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— da ska du prova Bio-Biloba med extrakt fran Ginkgo biloba
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Bio-Biloba, traditionellt vaxtbaserat lakemedel, med 105 mg per tablett

Bio-Biloba innehaller hela 105 mg per tablett med en standardiserad halt av de aktiva substanserna ginkgoflavonglykosider (24%) och
terpenlaktoner (6%). Den hdga halten extrakt gor det majligt att uppna 6nskad effekt med bara 1-2 tabletter om dagen.

Minnesbesvar - yrsel -svarighet att koncentrera sig -trotthetskansla

Redan 1992 sammanfattade den hégt ansedda vetenskapliga tidskriften, The Lancet, en omfattande mangd resultat fran den interna-
tionella forskningen*. Bland annat konkluderades att Ginkgo biloba kan forbattra minne och koncentration.

Den moderna vetenskapen kan idag bekrafta de traditionella anvandningsomradena for Ginkgo biloba, och ett farmaceutiskt kontrol-
lerat, hogkvalitativt preparat som Bio-Biloba ger tack vare standardiseringen mgjlighet att inta exakt samma mangd aktiv substans

med varje tablett.

Ginkgo biloba &r med sina karaktéristiska blad innehallande aktiva ingredienser ett av Europas vanligaste foreskrivna lakemedel.

*The Lancet, vol 340, Nov 7, 1992
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Din asikt
betyder nagot!

Vad glad jag ar att just du héller senaste valfyllda numret av tidningen i din
hand och I&t mig saga en sak, jag &r valdigt intresserad av att veta vad du
tycker.

Ar det provocerande att ha en &sikt? | det mediala och socialt mediala
landskapet vi har i Sverige just nu kan man nastan undra. Mitt svar ar ett
tydligt nej, asikter och konstruktiv kritik ar bade viktigt och utvecklande
och jag valkomnar detta med 6ppna armar.

| det har numret moter du banbrytande personer som pa olika satt
delar med sig av erfarenheter, tankar och aven just 8sikter. Du far traffa
Guldbaggebelonade Saga Becker i en personlig intervju, méta grundaren av
Europas forsta aldreboende for HBT-personer, ldasa om hur Gunilla Goran
lever med sin fibromyalgi och lara dig historien om Florence Nightingale.
For dig som ar prenumerant far du ett extra spannande mote med tv- och
radiopersonligheten Olof Wretling som &r aktuell med en ny turné till host.

M&nga av de som &r med i det har numret har, och stér for, sina starka
asikter. Vi far ofta mejl fran vara ldsare som uttrycker bade ros och
konstruktiv kritik vilket jag verkligen uppskattar. Nu vill jag veta annu mer
om vad just du tycker och darfor har vi nystartat DOKTORNs Halsopanel.
Dar kan du f& utrymme att uttrycka din asikt och dessutom fa tecken pa
uppskattning via olika incitament.

Enkelt, snabbt och utvecklande for dig som gillar
att sdga vad du tycker och jag ser fram emot
att du vill vara med oss, du gér bara in pa
www.halsopanelen.doktorn.com och anmaler

ditt intresse — for din 8sikt betyder ndgot.

Tips, ros eller konstruktivt ris tas garna emot
pa redaktionen@doktorn.com.

Med det sagt vill jag 6nska dig en trevlig
lasning och pa aterseende i nummer tre som
dyker upp i september!

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker
@addhealthmedia.com

Ps! For dig som inte kan
vanta pa nasta dummer

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

av tidningen finns dagliga
uppdateringar pa& www.
doktorn.com och pa
Facebook, stk bara pa

Godkdnt av Likemedelsverket med indikation: traditionellt viixtbaserat Iikemedel fér behandling av IGngvariga symtom hos dldre mdnniskor sasom
minnesbesviir, svarigheter att koncentrera sig, yrsel, 6ronsusningar och trétthetskdnsla, sedan lidkare konstaterat att annan allvarlig sjukdom inte
foreligger. Liis bipacksedeln noga innan anvéndning. Rekommenderas ej till gravida eller am-

SE_Biloba_AD_Doktorn_NR2_210x297_0418

rrjande kvinnor. izédgér me"d Ic'z:kare fc'jrf anvdindning avBio-B{'Ioba omdu har.epilepsi/qnvd.nder En kvalitetsprodukt frén iTr[Z\u:e_:s i L[J)tbsttalt é.rvm.jl.e.'. i “uo Doktorn.com s& hittar
Idkemedel som paverkar blédningsbendgenheten, t.ex. warfarin eller acetylsalicylsyra. Bio-Biloba idskriften Doktorn &r miljovanlig / // du oss dar!
' bér inte anvéindas inom tvd veckor fére planerad operation. Férvaras utom syn- och réckhdll Ph arma Nord enligt svanen. -y ’

for barn. Indikationerna for ett traditionellt vixtbaserat Iikemedel grundar sig uteslutande pa
erfarenhet av Idngvarig anvindning.

08-36 30 00 - www.pharmanord.se

www.doktorn.com




Plastret som
gillar utmaningar
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Salvequick Aqua Block — ett tunt och foljsamt plaster som later huden andas
samtidigt som det ar 100% vattentatt. Skyddar helt och hallet mot smuts
och bakterier och skapar optimala forhallanden for en snabb sarlakning.

Tips for att slippa arrbildning: Ha alltid ett Aqua Block-plaster pa saret

genom hela lakningsprocessen. Las mer pa salvequick.com

Nyheter

Ny teknik —vi har
testat Nokia Steel HRik

E-halsa

Barnens halsa
—ta hand om oronen!

Solen och din kropp

Forsta hjalpen i hemmet

Fréaga Doktorn

Djurens halsa

Allt om 6dem

Mot Sveriges nye
masterkock Erik Hammar

Koket

Mot Guldbaggevinnaren
Saga Becker

Medicinhistoria:
Florence Nightingale

Regnbagen — forsta
HBT-boendet i Europa

Satt guldkant pa
ledigheten — behall rutinerna!

Att leva med fibromyalgi

Foretagsnytt — det
har hander hos oss!

Lasarnas sida + tavling!

