. Loceryl innehaller amorolfin som ar svampdodande.

Ga4 in pa etacbutiken.se eller
ring kundservice pé telefon v Loceryl &r Sveriges mest anvanda receptfr
0371-58 73 50.

cetac

Skapar mojligheter

/8907 3§ eULAPIED

www.etacbutiken.se

KUND!

NY katalog!



Vad ar det som lokalbedovar
huden, gor laskiga nalstick nastan
olaskiga och saljs receptfritt
pa ditt apotek?

'sid 13es |1 Biaj1dadey
"}Inb yuel

Wyv4140 )

Tapin &r en kram som lokalbedévar huden. Aktiva substanser &r Lidokain och Prilokain. Anvénds fér beddvning av huden infér nélstick samt infér ytliga
kirurgiska ingrepp i samrad med sjukvardspersonal. Kramen laggs pa huden minst en timme fére ingreppet. Receptfritt Idkemedel.
Lé&s bipacksedeln fére anvandning. For mer information se Fass.se

www.doktorn.com
har fler spannande
nyheter

ton ar sedan genomfor-
sta studie av inter-
netterapii gverige. Nu ska for:sk{are
vid Umea universitet och Lmkopmg; )
universitet undersdka om psykologis

i hjalpa
:ng via smartphones kan

e ial fobi. For de som
angest kan det

vara svart att soka vanlig behandling,

] l l e ‘diqare har kognitiv beteende-
' e t goda resultat.

terapi 6ver natet get

Eér snart fem
des varldens for

Prinsessan Christina stodjer hjartkampanjen "Women in Red”, med Alexan- L d soc
r med sO
dra Charles i spetsen. mannisko

lider av olika former av

L
For sjunde &ret irad drar 1,6 6 2,6 miljonerklubben ig&ng sin Forskare hoppas nu att da mfanno(jzizh
hjartkampanj "Woman in red” — med information och inspiration par med sig sin Smarftphone e ooh fin-
om kvinnohjartat. Kampanjen startar pa Internationella kvinno- mer som en personhg terzpiu‘obbigt.
dagen den 8 mars och p& Oscars teatern i Stockholm holls ett nas dar just nar man har det.J

evenemang dar ordférande Alexandra Charles, men dven Prin-
sessan Christina var pa plats. Vill man hjalpa till kan man stddja
insamlingen genom att koépa den réda skonalen (finns bland an-
nat pa Apoteket, Hemkap, Willys, Viking Line och aven via hemsi-
dan www.1.6miljonerklubben.com. Pengarna som samlas in gar till
den eftersatta forskningen p& kvinnohjartat och till stipendier
som unga forskare inom genusmedicin far varje ar.

KOLLA HALSAN MED RINGEN

Nu gar tankarna till Sagan om ringen och uttrycket “"One ring to
rule them all”. Forskare vid KTH har namligen utvecklat en finger-
ring med speciella fardigheter. Fran medicinsk dvervakning av
patienter med Parkinsons sjukdom via att fungera som personlig
tranare eller som verktyg for att |dsa av en manniskas halsotill-
stand, till att ersétta bank- och kreditkort. Vissa fardiga prototy-
per finns redan.

Hypnos kan vara mycket effektivt
NY TYP AV SRONPROPPAR for att behgndla magsjukdomen IBS.
Forskare vid Sahlgrenska akademin
kan i studier p& 346 patienter visa
att hypnoterapi lindrar besvaren
hos 40 procent av de drab-
bade, och att forbattringen
bestar over tiden. Behandlingen
gar ut pé att patienten genom
djup avslappning och individuellt
anpassade hypnotiska suggestioner
far |lara sig kontrollera sina symtom.
Meningen ar att patienten sedan ska
anvanda tekniken i sin vardag.

Happy ears &r en ny svensk dronpropp som ar
framtagen for att skona din hdrsel men inte for-
vanska ljud. De kan anvandas nar man vill sova
gott, resa ostort, men aven pa konserter dar
kravet pd |judupplevelsen &r hog samtidigt som
man vill skydda hérseln. Samma upplevelse galler
vid vardagssituationer d& du behover koncentrera
dig, men fortfarande vill kunna kommunicera med
omgivningen. Oronpropparna ar CE-certifierade
och allergitestade. De séljs p& apoteket Medstop,
Vardapoteket och DesignTorget (49 kronor).

www.doktorn.com firar 10 ar! DOKTORN Nr 2 2012 ‘ 9



Kurkumin, en substans som utvinns
ur gurkmeja, forlanger livet och hgjer
aktiviteten hos bananflugor med en
nervsjukdom liknande Alzheimers.
Sjuka flugor som fick kurkumin, levde
upp till 75 procent langre och behaoll

sin rorelseférméaga langre an de
sjuka flugor som inte fatt substan-
sen. Studien som utforts vid Linko-
pings universitet tyder pé att det ar
forstadier och fragment av amyloid-
fibrer som ar mest giftiga for nerv-

cellerna. Kurkumin, som extraheras
ur roten till kryddvaxten gurkmeja,
har anvants som Idkemedel i tusen-
tals ar. Pa senare tid har det provats
mot bland annat smarta, blodpropp
och cancer.

9 av 10 overlever tarmcancer om den upptacks
tidigt — bara 1 av 10 éverlever vid sen upptackt

Tarmcancer &r den vanligaste cancerformen med runt 6 000 nydiagnosti-

serade arligen. Fler an halften avlider, mdnga ganger beroende pa att sjuk-

domen upptacks sent. Tidig upptéackt gor att 90 procent dverlever cancern.

Upptacker man polyper vid koloskopi och tar bort dem, sa har risken for

tarmcancer minskat drastiskt for de nastkommande tio &ren. Nu diskute-

ras behovet av screening.

Har ar tecknen du ska vara vaksam pé och soka vard for:

e Andrade avforingsvanor: exempelvis att man behéver ga pa toaletten
farre eller fler g&nger an tidigare samt diarréer eller férstoppning.

® Blddningar och slem fran andtarmen.

® Blodbrist, trotthet, viktminskning och akut sméarta i magen ar andra
symptom.

SOMNBRIST GER HUNGER

Ny forskning fran Uppsala universitet visar att den
del av hjarnan som bidrar till manniskans aptitkansla
paverkas av somnbrist. Daliga sémnvanor kan darfor
paverka manniskors risk att bli dverviktiga péa lang
sikt. Man ség att en enda natt av total somnbrist hos
unga vuxna man minskade omsattningen av narings-
amnen péaftljande morgon. Forskningen visade dven
att forsokspersonerna fick ckade hunger-
nivaer vilket indikerar att
somnbrist paverkar hur vi
uppfattar mat.

10 | DOKTORN Nr 2 2012

Fysisk aktivitet i tju-
goérsaldern forbattrar
skelettillvaxten och

kan minska risken for
benbrott senare i livet.
Det visar en studie pa
over 800 svenska man
som genomforts vid
Sahlgrenska akademin.
Skelettets hallfasthet
bestams tidigt i livet.

Ju mer din benmassa
utvecklas nar du ar ung,
desto mindre ar ris-

ken att du drabbas av
benbrott nar du ar aldre.
Tidigare forskning har vi-
sat att traning som sker
fére och under puberte-
ten ar sarskilt viktig for
skelettets tillvaxt.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

Visste du att...

... symtom vid stroke (hjérnblédning, slaganfall) kom-
mer plctsligt och ar exempelvis domningskénsla, forlorad
kontroll av andningsmuskler, yrsel och/eller forlust av
talformagan.

... stroke ar den tredje vanligaste dodsorsaken i Sve-
rige.

... férlamning kan leda till nedsatt kansel, men personen
behdover fortfarande beddvas infor en operation.

... aven man kan drabbas av brostcancer, men dé kvinnor
har manga fler brostceller ar det vanligare hos kvinnor
an man.

... forsok visar att ett slags pl&ster av nanokolfiber kan
hjalpa till att bilda nya hjartceller.

Kallor: Hjart- och lungfonden, lllustrerad Vetenskap

FET FISK OCH FIBER
SKARPER MINNET

Nya forskningsstudier visar att vissa fiberrika
frukostbrod forbattrar uppmarksamhet och
arbetsminne jamfort med samma mangd vanligt
vitt brod. Inte ens omedelbart efter maltid ar
det négon vinst med att ha atit vitt brod. En
annan studie visar att ett femveckors intag av
omega tre-fettsyror fran fiskolja ocksé inverkar
positivt pa var kognitiva forméaga.

Biomarkorer
avslojar IBS

"Folksjukdomen” irritabel tarm, IBS, ar svar att diag-
nostisera och saknar effektiv behandling. Forskare vid
Sahlgrenska akademin har nu utforskat en metod som
kan faststalla sjukdomen via avforingsprov.

Personer med IBS (irritable bowel syndrome) lider av
kroniska eller &terkommande besvar med smarta och
obehag i magen, kopplat till ett stort avforingsmonster.
Syndromet, som beskrivs som en ny folksjukdom, tros ha
ett samband med avvikelser i magens och tarmens funk-
tion. Men kunskapen kring IBS ar ofullstandig vilket gor
tillstandet svart att bade diagnostisera och behandla.

www.doktorn.com firar 10 ar!
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on_Ad_Doktorn

SE_StatiQin

Naturlig
kolesterolhalans

Ett av de basta sétten att ta hand om hjérta och kérl ar att bibe-
hélla en sund kolesterolniva. Goda matvanor och motion &r viktiga
livsstilsfaktorer, som hjdlper dig att halla kolesterolet i balans. Nu
kan du ocksa bidra till processen genom att regelbundet anvanda
StatiQinon.

o StatiQinon ar naturens egen kolesterolstabilisator

e StatiQinon innehaller rodrisextrakt,
coenzym Q10 och ALA (alfalinolensyra)

e StatiQinon hjilper dig att bibehalla en sund
kolesterolbalans

o StatiQinon framstills av Pharma Nord,
ett av Europas ledande egenvardsforetag

En kvalitetsprodukt fran

Finns i Pharma Nord

hélsobutikerna 08-36 30 36 - www.pharmanord.se



Maltidsmatt
for man

Nu finns ett nytt Maltids-
matt som ar anpassat for
man. Mattet har storre
proportioner an sin kvinnliga
motsvarighet och anger en
lagom portion for en nor-
malaktiv man. De finns att
kopa hos de ledande apo-
teken i Sverige. Produkten
innehaller fyra olika matt
for gronsaker, kolhydrater,
protein och sés. Volymerna
bygger pé Livsmedelsverkets
svenska naringsrekommen-

dationer och tallriksmodellen.

NYPON SANKER KOLESTEROL

OCH BLODTRYCK

Kopplingen mellan de stora folk-
sjukdomarna hjart-karlsjukdom,
fetma och diabetes ar stark och
forskning p&géar pé alla fronter.
Aktuella studier visar att nypon
paverkar béde kolesterol och
blodtryck i ratt riktning. Studien
p& manniskor visade inga ef-
fekter pé viktminskning som i
tidigare studier pd mdss, och
inte heller pa blodsockret. Da-

remot s&g man en sankning av LDL
kolesterol (det “onda” kolesterolet)

och en sankning av blodtrycket.

...............................................................................

Kokta kornkarnor ger en mattnad som varar i upp till 16 timmar.

Det visar en ny forskningsstudie dar forsckspersoner &t kokta
kornkarnor till kvallsmal. Dagen darpa valde de spontant att ata

signifikant mindre till lunch jamfcért med vad de &t nar de fick vitt
brod kvallen dessforinnan. Frukosten var densamma vid bada tillfal-

lena. Kornets gynnsamma effekt antas bero pa att en lyckosam

kombination av olika slags onedbrytbara kolhydrater, sa kallade pre-
biotiska kolhydrater. S&dana kolhydrater blir naring a4t de bakterier
som verkar i tjocktarmen. Om kornen mals till mjol uteblir en stor
del av effekten — det ar alltsa hela, intakta kornkarnor som galler.

12 | DOKTORN Nr 2 2012

Snabbtest
for Borrelia

Varje ar smittas runt 10.000 personeri
Sverige av Borrelia, genom fastingbett.
Sjukdomen kan leda till svara skador pa
kroppen och i varsta fall kénselbortfall
och férlamning. Upptacker man smittan
tidigt kan sjukdomen behandlas effektivt
med antibiotika. Med det nya snabbtestet
Trix, kan man pé tio minuter avgéra om
fastingen ar borreliasmittad. Testet siljs
pa apotek och kostar 100 kronor.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

Battre halsa med
seniortraffar

Aldre som far hembesik och deltar i seniortraffar far
battre halsa och behdver mindre daglig hjalp i hemmet.
Det visar en studie med nara 500 aldre i Goteborg, som
genomforts vid Sahlgrenska akademin.

e Aldre som fick férebyggande hembestk och medverka-
de i seniortraffar skattade tre ménader efter studien
sin egen halsa hogre an de som inte fatt ndgon atgard.

e Aldre som fick forebyggande hembestk var ett ar efter
studien mindre beroende av hjalp med vardagsaktivite-
ter.

® Aldre som medverkat i seniortraffar var mindre bero-
ende av vardagshjalp i upp till tva ar efter studien.

NYTT NATURLIGT SOTNINGSMEDEL

Canderel Green ar ett nytt bordssotningsmedel
som ar utvunnet fran den Sydamerikanska plan-
tan Stevia. Produkten &r naturlig, kalorifri och
paverkar inte blodsockret.

Spinningpass ger
indikationer som hjartinfarkt

Ett kort spinningpass kan ge samma biokemiska indika-
tioner som en hjartinfarkt. Reaktionen ar sannoclikt bade
naturlig och ofarlig, men bor finnas i &tanke da personer
soker akut for till exempel brostsmartor efter traning.
Det visar en studie vid Sahlgrenska akademin.

RATTELSE

| DOKTORN nr 1 foll tyvarr en bildtext bort i
artikeln om TBE till foljd av fastingbett. Ratt
text skulle ha varit: Mats Lefvert smittades av
TBE for tio &r sedan och ar fortfarande inte helt
aterstalld.

GLOM INTE! Antalet TBE-smittade fortsatter
tyvarr att oka och det ar viktigt att inte glomma
att ta sin pafyllnadsdos av vaccinet, sé att det
fortfarande har verkan.

www.doktorn.com firar 10 ar!

TORRA
OGON?

SYSTANE® yrpa
INGA PROBLEM! p;"a’:: tai'tki)'pa
SYSTANE® ULTRA o5 optigrch
smorjande 6gondroppar
har ett unikt system som
leder till:

* Omedelbar komfort
e Langvarig lindring, utan dimsyn*
o Gar bra att anvanda med linser

¢ Oppnad flaska &r héllbar i
6 manader.

Antligen ett genombrott
for torra 6gon!

Alcon S t :
Alcon Sverige AB ys a I |e
Box 12233 ¢ 102 26 Stockholm ULTRA
Tel: 08-634 40 00 * Fax 08-80 67 17 SMORJANDE OGONDROPPAR

1. Data on file. Alcon Laboratories, Inc. 2. Ketelson HA, Davis J, Meadows DL. EI m
Invest Ophthamol Vis Sci; 2008; 49: E-Abstract 112.

©2012 Novartis SYS U 1111-006

Otinova oronspray

forebygger och behandlar horsel-
gangsinflammation (simmarira).
Finns att kopa receptfritt pa
apotek och i specialbutiker.

OfNOVA ce

fér bekymmersfria éron! www.amellnova.se

Otinova® dronspray hestér av 4ttiksyra och aluminium-acetat/acetotartrat, Burow’s lgsning, som har
en potent anti-bakteriell och astringerande effekt. Otinova 4r tillverkad enligt Br farmakopén och dess
effekt och sakerhet ar véldokumenterad. Otinova &r registrerad vid Lakemedelsverket.




s, SEX KAN
" VARA EN
DUNDE

Att leva tillsamman &r komplext.
Vi har ju alla med oss olika ryggsackar
in i en relation och det kan ibland
stalla till det for oss. Det géller att
skaffa sig nagra

"grélparlor”,

sdger Olle Wal-

ler, kiand fran

TV-programmet

”Fraga Olle”. Att

ndgon gang fa

tomma ur sig sin

frustration, men Olle Waller, kénd fran
utan att krinka ~ TV-programmet

sin partner; "Nu “Fraga Olle”

retar jag mig pa att...” eller ”Varfor
maéste du alltid ...”.

— Glom inte att krdnkande ankla-
gelser &r svéra att ta tillbaka och
kan sitta sig som en kil i relationen.
Lamna elakheterna &t sidan, poangte-
rar Olle bestamt.

Han menar att det ar viktigt att
man har en "grundbult” i relationen,
det vill sdga att man vill varandra vél
och att man kan gladjas at varandras
framgangar.

- Vid konflikter ar tystnad ofta det
sdmsta. Om man kan lyfta problemen
sd ar det ett forsta steg mot en 16sning
och en béttre relation.

Att man i en relation skulle ha lika
stort behov av sex samtidigt ar orealis-
tiskt, menar Olle. Vi vill ofta ha olika
mycket sex, vid olika tidpunkter och
det handlar om att ha forstaelse fran
bada hall.
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—Jag tycker inte att det alltid be-
hover vara fel att ”stélla upp”, menar
Olle. Det ar dock viktigt att det inte ar
nagot monster i relationen. Tjatar man
till sig sex sé sldacker man den andras
lust och det blir till en nedatgdende
spiral. Att gridla om sex och kéra med
utpressning dr dodfott, dd man for att
vilja ha sex méste kénna tillit och véga
vara sig sjalv.

Sex kan vara en dunderkur for vél-
befinnandet och det ger dven positiva
hormonella péaslag, sdger Olle.

— Det &r fa saker som kan ge samma
bekraftelse som det fysiska motet mel-
lan tvd ménniskor. Det gér oerhort gott
for hilsan. Det &dr dock inte frekvensen
som &r viktig, utan snarare kvalitén.
Men det géller att inte gora sex till
nagot exklusivt — andra delar i livet &r
nog sa viktiga.

Vem far gora vad med vem och i
vilken &lder 4r en laddad fraga. Att
prata om barn som sexuella varelser
kan f& manga att reagera.

- Jag skiljer dock pa sexdebut och
samlagsdebut. Redan i barnaar vicks
sexualdriften, men samlag har vi van-
ligtvis forst i 16 till 17- rsaldern.

Under smébarnséren har ménga for-
dldrar vare sig tid eller ork for att ha
sex. Samlagen fér inte plats i schemat.
Det géller da att ha foérstelse for att
det ar som det &r och att det kommer
en tid efter. Det far inte smyga sig in
anklagelser.

— Nar jag far frdgan fran smébarnsfo-
réldrar om vad de ska gora nér de val
ar barnlediga brukar jag svara — SOVA.
Det finns inget béttre bade for rela-
tionen och familjelivet 4n tva utsévda
vuxna.

Det finns tva myter nir det gil-
ler sex pé dldre dar. Dels att det inte
skulle vara ndgon skillnad, att man har
lika stor ork och sexlust som i unga &r.
Dels tror manga att nar man blir dldre
tar orken slut och sexlusten slocknar.
Ingen av dessa tvé scenarier behover
vara sann. Generellt kan man séga att
dven &ldre njuter av sex och har sex.
Lever man ensam eller ar sjuk, blir
dock situationen en annan. Men for
manga kan livskvalitén vara nog sa bra
anda.

— Det finns ménga dldre som vill ha
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8 TIPS

Olles 8 tips for ett battre samliv

1. Att man vill varandra val och unnar sin partner framgéang.

2. Att tvadsamheten inte kan fylla alla behov man har — ge varandra ut-

rymme.

3. Forsok att prata om problemen —en 6ppen dialog ar forsta steget mot

en losning.

4. Vaga be om hjalp, men se till att inte stalla krav p& partnern att han/
hon nu ska f6lja med d& han/hon ar problemet.

5. Sok garna hjalp via RFSU — de kan svara pd alla fragor kring sexualite-

ten.

6. Forsok att ha humor aven vad galler sex.

7. Anvand fantasin — sex behover inte vara penetrerande samlag!

8. Ta hjalp av sexleksaker. Dels kan det vara skaj, men framfor allt fung-
erar de. Det géller dock att bada ar med pa detta — att dverraska kan i
varsta fall uppfattas krankande. Det borjar aven komma sexleksaker for
funktionshindrade, vilket ar riktigt bra, menar Olle.

sex och har sex langt upp i dldrarna,
sager Olle. Ddremot kanske ménga
dldre inte pratar lika 6ppet om sex som
den yngre generationen och dar av
kommer missuppfattningarna. Gene-

rellt har kvinnor lattare att prata om
olust &n om sin lust.

Ett stort samhallsproblem ir
att mén inte soker vard vid problem
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av olika slag, exempelvis vid erek-
tionsproblem. Man vet idag att hogt
blodtryck och hjért-karlproblem kan
ge erektionssvarigheter. Darfér hade
det varit till stor hjélp om ldkare
kunde fraga ménnen kring hur sexlivet
fungerar. Men dér ar vi inte riktigt 4n
idag, menar Olle. Att viga prata om
det sexuella vilbefinnandet 4r ndgot
som kommer att bli alltmer viktigt for
lakare.

—1I framtiden kommer sexologisk
kompetens vara ett behov pa varje
vérdcentral, sidger Olle. Fragor kring
exempelvis testosterontillskott, sex vid
klimakteriet och potensmedel, kom-
mer att 0ka. Jag tycker att ldkemedel
vid erektionsproblem borde rymmas
inom hogkostnadsskyddet, dé detta
inte ska vara en klassfriga. Idag be-
handlar samhéllet mdn med erektions-
problem med en sjélvbestraffande
tystnad, istillet for att inse att det ar
ett folkhélsoproblem.

Bland yngre ar det vanligare att
erektionsproblemen kan ha en mental
orsak, men det géller att inte skdmta
bort det som lakare, da det &ven hos

njuter av sex

unga kan vara ett medicinskt problem.

- Lékarna kan verkligen gora skill-
nad om de uppmaéarksammar detta.
Trycket i penisen méste 6ka runt 30
géanger for att fa stand och da krévs
pigga och friska kérl for att fa det att
fungera.

For kvinnor kan exempelvis biverk-
ningar efter en brostcancer vara svart
dven sexuellt. Kvinnan kan kinna sig
mindre attraktiv och kvinnlig. Torra
slemhinnor, som &r vanligare ju dldre
kvinnor blir, kan vara ett problem vid
sex. Det géller d& att hitta nya vagar
och att inte vara s enkelsparig — sex
behover ju inte vara penetrering och
narhet dr nog s viktigt.

— Anvind fantasi, ha humor och ta
hjélp av sexleksaker, d& blir sex roli-
gare fér bAde mén och kvinnor i alla
aldrar, menar Olle. Allt som brummar

funkar béde p& méan och pa kvinnor.
Det galler dock att man borjar prata
om sex och hur man kan férdndra sa-
ker, nér bada dr inne i en fas d4r man
tycker att det ar kul.

Homosexuella par kan ha samma
problem som heterosexuella. En skill-
nad Olle mérker &r att det 4r vanligare
att homosexuella man har 6ppnare
relationer med fler partners, dn vad
som ar vanligt for heterosexuella.
Vanligtvis verkar mén tycka om att bli
smekta/kliade p& huvudet eller ryg-
gen, men blir inte sexuellt upphetsade.
Homosexuella mén déremot beskriver
oftare att de njuter av smekningar 6ver
hela kroppen.

— Generellt kan man siga att det vi
snackade om for 45 ar sedan gor vi
idag. Det tar med andra ord tid for
forandringar att ske, berdttar Olle.

Néar man kédnner att vardagen pé-
verkas och att tillvaron blir underord-
nad problemet i relationen, d& &r det
definitivt dags att soka hjélp. Ibland
behovs bara en tredje parts syn pa sa-
ken for att det ska 16sa sig, podngterar
Olle avslutningsvis.

OVER 300 LAKEMEDEL KAN GE

MUNTORRHET SOM BIVERKAN"

@ctavis

Tel 08-13 63 70

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

produktresumé daterad 2011-05-19.

* www.fass.se

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

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

Vénta inte med att s6ka hjalp om du har problem. P& Apoteken hittar du Xerodent som innehaller:
 Appelsyra - stimulerar salivproduktionen
¢ Fluor - skyddar tdnderna mot karies

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

Xerodent
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Motionera
— och slipp

potens-

pEngod halsa paverkar oss pa manga olika plan, sa aven nar det galler lust

och sex. Sjukdomar som diabetes och hogt blodtryck kan ge erektionspro-

blem for man. Stress och en dalig kommunikation skapar heller inte en bra

grund for ett tillfredsstallande sexliv. Har far ni aven tips pa vad bade man

och kvinnor i alla aldrar, kan gora for att fa en nystart | samlivet.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Stors relationen av konflikter som
man inte tar hand om, kommer det
forr eller senare att inkrdkta pa den
sexuella samvaron. Aven stress och
sémnbrist paverkar lusten negativt.
Sex och intimitet ar viktigt, inte minst
for dldre personer.

Det behover dock inte handla om
just samlag. Beroring sétter igdng
signalsystem i kroppen, som vi vet
har en stark betydelse for kénslan av
samhorighet ménniskor emellan och
for valbefinnandet.

— Att ta hand om sin relation och
sin hélsa ar det viktigaste for ett bra
samliv, sdger Stefan Arver, docent och
overldkare vid andrologiskt centrum
pa Karolinska universitetssjukhuset.
Att exempelvis motionera regelbundet
minskar erektionsproblemen med 70
procent.

Storningar som gor det svéart att
genomfora samlag kan drabba bade
maén och kvinnor. Upprepade svampin-
fektioner eller att kvinnan inte ar till-
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OM EREKTION: Nar en man

blir sexuellt upphetsad skickas
signaler fran erektionscentrum
i hjarnan, genom ryggmargen till
erektionsnerverna i backenet. |
penis finns tva svallkroppar som
bestar av en mangd hélrum.
Nervsignalerna far blodkarlen

i svallkropparna att slappna

av, s8 att halrummen fylls med
blod. Trycket i svallkropparna
Okar och far penis att styvna
och resa sig sé att mannen kan
genomfora samlaget. Efter
utlosningen, eller om den uteblir,
forsvinner blodet ut i krop-

pen igen. Hos kvinnan sker en
liknande process, med en typ av
erektion till foljd av 6kat blod-
flode. Slemhinnorna i slidan och
slidéppningen blir fuktiga och
klitoris och de inre blygdlap-
parna fylls med blod.

Stefan
Arver,
docent och
overlékare
vid an-
drologiskt
centrum pa
Karolinska
universi-
tetssjuk-
huset.

réackligt stimulerad, kan ligga bakom
vestibulit. Detta dr en 6verkanslighet

i nerverna, som gor att beroéring som
under normala omsténdigheter skulle
uppfattas som latt, blir till en skarp,
svidande och/eller brannande smérta.
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ge film om
potensproblem Pa
www.doktorn.com

Regelbunden motion'har manga positiva [
effekter pa hélsan, detta géller &ven fén 0-
tenseleed aning ka -
erektionsproble

Om inget gors kan sjédlva radslan for
att det ska gora ont leda till slidkramp
(vaginism). Aldre kvinnor kan ha
torra slemhinnor som gor att samlaget
skaver och ger irritation i slidan. Mot
detta finns dock bra och receptfria
kramer pa apoteket. Vid klimakteriet
kan kvinnor f& 6strogenbrist, vilket
kan péaverka samlivet. Minskar lusten
mérkbart utan nagon synbar anled-
ning eller om man har fysiska pro-
blem, ar det bra att soka hjélp. Prata
med din gynekolog.

Tillfalliga erektionsstorningar
kan vara normalt, da detta dr en
komplicerad process dar mycket ska
"klicka”. Att vilja men inte kunna &r
dock fér manga mén ett stort nederlag.
Det uppstér litt en kdnsla av skam och
otillracklighet, oavsett orsaken.

Nér det géller hélsan, s& ger bland
annat hogt blodtryck, hoga blodfetter,
diabetes, rokning och kraftig 6vervikt,
en 6kad risk for potensproblem. Over
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tva tredjedelar av alla mian med hogt
blodtryck har problem med erektio-
nen. MS, Parkinson och Alzheimer kan
ocksa gora det svérare att fa erektion,
likval som vissa ldkemedel. Det géller
att diskutera eventuella biverkningar
med den ldkare som ordinerat en
medicin.

- Det &r viktigt att vaga soka hjilp,
dé erektionsproblem kan vara ett for-
sta tecken pa hjart- och kérlproblem,
beréttar Stefan Arver.

Vid potensproblem finns det hjilp
att fa via lakemedel; Viagra, Cialis
och Levitra. De &r effektiva, tdmligen
biverkningsfria, ofarliga och saknar
tillvanjningsproblem. Da lakemedlen
skiljer sig ndgot at kan man vélja om
man vill ta medicinen innan samla-
get eller ta en 14g dos kontinuerligt,
beroende pé vad som passar bast.. De
ar tyvarr inte rabatterade.
—Medicinerna &r inte farliga for
hjart- karlsjuka, men det ar viktigt att

veta att de korsreagerar med nitro-
glycerin, podngterar Stefan Arver.
Fréga vid behov din huslékare. Sex &r
avstressande och nyttigt for blodkar-
len, s& man behdover inte vara radd for
att ha sex.

Aven tesotsteronbrist kan paverka
sexlivet negativt och dven 6ka risken
for hjart- och kirlsjukdomar. Symtom
pa testosteronbrist kan vara trotthet,
nedstamdhet, minskad sexlust, forlust
av benmassa, stingslighet (det dr en
myt att mer testosteron ger aggressivi-
tet). Har man symtom kan man be sin
huslakare att mita testosteronvardet.
Vid brist kan man f4 testosteron i gel
eller spruta och bor sen goéra aterbesok
efter tre till fyra ménader f6r utvirde-
ring.

— Aldre mén som har brist kan vinna
mycket pa att f4 tillskott av testoste-
ron. De kan f& 6kad muskelmassa och
en ldttare vardag - kanske slipper de
sin rullator, papekar Stefan Arver.
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kroppen

Man brukar saga att regnskogarna ar jordens lungor.
De haller var planet vid liv — precis som vara egna
lungor haller var kropp igang. Lungorna hjalper till att
forse blodet med syre och pd samma gang avlagsna
koldioxid. Koldioxid maste lamna kroppen da den an-
nars skulle kunna forstora kroppens celler. Syre
i sin tur behovs for att vara celler ska fungera

normalt.

Text: ANDERS AKER

Fran topp till ta -

Foto: SHUTTERSTOCK
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Lungorna bestar av lungblésor
som innehéller luft och gor att sjalva
konsistensen pé lungorna, ar vildigt
likt en tvattsvamp. Utanpa lungbla-
sorna ligger ett kapillirnit som bestér
av sma blodkarl.

Lungorna hanger fritt, skyddas av
brostkorgen och omger i sin tur ditt
hjarta. Man kallar hela lungan for
lungsédck samtidigt som den genom
naturliga faror delas upp i sa kall-
lade lunglober. Lungorna ar elastiska
vilket gor att de kan expandera (ndr
du andas in) och dras samman (nir du
andas ut). In- och utandning styrs via
signaler frén andningscentrum.

Lungorna verkar inte enbart av
sig sjalva, de behéver sammankopplas

med resten av ditt andningssystem

dér nésan, luftstrupen och luftréren
spelar en viktig roll. Alveolerna dr smé
blésor som finns inne i lungorna och &r
flera miljoner i antal. Runt om alveo-
lerna finns kroppens minsta blodkérl,
kapilldrerna. Alveoler och kapillarer

ar konstruerade si att de l4tt kan lata
syre och koldioxid passera.

Det ar nir blodet rinner genom
kapilldrerna som syret tas upp och
transporteras runt i kroppen till alla
celler. Koldioxid som vi inte beh6ver
foljer med utandningsluften ut. Vi
kan inte vara utan syre mer 4n nigon
minut innan hjarnan drabbas av all-
varliga komplikationer, sd ta hand om
lungornal!
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kroppen

LUFTSTRUPE

A

LUNGSACK

LUFTROR

VN

i F

LUNGLOB

Om dina lungor

e Utrymmet mellan lungorna heter mediastinum. Dar
finns dina lymfkortlar, viktiga blodkarl (stora kropps-
pulsadern till exempel), hjartat, matstrupen och
luftstrupen.

®Varje lunga innehaller cirka 400 miljoner lungblasor
(alveoler).

e Hoger lunga har tre sé kallade lober och vanster lunga
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p ALVEOLERNA

tva. Dessa delas in av faror i lungvavnaden.

e Ungefar en halv liter luft strommar in och ut ur lung-
orna vid varje normalt andetag.

e Nar du vilar andas du cirka tolv g&nger per minut.

e Ett av de enskilt farligaste hoten mot méanniskans
lungor ar rokning. Las mer om rdkavvanjning pa www.
doktorn.com/rékavvanjning.

Kallor: 1177.se och Cancerfonden.se

DOKTORN Nr 2 2012 | 21



En IT-miljardar och en all-
sangsledare pa Skansen har
en plan ihop. Tillsammans
utmanar Dan Olofsson, 62,
och Méans Zelmerlow, 25,
hiv-katastrofen i sédra

Afrika. Framsta vapnen? En
rod gitarr, en fotboll och en
grovkalibrig bossa.

Text & foto: PETTER KARLSSON

Mer information
far du pa
www.starforlife.se
eller ring
08-70046 49
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Tanken var att jaga lejon i djungeln, men
ett betydligt blodtorstigare rovdjur hamnade i
kikarsiktet:

Aids.

For det som borjade som ett dromprojekt for
den skénske superentreprenéren Dan Olofs-
son, forvandlades snabbt till en mardrom. P&
ett decennium hade hans formégenhet vuxit
till osannolika tvé miljarder, vissa pastar fyra.
En del hade lagts pé att anldgga en privat golf-
bana i jimtlédndska storskogen, en standsmis-

sig villa i Cannes, en ldgenhet i Stockholm och
en femtioarsfest for 225 géster som flégs med
chartrad Airbus till Egypten, dar en kamelkara-
van forde dem vidare till en vintande middag
bland pyramiderna.

Nu skulle framgangssagan krénas med en
privat jaktmark i norddstra Sydafrika. Medan
inkopslistan férsdgs med elefanter, bufflar, le-
jon, noshorningar och leoparder, ldt Dan Olofs-
son samtidigt bygga ett safarihotell, Thanda
Lodge, innehallande all tinkbar lyx.
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— Samtidigt mérkte jag att det var ndgonting
som inte stimde, beréittar han.

— Min personal bérjade utebli fran jobbet.
Niér jag fragade varfor, fick jag svaret att de
hade blivit sjuka. Snart borjade en efter en
att do. Jag insag plotsligt att jag hade hamnat
rakt i hiv-smittans epicentrum pé jorden. Och
att jag bara hade tva val: Antingen ignorera
alltsammans — eller kliva ner frén laktaren och
goOra négot.

Han valde det senare. I dag &r Dan Olofssons

www.doktorn.com firar 10 ar!

hjalporganisation Star for Life en av de effek-
tivaste vapnen mot spridningen av hiv i soédra
Afrika. P4 sex r har 6ver 100 000 tondringar
genomgatt ett program dar de framsta punk-
terna heter studier, musik och fotboll.

— Bésta vaccinet mot aids ar en 6kad sjalv-
kansla, menar Dan Olofsson.

— Bara genom att skapa 6kad kunskap och
drommar om framtiden, kan vi bryta det
destruktiva monstret. De hiar ungdomarnas

foréldrar tillhor redan en forlorad generation.

Las fler
reportage P8
www.doktorn.com

Basta
vaccinet
mot aids a7
en okad sjalv-
kansla
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Dan Olof
Olofsson

Fédd: 24 september
1950 i Malma.

Yrke: Civilingenjor,
huvudégare i foreta-
gen Sigma och Epsi-
lon, agare av prisbe-
|onta safarihotellet
Thanda Private Game
Reserve i Sydafrika,
grundare av hjalpor-
ganisationen Star for
Life.

Familj: Hustrun
Christin, fore detta
forskollarare, barnen
Johan, Andreas och
Hanna, sju barnbarn.
Hobby: Jakt, natur,
musik, golf, fotboll.
Bor: Malmo, Sydafri-
ka. Cannes, Jamtland
och Stockholm.
Aktuell: Med sjalvbio-
grafin "Mina tre liv”
som slapps i host pa
Ekerlids Forlag.

Mans-Petter
Albert Sahlén
Zelmerlow

Fo6dd: 13 juni 1986 i
Lund.

Yrke: Artist, under-
hallare, programle-
dare, musiker.
Familj: Singel.
Hobby: Musik, sport,
banracing.

Bor: Lagenhet i
Stockholm.

Aktuell: Som alls&ng-
sledare pa Skansen
hela sommaren.
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Men sjélva har de fortfarande chansen att und-
vika smittan genom en ny syn pa sex, alkohol
och droger.

Det kan vara den 21-&riga Ntombenhle Sho-
bede som valt att bevaka sin oskuld for att inte
bli 4&nnu en ung mamma som fastnar hemma i
byn istéllet for att 14sa vidare pa universitetet i
Durban.

Det kan vara 16-drige Mchunu Philani som
tack vare Star for Lifes fotbollslag nér en drém
om att bli proffs och darfor vardar bade sin
kropp och sin hélsa.

Men det kan ocksé vara 14-ariga Nyawo
Lindelani som en dag star i ett klassrum i en
dalgéng som Gud lange tycktes ha glomt, och
far en ny idol som visar att &ven musik kan
forsatta berg och bygga en karriar.

Mans Zelmerlow har pa sex ar gitt fran
att vara ldkarsonen som sov till fem p3 efter-
middagarna till en av de hérdast arbetande

i showbiz. Nar Dan Olofsson bad honom bli
Star for Life-ambassador, tvekade han inte en
sekund:

—Redan som liten fick jag f6lja med pappa
till Afrika. Jag glommer aldrig svaltkatastrofen
i Eritrea, hur barnen kom fram och tiggde en
blyertspenna. Jag minns att jag ténkte: "Néasta
géng jag kommer ner ska jag ha med mig
hundra pennor!”

2004 Overlevde Mans Zelmerlow och hans
familj tsunamin i Khao Lak med bara tre minu-
ters marginal. Han skulle egentligen ha tagit
sovmorgon den dagen, men farmor ville ta en
biltur i bergen.

- Katastrofen tvingade mig att ompréva mitt
liv rejalt. Jag insdg att ingenting ldngre gick
att ta for givet. Att hela min uppvéxt varit s&
oerhort privilegierad. Att det nu var payback
time som géllde.