Korsord

RATTELSER OCH FORTYDLIGANDEN

® | nummer 12018 av DOKTORN
aterfanns en artikel om vanliga 6gon-
sjukdomar. Vi vill fértydliga att vanli-
gaste orsaken till torra 6gon beror pa
overdriven avdunstning av vatskan fran
0gat. Det beror pa att 6gats skyddande
lipidskikt (lipider = fett) inte fungerar
som det skall utan slapper ut for mycket
fukt. Fettet produceras i kortlar som
sitter i dgonlockskanten och sprids

over dgats yta nar man blinkar. Hos
manga med torra dgon ar dessa kortlar
igentéppta och da produceras det for
lite lipider. Resultatet blir att lipidskiktet
blir skort och spricker, vilket leder till att
térvatskan avdunstar. Paradoxalt nog

ar aven rinnande 6gon ett symptom p&

torra 6gon. Hos ménga med rinnande
ogon fungerar vatskeproduktionen som
den skall, medan lipidskiktet ar defekt.
Lipidskiktets uppgift ar att halla kvar
fukt och térar i 6gat, men om det ar
skadat rinner térarna ut. D& dverkom-
penserar 0gat med att producera annu
mer térvatska.

Referens: DEWS Il fr&n 2017 och De
Nordiska Riktlinjerna fran 2016.

® | nummer 1 2018 Fraga Doktorn svarar
hudlakare Anders Hallén pé en frdga om
svampbehandling i de stora hudvecken.
Vi vill fortydliga att det finns satt att
enkelt och effektivt behandla svamp i
hudveck s&som under brost, ljumskar,

bukveck och andra utsatta omraden sé
att man slipper smorja och tvatta bort
krémer/salvor och dar det dessutom
inte finns risk for resistensutveckling.

® | nummer 12018 &terfanns en arti-
kel om barns oron. | texten stod att
"6ronvax transporteras i horselg&ngen
med hjélp av flimmerhar.” Korrekt ar att
det i horselgdngen finns h&r av samma
typ som p& dvriga delar av huden men
det héret har ingen rorelseférméga.
Det stammer daremot att det av rent
mekaniska skal kan motverka att skrap
hamnar i crat.

Referens: Goran Sandberg, Leg lék, do-
cent, Med dr., lektor i histologi

Sommarfaror for hund och katt

Twelve rounds med Armand Krajnc
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Las fler
nyheter pa

PRIS FOR
FORSKNING OM
ALKOHOLISM

Markus Heilig (bilden ned-
an), professor i psykiatri
vid Linkopings universitet,
far Soderbergska priset i
medicin 2018 pa& en miljon
kronor, for viktiga forsk-

artiklar

- -
Optimister har
sen av affektiva sjukdomar

battre hjart-

och alkoholism.
Soderbergska priset i
medicin pa en miljon kro-
nor, belonar klinisk forsk-

| ¥ |
OCh 'u n ha 'sa ning vars resultat blivit
uppenbara de senaste

Personer med en positiv syn p4 livet har renare karl och battre lungfunk-

tion an manniskor som ser dystrare pa tillvaron

Det visar nya siffror frén Hjart-Lungfondens stora forskningssatsning
SCAPIS. Den nya statistiken visar bland annat att manniskor med en positiv
syn pé livet har battre karlhalsa och lungfunktion samt lagre BMI jamfort
med manniskor som ser dystert pa tillvaron. Nu kravs forskning for att
forsta vad sambandet beror pa. SCAPIS, ett varldsunikt forskningspragjekt
som inkluderar 30 000 svenskar och malet &r att kunna forutsaga vem som
riskerar att drabbas av hjart- eller lungsjukdom och att ta fram skréddar-
sydda behandlingar sé att fler far ett langre och friskare liv.

FAKTA: Om hjart-kéarlsjukdom 2018

® | Sverige lever 1,9 miljoner manniskor med nadgon form av hjart-karlsjuk-

dom.

e Over 30 000 manniskor dor varje ar av hjart-karlsjukdom i Sverige.
e De dodligaste hjart-karlsjukdomarna ar hjartinfarkt, plotsligt hjartstopp

och stroke.
Kalla: Hjart-Lungfonden

tio &ren. Priset delas ut
av Torsten Soderbergs
Stiftelse, vartannat ar i
medicin i samarbete med
Svenska Lakaresallskapet,
vartannat &r i ekonomi
eller rattsvetenskap i
samarbete med Kungliga
Vetenskapsakademien.

PR,
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Ga pa konsert och forlang livet

Att ga péa konsert regelbundet kan vara bra for halsan, det
visar en engelsk studie. Studien vid Goldsmith’s University i
London lat 60 personer géra ett test dar de fick svara pa
fragor och delades darefter upp i grupper som fick genomfora
tre aktiviteter; gé pa konsert, genomfora ett yogapass eller
promenera med en hund. Darefter fick de svara pd samma
fragor som inledningsvis och resultatet visade att de perso-
ner som gick pé konserten hade hogre lyckonivder an de andra
—efter konserten hade testpersonernas lyckonivder dkat med
hela 21 procent. De som hade gatt p& ett yogapass hade okat
sina lyckonivaer med 10 procent, medan de som hade gatt pa
en promenad med en hund hade dkat sitt valmé&ende med ynka
7 procent. Ytterligare vetenskaplig forskning visade ocksé att
hoga nivaer av valméende kan leda till att livet forlangs med i
genomsnitt nio &r och att man genom att gé pé konsert var-
annan vecka kan forlanga livet med nastan ett decennium.

www.doktorn.com
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"al % L L RS : B FRISK-ETT INRE KAOS
L "2k % = "2k = *.- " = | {  Boken Skoldkortelsjuk & Frisk
" m R i m ! i !! R i —Ettinre kaos &r ett resultat

— . s h . e 3 i av forfattaren Nadja Ostréms

e " — i egna erfarenheter av skold-

kortelsjukdom, kombinerat med
viljan att hjalpa andra. Nadja
Ostrém &r fére detta ordforan- |
de i Skdldkortelférbundet och boken &r en
biografi om hennes kamp mot sjukdomen och
en levande berattelse dar man som lasare
far folja Nadjas livsresa. | boken beskriver
Nadja Ostrom hur hon efter &r av hemska
symtom och fruktlésa besok hos varden till