Samma syn har Dan Olofsson. Affirsbe-
kanta beskrev honom ldnge som en ratt bufflig,
tillknappt person, som kunde komma till sam-
mantridena direkt frdn en bjérnjakt i Kam-
tjatka, forvanansvért déligt palast, men med
fingertoppskénsla och rétt nerver for hogrisk-
projekt. Idag inser man att det dven klappar ett
varmt hjirta bakom den stinna pldnboken.

— Jag ar dalig pa méanniskor och délig péa att
skota papper, sdger han sjalvkritiskt.

— Men kanske har jag en féormaga att omge
mig med duktiga medarbetare. Dessutom sédger
jag som den amerikanske révarbaronen J P
Morgan pé sin dlders host: "Den som dor rik,
dor i skam.” Och stér det kanske i Bibeln att
man ska ta vara pa sin broder?

Som pastorsson vardar han fortfarande
sin barndomstro. Hemmet var av det 6ppna,
varma slaget. Det fanns alltid en sdng och en
matbit till behdvande. Samtidigt sticker han
inte under stol med sin faiblesse for lyxliv, stor-
viltjakter, goda middagar och kéndisar.

Zlatan Ibrahimovic har jagat bade lejon
och ilg pd hans marker. Sven-Goéran Eriksson
dgde under négra ar hans lokala fotbollslag i
KwaZulu Natal. Stjirnkocken Melker Anders-
son styrde upp hans sydafrikanska krog. Glenn
Stromberg dr hans ambassador och har rest
runt i hans skolor. Tillsammans med Sveriges
populéraste allsngsledare har alla fyra bidra-
git till att skapa positiva rubriker kring Star for
Life.

- Jag skulle aldrig fatt samma uppmarksam-
het om jag bara hade haft ett vanligt, tvastjar-
nigt lodge, menar Dan Olofsson. Eller orkat
jobba med samma entusiasm.

For miljarder kan radda miljoner, det 4r hans
tro. Men ocksd mindre summor spelar roll.
200 kronor ricker for att halla en elev i en Star
for Life-skola ett helt &r, inklusive larobocker,
skrivdon och lunch. Men kanske framforallt
tillgéng till en inre trygghet som féormér bryta
sonder de mest djavulska strukturer. Manga av
eleverna har forlorat bada sina foréldrar i aids.
Att fa vistas i en miljé dar man blir sedd, upp-
muntrad och vaccinerad med en framtidstro
som kan innebéra skillnaden mellan det goda
livet och att tyna bort pa en skitig madrass i en
lerhydda.

— Och det ar knappast en nackdel att jag sjalv
maér bra av att hjélpa, sger Dan Olofsson.

- Jag minns nér vi drog igéng Star for Life
och jag sa till min fru Christin: ”Jag undrar
om inte det har kommer att bli vart livs basta
investering?” Sa blev det ocksa. Ett slutresultat
som réknas i rdddade liv ar ju det finaste som
finns. Och pa kopet har vi sjélva fatt upplevel-
ser som slar allt annat.

Till dem hor att lyssna till hur Méns Zel-
merlow och ett fullsatt klassrum tillsammans
sjunger "Aids-free, that "s me” med ett tryck
som fér Skansen att framsta som en tentasal.
Efterédt lyser elevernas 6gon med en ny, sillsam
glans. Nar den skénske ambassadoren frégar
om nagon ténker lisa vidare efter hogstadiet,
far samtliga hander i luften. Alla inser numera
att det finns en vag ut ur morkrets hjarta.

Och &ven statistiken visar detsamma. For
forsta gngen sjunker nu antalet hiv-smittade i
vérlden. En trakt som sjong pa sista versen har
fatt en ny ton.

firar 10 ar! « www.doktorn.com
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fraga doktorn

Anders Hallén svarar

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

Fler fragor & svar
finns pa
doktorn.com

WWW.
Stall fra"\gor
Jag tappar jattemycket har, framforallt i duschen da det blir tydligt hur mycket jag

egentligen tappar. Jag har hort att man tappar 50 harstran per dag. Men hér pratar
vi hur mycket har som helst! Saknar jag vitaminer? Vad ska jag géra?

Linda, 17

.. Orsakerna till haravfall ar flera. | perioder kan vi ocksé uppleva ett haravfall som inte
oc a sa . ar lika haftigt som det kanns. Och man kan tappa uppat 100 strén per dag normalt.
Aven kvinnor kan drabbas av sa kallat manligt haravfall, dar det kryper upp&t i tinning-
vikarna och tunnar ut uppe pa skallen, men fore 20 har jag aldrig sett det. Blodbrist
och amnesomsattningsrubbning kan ocksé paverka héret, s8 har du inte kontrol-
lerat det bor det goras. Daremot far du inte haravfall av vitaminbrist och det finns

heller inga kosttillskott som péverkar harvaxten.
Anders Hallén

Opﬁve — for torra 6gon

Pa webbplatsen www.doktorn.com kan du
stalla fragor till specialister inom olika omra-
den. Har kan du aven lasa alla fragor och svar
sedan tidigare. | varje nummer av DOKTORN

Smodrjande effekt plus Osmoprotektion

Jamfért med andra tarsubstitut dstadkommer, OPTIVE™: ) ;
publiceras ett urval av fragor om till exempel:

« En signifikant forbattring av 6gonytans totala hélsa’

* Fler néjda anvandare tack vare en direktverkande
och langvarig effekt

« 6 manaders hallbarhet efter 6ppnande.

 Kan anvdndas med linser.

Fraga efter Optive pa ditt apotek.

)~

Z= ALLERGAN
ophthalmology

Allergan Norden, Johanneslundsvagen 3-5
194 81 Upplands Véasby. Tel: 08-594 100 00

Referenser
1. Optive™ Technical Document.

® hud

® mage

¢ preventivmedel
® Angest

® infektioner

® reumatism

FRAGA 0SS!

Anders Hallén
Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Per-Ake Lagerback

KLIANDE UTSLAG

Jag far mycket kliande utslag lite har

och dar pa kroppen, de paminner om
myggbett. Det ploppar upp lite da och da.
Kladan stannar av efter cirka ett dygn,
men market blir kvar, som en réd prick och

kliar da och da. Min dotter har fatt samma.

Traffade henne innan jul och hon &r katt/
hundégare. Kan det vara kattléss? Vad gor
Jjag at det? Och ar jag en spridare av det i
sa fall? Jag arbetar inom varden.

Marika, 47

Beskrivningen l&ter mycket som
bettreaktioner. Men ohyra frén
andra djurslag blir vi inte barare av
- de tycker inte om oss. Men du kan
fa en kvardrgjande irritation som

i sa fall skall kunna avhjalpas med
lite antihistamin som exempelvis
cetirizin och lite lokalt hydrokortison.
Fortsatter det detta till trots, bor
du soka lakare.

Anders Hallén

Sprickande férhud

Jag ar en kille pa 19 &r. Sa fort jag har sex eller
onanerar sd spricker min forhud. Jag har varit hos
ungdomsmottagningen och de gav mig en svampsalva
som hjélpte just da. Men en manad efter séa kom det
tillbaka. Borde jag gora en omskérelse eller finns det
andra alternativ? P4 ungdomsmottagningen sager de
att jag ska sluta duscha och anvanda tval...

Peter, 19 Med kunskap blir aven livet
med Alzheimers lite lattare.

2. Optive™ Efficacy Measures, Data on File, Allergan. L o L i
Specialist i internmedicin, mangarig er-

i . o Det du beskriver later inte som svampinfektion. Det
farenhet inom rokavvanjning.

finns en sjuka som forkortas LSA som kan ge for-
trangning av forhuden. Ibland ar det bara sé att de
upprepade sprickbildningarna ger en 6kande stram-
het. Hur just ditt problem skall angripas beror p&
grundorsaken och den kan bara faststallas vid en
undersdkning. Om du har LSA (kallas ocksad BXO - bada
bokstavskombinationerna ar forkortningar pé sjukans
konstiga namn, den heter inget pa svenska) kan det
ibland 8tgardas med kortisonsalva, dock en mycket
starkare an den receptfria.

Anders Hallén

SW/0157/2009

Sergej Andréewitch
Allmanpsykiater och specialiserad
pa adngestsjukdomar.

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

SE1108011078

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

Jan Erik Efverstrom
Specialist i reumatiska sjukdomar.

Jan-Rickard Norrefalk
Specialist inom bland annat smarta.

OmAlzheimers

www.omalzheimers.se

Novartis Sverige AB | Box 1150 | 183 11 Téaby

Tel: 08-732 32 00 | Fax: 08-732 32 01 | www.novartis.se

DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com www.doktorn.com DOKTORN firar 10 ar!




STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

fraga doktorn

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén ar specialiserad p& hud och kdnssjukdomar och verksam

som Gverlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala

Sol och lakemedel

Jag har idag varit och hamtat min férsta Roaccutankur som jag ténkte
bérja med pé en gang. Dock har jag nu blivit bjuden pa en resa utomlands i
sommar, och jag undrar ifall det &r mgjligt att dta kuren nu fram till att vi
aker, ta ett uppehall och sen bérja igen nar jag kommer tillbaka?

Johanna, 21

Denna fraga skall du egentligen ta med din hudlakare. Min &sikt ar att det
inte ar sa klokt att gora uppehéall mitt i Roaccutankuren - det blir lite som
att bdrja om fran borjan. Men det ar ocksa beroende av hur l&ngt uppehal-
let blir. Man kan ockséa sénka dosen under resan. Sa aterigen —tala med din
doktor s& kommer ni 6verens om vad som blir bast for dig.

Anders Hallén

ATERKOMMANDE HERPES

Jag har haft genital herpes sedan jag var 17 ar med tata aterfall, &ter Valtrex.
Jag laste om kanadensisk propolis. Vagar jag testa detta pa egen hand? Vad ar
ert basta tips? Speciell kost? Jag hatar detta, det tar pa mig bade fysiskt och
psykiskt.

Frustrerad kvinna, 25

Det enda som har sakerstalld effekt pa herpes ar sé kallad antivirala lakemedel
som Valtrex. Kost har ingen effekt och inte propolis heller. Eftersom herpes ar
en s8 varierande sjukdom sé& har positiv effekt tillskrivits nastan allting, till och
med vatten! Jag vet inte hur du tar dina Valtrex, men har man tata aterfall kan
man ta medicin dagligen och foérhindra utbrotten. Valtrexdosen kan behdva jus-
teras. Tala med din doktor.

Anders Hallén

28 | DOKTORN Nr 2 2012

TA BORT FODELSEMARKEN

Jag har fédelseméarken/lever-
flackar i ansiktet. Jag har varit

i kontakt med tva olika kliniker
angaende behandling. Den ena kli-
niken erbjuder laserbehandling och
den andra, kirurgi. Vilken behand-
ling &r mest lamplig och varfor?
Lars, 25

| princip ar det

battre att

skara efter-

som det ger

majlighet

att kontrol-

lera mik-

roskopiskt

vad man tagit

bort. Pigment-

flackar kan ocksa

aterkomma efter

borttagning. Efter laserborttag-
ning kan de da ibland se forvillande
canceraktiga ut, vilket kan orsaka
oro och onddigt stora kirurgiska
ingrepp.

Anders Hallén

KNOL PA NAGLARNA

Jag har en fraga angdende
naglar. Jag har upptackt att
Jjag har en knoél pa varje na-
gel. Kndlarna ar avlanga och
gar vagratt fran sida till sida
pa nageln. Detta har jag pa
alla naglar férutom lillfing-
ret, an sa lange. Vad beror
detta pa?

Frida, 22

Det l&ter som den sorts
skada som uppkommer p&

en nagel i efterférioppet till
exempelvis en kraftig sjuk-
domsepisod (s8 kallad Beaus
linje). Qjdmnheten kommer att
vandra utdt med den vaxande
nageln och dérmed forsvinna.
548 om inte skadan upprepas
kommer du att 8 en fin nagel
igen.

Anders Hallén

DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com

A GLOBAL HEALTH PARTNER

Da kan vi kanske hjalpa dig, pa samma satt till hands for att hjélpa dig lyckas — och trivas —
som vi har hjalpt manga andra i din situation med din nya livsstil. P4 var hemsida kan du
till en friskare och lattare framtid. Hos oss pa l&dsa mer och hitta datum fér informations-
Bariatric Center erbjuder vi inte bara mgjlig- kvéllar da du kan traffa oss och stélla fragor.
heten till en battre halsa via flera typer av Du kan ocksa kontakta véra skoterskor direkt
Sverviktskirurgi och andra behandlingar. for en forsta radgivning.

Vi ger dig dven det stéd du behover i forand-
ringen av din vikt. Efter behandlingen finnsvi ~ Védlkommen! Vi finns pa Sophiahemmet.

a 9

« =

B
“ BARIATRIC CENTER en férandring du bar med dig

www.bariatriccenter.se
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Anders Halvarsson svarar

Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist
i allmanmedicin och arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.

VATTKOPPOR

Min sjudriga son
vaknade med vatt-
koppor i morse.
Kan hans lillebror
CERANGETs [ EllnEl]

Vattkoppor ar en av varldens mest smittsam-
ma sjukdomar och hor barnaéldern till. D& man
knappast kan skydda sig mot sjukdomen, tycker

Jag att lillebror kan gé till dagmamman savida

han ar frisk och inte har néagra synliga koppor.

GENETIK OCH CANCER

Jag har en fraga om cancer. Min familj, pa
mor/farsidan, har haft flera olika can-
cersjukdomar och undrar om det finns
nagot blodprov man kan ta for att se om
man ar i riskzon i framtiden, sa att man

ALKOHOLPROBLEM

Jag ar en kille pa 31 ar och har problem med spriten, men
far inte hjélp nar jag ber om det.
Magnus, 31

Bra att du inser att du har problem med spriten. Kanske
du skulle ta kontakt med AA, Lankarna eller n&dgon annan

kan hitta det i fortid.
Rosmari, 39

nykterhetsorganisation? Du kan forstés ocksé vanda dig
till vArden dar du bor, for att goéra en undersckning pa hur
det stér till med exempelvis leverfunktionen, samt allmant
ga igenom hur stora besvar du egentligen har.

Anders Halvarsson

pa mandag om han
inte har fatt ndgra och jag har en kénsla av att ju yngre barnen ar
koppor eller verkar desto mindre symtom, &ven om det som vanligt

Hur som helst skall barnen &nda genom detta

Nagot generellt blodprov for att se om
man har benagenhet att fa cancer har vi
annu inte. Man méaste veta lite mera om
vilka typer av cancer det ror sig om for
att rent allmént kunna r&da vad man skall
gora for att kunna finna en cancer i tidigt
stadium.

Anders Halvarsson

vara pa vag att bli ar individuellt och under forutsattning att bar-
sjuk? nen ar friska i ovrigt.
Annica, 41 Anders Halvarsson

—
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Bio-Biloba®

for minne och
koncentration

Glomska - Yrsel - Oronsus?

- da ska du prova naturlikemedlet Bio-Biloba

Alkohol och magont

Varje gang jag dricker alkohol far

Jjag fruktansvart ont i magen da-

gen efter. Jag kan inte dta nagot

och spyr ganska ofta. Det handlar

inte om nagon vanlig bakfylla, da

det racker med tva till tre 6l, an-

nars har jag inga problem med ma-

gen. Forut var det mest problem

nar jag blandade olika spritsorter men nu &ven om jag bara héller mig
till en. Jag har aldrig férut varit speciellt bakfull &ven om jag da druckit
betydligt mer, dessa symptom &r relativt nya.

Per;, 26

YRSEL

Jag har en fraga som galler min
pappa. Han ar 58 ar och har haft
yrsel ochillaméende i ett &r. Han har
precis fatt reda pa att hans balans-
nerv pa hégra ora ar doéd. Vad beror
det pé att balansnerven dog? Finns
det nagot man kan gora for att for-
hindra att dven den vanstra balans-
nerven slutar fungera? Vad kan man
Tydligen ar det nagot i 6let som du inte tal. En intressant fraga ar hur gora for att mildra yrseln?

du reagerar p& ett eller ett par glas vin? Blir det samma effekt da? Jag Tina, 21

har n&gra patienter som alls inte tal alkohol &ven om det bara handlar

om mycket sma mangder. Det har testats olika typer av mag- eller al-
lergimediciner innan man druckit n&gra droppar utan att det haft nagon
effekt. Till dessa kan jag bara séga: Tyvarr du ar superallergisk mot alkohol
och mar bast av att Iata bli!

Anders Halvarsson

SNUSNING OCH CANCER

Jag har snusat i drygt ett ar och anvander det som
ett substitut for godis. Jag ar fullt medveten om att
det inte ar bra for tander och tandkétt. Sen hér man
mycket om bukspottcancer och d@ven munhalscancer.
Séllan hér man dock om dddsfall for snusare. Hur
stor ar risken att fa cancer fér snusare?

Henrik 18

Aven om risken far anses vara ndgot 6kad har du ratt
i att man sallan hor talas om att snusare drabbas av
cancer, till skillnad fran rokare. Det har ju alltid varit
funderingar kring detta @mne. Bast ar forstés om
man kan lata bli snuset!

Anders Halvarsson

Nu finns det hopp for dig som kianner att glomska borjar bli irriterande.
Redan i 40-50 ars aldern borjar hjarnan att aldras och minnet att svikta
ibland. Vanliga besvir ar koncentrationsproblem, yrsel och éronsus.

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 onskad effekt
med bara 1 - 2 tabletter om dagen.

Jag utgar ifrén att pappa har blivit
undersokt av oronlakare och att
man aven gjort en undersokning av
hjarnan med Datortomografi eller
Magnetkamera, for att utesluta en
tumor eller annan skada i hjarnan.
Det kan vara svért att saga vad det
beror p8, men sannolikheten att det
skulle behova bli pa den andra sidan
ar nog liten under forutsattning

att de beskrivna undersckningarna
var normala. Nar det galler yrseln
skall man héra med 6ronkliniken om
man dar har sé kallade yrselgrupper,
dar man tillsammans med andra far
traffa sjukgymnast, kanske psyko-
log eller kurator for att tala genom
situationen och aven se om man kan

Godkint av Likemedelsverket med indikation:
Naturldkemedel fér behandling av langvariga symtom hos dldre ménniskor

sdsom minnesbesvir, svarigheter att koncentrera sig, yrsel, 6ronsusningar
MEDICIN | V. AH MEN ;)nct}(le Eigﬁ;;ilfnda) sedan ldkare konstaterat att annan allvarlig sjukdom
Jag har crohns sjukdom eller ulcerds colit och &ter medicinen asacol. Jag
skall ut och resa runt i varmare lander om tva veckor. Dar &r det tropiskt
klimat med 6ver 30 graders varme. Det star pa forpackningen att man
inte skall férvara medicinen i 6ver 25 graders varme. Jag kommer att
resa i sex veckor och kommer behdva medicinen under resans gang. Vad
kan jag gora at detta?

Sara, 25

SVART LEVERFLACK

Ar det normalt att en leverflick blir svart, sedan borjar
gora ont ocksa sa smaningom bérjar bléda? Kan det vara
ett tecken pa att nagot &ar fel?

Veronica, 26

Det ar ju alltid ett problem hur man skall géra, men det galler att kyla ned
férpackningarna dar man kommer &t ett kylskap eller anvénder sig av en 5 !
mindre kylvéska. Ett tips &r att man hor med resebyrépersonal, som bru- f& stod och hjalp. Yrsel av den har

kar kunna komma med tips om hur man skall hantera detta i det enskilda digniteten ar mycket obehaglig!
fallet. Anders Halvarsson

Om ett fodelsemarke borjar andra sig skall man genast
soka for detta och helst fa det borttaget. D& har man
magjlighet att i mikroskop far reda pa vilken typ av cel-
ler som finns i férandringen och ta stallning till fortsatt
handldggning i framtiden.

Anders Halvarsson

Lis bipacksedeln noga innan anvindning

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

Anders Halvarsson Enkelt och prisviirt.

Finns pa apotek och

i hillsobutikerna
DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com
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Sergej Andréewitch svarar
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fraga doktorn

Om angestsjukdomar. Sergej Andréewitch ar psykiater, specialiserad

pa a&ngestsjukdomar och verksam péa Karolinska Institutet i Stockholm.

Viktuppgang

Jag far Levaxin sedan sex ar tillbaka, och madde mycket battre efter att
ha bérjat med dem. Jag hade inga problem med vikten da. Senare kéndes
livet hopplést och jag star nu pa Mirtazapin, och har gatt upp néastan tio
kilo. Vad kan jag gora for att ga ner kilona? Jag kanner mig "acklig”, far inte
plats i kladerna och vill inte ga ut bland folk.

Ms. Ellie, 58

Viktuppgang &ar en vanlig biverkan vid mirtazapin-behandling. Inte séllan ar
en okad aptit en onskad effekt vid depressionsbehandling eftersom ett
vanligt symtom vid depression ar just aptitnedsattning. | ditt fall ar det up-
penbarligen inte en dnskad effekt och ofrivillig viktuppgang kan naturligtvis
paverka humoret negativt. Jag skulle foresla att du med din lakare bedomer
hur mycket som “finns kvar” av din depression och darefter 1) kommer fram
till om du behdver fortsatt lakemedelsbehandling eller inte och 2) om du
behdver lakemedel; att ni diskuterar mgjligheterna till ett byte till ett annat
antidepressivt medel med mindre effekt pa vikten. Jag tar i detta svar for
givet att din Levaxin-medicinering &r valinstalld med ledning av blodprov.
Sergej Andréewitch

32 | DOKTORN Nr 2 2012

Vad ar GAD?

Min doktor har stéllt diagnosen GAD. Vad
ar det? Hur borde det behandlas?
Lena, 42

GAD (generalized anxiety disorder) ar ett
av de vanligaste, men samtidigt kanske
mest missforstadda, angestsyndromen.
Utmarkande for GAD ar en narmast stan-
dig och svarkontrollerbar oro fér fram-
tida handelser. Framtiden tolkas som;”
allt som kan gé fel kommer att g& fel”. Den
standiga oron ger upphov till kroppslig
anspanning som ofta resulterar i vark

i nacke, axlar och rygg. Vanligt ar ocksé
sémnstorning (pa grund av standiga
grubblerier), trotthet, koncentrations-
svarigheter och irritabilitet. Ofta stalls
inte diagnosen alls och ibland stélls den
felaktigt hos individer med mycket &ngest
men utan att man noggrant tagit reda

pd om &ngesten utgor del i en depres-
sion eller i n&got annat &ngestsyndrom
an GAD. Behandlingen sker med KBT och/
eller antidepressiva lakemedel. Mer in-
formation kan fas via www.angestguiden.
se, en patient och anhorigutbildning som
omfattar de olika &ngestsyndromen med
sarskilt fokus pa GAD.

Sergej Andréewitch

UTSATTNINGSSYMTOM

Jag har atit Sobril och nu Stesolid i nio
ar i sma doser. Max en tablett 10 mg
Stesolid till natten, oftast 5 eller 2,5 mg
till natten. Ibland fyra dagar i veckan
eller mer séllan. Hur trappar jag ner

fér att sluta? Undrar ocksa om yrsel/
svimningskénsla kan vara en biverkan/
utsattningssymtom?

Neta, 49

Nedtrappning eller utsattning av ben-
sodiazepiner (den klass av ldkemedel

som Sobril och Stesolid tillhér) kan efter
l&ngvarigt bruk ge utsattningssymtom av
den art du beskriver. En grundprincip vid
nedtrappningen ar att man trappar ut
ett preparat i taget och att man gér det
stegvis enligt ett schema. Du bér be den
|akare som skriver ut dina mediciner om
hjalp att gora en nedtrappningsplan.
Sergej Andréewitch
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Brukar du fa
jaga dina likemedel?

Nu kan du andas ut.

Vardapoteket har ovanligt ménga lékemedel pa lager. Och vér personal
ar ovanligt kunnig och bra pa att forklara. Orsaken ar enkel. Vara apotek
finns bara vid sjukhus, dar det ju krévs lite mer. Du kan tryggt lita pa att
du fér ratt lakemedel i pasen. Och vi hjélper dig garna att halla ordning
pa dina mediciner. Vi kan till och med paminna dig, nér det &r dags att
hamta ut nya. Valkommen in! L&s mer pé vardapoteket.se.

Vardapoteket -3

Ndra varden. Ndra dig.
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fraga doktorn

Jan-Rickard Norrefalk svarar

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

PROBLEM MED AXELN

Jag har léange haft en “framatlutad” axel, och har fatt tréna
sjukgymnastik som inte hjélper. Den har bara blivit varre och
dajag ror den pa ett visst satt gor det sé ont att jag nastan
vill grata. Ska jag lata det vara eller ga till en sjukgymnast
igen? Jag vill ju ha det fixat eftersom jag ska jobba som
bonde och da maste jag lyfta mycket.

Theres, 16

En "framéatlutad” axel beror ofta pa att man har svaga
muskler i skuldrorna och mellan skulderbaden. S&
fortsatt sjukgymnastik och egentraningsprogram

med rorelse och styrketraning ar att rekom-
mendera. Men nar du namner att du i
vissa lagen far svara smartor undrar jag
om du inte behdver undersckas av en
lakare for att se s& att det inte ar
andra strukturer som blivit ska-
dade? Nagra undersdkningar
som testar din stabilitet i
axelleden eller om du har
nagon ligament- sen- eller
nervskada skulle vara av
varde.

Jan-Rickard Norrefalk

Jag lider av ryggsmarta

Jag lider av ryggproblem - sméarta som sedan atta mana- ar dova, molande, brannande, blixtrande, utstrélande eller
der tillbaka har hallit mig vaken om natterna. Jag har @ven bultande i sin karaktar kan vara vagledande i diagnostiken.
stark ledsmarta i knan, tar och nacke. Bor i Tyskland Likasd om du har kanselférandringar. Nar det géaller lakeme-
och har besdkt fyra doktorer de senaste manader- del &r det helt beroende pa vilken eller vilka typer av
na. En diagnos har dock inte kunnat faststillas. smarta du har. Hjalper de mediciner du tar? L&ng-
Teorier finns om Artrit, AS eller dylikt. Inget sa- tidsbehandling av de mediciner du namner kan vara
kert. Ibuprofen och voltaren har rekommen- forknippat med risk for biverkningar, exempelvis
derats. Finns det ndgon annan battre medicin magblddningar. Den risken kan minskas om du tar
for mig innan diagnos stallts? en sé kallad COX-s hammare, till exempel celecoxib
Markus, 25 (Celebra) eller etoricoxib (Arcoxia). Risken minskar
ytterligare om man kombinerar det med ett lakeme-
del som skyddar magslemhinnan en s& kallad pro-
tonpumpshammare (till exempel Omeprazol). Men
har du andra typer av smartor kanske de inte
har ndgon effekt och man far da diskutera
andra mediciner och behandlingsformer.
Det ar viktigt att inte I&ta smartan styra
sin tillvaro utan att man ar aktiv trots sina
smartor. Eftersom l&ngvarig smarta ar sa kom-
plext behovs ibland rehabiliteringsteam bestéende
av flera personalkategorier s& som lakare, sjukgym-
naster, psykologer, arbetsterapeuter, kuratorer och
sjukskoterskor som i team tar ett helhetsgrepp om
smartproblematiken.
Jan-Rickard Norrefalk

Ledsmartor i flera leder som suttit i mer
an tre till sex manader brukar rubriceras
som langvarigt smarttillstand. Det ar har
viktigt att du far en diagnos som gor att
man vet vad det ar man behandlar. Ar
det en reumatisk artrit, en infektion
eller ledinflammation? Har man uteslu-
tit borrelia? Det ar viktigt att forscka
hitta orsaken till dina smartor. Men

det ar da ocksa viktigt att gora en sa
kallad smartanalys for att se vilken

eller vilka typer av smartor du lider av.

En smartteckning, dar du fyller i var pé
kroppen du har ont och om sméartorna

DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com
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Bechterews och tréaning

Jag har for tva ar sedan bytt ena hoftleden pa grund av reu-
matism bechterews. Jag ar 153 cm lang och vager 45 kg. Jag
tar biologiska lakemedel som funkar bra/slipper virk. Jag vill
trana ndgot men manga sporter ar ju ej bra efter operation -
vad kan funka?

Johanna, 41

Forst och framst ar det viktigt att du foljer de eventuella
restriktioner du fatt efter hoftledsoperationen vad det galler
olika aktiviteter. Det skiljer sig mellan de clika typer av hoftleds-
proteser som finns. Men med den grundsjukdom du har och den
hoftledsoperation du gatt igenom sé ar det i ovrigt extra viktigt
att halla sig igadng. Har galler att "den som rastar rostar”. Det vill
saga att det ar oerhort viktigt att tréna styrka, rorelse, koor-
dination, balans och kondition. Ofta trivs patienter med reuma-
tism och Bechterews bast i varm miljo. Simning i tempererade
bassanger ger en mycket allsidig traning, langdskidakning, cykling
och spinning ar ocksé bra. Boxning och klattervagg ar utmarkta
traningsformer for de som har férméagan. Det viktigaste ar att
man gor nadgot som man tycker ar roligt och &r medveten om
sina begransningar som ofta uppstar vid sjukdom och efter
operationer.

Jan-Rickard Norrefalk

Kop nalen stod
Kvinnohjartat!

; PI’iS 30: -

Finns pa: Apoteket AB, Hemkop, Willys och via www.1.6miljonerklubben.com
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fraga doktorn

Per-Ake Lagerback svarar

Om rékavvénjning. Per-Ake Lagerback &r |ékare och specialist i internmedicin som arbetar aktivt
med Overvikt och rékavvanjning p& mottagningen "Tv& medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

Biverkningar vid rokstopp

Vilka &r de framsta biverkningarna nar man slutar réka? Och vad kan man
gora forutom att anvanda nikotin tuggummin?
Fanny, 21

Att roka medfor en 6kad risk for en rad ogynnsamma effekter pa halsan.

Som rokande kvinna kan du statistiskt férvanta dig en livslangd pé& cirka 74

ar varav 20 &r med sjélvupplevd ohéalsa. Motsvarande for en icke rokande
kvinna ar forvantad livslangd cirka 83 ar varav 13 ar med sjalvupplevd ohél-

sa. Om du roker ett paket cigaretter per dag fran 16 ars alder far du beta-

la runt 1,1 miljoner kronor for att &stadkomma denna ohalsa och tidiga dod.
Jag kan inte se nagra bieffekter forknippade med ett rokstopp. Daremot

kan du uppleva abstinensbesvar s&som nikotinsug, irritabilitet, frustration,
ilska, &ngest, koncentrationssvarigheter, rastloshet, ckad aptit och viktupp-
gang. Fransett viktuppgéngen ar dessa besvar dock vanligtvis snabbt 6verga-
ende och kan ofta mildras med lakemedel som ocksa radikalt 6kar chansen att
bli nikotinfri. Om du gar upp i vikt eller inte styrs helt av kalorier in och ut (= kost +
motion) men det blir &n tuffare att styra detta under en period efter ett rokstopp.
Vand dig till din vArdcentral som kan stddja dig i din dnskan att bli nikotinfri.
Per-Ake Lagerbéck

SLIPPA NIKOTINERSATTNINGEN y
PROVA EN GODARE VAG

Slutade réka i maj 2010 och fick ett litet aterfall i juli
2011. Jag kor med nikotinsugtabletter. Hur slutar jag
med erséattningen? Jag tar en cigg vid laggdags, har
aldrig g jort det innan juli. Hur slutar jag med detta
beroende? Har inget rékbehov annars.

Ingrid, 45

Hur du ska sluta med att ta en cigarett vid laggdags
kan bara du sjalv bestamma. En bra start brukar vara

att se till att du inte har tillgang till cigaretter. Nikoti-
nersattningen bor trappas ut. Jag har vid négra tillfal-
len till personer med mangarigt bruk av nikotintuggum-
mi skrivit ut Champix (utan rabatt) med god effekt. Det
finns dock inga stora studier gjorda vad géller Champix
effekter vid beroende av nikotinersattningsmedel men
med hansyn till verkningsmekanismen synes det rimligt
att anta att en sé&dan effekt finns vilket ocksa ar min

kliniska erfarenhet.

Per-Ake Lagerbéck

Rékning och arftlighet

Jag ar 16 ar och bada mina féréldrar
roker, kommer jag ocksa bli rékare?
Ar det arftligt?

Isabelle, 16

P& gruppniva ar det storre risk att
ett barn till rokare ocksa blir rokare.
Forklaringen till detta ar troligen en
kombination av ett genetiskt och
socialt arv. Det finns dock ménga
exempel pd barn/ungdomar som
upplever foraldrarnas rokande eller
snusande som s& mothjudande att
de aldrig skulle komma péa tanken att
roka eller snusa. Jag hoppas for din
skull att du tillhor den gruppen. Tobak
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innehaller inget som vi behdver men
nikotinet skapar ett starkt beroende
(i storleksordningen mellan amfeta-
min och LSD) vilket &r grunden fér

tobaksbolagens stora intakter. Trots
att tobaksprodukter inte far séljas till
personer under 18 ars alder ar detta
mycket vanligt forekommande och
utgor en viktig del av tobaksbolagens
framtida inkomster d& det med sti-
gande alder blir allt farre som bdrjar
roka eller snusa. De som ar anstallda
i eller som ager aktier i bolag som
saljer cigaretter, snus och andra to-
baksprodukter ar dessutom for sina
inkomster beroende av att bolagen
ar framgangsrika i att hitta tillsatser
som okar beroendet, paverkar sma-
ken positivt etc.

Per-Ake Lagerback
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TILL ETT LATTARE LIV

Modifast LCD kostersattning ar ett sunt och gott val for dig som vill ga ner i vikt, pa ett sékert och effektivt
sdtt. Under en period byter du helt enkelt ut vanliga maltider mot vara tio goda drycker; soppor och puddingar.
Pa sd satt minskas kaloriintaget utan att du gar miste om viktiga ndringsamnen.

Varje portion Modifast LCD innehaller drygt 200 kcal, vilket krdvs for att den ska uppfylla Livsmedels-
verkets krav pa en fullvardig maltidsersattning. Den baseras pa mjélkprotein istéllet for sojaprotein, for basta
smak, konsistens och proteinkvalitet.

ERSATT EN MALTID ELLER MANGA
Att Modifast LCD samtidigt dr en kostersattning innebdr att den dven kan ersitta dagens alla maltider under
=n period, for att skapa ett stérre energiunderskott och snabbare viktminskning. Modifast rekommenderas av
ster Gver hela landet.
difast sdljs pa apotek och pd www.modifast.se. P4 Modifasts Facebook-sida méter du andra som an
n ta del av deras erfarenheter: Sa "'gilla” Modifast pa Facebook du ocksal

modifast

PA GOD VAG MOT ETT LATTARE LIV

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



Tips pa

en lyckad

Visst ar dofterna fran grillen en stor del av sommaren, likval som matjessill
och jordgubbar. “Allt om mat — Grillboken” (Norstedts forlag) ger inspiration
och praktiska tips vad galler grilltider, forkokning och lampliga kombinationer

av kryddor. Allt for en lyckad sommarkvall!

Servera de grillade gronsakerna med ett smaltande aromsmar,
smaksatt med farsk dragon.

Till 4 personer:

2 squash [ £ i 3
1 knippe gron sparris | =
1 knippe morotter "1

2 msk olivolja e =
1 tsk salt g‘ * ‘m"
citron- och dragonsmér: —

100 g smor o 2

% vitloksklyfta

Y citron, rivet skal och i@r "1 \'\
saft .i:

5 kvistar dragon, repade
blad

%2 tsk salt

garnering:

dragon

citronklyftor

tillbehér:

potatissallad med sockerbdnor

Gor sa har:

1. Ansa och skar squashen i ca 1 cm tjocka skivor. Bryt av den
nedersta delen p& sparrisen. Ansa morétterna. Vand gronsa-
kerna i olja och krydda dem med salt.

2. Smor: Mixa smar, skalad vitlok, citronskal och -saft, dragon-
blad och salt till ett gronprickigt smaor.

3. Grilla gronsakerna runt om direkt cdver gloden cirka 5 minuter.

Lagg upp dem pé tallrikar och garnera med dragon och citron-
klyftor. Servera med potatissallad.
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Dijonsenap satter smak p& bade burgare och
dressing.

Till 4 personer:
600 g notfars

1% msk + 1% msk
dijonsenap

1tsk salt

3 krm nymald
svartpeppar

2 dl latt creme
fraiche

1 squash

2 bifftomater

70 g blandad sallad
8 skivor surdegs-
brod

Gor sa har:

1. Blanda farsen med 1 %2 msk senap, salt och pep-
par. Forma farsen till &tta hamburgare.

2. Blanda 1 > msk senap med creme fraiche och
stall kallt.

3. Skiva squash och tomat.

4, Grilla hamburgarna over indirekt varme ca 8 mi-
nuter p& varje sida. Efter forsta vandningen lédggs
tomatskivorna ovanpa burgarna. Grilla squashen
vid sidan om ca 5 minuter péa varje sida. Grilla
brodskivorna ca 1 minut pé varje sida.

5. Lagg broden pa tallrikar eller serveringsfat.
Fordela sallad 6ver, lagg pa burgare med tomat,
squash och eventuellt lite mer sallad. Ringla dres-
sing Gver och servera.
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Borja med dillosten dagen fore och
|at kycklingspetten marinera i kylen
innan de grillas.Torkad lavendel kan
man hitta i halsokostbutiker, saluhal-
lar och kryddbodar.

Till 8 personer:

1,2 kilo kycklingfilé

4 vitloksklyftor

1 msk hackade lavendelblad och
blommor

2 tsk hackad salvia

1dl olivolja

1 msk salt

dillfarskost:

1 liter filmjolk

1dl creme fraiche

2 msk hackad dill

1tsksalt

fropotatis:

1,2 kilo smapotatisar

2 tsk dillfron

2 tsk fankalsfron

2 tsk hel kummin

1 msk grovt havssalt

% dl clivolja

sallad:

1 msk konc fladerblomssaft
1 msk pressad citron

2 msk olivolja

250 g kdrsbarstomater

3 avokador

250 g blandade salladsskott
2 tsk flingsalt

Gor sa har:

1. dillfarskost: Koka upp vatten i en
stor kastrull och lagg i det oGppnade
filmjolkspaketet. Sjud filmjclkspaketet
ca 45 minuter. Oppna och hall filmjol-
ken i en silduk eller kaffefilter. Lat sta
i kylsk@pet ca 12 timmar.

2. Mixa creme fraiche och dill slatt.
Blanda med farskostmassa och salt.
L&t osten sta i kylské&pet ca 1 timme
fore servering.