Forskare har utvecklat en ny sorts potatis som har stérre andel slut gavs diagnosen hypotyreos samt hur
resistent stéarkelse, aven nar den ar nykokad. hon darefter, efter ytterligare ar av kamp,
Det ar vaxtforskare vid Sveriges lantbruksuniversitet som i till slut lyckades fa rétt medicinering.
utvecklat en ny sorts potatis som innehéller en nyttigare slags FAKTA: Hypotyreos

starkelse an den som finns i vanlig potatis. Eftersom vi ater sé i (underfunktion i skoldkérteln)

mycket potatis i Skandinavien skulle det kunna leda till stora © Utgér en av Sveriges storsta patient-
positiva halsoeffekter for befolkningen, menar forskarna. Den nya © grupper och 2017 medicinerades narmare
potatissorten ar framtagen med genetisk modifiering (GMO) vilket 460000 personer, varav stérsta andelen
gor att den ar svar att f& godkand av EU och forskarna arbetar kvinnor.

nu vidare med att ta fram en liknande potatis med hjélp av ett
verktyg for genmanipulation som kallas "gensaxen".

Kanslor avsldjas av ansiktsfargen

Ansiktsfargen och férandringar i ansiktets blodfldde kan avslgja hur vi mar.
Forskare datoranalyserade ménniskors ansiktsfarg vid olika kanslor och la sedan pa
farger pa bilder av neutrala ansikten. Forsokspersonerna i studien fick sedan studera
bilderna och gissade ratt kansla ungefar 70 procent av géngerna vilket gor att fors-
karna tror att vi omedvetet gissar ratt kansla nar vi laser av andra manniskor.

Lakemedelsverket varnar
for nadtforsaljning av fillers
till konsumenter

Natforsaljning av fillers, injicerbara implantat, kan innebara stora risker. Pro-
dukterna ar inte avsedda for direktforsaljning till konsumenter och de ar inte
heller avsedda for att anvandas som egenbehandlingsprodukt.
Lakemedelsverket ser allvarligt pa att produkter marknadsfors pé ett satt
som skapar risker for konsumenter och man uppmanar konsumenter att vara
uppmarksamma generellt med natforsaljare av fillers om séljaren pastar att
man kan spruta in implantatet sjalv. En ytterligare varningssignal ar om pro-
dukterna har paketerats om s& att varken originalférpackning och bruksanvis-
ning foljer med produkten. En ompackad produkt utan denna typ av informa-
tion kan vara en olaglig produkt. Endast produkter som uppfyller kraven i den
medicintekniska lagstiftningen far marknadsforas och séljas i Sverige och de
ovriga EU-landerna.

www.doktorn.com DOKTORN Nr 2 - 2018 ‘ 7



5 TIPS: SA TAR DU HAND OM HUDEN
UNDER TRADGARDSSASONGEN

Arbete bland jord, vaxter och vatten kan ha en ut-
i torkande effekt p& huden och fér den som redan
i har torr hud kan besvéren dessutom forvarras.

Dina gener paverkar
hur empatisk du ar

Férmagan att kdnna empati pdverkas inte bara av uppvaxten
och erfarenheter i livet utan hanger aven ihop med vilka gener vi
har. Det visar en brittisk studie som ar den férsta storre kart-
laggningen som gjorts av sambandet mellan empati och genetik.
Mer &n 46 000 personer har fatt svara pa en enkat dar de sjélva
uppskattat hur empatiska de ar och det har sedan jamférts med
3. Ge utsatta omraden punktinsatser med en ett salivprov som de skickat in for DNA-analys. Det visade sig att
' mjukgtrande kram eller salva som tillfor fukt : den empatiska formagan till tio procent bestar av vilka gener
och naring. man har. Men man vet inte exakt vilka gener det ar som péverkar.

4. Anvand solkram och tackande klader, sarskilt Te kan Satta falf-t

pa utsatta omraden, vilket ar basta sattet att

skydda sig mot solen. pé_ kre a_t]_V]_teten

5. Skonsam rengoring efter tradgérdsarbetet;

i Hudvardstips:

1. Forebygg fore tradgardsfix genom att smorja in
i med en mjukgérande kroppskram. Smorj garna

i enextraunder dagens gang.

2. Anvand skyddande tradgardshandskar.

AGGRESSIV BROSTCANCER KAN BLI SNALLARE

undvik alltf:dr‘ hEtt. vatten eftersom det toril'<ar Femtio studenter vid universitetet i Peking delades in Med hjalp av ett nytt lakemedel nativet ar da for den drabbade och dess bindvav s& omvandlas
:;;g;g&f&iﬁ Z;:aéig?Fil;igiahfgwean.rengo Lzziegnrzzﬁedre?ﬁagniig eer;akg;l;pf:r;g:;ig':;i:g:ﬂ?;? hoppas forskare bland annat personen att fa starka cellgifter. de aggressiva tumorerna till en
Killa: Teva des ett kognitivt test Resultate;: av studien visar att att man ska gora att aggressiv Men nu visar en ny studie att de hormonkanslig sort. Lakemedlet
: : i i brdstcancer kan forvandlas tillen  aggressiva tumorerna kan goras som forskarna héller p& att ta
de stude?ter som hade quCklt te mnan”testet h?qe snallare sort. | 10 till 15 procent snallare genom att paverka hur fram ska nu testas vidare hoppas
Iy-ckan bittre med uppg|ften och fick b&ttre beddm- av brdstcancerfallen biter inte de pratar med bindvaven i brostet man men det har annu inte kom-
ning an- ‘,je som druckit vattt?n. Forskarna menar‘att den vanliga hormonbehandlingen och genom att blockera det har mit sé langt att det har testats
de positiva effekterna kan forklaras med att te inne- pa tumorerna. Det enda alter- samtalet mellan cancercellerna p& manniskor.

haller koffein och aminosyran teanin som tros kunna
forbattra manniskans kognitiva forméagor. Studien

: ar dock for liten for att utgéra grunden for nagra

L storre vetenskapliga slutsatser men anda positivt for
tedrickare.