3. kyckling: Tarna kycklingfiléerna och

www.doktorn.com firar 10 ar!
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iv.

3
-

tra upp pa grillspett. Skala och skiva
vitloken. Blanda vitlok, lavendel, salvia
och olivolja. Hall blandningen cver
kycklingen och marinera i kylsképet ca
1 timme.

4. potatis: Satt ugnen pa 225°. Skalj
potatisen och I8t den rinna av. Vand
potatisen i dillfron, fankalsfron, kum-
min, salt och olivolja i en stor ugns-
saker form. Tillaga potatisen mitt i
ugnen ca 30 minuter.

B. sallad: Blanda fladerblomssaft, ci-

tronsaft och olja. Halvera tomaterna.
Skala, karna ur och skar avokadorna i
mindre bitar. Blanda tomat och avo-
kado med dressingen.

6. Krydda kycklingspetten med salt.
Grilla dem indirekt 8-10 minuter runt
om, tills kycklingen ar genomgrillad
och har fin farg.

7. Blanda ner salladsskotten i salladen.
Krydda med flingsalt. Servera kyck-
lingspetten med fropotatis, dillfarsk-
ost och sallad.
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FAKTA OM SONJA

Alder: 34 ar.

Bostad: Stockholm.
Familj: Fastmannen Jor-
gen och sonen Teddy, 1 ar.
Yrke: Artist; sdngerska
och latskrivare.
Stjarntecken: Skytt (val-
digt typisk sadan..)
Intressen: Musik, texter,
inredning, mat, spel, skid-
och vattensporter, halsa.
Gor mig glad: Vanlighet,
manniskor som hjalper
och gor saker for andra
utan att det forvantas,
lius och kreativitet.

Gor mig arg: Rokning,
missunnsamhet, egoism
och alla sorters over-
grepp.

Ater: Nastan allt — garna
sushi och pizza.

Dricker: Helst hallonsaft.
Férebilder: Bland andra
Sarah McLachlan, Annie
Lennox och Marie Fre-
driksson. Pling, Lemarc
och Uno Svenningsson
som |atskrivare/textfor-
fattare.

Hemlig drém: Ge ut en
diktbok.

Vad andra inte vet: Att

' = T — Sonja var kortast i klas-
].-tta e a.r e e | I < 1"--_.____ Las fler sen till 8rskurs sju, d& hon
- reportage pa vaxte om de flesta.
~— www.doktorn.com Aktuell med: Nya skivan

pa gymmet \ B,

Sonja har sjungit
och skrivit i hela
sitt liv. Hon ar en
glad och social
tjej som gillar att
rora péa sig, vilkket
kommer val till
pass nu nar hon
har blivit mamma.

Text: PERNILLA BLOOM
Foto: RICKARD ERIKSSON

In kommer en pigg och frasch kvinnaisina  haélla sig aktiv och en pappa som driver gym, &r intresse for det svenska spréket fick hon avsin  ifrdn Ungern har mest praglat henne genom att
basta &r — med en barnvagn? Inte visste jag att  det kanske inte s& konstigt. Med véarldens char- pappa och lusten till musik av sin mamma. det alltid serverades hemlagad mat och en del
Sonja Aldén hade fatt barn. Dér ser man hur migaste leende och tva smé tidnder som sticker — Mamma sjong och spelade piano hemma ungerska rétter forstés.

lite jag hdnger med i skvallerpressen. Fokus upp, flirtar han med alla runtomkring oss, pa och jag har sjungit s& ldnge jag kan minnas. — Som aldre har jag forstatt att vissa saker
hamnar forstas pa Teddy, snart ett ar, som caféet vid Odenplan i Stockholm. Jag borjade skriva dikter redan som barn och mamma gjorde berodde pa hennes uppvéxt i

ar ett riktigt litet energiknippe. Men med en Sonja vaxte upp i en trygg miljé med "bul- sedan har dessa omvandlats till sénger. en krigshédrd. Hon var mycket bestimd med
mamma som har tio bollar i luften och gillar att  lerbykénsla”, i en forort till Stockholm. Sitt Att hennes mamma ursprungligen kommer att man alltid maste séga hej d& ordentligt, pd P
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motet

Sonja hade en granne som hon blev "varnad”
for, men hon hilsade 4nd4 alltid vénligt. Sen

grund av hennes erfarenheter av att man inte
vet om man kommer att ses igen.

Nu ar den har

Man orkar visade det sig att grannen hade haft en tuff tid .

Sonja hittade karleken pa ett gym, precis och varit sjuk. - p o I I e n a I I e rg I n '
my cket mer som kronprinsessan Victoria. Hennes sambo, —Det larde mig att det galler att inte doma "
och blir Jorgen, ar personlig tranare och deldgare i en andra innan man verkligen vet vad det ror sig

om. Genom att vara lyhord och lyssna far man
reda pd mycket om andra ménniskor. Jag har

man trinar — Jag har alltid gillat att réra pd mig. Tack

regelbundet

Sonjas 6
halsotips

Ta trappor-
na istallet
for hissen.

Promenera
pa lunch-
rasten.

Hitta en

tranings-

form eller
vardagsmotion
som du tycker ar

kul.
Trana till-
sammans
med en

kompis.

At allt, men
i mattliga
mangder

chinte jamt.

Tank po-
sitivt och
skratta

varje dag.

o
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vare Jorgen borjade jag att trdna med en per-
sonlig trinare (PT) och ett av malen var att jag
ville f& mer energi. Ménga ténker att de &r s
trotta att de inte orkar tréna, nar det egentligen
ar tvartom - man orkar mycket mer och blir
piggare om man trénar regelbundet.

Just nu trdnar hon med PT en géng i veckan
och i ovrigt blir det ménga ldngpromenader
med Teddy. De gillar friluftsliv och aker skidor
minst en vecka per ar. Jorgen dkte vasaloppet i
ar, men Sonja foredrar att dka utfor.

Nar kronprinsessan Victoria forlovade sig
med sin Daniel blev Sonja inspirerad till att
skriva laten "I kirlekens land”.

—Jag kan kdnna igen mig en del i henne. Hon
har ju liksom jag tréaffat en man som jobbar pa
gym, ar stabil och trygg. Under all bevakning
finns han dar som en klippa, sdger hon med
glimten i 6gat.

De ar forlovade och vill gifta sig, men Teddy
kom forst, sd ndgot brollopsdatum &r inte satt
an. Sonja har latt for att acceptera fordandring-
ar, sa att f4 barn har darfor inte kénts speciellt
svéart. Teddy har fatt folja med pa turnéer och
jobb.

—Han &r en mycket trygg och social liten
kille. Jag har alltid dlskat barn och kdnner mig
tacksam och hyfsat lugn i mammarollen.

For Sonja dr god hilsa lika med rorelse, d
hon alltid har varit aktiv. Hon menar att detta
ar en stor anledning till att hon vare sig haft
viktproblem eller kraimpor. Hon &ter allt men
mattligt och &lskar sushi, pizza och lax, men
ater ocksd mycket gronsaker och frukt.

—Jag tror att om man ater balanserat och
ror pa sig har man storre chans att ma bra och
halla normalvikten. Min storsta last dr godis.
Jag dlskar smagodis och Jorgen &r en dnnu
storre godisgris 4n jag.

Hon gillar tankarna bakom mindfulness och
hittar sjalv sitt lugn i naturen och vid foéraldrar-
nas hus i skargarden. Dar kan man fly undan,
vara i fred och sténga av jobbet helt.

— Att f8 barn har varit ett "lugnpiller” fér mig.
Jag kénner mig mer harmonisk och det verkar
som att man far sundare prioriteringar nér
man har barn.

Hon gillar att prova pa nya saker och att se
nya miljéer och har nyligen borjat rida.

Sonja gillar att prova pa nya saker och hoppas péa en
turné utomlands framéver.

—Jag har aldrig varit en hésttjej, men upp-
skattar det oerhort mycket. Att fa vara utom-
hus, vara med dessa méktiga djur och att tréffa
nya manniskor.

Som liten kl4ttrade Sonja mycket, s& bergs-
klattring dr ndgot hon vill prova och kanske
blir det ndsta utmaning. Samtidigt som vi
pratar har Sonja fullt upp med att hélla i Teddy,
som inte vill sitta still utan hoppar och klattrar
i fat6ljen och hon férsoker dven att fé i sig en
tugga av smorgasen da och da. Minnen fran
smabarnséren dyker upp och visst dr det en
underbart hérlig tid, &ven om man séllan har
en lugn stund. Sonja ger intryck av att vara en
spontan och positiv tjej med mycket energi och
livsgladje.

- Jag forsoker att se mojligheter istallet
for problem och har lart mig att dltande inte
ger nagonting. Min erfarenhet dr att om man
fokuserar pé det positiva sé drar man till sig
positivitet och jag tror alltid gott om andra
maénniskor. Da frammanar man det bésta hos
var och en.
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nog alltid varit intresserad av manniskor och
som yngre ville jag bli psykolog.

Sonja har inte halkat in p4 artisteriet pa
ett bananskal utan har bdde gatt sdng- och
musikskolor och jobbat sig fram.

— Wallmans salonger var en tuff, men bra
skola, dar jag fick erfarenheter béde av att std
pa scenen, l6sa situationer omgaende och att
beméta olika ménniskor pa ritt satt.

Har larde hon dven kidnna Shirley Clamp
som hon bade dr god vin med och har arbetat
tillsammans med. 2007 slog Sonja igenom med
laten ”For att du finns” och sedan blev det egen
turné och en forsta skiva.

— Nu har jag precis slappt mitt tredje album,
"I Gréanslandet”. Jag har skrivit och delskrivit
alla 1atar utom tva och &r alltid delaktig i hela
processen tills skivan &r fardig. Jag har alltid
sista ordet!

Att gora en skiva dr lite som att vara gravid,
menar Sonja. Forst sés ett fro och man vet inte
riktigt hur det ska g&, det gér ndgra ménader
och sen borjar allt ta form; personligheten och
s& smaningom kommer namnet.

— Visst &r det ett terapeutiskt verktyg att
skriva — vissa latar ar ren terapi.

Sonja kénde pa sig att det skulle bli tufft
att komma vidare i melodifestivalen i &r och
gissade rétt pa vilka som skulle vinna deltav-
lingen.

— Tavlingsméanniskan i mig blev lite besviken
over att inte gé vidare i tavlingen, men musi-
kern i mig var stolt och n6jd med min insats.
Jag gjorde mitt basta, mer kan man inte gora
och livet gér ju vidare.

I framtiden vill hon sléppa en platta pa
engelska, och hon har redan skrivet material
for detta.

—Det skulle vara toppenkul med en turné ut-
omlands. Sedan drommer jag ju om att slappa
min egen diktsamling.

Nu sdger Teddy bestamt ifrdn och tycker att
det far vara nog med prat. Hans varma, bruna
Ogon ter sig lite blanka och det &dr dags for mat
frdn mamma och en tupplur i vagnen pé vigen
hem. Sjalv &r jag imponerad 6ver att han holl
sig pigg och glad sé pass lange och forstar vad
Sonja menar med att han &r ett "fornoéjt” barn.
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LECROLYN"

natriumkromoglikat

Lecrolyn ogondroppar

Lindrar och forhindrar
allergiska besvar

Praktisk dosering
- 2 ganger per dag

Forpackningar
- Droppflaska

- Endosbehallare utan
konserveringsmedel som
kan anvandas tillsammans
med kontaklinser.

Lecrolyn ar ett receptfritt
lakemedel som kan kdpas pa
apotek. Las mer i bipacksedeln.

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

www.santen.se



En kansla av att inte racka till som man ar, ensamhet
och otrygghet kan gora att man hamnar i olika beroenden.
For Mia blev mat och sotsaker en trost att ta till nar
det kandes jobbigt och ensamt. Som mest vagde
hon 113 kilo. Idag har hon gjort en helomvand-
ning och jobbar med att hjalpa andra i lik-

nande situation.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Nar Mia bérjade skolan var hon
mullig, men inte 6verviktig. Mormor
och morfar fanns dér som en stor
trygghet och gjorde sa gott de kunde.
Trost i form av nybakade bullar blev
latt en vana.

—Jag upplever att jag alltid fick
beloning i form av saker och godsaker,
sdger Mia. Att jag inte blev sedd for
den jag var utan for det jag presterade.
Dessutom var jag "lillgammal”, ham-
nade lite utanfor och sokte trost hos
mormor och morfar.

Nar Mia gick i sjunde klass skiljde sig
fordldrarna. Som 6verviktig 13-aring
gick hon med i viktviktarna och &t
vegetarisk kost i skolan.

—Jag kan kidnna mig ledsen nar jag
tanker tillbaka pa den ”lilla Mia”, som
alltid var duktig och tog mycket an-
svar, men som kénde sig rétt ensam.

Van vid ett stort eget ansvar flyt-

tade hon hemifran redan som 16-aring
och bestdmde sig for att klara sig sjalv.
Mia studerade textilinriktning pa gym-
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Sluta banta
- oCch bo
tanka ratt! _

Namn: Mia Olsson. gés med familj & vanner.

rja

Alder: 46. Favoritmat: Kyckling & lax.
Familj: Tva barn och barn- Favoritbok: "Ledare utan Som mest vagde
barn. titel” av Robin Sharma och Mia 113 kilo. Idag 45

kilo lattare, kan hon
knappt sjélv forsta
att hon tidigare fyllde
upp de stora jeansen.

Yrke: Kostradgivare och
livsstilsinspirator.

Hobby: Mat, motion, resor,
heminredning och att um-

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

% %

Mia Olsson,

. Detfinns ingen
| quick-fix

Se film om
gvervikt pé
www.doktorn.com

nasiet, men

det blev jobb

inom vérden efter

studenten. Hon

hade fullt upp, men

kande sig dven ganska

ensam. Som 19-aring vigde

Mia g5 kilo. Hon borjade

dansa och gick ner néstan tio

kilo pé ett halvar. Mia traffade

Curt som var elva ar aldre, lugn och
tryggheten personifierad — precis vad ™ Vs
hon beho6vde just da. Sedan gick allt
fort, 21 ar, nyinflyttad i Stockholm och
gravid. Overvikten gjorde troligtvis att



Idag tréanar Mia regelbundet fér att ma bra och halla vikten. Hon gillar langpromenader, men trénar dven pa gym.

graviditeten blev extra jobbig och hon
sjukskrevs tidigt.

— Sjélvklart valde jag da att trosta
mig med att dta och gick upp 30 kilo
under graviditeten.

Kilon som tyvérr satt kvar &ven efter
den tuffa forlossningen. Att dottern
Madelene var ett “6ronbarn” och
mycket sjuk gjorde inte saken lattare.

— Aren darpé fick jag verkligen svart
bélte i bantning, sdger Mia. Det var
viktvaktarna, pulverdiet och soppor
och gud vet vad. Vikten gick ner en del
och upp desto mer.

Efter tva missfall fick de sonen
Christoffer och under mammaledighe-
ten slog vikten i taket.

—Jag vagde som mest 113 kilo och
allt blev tyngre och jobbigare.

Efter att ha kimpat mot 6vervikten
indstan hela sitt liv beslutade sig Mia
for att genomga en magoperation,
gastric banding. Tyvérr var hon inte
redo mentalt och fortsatte att dta fel
dven darefter, vilket ledde till kompli-
kationer.

— Trots att det var en mycket tuff
period gav jag aldrig upp. Jag forsokte
att fokusera pé hur jag skulle kunna ta
mig vidare och ma béttre.
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Vid en andra operation, gastric by-
pass, upptécktes 42 gallstenar. Nu var
Mia mer beslutsam &n ndgonsin och
bestdmde sig for att lyckas. Malet blev
till att borja med att ta en dag i taget
och att se till att skota sig. Efter ope-
rationen tar hon Bi2-spruta var tredje
vecka, ater tillskott i form av kalcium,
antioxidanter och omega 3. Sedan é&r
det a och o att skota kosten; sma malti-
der och ofta ar det som géller.

PERSONER SOM HAR
VARIT AVGORANDE
| MIAS LIV

Familjen — bade p& gott och
ont.

Min fére detta man var ett
otroligt stod och bollplank
under ménga &r.

Tva av mina tidigare chefer
s&g min potential, trots dver-
vikten, och har alltid stottat
och funnits dar for mig. Vi hal-
ler fortfarande kontakten.

Dietisten och skoéterskan som
fanns med vid bdgge operatio-
nerna, har varit ett stort stod
i de svara stunder som funnits.

— Sondagar lagar jag mat for hela
veckan, vilket hjdlper mig att halla
mig kvar pé hilsans stig. Det géller att
planera framét. Jag dricker Aloe Vera
som gOr mig piggare. Boken “"Mat for
den sjalvldkande ménniskan”, fick mig
intresserad av néringsldra och gav mig
forstaelsen att jag sjilv har makten att
bestdmma hur jag mar. Genom att jag
at daligt s& méadde jag ju daligt.

Idag har Mia genom sitt intresse
for mat, naringsldra och ménniskor,
sjalv sokt svar pd ménga fragor via
bocker. Hon har funderat mycket pé
sin bakgrund, men valt att ga vi-
dare och blickar idag framst framat.
Behovet att Gveréta finns inte langre
kvar och idag tycker hon oftast att
hon duger som hon ér, oavsett vad
hon presterar. Hon har gétt fran att
jobba med sjukvérd till att fokusera pa
friskvard, bade for sig sjalv och i sin
yrkesroll som kostradgivare och livs-
stilsinspirator.

—Ibland kan jag dock kdnna en viss
rastloshet om jag exempelvis far ett
mote avbokat. Istéllet for att tdnka
”vad skont” kan jag bli lite ddmpad och
kénna en viss tomhet. Men det brukar
gd 6ver relativt snabbt.
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Svullna och trotta ben?

Venastax® ar en kylande gel som verkar uppfriskande och
vitaliserande for svullna och trétta ben.

Gelen innehaller extrakt av roda vinblad med flavonoider
och har en frasch doft av citron.

Masseras in fran anklarna och uppat, vid behov.
Fri fran konserveringsmedel och parabener.

Venastax® Cooling Leg Gel finns att kopa hos halsokostbutiker.

e

Boehringer
Ingelheim

Boehringer Ingelheim AB, Box 47608, 117 94 Stockholm Tel: 08-721 21 00
www.receptfritt.nu



Det tog lang tid innan Mia hittade
en vettig bana, men nu skulle hon ald-
rig kunna ténka sig att vinda tillbaks
till det sjélvdestruktiva liv hon tidigare
valde att leva.

— Det géller att inse att vi sjdlva dger
véra liv och att allt &r mojligt.

Mia har sjilv varit med om att fa ne-
gativa blickar pa grund av 6vervikten.
Att andra tittar snett ndr man &ter pa

restaurang eller aker tunnelbana.

— Det har lart mig att fa storre for-
stielse och kdnna mer empati for alla
medmanniskor, &ven om de ir annor-
lunda pé négot sétt. Vi ar ju i grund
och botten ratt lika, med behov av att
bli sedda och dlskade.

Numera far hon helt andra blickar
och visst kan det kdnnas uppskattan-

ha tdlamod.

MIAS TIPS TILL DIG
SOM VILL GA NER | VIKT

Det finns inga genvagar eller "quick-fix".

Ta reda péa anledningarna till overvikten. Varfor
Overater du? Vad ar det for underliggande kanslor/
behov som inte blir tillfredsstallda?

Ta hjalp av familj och vanner; kanske kan ni byta
livsstil tillsammans.

At allt, men inte alltid och inte i stora mangder —
det handlar om en sund balans.

Planera och veckohandla - for alla som jobbar mot
overvikt ar “impulshandling” en félla.

Man méaste fa "ramla” ndgra ganger. Det galler
bara att inte ge upp, utan att stalla sig upp igen och
fortsatta pé ratt bana.

Att skapa en ny livsstil tar &tminstone ett halvar —

- Man brukar saga att det tar 21 dagar att skaffa
en ny rutin. D& sager det sig gjalvt att det méaste
fa ta ett tag att lagga om ett helt liv. Det galler
att inte sla pa sig sjalv nar man kanner att man har
misslyckats. Visa empati for dig sjalv likval som for
dina nara och kéra, s& kommer du att m& mycket
battre och klara motgangar, sdger Mia.

Overviktsoperation ar en dérréppnare nér man
har forsokt allt annat. Det &r ingen enkel utvag, utan
kraver mycket jobb och malmedvetenhet. Detta kan
vara en hjalp, men |6ser inte eventuella underlig-
gande problem. Sck mycket information och du kan
behdva personligt stdd under processen.

de. Men hon vet att det viktigaste dnda
4r hur man mar pé insidan, for da syns
det dven pa utsidan. Idag inspirerar
och motiverar Mia andra.

—Numera &r jag genuint glad. Som
fet var jag alltid glad utat, men grit
ofta inombords. Nu kdnner jag att jag
lever min drom. Drommen att hjalpa
andra att nd en sund livsstil och att ma
bra.

Vilken tablett gor stora
mensblodningar till
mindre mensblodningar och saljs
receptfritt pa ditt apotek?

T WV L TTTTT T T T -

'siid 33e4 1|13 N1dadRY
"}nbHjuel

1. Omge dig med manniskor som far dig att ma bra.
2. Alska dig sjalv!

3. Lyssna inte pa andras negativa kommentarer. WHVjIHO m
4. Jobba med dig sjalv, for dig sjalv —ditt liv blir som

du tanker och gor. Du kommer att se ut pa utsidan
som du ser ut pd insidan.

5. Du mar som du ater—ater du battre s mar du

Efter en lang resa kdnner Mia att hon har hittat sig
sjalv och hon vet vad hon vill goraii livet. Fokus ligger pa battre.

Tranexamsyra Orifarm &r ett blédningshammande medel som anvénds vid rikliga menstruationsblédningar. Tranexamsyra hindrar effekten av det
enzym som léser upp levrat blod (koagel). Detta leder till mindre blodférlust och att snabbare Idkningsprocess aterfas. Receptfritt I1akemedel.
Léas bipacksedeln fére anvandning. Fér mer information se Fass.se

halsan—bade for sig sjaly, likvdl som for andra.
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djurens halsa

HUSDJUR BEHOVER OCKSA PASS!

Hund, katt, iller och hast behover alla ett eget pass pa resan. Detta géaller om de reser
mellan EU-lander och passet skaffar du hos din veterinar. Precis som med vara egna pass
ar husdjurets pass en vardehandling. | passet antecknar veterinaren utférda behandlingar
och dubbelkollar att husdjurets id-markning, ditt husdjur maste ha en korrekt id-méarkning,
stammer med det som stér i passet. Du far sjélv inte géra anteckningar om ditt husdjur i
passet, daremot kan du andra adress eller Idgga till en ny &gare. Om passet kommer bort eller
forstors méaste du skaffa ett nytt.

Kalla: Jordbruksverket

Husdjuret pa resan
- nagra tips pa vagen

Glom inte att ta med vatten att dricka aven for djuret. Undvik -
att mata ditt husdjur precis innan resan da det som fér méannis-
kor kan bli mer aksjukt om det har mycket mat i magen.

BIL FLYG
Vanligast under semestern ar kanske att ta e Kontrollera alltid med flygbolaget hur det
med husdjuret i bilen. Har finns det négra viktiga bolag du ska resa med stéller sig till att ha
saker att tanka pa: husdjur med péa flygningen. Oavsett inrikes eller
® Det blir varmt i bilen. Ld&mna aldrig ditt hus- utrikes kan reglerna skilja sig &t mellan olika
djur, oavsett vilken typ av djur, i bilen en solig flygbolag.
dag. Konsekvenserna kan bli forédande! Reser ni ® Det finns sarskilda matt for vaska/bur for
langt, ta paus regelbundet. Passar séval man- husdjur som tas med i kabinen. Hos de flesta
niskor som djur. zoobutiker kan du fréaga dig fram och till och
® Ditt husdjur kan bli stressat vid bilresan. Upp- med fa exakta rad om vilka
lever du att det ar ett stort problem, kontakta vaskor/burar som
veterinar for att fa rad. Det finns hjalp att fa. ar godkénda om-
o Tank pé hur djuret ar placerat. Om olyckan ar bord flygplan.
framme och du krockar kan ett 16st husdjur e Vid flygning kan
skada bade sig sjélv och medpassagerarna. djuret uppleva
Anvand smarta |osningar, fraga i valsorterad stark stress.
zoofackhandel s& berattar de mer. Radfraga din ve-
terinarinnan du
TAG flyger for forsta
® Oavsett om du har en hamster eller en Sankt gangen.
Bernhards-hund méaste du boka djurbiljett. Kalla: Stora boken
© Glom inte att kontrollera vilka regler som gal- om hundens halsa

ler for hela strackan. (Bokférlaget SEMIC) " ]
Anda sedan starten har vi arbetat efter en ledstjirna.

Att alla har ritten till ett bra liv. Hur det ser ut vet bara
du. Och hur vi bist kan hjilpa till att forverkliga det.

Sé sjalvfallet 4r det du som 4r kund hos Humana som

SE UPP FOR VARMESLAG!

Om din hund (eller katt) skulle raka
ut for varmeslag, finns det nagra
atgarder du snabbt kan ta till.
Tecken pa varmeslag:

® okad puls

e svart att andas

o kréks och/eller har diarré

e medvetsloshet

Agera snabbt! Har djuret utsatts
for dverhettning ar det viktigt att
kyla ner det. Du kan halla kallt vatten
direkt pa djurets kropp eller anvanda

blota handdukar och filtar. Det vikti-
gaste ar att snabbt f& ner kropps-
temperaturen. Forsok fa djuret att
dricka vatten om det gar. Kontakta
for sakerhetsskull veterinar efterat,
aven om djuret verkar normalt!
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bestimmer. Och det giller det mesta som har med dig

och din assistans att géra. Uppenbarligen ér det nigot som

uppskattas. Annars hade vi nog inte blivit storst i landet.

Humana

Sveriges storsta fb'remg inom personlzg assistans

Sa vill du ocksa bestimma Gver Sveriges storsta foretag

inom personlig assistans, kinn dig varmt vilkommen.

G4 girna in pd www.humana.se och lis mer om oss eller ring 020-303100.



traning traning

am an m (-3
Kniboj pa
diagonalen
Gor sa har: Sta axelbrett med fotterna, och pa
din exetube med ena foten. Gor en sned knabgj
ner 8t sidan. Dra bandet diagonalt uppat. Som
om du plockar upp n&got péa golvet och staller
upp det pa dversta hyllan. Gor 6vningen tio gang-

er p& ena sidan innan du byter sida. Ovningen gar
alldeles utmarkt att gora utan exetube.

Shirin Djavidi har skapat traningsboken "Trana dig
10 &r yngre” (Fitnessforlaget/Bonnier Fakta), med
ovningar som passar just dig. Det finns aven ett
"Kom i form-test” motiveringstips och majlighe-
ten att gjalv fylla i sina traningsmal. Boken har aven
spannande fakta och tips om hur du kan ma annu
battre. Fokus ligger pa att halsan som helhet ar lika

Du tranar framst: Rumpa, |ar, sneda magmuskler

viktigt som sjalva traningen. och armar. -
. Extube ett slags gummiband med handtag. Frga i sportbutik —— =
Text: ANDERS AKER sé& fér du hjélp att hitta rétt tréningsredskap

Foto: ANDREAS LUNDBERG

TRANA DIG 10 AR YNGRE

Rygglyft e Y = j

Gor sé har: Ligg p& mage. Strack ut armarna framfor - T x =
kroppen. Tank dig att du ska bli s& l1&ng som magjligt.
Som om négon drar i dina armar at ena héallet och dina
ben &t andra hallet. Gor ett litet lyft med dverkrop-
pen, liksom underkroppen och &t armar och ben pendla
diagonalt.

Pendeln Tempohojare,
Gor sa har: Hall gummibandet spant mellan handerna Jump'n Jacks

Du théinar frémst:Hygghaaksida larechirumpea-hen ovanfor huvudet och strack dig mot himlen. L&t under-

Gor sé har: Hoppa isar och ihop med armar och ben sam-

aven mage. . . .. .
kroppen vara helt stilla. Pendla i en jamn rorelse fran sida o ]

Enklare variant: Om det blir for jobbigt med béde till sida genom att bara réra dverkroppen. Forsok att halla tidigt. Hall tempot s& gott du kan. En gammal klassiker du

armar och ben i borjan, lat fotterna ligga kvar i marken héftpartiet sa stilla som majligt. sékert kanner igen.

och lyft bara 6verkroppen med handerna vid 6ronen. Du trénar framst: Sneda magmuskler och bal Du tranar framst: Kondition, koordination, ben och armar.
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psoriasis

Psoriasis

— MER AN EN HUDSJUKDOM

Psariasis ar mycket mer an enbart en hudsjukdom. Den som har psoriasis kan
paverkas fysiskt, psykiskt och socialt. Men trots att sjukdomen inte gar att bota,
kan man minska symtomen genom livsstilsforandringar och behandling.

Text: PERNILLA BLOOM

Psoriasis idr en kronisk inflamma-
torisk sjukdom som yttrar sig i kliande
och fjallande hudutslag som i vissa
fall tacker stora delar av kroppen. Det
finns runt 250 000-300 000 personer
med psoriasis i Sverige, vilket gor den
till en av vara vanligaste folksjukdo-
mar. Den senaste tidens forskning har
visat att det finns ett samband mellan
psoriasis och flertalet andra allvarliga
sjukdomar, bland annat hjart-kéarlsjuk-
dom, diabetes, fetma och depression.
Orsaken ar inte kdnd, men man vet
att immunforsvaret reagerar felaktigt
mot kroppen och darfor orsakar denna
sjukdom. Utlésande faktorer skulle
kunna vara infektioner och stress.

Det ar dock viktigt att kdnna till att
psoriasis inte orsakas av ett virus eller
en bakterie, sa du kan inte smittas av
nagon och heller inte smitta andra.
Den vanligaste formen av psoriasis
kallas plackpsoriasis, med storre
flackar (plack) som ofta forekommer
pé knén, armbéagar, bal och i harbot-
ten. Vissa personer har bara lindriga
symptom och vid enstaka tillféllen.
Andra utvecklar en svarare form av
sjukdomen, vilket kan ha stor inverkan
pé det dagliga livet.

Symtomen kan gora dina normala
dagliga aktiviteter till en utmaning.

En enkatundersokning som gjordes

av det europeiska psoriasisforbundet
fann att 6ver halften av patienterna
med svar psoriasis anser att deras
sjukdom utgor ett stort problem i
deras vardag. Kladan och smértan
paverkar enkla aktiviteter sdsom att gé
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Psoriasis

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

® Orsaken ar inflammatoriska
processer som kan ses som
rubbningar i immunsystemet.

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

e Det finns tydliga kopplingar
mellan psoriasis/psoriasisartrit
och livsstilsfaktorer.

"Det finns idag
effektiv behandling,
men den utnyttjas
inte fullt ut efter-
som behandlings-
malen ibland ar val
lagt satta”

eller sova och plackpsoriasis pd hander
och fotter kan hindra ménniskor fran
att arbeta inom vissa yrken, att sporta
eller till och med att ta hand om sina
familjemedlemmar. Manga patienter
séger att de kan std ut med de fysiska
psoriasissymtomen, men att det ar den
kanslomaéssiga och sociala biten som
paverkar deras vardag mest.

- Det finns idag effektiv behandling,
men den utnyttjas inte fullt ut efter-
som behandlingsmalen ibland &r vél

lagt satta, sdger Mona Stahle, profes-
sor i dermatologi och venereologi vid
Karolinska Institutet och en av Sveri-
ges ledande forskare inom psoriasis.

Att fa ratt behandling ar viktigt
eftersom sjukdomen inte gér att bota.
Psoriasis ar nagot du lever med och
behandlingen méste utformas och
optimeras for varje patient. Med ratt
behandling blir de flesta mer eller
mindre besvarsfria. Man kan séga att
det finns tre typer av behandling av
psoriasis:

Lokalbehandling kan till exempel
innebéra att man behandlar huden
med mjuka krdmer, medicinska salvor
eller schampon, tjarpreparat och lo-
kala steroider. Det kan &ven innebdra
ljusbehandling, som kan vara effektivt
vid lindrigare former av psoriasis.
Systemisk behandling (tablettform)
samt biologiska lakemedel (ges genom
injektion frén en gang i veckan till fyra
génger per ar), anviands vid méttlig till
svéar psoriasis. Kontakta din l4kare for
att fa hjélp med din psoriasis.

Hur marker jag sjalv om jag har
drabbats? Du kédnner din egen hud
bést — om du mérker skillnader i hu-
den, att du fjéllar, fér tydliga hudbe-
svér och/eller tjockare hud i hédnderna
med sprickor som f6ljd, da kan det
vara tecken pé psoriasis.

Det dr bra for oss alla att leva sunt,
men kanske dnnu viktigare for dig med
psoriasis. Att ha en hélsosam livsstil
kan minska symtomen och dessutom
far du béttre ork och livskvalité.
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Psoriasis kan ge svara hudbesvar exempelvis pa balen, armbagar

och till och med under fétterna.

HALL EFTER DIN HUD

Saker du kan gora for att halla din hud sa frisk som
majligt:

e Tvatta handerna bara nar det behovs. Torka dem
noga och smarj in dem med en fuktgivande kram
eller lakemedelskram.

e Klapptorka istallet for att gnugga, for att inte ir-
ritera huden.

e Anvand handskar nar du exempelvis diskar eller ar-
betar i tradgérden, da& huden kan komma i kontakt
med irriterande amnen.

e Undvika att riva i h&rbotten nar du tvattar haret.

e Anvand solskyddsfaktor for att inte brénna dig i
solen.

EGENVARD FOR
DIG MED PSORIASIS

Stress kan vara en utlésande faktor till forsam-
ringar och kldda. Motion ger utmarkt stresslindring
och manga mar bra av att utdva yoga, pilates eller
meditation. Att prata med n&gon man litar pé kan
ocksa hjalpa.

Overvikt kan gora det svarare att behandla placken
som finns p& huden i veck och valkar och dessutom
okar risken for andra sjukdomar.

Rokning kan ge forhdjd risk att utveckla psoriasis,
likval som hjartsjukdomar. Rokning paverkar dess-
utom hur bra vissa lakemedel fungerar. Det ar inte
latt att sluta, men din lakare kan ge dig hjalp.
Alkohol i storre mangder kan oka risken for psoria-
sis. Vissa lakemedel, bland annat nagra lékemedel
mot psoriasis, kan interagera med alkohol. Ta hjalp
av apotekspersonalen.

Kalla: Psoriasisforbundet, www.psoriasisforbundet.se
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Nar det kanns torrt...

...kan Membrasin gora stor skillnad. Klinisk
forskning* vid bl a Abo universitetssjukhus
visar att detta kosttillskott baserat pa olja fran
havtornsbér verkligen fungerar. Havtornsoljan

i Membrasin innehaller fettsyrorna omega-3,
6, 7 och 9 som tillsammans hjélper till att bibe-
halla en normal funktion i kroppens slemhinnor.
Membrasin kan darfér med férdel anvéndas

i samband med torrhetskansla i t ex égon,
mun, underliv, luftvagar eller urinvagar.
Membrasin ar dven valgérande fér huden.

* Ett axplock av gjorda Membrasinstudier: Petra S Larmo m fl. Oral Sea Buckthorn Oil Attenuates
Tear Film Osmolarity and Symptoms in Individuals with Dry Eyes. The Journal of Nutrition 2010.
Erkkola R and Yang B (2003) Sea Buckthorn Oils towards Healthy Mucous Membranes. AgroFood
Industry hi-tech.3,53-57. Yang B(2003) Effects of Sea Buckthorn Oil on Skin. Asia Pacific Personal
Care 4 (5), 46 - 49.

FINNS | DIN HALSOBUTIK OCH PA VISSA APOTEK

s*‘ Bringwell
ringwe

Hela Pharma os15-77 78 79 www.helapharma.se



allerqi & astma allerai & astma

Allergi

| Sverige har ungefar tio procent av be-
folkningen astma och mer an var femte
svensk har ndgon form av allergi. For
manga kan darfor livskvalitén under aret
variera, beroende pa besvaren.

Docent Thomas Kjellstrom ger har fore-
byggande rad, likval som insikt kring vilka

astma

— effekter av lakemedel och

komplementira metoder
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komplementara metoder som verkligen
har visad effekt. Las dessutom om nya
typer av lakemedel som ar pa gang, for
att ytterligare hjalpa alla med besvar.

Text: THOMAS KJELLSTROM Foto: SHUTTERSTOCK

Vid allergiska sjukdomstillstand
beror symtomen pd att immunreaktio-
nerna mot yttre faktorer blir skadliga.
Allergier dr mycket vanliga och cirka
30 procent av barn och ungdomar

har ndgon form av allergi. Tidigare
riktlinjer om noggrann stddning och
husdjursférbud géller inte 1angre, men
cigarettrok anses fortfarande ha skad-
lig inverkan. Fukt och mégel bor ocksd
undvikas. I stort sett alla med allergisk
astma har ocksa inflammerade slem-
hinnor i de 6vre luftvdgarna. Diagno-
sen baseras pé sjukhistorien, pricktest
och/eller blodprov och ibland dven
provokation.

Miljoatgarder vid pavisade allergier
ar forsta dtgdrden. Annars ar behand-
lingen symtominriktad och i princip
likartad den vid astma (nedan).
Allergenspecifik immunterapi skall
overvagas nar effekten av lakemedels-
behandling inte &r tillréckligt bra. Be-
handlingen ges som injektioner cirka
var sjétte vecka under minst tre ars tid.

Astma kan definieras som en

kronisk, inflammatorisk luftvagssjuk-
dom med obstruktion i luftvidgarna

www.doktorn.com ¢ DOKTORN firar 10 ar!

som varierar och som medfor en 6kad
kéanslighet for olika stimuli.
Obstruktionen i luftvdgarna orsakas
av sammandragning av den glatta
muskulaturen samt svullnad (6dem)
i slemhinnan. Patienter med astma
reagerar pd smd mangder irriterande
dmnen som rok, damm, starka dofter
men dven kyla. Infektioner av virus
ar den vanligaste orsaken till forsam-
ringar av astma. Man raknar med att
atta procent av befolkningen har en
ldkardiagnostiserad astma. Totalt i

Historik

Ordet allergi kommer frén
tyskans Allergier som beskrevs
redan1906 och kommer ur gre-
kiskans allos = annat, frammande
och ergon = aktivitet, handling,
innebdrden blir s&lunda inverkan
utifrén. Redan 1871 identifierades
pollen som orsak till hdsnuva.

varlden lider cirka 300 miljoner man-
niskor av astma.