Bra for halsan att
vara kort1rocken

Det finns flera riskfaktorer som spelar in for att man
ska drabbas av en blodpropp, bland annat rékning och

Fler ratter leder till nojdare patienter

Farska siffror fran Kost visar att be-  maltid har Kost, en samverkan kring set alltid laktosfritt. P& s& satt kan

hovet av specialbestallningar och di- mat mellan Region Vastmanland, Re- alla patienter hitta nagot gott att ata . . )
. ; . ) . . . . ; en inaktiv livsstil. Nu
etkost pé sjukhusen kraftigt minskat gion Uppsala och Landstinget Sorm- varje maltid, oavsett vilken kosttyp menar forskare att -
sedan inforandet av en 50-ratters & land, lyckats oka kundngjdheten och man ar i behov av. Den standardise- . . . l
) ) . ) L .. ; aven langden kan utgo-
la cartemeny. Den standardiserade minskat kostnaderna. Ratterna pa & rade |osningen har utéver ekonomisk .
- . . - : ) - - ra en riskfaktor.
I6sningen har visat sig bade kost- la cartemenyn ar anpassade utifran vinst och minskat behov av dietister Personer med l&nare
nadseffektiv och dkat kundngjdheten.  vissa specialkoster som patienter péa aven lett till ngjdare patienter vilket .. g .
. . .. . ) . ) o ) . ben har langre blodkarl
Genom att erhjuda patienterna nar- sjukhus kan vara i behov av. Till exem- visar sig i den arliga patientmatsun- . ..
B - . ) . . ) L och det innebar att
mare 50 ratter att valja pa vid varje pel ar samtliga s&ser och potatismo- dersdkningen. . 3
det blir svarare for

blodet att flyta tillbaka
till hjartat. Ett lang-
sammare flode bidrar i allra hdgsta grad till att det
kan uppstéa blodproppar. Langden gar inte att paverka
men forskarnas férhoppning &r att man s& sméningom
KAN ORSAKA DIABETES kan vaga in langd vid riskvardering for blodproppar.
Dessutom, om man ar valdigt lang ar det extra viktigt
att tanka pa paverkbara riskfaktorer, som inaktivitet,
overvikt, rokning, p-piller med 6strogen och forebyg-
gande behandling vid till exempel graviditet, speciellt
om det samtidigt finns arftlighet i slakten.

Kalla: Lunds universitet

SJALVMORDSOVERLEVARNA -PODD FRAN SUICIDE ZERO

Varje ar tar ungefar 1500 personer sina livi Sverige. Sjalvmord ar omgardat
av tystnad och okunskap, och det vill Suicide Zero gora négot at.

| Sjalvmordscéverlevarna f&r man mota personer som varit nara att ta sitt liv
men som overlevt och i dag mar bra och dven narstéende intervjuas. Tanken :
ar att ett nytt avsnitt ska sldppas ungefar var sjitte vecka och premizren S :

var under varen. SUICIDE ZERO

Man som upplever permanent stress har be-
tydligt storre risk att drabbas av diabetes an
man som inte ar stressade. Det visar en studie
som under 35 ar foljit 7 500 man i Goteborg.

Foto: SHUTTERSTOCK
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Rengoringsmedel kan
forsimra kvinnors 43
lungfunktion |

Kvinnor som stadar mycket, antingen hem- amnen i rengoringsmedlen som skador
ma eller i sin yrkesroll, kan f& sémre lung- lungorna. Trots den negativa effekten av
funktion om de anvander rengoéringsmedel. att regelbundet stada och anvanda ren-

Bland man som regelbundet stadade syntes goringsmedel s& menar forskarna bakom

dock inga markbara effekter p& lungorna. studien att man inte maste sluta stéada,
' Det visar en studie vid universitetet i norska  varken hemma eller som arbete. Man kan
A Bergen. Studien, som foljt dver 6 200 man emellertid se 6ver de rengdringsprodukter
[} och kvinnor i 20 &r, fr&n det att de var 34 man anvander och kolla s8 att de innehéller
ar gamla, kan inte ge svar pa vilka specifika s& lite kemikalier som majligt.

om inkontinens

FORSKARE HAR HITTAT NYTT ORGAN | MANNISKOKROPPEN

En studie som publicerats i tidskriften Nature visar att den del under huden
och runt andra organ kan réknas som ett eget organ. Enkelt uttryckt handlar det om den
stotdampande vavnad och de mellanrum dar bland annat blodkarl, lymfkortlar och vatska
finns. Interstitiet, som mellanrummet kallas, &r sammankopplat i hela kroppen, ndgot som ar
en av anledningarna till att de klassificerar det som ett eget organ.

5]
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mater varje ar lyckan i olika

lander och sammanstaller Att gr"l'a gor 0SS '[yckllgalre

det i en lista som publiceras

i "lyckorapporten”. | &r har
man valt att dven mata lyckan
hos utrikesfodda och aven

dar toppas listan av Finland.

Grillning har visat sig ha en positiv inverkan pa vart psykiska valmaende.
Nastan halften av alla tillfragade svenskar sager sig bli gladare av att
grilla. Det visar siffrorna i Grillrapporten 2018, som i &r djupdyker i vad det
ar som far oss att ma sa bra av just grillning. Det har inte bara att gora

med maten vi tillagar 6ver gloden, och Mai-Lis Hellénius, livsstilsforskare
pa Karolinska Institutet, menar att det finns en holistisk koppling mellan
mat och dess effekt pa kroppen och hjarnan och att forskning visar att vi
mar som bast av att laga och &ta mat tillsammans. Grillen ar ett exempel
pa matlagning som uppmuntrar till enkelt och avslappnat umgéange och
att ka&nna social tillhérighet minskar var stress, vi slappnar av och ett val-
befinnande infinner sig. Att dessutom grilla god och nyttig mat som ar bra
for bade den psykiska och fysiska halsan adderar till vart valmaende.

Kalla: Grillrapporten 2018/Ica

wastellas

Astellas Pharma AB | Box 21046 | 200 21 Malmé
Telefon 040-650 15 00 | Fax 040-650 15 01
info.se@astellas.com | www.astellas.se

Foto: SHUTTERSTOCK
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MENSEMOJI SKA MINSKA TABUT KRING MENS

Plan International har tagit fram ett nytt forslag p& en emaqji som symboliserar mens i form
S e]: :l I av en droppe blod. Det forra forslaget refuserades, medan 69 andra emqjis antogs. Svaret
] pa om arets bidrag blir antaget vantas lagom till Internationella Mensdagen den 28 maj. Den

nya mensemaqjin i form av en bloddroppe ar mycket mindre konkret &n den forra som sym-
boliserade en trosa med en droppe blod. Plan International hoppas att denna emaqji kommer

. o Du
E ; E ; Pu kg
— prO R/ a I I I art e I I ].OI ett arl il 19};;? Spara upp godkannas av Unicode Consortium som ska godkanna alla s& kallade emajis.
° " "Lﬁstq
9an,

Au o :
Per “ya 9L”S5gom

Genom ett samarbete mellan Doktorn och Smart Senior far du som lasare
tadel av ett exklusivt erbjudande: Du far 50 kr rabatt pa 12 manaders

medlemskap i Smart Senior och betalar endast 149 kr! Ordinarie pris ar 199 kr. Redaktionen testar: Nokia Steel HR

Vi har testat Nokias (precis, Nokia), smarta klocka och hit-
tat nastan ratt nar det kommer till smarta klockor.

Ga in pa www.smartsenior.se och bli medlem idag! Rabatten galler pa 12 manaders

medlemskap och du uppger rabattkoden doktornl802 i kassan. Inget krav pa forlangning.

+ Klockan k&nns som vilken klocka som helst, den b&de ser
elegant ut och kénns valdesignad.

+ Ger dig en snabb 6versyn dver steg, puls och aven kort
information om sms och vem som ringer.

+ Appen ar latt och 6verskadlig och fungerar till bdde i0S
och Android.

+ Med ett relativt begréansat utbud av funktioner kénns
klockan "idiotsaker”.

- Som med andra smarta klockor, kom ih&g att ladda annars
far du inte alla funktioner daremot fortsatter den visa
tiden.

- Pulsmataren ger varierande resultat.

- Saknar avancerade appar, Nokia har valt att satsa p& ba-
sala funktioner som puls, sémn och kort information

- Kréver @nnu en laddare

Valkommen till en varld full av rabatter!

Rabattkod: Erbjudandet

drgiltigttom

dOktOl’lllsoz 20180930,

NOEIA

Redaktionen tycker att ... Nokia Steel HR antligen kénns
som en smartklocka man kan ha pé sig pa saval motet som
festen och gymmet. Vattentat, snygg och lattanvand. For
den inbitne motionaren ar resultaten kanske lite skakiga och
for “norden” s& ar avsaknaden av avancerade funktioner
patagliga men vill du Iatt mata steg, puls, somn och mo-
tionslangd och samtidigt se stilig ut sa& ar klockan med sitt
relativt l&ga pris ett bra alternativ. Klockan kommer i tva
olika storlekar och modeller.

Prova Smart Senior -

ménader 14 9 . -
for endast ® ordpris199kr

'@MART
SENIOR

Rabatter for 55 plus

Ar 2017 vann ett holléndskt team den internationella
pristavlingen Robotdalen Innovation Award, med sin
somnrobot Somnox. Med hjalp av |jud, ljus och en simu-
lerad mansklig andningsrytm hjalper den anvandaren
att somna. Somnox ar en mjuk robot, vilket innebar att
anvandaren kan krama och héalla om den. Den ger ifrén
sig en kansla av stilla och lugna andetag i en rytm som

HAR AR NAGRA AV DE FORETAG SOM DU FAR RABATT HOS. FOR AKTUELLA ERBJUDANDEN GA IN PA WWW.SMARTSENIOR.SE

Smart Se]_’llOl’ ‘ Synoptik @ TEI.E2 \%Bilprovningen G Swebus apollo Scandic gar att justera. Kompletterat med ett behagligt ljus och
lugnt ljud som av hjartslag eller i form av en stilla medi-
~ & s | - - . . o e
Smart Senior ar en rabatt- och formans- SIUA LINE /3 SCANDORAMA KLINGEL St ine resia e tat|to)gsrost ar malet att anvandaren ska kunna somna
shabbare.

klubb for ALLA 55 plussare. Som medlem
far du ta del av 6ver 300 rabatter och
formaner fran ett hundratal olika féretag. @

Hotels.com *E LU‘EEEEE ECKERGSILINIEN @& HYUNDAI

"Gl Phisi ~ BRA & R [ i | DESTINATION ) GOTLAND www.doktarn.com DOKTORN Nr 2 - 2018 | 13
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Sverige ska
vara basta land
i varlden pa
e-halsa ar 2025

Enligt regeringens mal ska Sverige vara basta land i varlden p&
e-halsa &r 2025, ett uppdrag som nu intensifieras da E-halsomyn-
digheten fatt nya direktiv om att fokusera sitt arbete under 2018.
En stor del av
arbetet under = H
oreewetunder (@ eHélsomyndigheten
att kretsa kring

den nationella lakemedelslista som E-halsomyndigheten har fatt i
uppdrag att ta fram. En lista dar en patients samtliga lakemedel
kan samlas for att ge varden en battre dverblick. Annika Strand-
hall (S) &r ansvarig minister och menar att malet &r ambititst och
att man har ganska l&ngt kvar men att méalet ar realistiskt. Planen
ar att med sju ar kvar sa blir 2018 ett uppsving for den svenska
e-halsan.

0, S8k dingnos
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" Dilakarbes typ 1
Il Cirkis 350 000 svterikar, allar trg-fyra
procont av bafelmingon, has typ...

Trreseye by iblod seca rmitars

Medograf ar Sveriges forsta
e-community for patienter
med kroniska sjukdomar

Syftet ar att patienter ska fa mgjlighet att stotta och hjalpa
varandra och komma i kontakt med andra personer som har sam-
ma diagnos som man sjalv har. Medograf erhjuder ocksé verktyg
for att f& bade oversikt och pdminnelser om sin medicinering. Man
ska ocksé kunna skapa grupper med koppling till sin sjukdom, och
aven se vad andra med samma sjukdom har tyckt om ett visst
lakemedel eller liknande. Det sociala natverket har slappt en beta-
version, och det visade sig att manga av medlemmarna har mer &n
en sjukdom och kan da ockséa hitta andra med samma sjukdoms-
problematik. P& Medografs sociala natverk kan man stalla fragor,
diskutera och f& vagledning péa ett tillgangligt och sakert satt, och
man kan ocksd vara helt anonym i natverket.
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Svenska folket fortsatter anvanda 1177
Vardguidens e-tjanster allt mer. Antalet in-
loggningar varje ménad har dkat med nastan
en miljon sedan februari 2017. En viktig for-
klaring ar att samtliga landsting och regioner
nu infort majligheten for invanare att lasa sin
journal via 1177.se.