En riktig behandling skall foregés
av en séker diagnos. Diagnosen beror
pa en utférlig anamnes (sjukhistoria),
maétning av lungfunktionen med spi-
rometri, fysikalisk lungundersékning
och allergiutredning. Det ar viktigt att
komma ihég att astma ar en sjukdom
med mycket varierande svarighets-
grad. Man bor &ven skilja astma fran

kronisk obstruktiv lungsjukdom (KOL). P>
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Malen f6r behandlingen &r forstés
symtomfrihet men ocksé att astman
inte ger ndgon begransning av dagliga
livets aktiviteter, normal lungfunktion,
inget behov av akutbesok pé sjukhus
och inga allvarliga lakemedelsbiverk-
ningar. Patientutbildning &r en grund-
bult i behandlingen s& att patienten
forstar orsak och verkan och kan
hantera férsamringar sjilv. Eftersom
tillstdndet varierar mycket 6ver tid s&
behover behandlingen ocksa fordndras
over tid.

Vid akuta astmaanfall behover
man ha en kortverkande spray som
vidgar luftroren. Aktuella lakemedel
ar salbutamol eller terbutalin (sa
kallad beta-2-agonister). Vid ater-
kommande astmasymtom (fler 4n
tva génger per vecka) bér man ha en
regelbunden underhéllsbehandling
med inhalationssteroider. Oftast
bérjar man d& med en
medelhég dos som sen
bo6r minskas till en
lag underhallsdos
under nigra
manaders tid.

Vid nydebu-
terad astma
far ménga
en god
kontroll med
inhalations-
steroid som
underhéllsbe-
handling, som
dock kan behova
kompletteras med
kortverkande beta-2-
agonist. Behandlingen
kan mycket vél borja med
endast inhalationssteroid
och om detta inte ger tillrdck-
ligt god effekt efter tvé till tre
manaders prévotid, sa 1agger man
forst da till 1angverkande beta-2-
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Vanliga astmasymtom

Anfall av andndd eller pipande
vasande andnings|jud.

Nattlig hosta, pip i brostet eller
andfaddhet.

Langdragen hosta.

Hosta eller pip och vas fran
luftvagarna vid fysisk anstrang-
ning.

Luftvagssymtom vid anstrang-
ning, kall luft eller av irriterande
amnen.

agonist. Det finns fasta kombinationer
av ldkemedlen s& att det blir praktiskt
enkelt. Nyare behandling 4r sa kallade
leukotriener i tablettform, med viss
tillaggseffekt.

Sehandling av astma

Komplementéara behandlings-
metoder anvands i mycket hog grad
av patienter med astma, upp till 70
procent av vuxna och 55 procent hos
barn. De vanligaste metoderna ar and-
ningsteknik, avspanning, homeopati,
vaxtmediciner och yoga. De allra mest
anvénda for barn ar vitamintillagg,
homeopati och akupunktur. Varia-
tionen i anvindandet av alternativa
metoder vid barnastma ar stor mellan
landerna, cirka 25 procent i England,
53 procent i Danmark och 75 procent

i USA. Ungefar hélften av foraldrarna
som anvander alternativa metoder i
behandlingen av sina barn informerar
inte behandlande ldkare om detta. Gor
alltid detta!

Akupunktur dr studerat i sju stu-
dier med mattlig kvalitet och ingen har
pavisat kliniskt relevant forbattring.
Autogen trdning har ocksé provats och
visat pa viss battring av lungfunktio-
nen i en studie medan andra endast
visat forbéttring av angestsym-
tom (som ofta foljer med ast-
maanfall) och alltsd ingen
forbéttring av lungfunk-
tionen. Med biofeedback
har man sett forbatt-
ring i lungfunktionen
hos barn medan man
hos vuxna endast sag
symtomforbattring.
Olika andnings-
tekniker har
studerats en hel
del, meniRCT
studier (rando-
miserade, kon-
trollerade studier;
en grupp individer
som far en behand-
lingsform jamférs med
en kontrollgrupp) har man
inte kunnat sl fast att det har
ndgon namnvard effekt. Mellan tva
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Man bor tanka pa att undvik tobaksrdk som
kan ge okade besvar fran luftvagarna och

sankt lungfunktion.

Palsbarande djur ar allergiframkallande

och kan oka besvaren.

Se eventuellt dver mgjligheten av kvalste-

rallergi.

Granska arbetsmiljon, sé att det inte finns n&got

dar som kan forvarra besvaren.

Fysisk traning ar viktig, likval som uppvarmning.

Viktnedgang kan férbattra besvaren om man
har dvervikt (som da férhindrar lungornas

rorlighet).

Acetylsalicylsyra och sé kallade NSAID prepa-

rat kan utldsa astmasymtom.

Beta-blockerare (huvudsakligen blodtryckssankande
men dven 6gondroppar!) och ACE-hammare bér

undvikas vid astma.

till sex procent av astmatiker ar &ven
overkansliga for ndgon form av foda,
sérskilt jordnotter. Det finns ddremot
ingen sdker rekommendation for vad
som alltid skall undvikas. Ort- och
vdxtmedicinering har studerats mer
omfattande, sarskilt kinesisk 6rtmedi-
cin och indiska vaxtextrakt. Studierna
har endast visat vissa lovande resultat
och det kan darfor inte &nnu rekom-
menderas. Homeopati &r studerat i tre
RCT studier med varierande kvalitet,
dér symtomen forbattrades i en studie,
lungfunktionen i en annan medan en
studie inte visar pd ndgon effekt alls.
Data &r sdlunda helt otillrackliga fér
att man ska kunna rekommendera
ndgon homeopatisk medicinering.
Hypnoterapi, massage, meditation,
kiropraktik (ryggradsmanipulation)
och yoga har inte heller kunnat pavisa
nagra vetenskapligt relevanta forbétt-
ringar i behandlingen av astma.
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Ett flertal nya metoder &r pa vig,
da det finns ett starkt behov av béttre
behandling och dé framst for patienter
med svar astma.

Omalizumab &dr en monoklonal
antikropp som binder cirkulerande IgE
antikroppar och darmed foérhindrar att
de nar sina mélceller, mastceller och
basofila celler. Framforallt vid allergisk
astma kan man forvénta sig bra effekt
och de hittills genomférda kliniska
studierna visar pé god effekt.

Ett antal substanser har utvecklats
for att paverka cytokiner (4ggvitedm-
nen som bildas av celler och paver-
kar andra celler) och sdlunda finns
monoklonala antikroppar mot flera
sddana dmnen som TNF-alfa, IL-5, IL-4
och IL-13.

Dessvarre har storre studier med
TNF-alfa receptor blockerare inte visat
pa ndgon konsekvent effekt. Det ver-

— med varierad effekt

kar mera lovande med monoklonala
antikroppar mot IL-4 och IL-5.

Det som dven prévas ar langver-
kande effekter av de redan kidnda och
beprévade medlen mot astma, som
dels skall verka langre tid men ocksa
undvika dtminstone en del av biverk-
ningarna med de nu anvidnda prepa-
raten.

En helt ny metod bestar i att avge
energi fran radiofrekvenser till luftvi-
garna genom ett sa kallat bronkoskop,
det vill sdga ett instrument som nu
anvinds for att gé ner i luftvdgarna
for att se dessa inifran och for att ta
cellprover. Tanken med metoden &r att
radiovagor skall minska glatta muskel-
cellmassan i luftvdgarna och reaktio-
nerna vid astma. Metoden godkandes
i USA 2010, for behandling av svér
astma. Andra nyare metoder under
utveckling har med arakidonsyra att
gora och med immunmodulation.
Uppmérksamheten mot savél arftliga
faktorer som individuella faktorer
(genotyp och fenotyp) har ocksé 6kat
och kommer i framtiden sdkert att
spela roll for vilken behandling som
skall valjas.
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barnens halsa

"Sa overlever ni
smabarnsaren”

Radda relationen. All energi far inte ga till
barnen —man méaste spara lite till relationen
ocks8, enligt Jesper Juul (bilden), familjete-
rapeut. Atta tips:

1. Var beredd p& forandring.

2. Ha realistiska forvantningar.

3. Ta hand om er sjalva.

4. Undvik destruktiva konflikter.

5. Vaga s&ga ifrén och visa kanslor.
7.Bliinte en sk&dare.

MOBILANVANDNING KAN
GE SOMNSVARIGHETER

Unga héganvandare av mobil och
dator Ioper storre risk att drab-
bas av somnsvérigheter, stress och
psykisk ohélsa. Detta menar forskare
vid Sahlgrenska akademin, som har
undersokt ungas mobilvanor och
deras mentala hélsa. En kombina-
tion av intensiv dator- och mobilan-
vandning forstarker sambanden. En
slutsats ar att de folkhélsorad som
ges till unga ocksa bor inkludera réd
och information om hur man pa ett
halsosamt satt anvander kommuni-
kationsteknologi.

8. Ta era behov pa allvar.

STOPPA TAPPAD NAPP | MUNNEN ‘ - l!}
Enligt nya rén som beskrivs i Dagens Medicin, kan foraldrar ge- faap
nom att rengdra tappad napp i sin egen mun, halvera risken for "

barnet att utveckla astma och allergi vid tre ars alder. Mer data
behdvs dock for att forstd bakgrunden till resultaten.

UNGA BOTAS VIA INTERNET

Nastan tva av tre tonéringar med kroniskt
trotthetssyndrom blev helt &terhamtade
efter att ha deltagit i kognitiv beteendete-
rapi (KBT) via internet, enligt en ny neder-
landsk studie.

A
8 Las merom
1> parns halsa pé gi
rn.com
wwW.dOkto o
=) LB

TIDIG OVERVIKT OCH ASTMARISK

Barn som vaxer ur sin overvikt fore sju 8rs &lder har ingen ¢kad astmarisk jam-
fort med normalviktiga barn, visar ny forskning enligt Dagens Medicin. Ar man
daremot overviktig vid sju &r, 6kar astmarisken vid atta.

LITE SMUTS BARA BRA

Man har sett att tarmfloran hos barn i Sverige har for-
andrats, medan barn i Estland (dar inte lika manga barn
har allergier) har en bakteriesammansattning som fanns
hos vara barn pad 60-talet. Forskare Bengt Bjorkstén
sager i Dagens Medicin, att dverdriven renlighet inte ar
till gagn for halsan. Istéllet visar studier att en rikt va-
rierad tarmflora skyddar mot allergi. Han berattar dven
att amning sjalvklart ar positivt. Men vill man att svenska
kvinnor ska bréstmata sina barn ska man anvanda arliga
argument och det finns ingen vetenskap som visar att
amning skyddar mot allergi, fortsatter han.
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Unga far
andnod

vid traning

Fler ungdomar an forvantat far
andnodsattacker nar de anstrang-
er sig vid traning och idrott. Det
framgéar av en storre andningsstu-
die i Uppsala.

Att drygt atta procent av ungdo-
marna hade astma var forvantat.
Daremot forvanas man over att s&
méanga som 14 procent hade haft
en andnddsattack efter anstrang-
ning, utan kand orsak. Dessutom
nadde endast 12 procent upp till
nationella och internationella re-
kommendationer for fysisk aktivi-
tet, att rora pa sig minst en timme
om dagen.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

Staffans vég 2, 192 78 Sollentuna, Tel. +46-8-626 50 00, jacse@its.jnj.com

ir din nuvarande
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Valkommen att traffa
i Visby

| sommar kommer doktorn.com att finnas pa plats i Visby pa Got-
land, under arets upplaga av Almedalsveckan. Kom forbi och prata
om livet, medicin, hdlsa och vélbefinnande. Eller bara sag "hej"!
Doktorn.com kommer att stéa centralt i Visby hamn, vid skeppet
Sigyn, som traditionsenligt ar pa plats. Ombord fartyget kan be-
sokare fa en rundtur och aven besoka olika forelasningar. Utanfor
pa kajen star doktorn.com, bredvid samarbetspartnern 1,6 —och
2,6 miljonerklubben, med Alexandra Charles i spetsen.

Text: ANDERS AKER

A

—
Nytt for i ar ar att doktorn.com
bygger upp Sveriges smartaste —
véntrum - pa vag! direkt i taltet Hitta hela
pa plats. For den som tittar programme\: pa
forbi kan vi erbjuda en chans DoKTORN.com/
att sitta ner, ta ett glas vatten almedalen

(finns aven till vovven), och fa

en stunds lugn och ro. Precis som

i ett "riktigt” vantrum! I taltet finns

dven information och kunskap om medi-

cin och hélsa. Vi delar ut den populéra Tidningen
Doktorn, som fyller 10 &r, kryddat med specialer-
bjudanden.

i g | anslutning
Du kan dven hiamta broschyrer om olika tera- - % } till forelasningarna ‘
piomraden, lara dig mer och se alla de tjanster vi bjud?" aven D°lft°m'°9m \
. . . . pa mingel med vinprovning
erbjuder Sveriges vantrum. Mingla med besluts- : av alkoholfria viner
fattare, politiker, turister och gotlanningar i ett, I ~- " i samarbete med

Providential

forhoppningsvis, soligt Visby. Wines B Spirits
ines .

Forra aret kunde man pé de flesta huvuden se
en DOKTORN.com-keps och de uppskattade kep-
sarna kommer att delas ut &ven i sommar. Kom
forbi och sdg hej och hamta din keps! Det kommer
dven att finns en och annan 6verraskning for hela
familjen, stora som sma.

Under veckan kan du &dven besoka de fore-
lasningar som doktorn.com i &r har valt att kalla
”alla hjartans eftermiddag”. Det kommer att bli en
rad forelasningar inom temat “hjarta- karl” under
dagen och du kan sjalv valja vilka av forelasning-
arna du vill besoka.

For att 1dsa mer om programmet och vara
séker pé att inte du missar ndgot, ga in pa
www.doktorn.com/almedalen — dar hittar du
alltid det senaste kring vara aktiviteter.

Doktorn.com ser fram emot att tréffa dlg 1som- Forra arets succé bland bade vuxna som barn, doktorn.com-kepsen, aterkom-
mar — vi ses i Almedalen 2-6 juli! mer &ven i sommar.

B e == 3
| J | .hl‘ '_Jl_? m -
| .
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Flutikason Teva anvdnds mot snuva och nédstdppa orsakad av allergi mot t ex pollen
(s.k. hésnuva), djur eller damm. Receptfritt [dkemedel i forpackning 50 mikrogram/dos,
60 doser. Radgtr med ldkare fore anvandning under graviditet eller vid amning.

For mer information se bipacksedel i férpackning eller www.fass.se.

EWAN Sweden

Teva Sweden AB

Box 1070, 251 10 Helsingborg
Tel 042-121100 Fax 042-121108
info@teva.se www.teva.se

0TC 201203016




sommarguiden

Att sommaren ar har pa riktigt har val knappast gatt nagon
forbi - passa pa att ta del av vara viktiga sommartips!

Sola ALDRIG for linge

Om du kénner att du har solat for lange har du formodligen aven gjort det.
Tank pa att om man &r ute och “aktiverar sig” (pysslar i tradgarden, &ker

bat) s& utsatts man fér minst lika mycket sol som nar man ligger still. Forsok
darfor att vaxla mellan sol och skugga om du befinner dig mycket i solen och
undvik att vistas i solen mitt p& dagen, da solen star som hogst. Tack dig sjalv
och sma barn med ett rikt lager sololja (smeta inte ut) och dven med klader.
TIPS! Om du har brant dig — skdlj med kallt vatten, ta ett dopp och smorj in

dig med kylande kramer.

Tank pa att ALLTID lamna
livriddningsredskap ororda

Det kan vara skillnad pa liv och ddd att dessa finns tillgangliga nar det han-
der n&got. Barn och vatten kan vara b&de en rolig och en farlig kombination.
Barn kan ofta inte uppfatta djup, 1&ngd och sina egna begransningar och
darfor ar det mycket viktigt att barn alltid badar tillsammans med néagon

vuxen.

TIPS! Hall dig pa land om du druckit alkohol, hur frestande vattnet an kan

vara.

Tander pa
= slacker ner

Du som tande ar ensam ansvarig for
att elden slacks ordentligt. Anvand
inte T-rod eller annan brannbar
vatska nar du eldar utomhus. Bl&-
ser det? L&t bli att elda. Ha rikligt
med vatten tillgangligt om det skulle
hénda négot.

BRANNSKADOR

Om olyckan ar framme och
det uppstéar brannskador

- kyl direkt under rinnande
kallt vatten i minst 10 till 15
minuter. Vanta fem minuter
och borja sedan om att kyla
lika l&ng tid. Om det uppstar
blasor, forsok att halla dessa
hela och misstanker man att
det ar ménga blasor, storre
brannskada eller att det
orsakar svar smarta - ta
kontakt med sjukvarden.

-
Tips!
Det &ar alltid bra att ha med en for-
sta bandet-lada med allt fran plaster
till varktabletter. P& var webbsida
DOKTORN.COM finns ytterligare tips
infor sommaren. Man kan dessutom
enkelt skriva ut dessa och ha néara
till hands om det hander nagot. Dar
finns aven information om hjart- och
lungraddning, om man behover friska
upp minnet.

Viktiga telefonnummer

112 Det nationella nddnumret —lar
aven barnen detta s& att alla ar
férberedda om n&got hander.

114 14 Polisen — hit kan du ringa om
ditt arende inte &r akut (da ska du
alltid ringa 112) och du vill komma i

kontakt med polisen i n&got arende.

020-786 786 Foraldrartelefonen
—ar till for dig som kanner att du
behover stod och som ar beredd

att ta tag i dina problem. Sjalvklart
ar du anonym.

0200-230 230 Barnens hjalptele-
fon — BRIS hjalptelefon ar till for
dig som ar barn och vill ha ndgon
vuxen att prata med — det kan vara
allt ifrdn stora saker till sma saker
som anda kanns viktigt for dig.
Oppet mandag—fredag 15-21 och
|ordag-stndag 15-18.

020-222 444 Jourhavande kompis
—har kan du fa prata med andra
ungdomar (under 25 &r), fa tips och
rad och stod. Roda korset driver
Jourhavande kompis som &ven
finns p& natet www.ungdomar.se
och chatta pd www.jourhavande-
kompis.se Oppet mandag-fredag
18-22.
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For battre héilsa
och vdlmaende

Titel: Fri fran depression med kost,
motion och somn

Férfattare: Helena Kubicek Boye
Forlag: Kubicek & Boye

| sitt arbete med deprimerade per-
soner har KBT-psykologen Helena
Kubicek upptackt att manga inte sva-
rar pa behandlingen om de inte forst

boktips

far ordning pé sina kost-, motions- och sémnvanor. For
personer med lattare depressioner kan en livsstilsfor-
andring till och med leda till att de inte behdver ndgon
terapi eller behandling. Man féar allt ifrén lattfattliga tips
till sjglvhjalpsprogram, for att forandra sin livsstil och
darmed bli fri fran eller i alla fall komma en bit p& vagen

ut ur en depression.

UTLOTTNING!

Vi lottar ut tio bocker - "Fri fr&n depression med kost,
motion och somn”. Skriv in om n&gon rolig handelse eller
tipsa om vad som féar dig pd gott humaor alternativt vad
du gor for att ma battre nar allt ser mérkt ut, senast
den 17 augusti, till pernilla@doktorn.com alternativt
Erlandsson & Bloom AB, Att: Doktorn, utlottning,

Isafjordsgatan 30 C, plan 400, 164 40 KISTA.