Pa 1177 Vardguidens webbplats kan invanare
logga in med saker inloggning for att utfora
personliga vadrdarenden och bland annat boka
tider hos varden, fornya recept eller |asa sin
Journal. Allt fler vardcentraler och mottag-
ningar anvander sig ocksa av 1177 Vardguidens
tjanst som magjliggor stod- och behandlings-
program over natet. Vilka tjanster och vilken
information som finns tillganglig skiljer sig at
mellan olika landsting och regioner.

DIGITALA LAKARTJANSTER
REMITTERAR PATIENTER
TILL APOTEK FOR
PROVTAGNING

| ett utdkat samarbete mellan den
digitala lakartjansten Kry och Lloyds
apotek kan patienten ta prover
direkt pa apoteket. Sedan tidi-
gare erhjuds en liknande tjanst via
Min doktor. Malet ar att efter en
forsoksperiod erhjuda mgjligheten
pa de flesta av Lloyds 79 apotek

i Sverige. Aven Apoteket har ett
samarbete kring provtagning med
natlakarbolaget Min doktor som
inleddes i december 2017.

Kvinnliga
entreprenorer

pbakom ny
digital dagbok

Trygghet, delaktighet, minskad stress och forenklad

kommunikation i vardagen for dagboksinnehavare, famil]
och personal ar vad grundarna bakom den elektroniska

dagboken PictureMyLife hoppas pa att bidra till.

Text: ANDERS AKER

Sjdlva idén fodds ur en erfarenhet
da Lisa Lidgren, en av grundarna, har
en son med Downs syndrom.

- Liksom ménga foréldrar i samma
situation kommunicerade Lisa varje
dag med skolan via en handskriven
kontaktbok med inklistrade bilder,
en omstandlig och tidskrédvande
procedur. Sonen bar kontaktboken i
sin ryggsack och ibland hénde det att
boken kom pé avvégar, andra ganger
blev sénderriven och med tiden ocksd
svarlést. Dessutom fick fordldrarna
information om hur dagen varit forst
pa kvéllen nar de triffade sonen igen.
Losningen blev att utveckla Dagboken,
beréttar Yvonne Malmstrom Grimme,
vd for PictureMyLife.

Lisa Lidgren och tva av de 6vriga
grundarna, Maria Skantz och Lollo
Andstrom har samtliga bakgrund som
grafiska formgivare och som kollegor
pa reklambyra dar de tog fram reklam
och utbildningsmaterial inom HR,
medicin och hilsa. Yvonne Malmstrém
Grimme har sjalv arbetat pa ledande
positioner inom forséljning och forsk-
ning samt med konsultverksamhet
inom ldkemedelsindustrin.

Visionen for PictureMyLife &r att
erbjuda anvandarvénliga, bildbase-

www.doktorn.com

Dagboken har redan blivit ett viktigt
kommunikationshjdlpmedel fér manga
barn, unga och vuxna med behov av stéd.

rade hjdlpmedel for kommunikation
och struktur som gor vardagen enklare
for personer med behov av kognitivt
stod, oavsett alder och ambitionen ar
att i framtiden dven lansera Dagboken
globalt.

— Vi ér ett komplement till sociala
medier eftersom det bara &r de som ar
inbjudna till dagboken som kan ldsa
och skriva inlédgg. Vi tar allvarligt pa
datasédkerhet och arbetar idag med en
inloggning med mycket hog sdkerhet
och med krypterat innehéll. De som

PICTUREMYLIFE

En elektronisk dagbok for
enkel interaktiv kommunika-
tion med stod av bilder dar
dagboksanvandaren tar egna
bilder eller anvander bildbaser
som ingar. Finns pa webben
samt som app till i0S och An-
droid. Anvands av saval skolor
som omsorg och privatper-
soner. For mer information
besok www.picturemylife.se

anvinder var Dagbok ska kinna sig
trygga nér de laddar upp bilder, filmer
och texter.

Dagboken kostar ungefir som
en biobiljett per manad, en medveten
prissittning for att alla ska ha rad.

— Vi har valt att inte ha reklam pé
vér plattform och vi séljer inte heller
information vidare. Forhoppningen
ar att anvandare ska kunna anvidnda
Dagboken i vardagen och redan idag
ar den ett viktigt kommunikations-
hjélpmedel fér ménga barn, unga och
vuxna med behov av st6d. Behovet av
bra digitala verktyg i skolan, dagverk-
samheter, boenden och dldreomsorgen
kommer dessutom att 6ka kraftigt
under de kommande aren och vi vet
att var 16sning fungerar mycket bra
och kan anpassas till nya ldnder.

Aven om de affirsméssiga mélen
star pd agendan konstaterar Yvonne
Malmstrom Grimme att det finns en
aspekt som ar sarskilt gladjande med
det man gor.

—Varje dag vi far hora frdn nojda
anvandare som upplever att Dagboken
har foréndrat deras liv och far hora
solskenshistorier om hur mycket den
betyder for enskilda personer — det &r
stolta och roliga 6gonblick for oss!
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barnens halsa

Barn pa landet

BARN MED FYSISKT

| | | | oG
HANDIKAPP LOPER
mindre klumpiga TULTE I,
'L - PSYKISKA MEN
an barn i stan
fysisk funktionsnedsatt-

Barn i storstadsregionen deltar mer i arrangerade
idrotts- och motionsaktiviteter an andra men trots det

ar den motoriska formégan hos barn i stan samre an hos
barn som vaxer upp pa landsbygden. Det visar en pagdende
studie vid Jyvaskyla universitet i Finland. Anledningen till
att barn péa landsbygden ar mindre klumpiga tros vara att
Jjamfort med ledarledda aktiviteter ar tillgang till natur och
egna uteaktiviteter battre for motoriken hos barnen.

ning riskerar att f& psykiska
problem langre upp i aldrarna.
Storst risk [6per flickor och
ungdomar frén socioekono-
miskt utsatta familjer, visar
en studie fran Lunds universi-

tet. Forskarna bakom studien FOrtsatt Samre pSYlek

hoppas péa en dkad medveten- e
het som i sin tur okar be- ha-lsa bland yngre
redskapen och fokus pa det

NYA ORON ODLAS TILL BARN psykiska valmaendet 18ngt Den psykiska hélsan bland barn och unga fortsatter att férsédmras.
upp i tondren och att barnen Den slutsatsen kan dras av Bris senaste rapport. Antalet samtal till

far fortsatt hjalp dven nar Bris okade under fjoléret med 5 procent. Och det vanligaste @mnet i de
den fysiska skadan ar fardig- samtal som kommer till Bris handlar om psykisk ohéalsa. Drygt en tred-
behandlad av ett professio- Jjedel handlar om just det. Det finns flera forklaringar till att unga tycks
nellt team néra patienten. ma allt samre. En ar att livsvillkoren blivit hardare. Pressen att prestera
okar, det blir en tavlan som manga inte orkar med. Vardkoer och brist pa
information fran halso- och sjukvarden ar en annan faktor menar Bris.

For forsta gangen har forskare

lyckats odla fram ytterdron av

patientens egna broskceller. Tack

vare en kombination av 3D-skri-

vare och odling av broskceller

har forskare tillverkat delar av

oron at fem barn i Kina. De hade

mikroti, en delvis arftlig defekt

dar yttercrat inte utvecklats pa

ett normalt satt. | Sverige intraf-

far ungefar 2 fall per 10 000 personer.
Barnen hade endast defekten pé ena drat
och darmed kunde deras friska 6ra anvandas
som mall.

BARN BLIR SMARTARE AV RIDNING

Ridning kan forbattra barns majligheter att utfora kognitiva uppgifter som snabb
problemldsning, inlarning och ger samtidigt battre minne. Det visar forskning fran
Tokyo University of Argiculture. | undersckningen fick barnen fylla i enkla svar och
matematiska test fore och efter en ridlektion. Under tiden mattes barnens hjartfrek-
vens. Vibrationerna fran hasten visade att de aktiverar den delen av hjarnan som stéar
for inlarning. Studien har publicerats i tidskriften Public Health.

Spel ska fa barn med
fetma att rora pa sig

oo e | Bara en av fyra
pp och spring blir till poang i en app som ska stimulera

barn att réra sig. Armbandet runt handleden bérjar lysa; ” t 'l 'k 1 /4
forst gront, sen gult ma a erg' er

KOMJOLK OKAR INTE och till sist efter en 1] o - -
RISK FOR BARNDIABETES timmas Fysisk aktivi- ardet pa ri ktlgt

tet tands den gréna
lampan. Forutom

att barnen som bar
armbandet far direkt
aterkoppling via
lampor nar de rort sig

Tidigare har man trott att komjclk i mo-
dersmjoclksersattning skulle kunna dka ris-
ken for typ 1-diabetes hos barn, ndgot som
nu motbevisas i en studie.

| studien ingick drygt 2 000 barn fran totalt
femton l&ander. Barnen studerades under
15 ars tid och medan den ena halften gick
vanlig modersmjolksersattning nar de var
sma fick den andra halften ersattning med
forandrade komjolksproteiner. Resultatet
fréan studien visade att ersattning med
vanlig komjclk inte 6kade forekomsten av
diabetes.

Majoriteten av de ungdomar som tror att de lider av ndgon
form av matallergi gor i sjalva verket inte det visar en
studie. Karolinska Institutet i Solna har sedan mitten av
90-talet genomfort Bamse, en studie om barnallergier. Nar
barnen som deltog i studien var fyra &r gamla uppgav 12
tillrackligt, blir rorel- procent av barnens féraldrar att deras barn var allergiska
sen poang som kan och nar barnen var 16 &8r gamla hade samma siffra dkat
anvandas som valutor till 28 procent. Okningen tros bero pé& en tkad misstanke
om allergi mot mjolksockret laktos vilket forskare ser som
orovackande och mgjligtvis handlar mer om livsmedels-
konsumtion an en "epidemi”. Experter varnar ocksé for att
konsekvensen av en dkad misstanke om allergi leder till att
de som verkligen ar allergiska inte tas pé& lika stort allvar.
Kalla: Karolinska institutet, TV4

i ett spel. Det ger en direkt beléning som visat sig ha en
motiverande effekt. Tanken ar att anvanda barns intresse
for spel och genom lust snarare an skuld, koppla det till
rorelse och méalet ar att sporra barn med fetma att réra
sig mer for att n& viktnedgang. Tekniken utvarderas nu i
ett forskningspraojekt vid Karolinska institutet.

Foto: SHUTTERSTOCK
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barnens halsa

& tips for att
ata mer frukt
och gront!

1. Skiva gronsaker eller frukt och lagg pa smorgésen eller
lagg frukt eller bar i filen p& morgonen.

2. Skicka med frukt till skolan. | férskolan far barnet ofta
frukt i samband med en fruktstund.

3. L&t barnet ata gronsakerna forst, sedan resten av maten
eller 1agg upp maten enligt tallriksmodellen.

4. Ge barnet stavar av gurka, morétter, broccoli- eller blom-
kalsbuketter medan du lagar maten.

5. Ha gronsaker och rotfrukter i maten, till exempel rivna
morotter eller vitkal i kottfarssas, pannbiff eller grytor.

6. Mindre barn tycker ofta det ar roligt med "batar" av
applen och paron eller bananslantar. Det ar ocksa lattare
att ata.

7.Servera fruktsallad eller fruktspett till efterratt i stallet
for glass och andra sotsaker.

8. Som smabarnsforalder &r du ditt barns stora forebild,
om du ater gronsaker och frukt okar chansen att ditt
barn ocks4 vill gora det.

Kalla: Livsmedelsverket

D-DROPPAR

Alla barn bér fa D-droppar de forsta tva

aren. Vissa barn behdver fortsatta med D-

droppar aven efter tva ar. Det galler:

® Barn med mork hudféarg, eftersom pig-
mentet gor att det bildas mindre D-vita-
min i huden.

® Barn som inte vistas utomhus sé ofta el-
ler som aven pa sommaren bar klader som
tacker ansikte, armar och ben nar de ar
utomhus.