Stressdoktorns basta
rad till alla tokstressade

Titel: Smart och lat
Forfattare: Tomas Danielsson
Férlag: Norstedts

Smart och lat ar en 6verlevnadsbok
for nutidsmanniskan, nar stressen
tar dver véra liv och vi forvantas vara
overallt, hela tiden. Det har ar boken
for dig som ligger sémnlds over job-
bet eller traningsrundor som aldrig

blir av. Som inte kan njuta av en kopp kaffe eftersom
grannarna ar i full fart med att kratta, snickra eller baka.

Passion for tradgarden

Titel: Min grona passion
Forfattare: Gunnel Carlson
Forlag: Norstedts

Slapp det daliga samvetet for din
tradgadrd menar Gunnel Carlson, kand
tradgardsjournalist. Hon skriver om
karleken till sin egen likval som till an-
dras tradgérdar. Om allt man lar sig
och hur man blir en lyckligare man-

niska av att leva tradgéardsliv. Boken ar uppdelad efter
de olika s@songerna, fran tidig var till vinter, och inspire-

rande texter varvas med praktiska tips.

www.doktorn.com firar 10 ar!

BIFIFORM®

- fér din mages naturliga valbefinnande

OROLIG, LOS ELLER
UPPSVALLD MAGE?

En tablett om dagen!

EN AV VARLDENS MEST DOKUMENTERADE

NATURLIGA LOSNINGAR!

NAR INGET AR FEL, MEN DU ANDA HAR BESVAR

| av 4 personer besviras av obehag i magen, 16s mage och uppblast mage.
De kan vara helt friska i 6vrigt, men har ofta obalans i tarmfloran
— en vanlig konsekvens av brada dagar och oregelbundna matrutiner.

VALDOKUMENTERAD 775

300 =

Ett tillskott som ger dig 250 244
2 miljoner mjolksyrabakterier
fran tva av varldens mest
undersokta mjdlksyrabakterie-
stammar: LGG och BB-12.
Rekommenderad dosering ar
en tuggtablett om dagen.

164

Antal publikationer
S o
o

LGG
BB-12

Andra mjélksyrabakterie kulturer

Antal vetenskapliga publikationer
(PubMed & Food Science & Technology Abstracts2010)

EN ENKEL OCH NATURLIG LOSNING

Mijolksyrabakterier dr levande organismer som finns naturligt i kroppen.
Nar de minskar i antal skapas obalans i magen och det uppstar obehag.
Bifiform mjo6lksyrabakterier kan bidra till en normal tarmflora.

) Magexperten Bifiform har tagit hand om skandinaviska magar
sedan 1988. En vilfungerande mage beror bland annat pa en
balanserad tarmflora och tarmaktivitet. Produkterna innehaller
tva av varldens mest dokumenterade mjélksyrabakteriestammar,
LGG och BB-12. Kosttillskott ersitter inte en varierad kost.

FINNS PA APOTEK.

Ferrosan AB * Box 268 « 13525 Tyresd




Manga som drabbas av ledsjuk-
domen artros upplever att livet
paverkas negativt pa grund av
standiga smartor och svarig-
heter att utodva fysisk aktivitet.
Symtomen kommer ofta smygan-
de och det kan ta lang tid innan
man far diagnosen artros.

Text: SARA WETTERGREN

Hyaluronsyra vid artros

Artros dr den vanligaste led-
sjukdomen och drabbar framférallt
personer fran medel&ldern och uppat.
Artros ar en forslitningsskada som
innebar att ledbrosket sakta bryts ned.
I Sverige lider 6ver en halv miljon
maénniskor av ledvérk, varav de flesta
har diagnosen ar-

dium i sjukdomsforloppet, har upp-
repade injektioner av hyaluronsyra
visat sig ha god effekt. Hyaluronsyra
finns naturligt i kroppen bland annat i
ledbrosk och ledvatska. Injektioner av
hyaluronsyra aterstaller den naturligt
skyddande funktionen av natrium-
hyaluronat i leden, som smdrjer och

Artros och hyaluronsyra

Hyaluronsyra injiceras oftast
med tre injektioner under tre
veckor. Priset for tre behand-
lingar ar cirka 1500 kronor. Hur
ofta behandlingarna behdver ges
ar individuellt. Det finns patien-

tros. . ' verkar stétddmpande. Behandlingen
ter som klarar sig med en enskild . A
- Jag tycker att setameling, TetEn EreE e ger effektiv smartlindring, reducerar
hyaluronsyra &r en ver upprepad eller regelbunden inflammation och ger en férbéttrad
mycket bra behand- behandling. fysisk funktion.
lingsmetod, sdger
Bjorn Alber, Leg Ulla Eriksson, 66 ar och distrikts-

Bjorn Alber, spe-
cialist inom idrott
och rehabilitering.

skoterska, fick knaartros for tre ar
sedan. Hon hade haft ont ldnge och
sokt hjalp men ingen visste riktigt vad
som var felet. Till slut sokte hon hos
Bjorn Alber och fick flera injektioner
av hyaluronsyra.

—Idag kan jag gé obehindrat och mér
mycket béttre, beréttar Ulla Eriksson.
Jag tar bara hyaluronsyra vid behov.

artros och att patienten faller inom
den behandlingsbara kategorin —
traningsvillig, inte f6r grav artros och
helst inte for 6verviktig — for att det
ska gd att behandla framgangsrikt.
Langsiktigt 4r den basta behand-
lingsmetoden mot artros kontinuerlig
fysisk traning och sjukgymnastik.
Upptécks artrosen i ett tidigt sta-

Lakare och specia-
list inom idrott och
rehabilitering pé
Genesis Friskvard i Stockholm. Jag
har gjort cirka 20 ooo behandlingar
de senaste 20 aren. Det &r viktigt att
man gér till en l4kare som har ledin-
jektionskompetens. Dessutom éar det
viktigt att man har sékrat diagnosen

Foto: SHUTTERSTOCK

Funderar du pa viktoperation?
CFTK har lang erfarenhet och kort vantetid!

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

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

Du &r ocksa valkommen att boka tid for en kostnadsfri konsultation.

Sjukdomen fetma innebdr att man har ett BMI 6ver 30. Fetma
medfor 6kad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna 6kar med
vikten. Exempel pa sddana sjukdomar &r diabetes,
cancer, hjart- och kérlsjukdomar, hogt blodtryck,
fertilitetsproblem, urinldckage, sémnapné

och nedslitna kna- och hoftleder.

Docent Dag Arvidsson, specialist

i kirurgi, startade CFTK 2007 och var
forst i Sverige med operationsmetoden
Sleeve Gastrectomy. Fortfarande dr det
véldigt fa kliniker i Sverige som kan
erbjuda Sleeve Gastrectomy.

(A REAN'R FOR TITTHALSKIRURGI
0o 000

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

Ekelund & Wik

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

Tack for artikeln!

Livet ar vardefullt. Detta
beskrivs i samhallet/medier
och det far mina kanslor
och tankar att kannas
viktiga, eftersom livet ar
vardefullt. Artikeln "Helhet
ger halsa” med Cecilia Mel-
der, Doktorn nr 4 2011, var
intressant att lasa, tack
Pernilla Bloom!

Tron, kristna har alltid
varit viktig for mig samti-
digt som jag har haft en
mycket jobbig livssituation
i olika perspektiv, med olika
handelser i livet. Detta

pa grund av att jag blivit
multihandikappad i ung-
domstiden med forvarvad
hjarnskada med mera (hér-
selskada, tinnitus, dyslexi,
smartor). Tankar kring

varfor just jag skulle bli
drabbad kommer emellandt
och under 80-talet fick jag
lara mig g4, tala, skriva, lasa
pa nytt igen. Jag har svart
att skriva fort pa grund av
min dyslexi. Jag leverien

“Hur kan
vérldens
friskaste
folk vara
sa sjuka?”

livsl&ng rehabilitering!
Halsan &ar viktig att ha och
den kan man ju erhélla pa
olika satt. Motionera och
att lasa ger mig sjalv kraft
till att ta mig vidare pa& min
livsstig. Jag har till och med

sprungit maraton efter min
skada.

Idag lever vi i s&dant
mangfacetterat samhalle
och dar aven religioner vill
beskriva sitt perspektiv pa
hélsa och valbefinnande.
Det ar nog pé satt och vis
som Cecilia i artikeln menar,
att det behdvs en stodjan-
de struktur i samhallet.
Sjalv kampar jag p& med
studier vid Malmd hogskola,
inom rehabiliteringsveten-
skap. Att kunna fa jobbaii
ett yrke pa social-medi-
cinsk niva ar min vision for
framtiden.

Tack for artikeln!
Halsningar

Goéran

GER MIG
VALMAENDE
Nagot som far mig att
ma riktigt bra, ar att
omge mig med positiva

manniskor varje dag. Att
mala, vara kreativ och att
ata god halsosam mat —

det tror jag ger ett bra
liv!

Med vanliga halsningar,
Emma

1. Annika Naylor, Oster-
farnebo; Harriette Thiger,
Arboga; Jessica Sundberg,
Jarfallg; Lizzy Nordlan-
der, Sundsvall; Ann-Sofie
Johansson, Géteborg

www.doktorn.com

Vinnare av bockerna 1. "Pappatexter”,
2. "Trana och maxa din forbranning”
och 3. ”Fodd till rérelse” ar:

2. Anette Carlsson, Knutby;
Linda Upton Eidland,
Alingsés; Sophia Boukraa,
Marsta

firar 10 ar!

3. Elsa Andersson, Lund;
Godran Wallin, Helsingborg;
Jessica Sundberg, Jarfilla;
Karin Johnsson, Nasum;
Tage Jonevad, Sorunda

Hej,

Jag var nyligen pa
vardcentralen och
|aste da tidningen
Doktorn Nr 4 2011. |
en artikel om kostens
betydelse for halsan
pratar man om att
ata 1800 kalorier om
dagen. Jag hoppas
att ni menar 1800
kilokalorier och inte
kalorier. Jag har for-
statt att folk slarvar
med energienheten
men tycker att i
tryck skall det vara
korrekt.

Willi
Chefredaktoren
svarar:

Tack for din uppmark-
samhet och visst

ska det i artikeln st§
kilokalorier (kcal] och
inte enbart kalorier.
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Har hittar du godbitarna pa www.doktorn.com

Overst hittar du alla navi-

gationsknappar. Ga direkt
till Fraga Doktorn, se senaste
nyheter och hitta mer informa-
tion om oss. Du kan aven logga
in p4 Hélsopanelen, anmala dig
till nyhetsbrevet eller ga till var
populdra Facebooksida.

| mitten av sidan hittar du
rekommenderade artiklar,

senaste frégan till Fraga Doktorn
och senaste nyheter samlat. |

vansterspalten navigerar du enkelt
mellan de olika omréaden som finns.

3 Langre ner pa sidan ger vi dig
moajlighet att prenumerera

pa DOKTORN. Testa redan idag!
Sedan finns veckans fraga dar du
kan engegera dig och géra din rost
hord.

Du vet val att du kan besdka oss
via din smartphone eller surf-
platta? D& anpassas sidan till den
enhet du ar inne p&. Smart va!

Hos oss kan du bland annat hitta:

Kunskap om sjukdomar
Spannande kronikor och
portratt

Fraga Doktorn
Matrecept och livsstils-
inspiration

Var stolt over
din kropp!

Visst kanns det som att sommarsasongen, beach 2012, borjar
knacka pa dorren. En del tanker sidkert att nu édr det dags att
ga ner nagra kilon innan sommaren. Manga uppfattar klader
som en viktig fraga, sarskilt under sommaren och det kan
krdavas mycket mod att ga i badklidder i en stor kropp.

Jag har fatt manga kommentarer av saval
vuxna som barn under resans gang. Att jag bor-
de ténka pa hur jag ar kladd vid poolen eller
pa stranden. For mig blir det till att jag skulle
behd6va ta ansvar for vad andra kan tycka och
tanka om Overviktiga. Det handlar faktiskt om
att respektera alla som vi &r, for det ar upp till
var och en att ma som vi sjdlva vill. Nar mina
barn fortfarande var sma var jag stor i krop-
pen, badkldderna hade storlek 52. Jag hade en
fargglad baddrékt och jag kdnde att jag var fin
i den. Det kan jag fortfarande ténka. Jag lekte
med mina fina barn i sanden, vi badade och
hade kul. I dag nér jag ser foton ar jag glad att
jag gjorde det. Jag vigade visa mig sjalv och
gjorde verkligen vad jag kunde med stolthet.
Att andra ska ha &sikter om hur vi som &r stora
borde ”kl4 oss” pa stranden har jag ingen som
helst forstaelse for.

Jag erkanner att tankar om att jag borde
gé ner i vikt innan sommaren kommer smygan-
de. Ténk att vi maste ha ett sddant viktideal, en
sédan vikthysteri. Hilsan sitter p4 insidan. Jag
drommer om ett samhalle dér vi ser varan-
dra for den man ar och ger kérlek utifran det
perspektivet. Vi lever i en varld dér vi samtidigt
som vi 6kar i vikt ocksa &r alltfler som faktiskt
dr medvetna om hur vi kan &ta bra. Det blir
dven tydligt att det 4r ndgot som gor att manga
inte klarar detta med att &ta bra.

Det finns olika sidor av samma mynt. Att jag
som ”stor” mamma badade med mina barn var

www.doktorn.com firar 10 ar!

kanonbra, att jag var ohédlsosamt 6verviktig var
ett problem.

Det finns manga foraldrar som just pé grund
av 6vervikt undviker att vara ute och leka
med sina barn. De végar eller vill inte visa sig
i badklader for de orkar inte sta emot blickar
och kommentarer. Som en forlangning av det
missar de viktig tid tillsammans med sina barn.
Lekar i sanden, bad i vatten. Saker som gor att
man lar av livet. Jag tycker det &r viktigt att bry
sig om sig sjdlv mer dn att bry sig om andra.

I alla fall att férsoka. Berom varandra och ge
karlek sa vagar vi alla ga i badklader oavsett
storlek och kroppsform.

Fram med badkladerna och véga gora precis
det du vill. Var stolt 6ver din kropp och har du
barn, tink pé vilka varderingar du i férldng-
ningen ger dina barn.

Simma lugnt!

Mia Olsson

Doktorns egen livsstilsinspirator skriver
om allt mellan himmel och jord.

Las mer p& www.doktorn.com

Att andra
har dsik-
ter om hur
‘storvixta’
borde kla
sig, har jag
ingen for-
stielse for
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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

3 5

9 7

Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

Ldsning till Korsordet i DOKTORN nr 1/2012

“Tdbbt a snubig?”

Lindrar effektivt
vid tappt nasa och hosta

Naturldkemedel/visst utvirtes lakemedel. For inhalation vid férkylning.
Lis produkternas bipacksedel.
Séljs receptfritt pa Apotek samt i Hilsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00 www.atoma.se
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GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER

Ann Clausen, Margareta Mariette Malm,

Varekil Weichelt, Johanneshov

Elsie Ericsson, Aneby Rune Karlsson,

Savedalen Linkoping
www.doktorn.com firar 10 ar!

Prostatacancer!

Har du fragor,
funderingar eller
behover stod och
hjalp?

Vilkommen att
kontakta oss!

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

Stéd kampen mot prostatacancer! Betala in din gava Plusgiro 90 01 01 - 7
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Bakteriefloran i fraimmande matkulturer kan

ibland stélla till det for vara magar. Lactitravel ar e a p o e
vet_enskapligt dokumenterad* och innehaller en = e a..
unik kombination av probiotiska bakterier och n a r g

en probiotisk jast. Lactitravel bidrar till en normal

tarmflora i samband med din utlandsresa.
S4, for en tryggare semester och skonare

. ) () ( X J
magiinsiasCETAl S e _ . Om inflammatoriska ' ' t d h t
som alitid har oppet.

Att leva med
daglig smarta
Prova att bestélla din medicin i var webbshop. narkotikaklassade eller har dldergréans. Men
Dar har vi 6ppet dygnet runt, aret om, sa att dven sadana lakemedel kan du bestélla och
du kan bestalla dina mediciner nar du har tid. betala pa internet, sa att du slipper riskera att
Det enda du behdver for att bestdlla medicin -~ komma till ett apotek dar just ditt lakemedel
pa internet ar en e-legitimation. Da kommer inte finns i lager.
vi at ditt e-recept och kan leverera medicinen Leveranstiden ar vanligtvis 1-3 vardagar.
med samma sakra hantering, dosering och Pa apoteket.se finns all information om hur du
identitetskontroll som vilket apotek som helst. gor for att bestalla. Dar finns ocksa instruktion
Det finns vissa lakemedel som maste om hur du skaffar e-legitimation helt gratis.
hamtas ut hos apotek eller apoteksombud, Valkommen till Sveriges enda e-handel for

Semester £, magen

exempelvis sadana som ar temperaturkansliga, receptbelagd medicin.

Finns pa apotek och i halsobutiker.

Reportage
fran Doktorn
i Almedalen
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Vilkommen till Sveriges enda e-handel
wwwjagalskarmagen.se fér receptbelagd medicin. a‘ d p Ote ket
Hela Sveriges Apotek

Lactitravel tillverkas av Institut Rosell, ett av virldens ledande
féretag inom forskning och tillverkning av probiotika. Baltex AB | 08-640 05 95 DOKTORN firar 10 ar! www.doktorn.com
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

DIN BREVLADA
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EXRI.USIVT FOR DIG
SOM PRENUMERERAR
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SVERIGES
WESTLASTA

v’ Fler nyhetssidor & artiklar
v/ Fa tidningen forst, direkt i brevladan
v Gava: Venastax gel for pigga ben

* Du far: 4 nr av Doktorn a 49 kr = 196:-

Gava Venastax gel =199:-
Totalt =395:-
Ditt pris =159:-
Du sparar 236:- [z

RUMMET!

Prenumerationsgéava: Varde 199:-

Ma&nga besvaras av svullna och trotta ben. Kanske
har man ett stillasittande arbete, gar eller star
mycket — eller s& drabbas man vid sarskilda tillfallen, o TR
som vid resor eller graviditet. Nu finns en ny kylande
gel, Venastax Cooling Leg Gel, som masseras in for Prenumerera for endast

att fa tillbaka kanslan av pigga ben. Gelen innehéller
fuktighetsbevarande &mnen som ar bra for din hud .
och samtidigt Iamnar den en frisk doft av citron. | )

* Galler for dig som ny prenumerant.

Frankeras gj.

Gor sa har! 4 nr av Doktorn + Venastax gel endast 159:- DEKtT(ljRN
etalar
Fyll'i talongen har och posta portot .

idag. Portot ar betalt! Du
kan aven bestalla via telefon
Namn

0770-45 71 28 eller il fy 1= 1E |
www.prenservice.se och Ad [_ N\ [_ LI\
internetkod: 152-152122 ress .

c/o Titeldata

Prenumerationen ar I6pande

oo - . Postnr Ort
och kan sagas upp nar som
helst 998 PP Svarspost
: Telefon
201299 03
E oost 110 12 Stockholm
Tidningen Doktorn ~PoS
utkommer 4 ggr/ar.
Vid bestlining far du Jag vill ta del av erbjudanden

narmast kommande nummer. och information frén Doktorn. Kampanjkod: 152122