© Barn som inte far mat som berikas med
D-vitamin.

® Barn som inte ater fisk.

Kanner man sig osaker pd om ens barn be-

hover fortsatta med D-droppar eller inte,

ar det battre att ge &n att inte ge.

Kalla: Livsmedelsverket

STUDIE: ATT VARA PETIG MED
MATEN KAN VARA GENETISKT

Under en studie pa University of lllinois lyckades
forskare lokalisera tva gener som kan vara direkt av-
gorande for "krasenhet". Studieforfattaren Natasha
Chong Cole ar dock noggrann med att pdpeka att
uppfostran fortfarande spelar en stor roll och att
som foralder behdver man ha stort talamod. Ibland
kan det kravas att barnet utsatts for en viss révara
upp till 15 ganger innan de accepterar den. Det ar
ocksé viktigt att erhjuda maten och inte tvinga den
pa barnet.

Boktips: Yoga med barn

I Yoga med barn har forfattaren Helen Larsson samlat tips och inspiration fér att komma
igdng och yoga med barn. Boken ar lekfullt illustrerad av Marie Ahfeldt och &r framst
riktad till barn i &ldrarna 3 till 8 ar aven om det finns ett kapitel for aldre barn. Barnyoga
skiljer sig fran vuxenyoga och gladjen och leken ar viktiga och boken innehéller kapitel om
hur man yogar med barn, om uppvarmning, positioner, yogasagor, andningsdvningar och
om barn och stress. Helen Larsson har mer a@n 20 &rs erfarenhet av yoga och har provat
maénga olika yogaformer och ar internationellt certifierad kundaliniyoga- och meditations-
larare, yinyogalarare samt diplomerad barnyogaléarare. Yoga med barn ar Helen Larssons
debutbok och &r en utmarkt bok for den som vill introducera sina barn till yoga.
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VINN
BOKEN LAS
MER PA
SIDAN 71
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Solen, denna alskade himlakropp som betyder sa mycket
for var halsa, bade positivt och negativt. Pa vara bredd-

grader har vi ofta en langtande relation till solen d& den
under vinterhalvaret ocksa lyser med sin franvaro. Att

Mer om solen pé

www.doktorn.com

solen kan vara farlig for ass kanner nog de allra flesta till
men solen har aven en halsosam inverkan pa kroppen.

Text: ANDERS AKER

www.doktorn.com

Forskare har ldnge studerat vilka effekter solen
har pé vér kropp och ett av de allra vanligaste
omradena som studerats dr kanske det som ror
D-vitamin. Solen &r framsta kallan till D-vitamin,
vilket vi far via att huden bestralas av solljus.
D-vitamin har producerats av fytoplankton under
mer 4n 500 miljoner ar. Vitaminet férsakrade djur
om ett effektivt upptag av kalcium fran tarmen

sd att skelettet kunde bli starkt nog fér ddggdjur
att vistas pa land med. D-vitamin reglerar upp till
2000 gener. Det paverkar jamvikten av kalcium
och fosfat i kroppen, men spelar ocksé roll for
andra &mnesomsattningsprocesser och ar en av de
viktigaste regulatorerna for livet i cellerna. I vér
hud finns ett férstadium till D-vitamin som om-
vandlas till aktivt D-vitamin ndr huden exponeras
for ultravioletta ljus som nar oss i solen.

Foto: SHUTTERSTOCK

Halsoeffekterna av D-vitamin, och vilken méngd
vi behover, &r ett &mne som debatteras flitigt
inom forskarvarlden. Vad man enats om &r att
D-vitamin spelar en viktig roll i samband med
olika sjukdomar, ddremot &r det lite mer omtvistat
vilken roll det faktiskt har. En del forskare me-
nar att D-vitaminet har en skyddande effekt mot
exempelvis cancer och hjért-karlsjukdom, andra ar
inte fullt s 6vertygade. I en svensk studie kunde
man se att kvinnor som solat mycket hade férre
fall av diabetes och blodproppar, ett faktum som
kvarstod &ven efter att man tagit hansyn till yttre
faktorer som vikt och motion.

Tidigare studier pa D-vitamin har bland an-

nat pévisat att blodproppar i benen &r dubbelt s&
vanliga under vinterhalvaret, nér vi inte nas av
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solen i samma utstrackning. Solen paverkar dven
bildandet av hormonet melatonin i kroppen, vilket
i sin tur minskar risken for diabetes typ 2. Forsk-
ning tyder pa att hoga nivaer av D-vitamin i blodet
hos barn bidrar till att barnen 16per minskad risk
for typ 1-diabetes. Nar det kommer till diabe-

tes har forskare sett att 4ven typ 2-diabetes hos
vuxna okar under vinterhalvret. Man har till

och med gétt sd 1ang att siga att aktiva solvanor
tillsammans med viktnedgang ser ut att vara den
viktigaste preventiva atgdrden mot diabetes typ-2
diabetes. Med aktiva solvanor menas att du solar
pa sommaren och gérna dker séderut pa vinterhal-
véret.

Manga upplever att solen dven paverkar hu-
moret, att nér solen tittar fram dker mungiporna
upp. Arstidsbunden depression ér vad det l4ter,
att man péaverkas sa pass av arstiderna att man blir
deprimerad. Det forekommer att man kan drab-
bas ocksé pa var och sommar men det vanligaste
ar att man blir deprimerad pé host och vinter. Det
hér har studerats ndrmare for att ta reda pé vilken
inverkan solen egentligen har pa vart psykiska
vdlmaende och dven hér spelar D-vitamin en viktig
roll. Brist pa D-vitamin har visat sig orsaka trott-
het men dven ha en koppling till arstidsbunden
depression. Som ett “bot” pa arstidsbunden

KOST SOM

INNEHALLER
D-VITAMIN

Torsk, fiskleverolja: 250 mikrogram per
100 gram (g)

Ra lax: 30 mikrogram per 100 g

Kokt lax: 16, 5 mikrogram per 100 g
Margarin: 7,5-10 mikrogram per 100 g
Agg: 1,75 mikrogram per 100 g

Smor: 0,56 mikrogram 100 g
Mellanmjolk: 0,45 mikrogram per 100 g
(tillsatt)

depression under vinterhalvaret har det darfor
ocksé dykt upp ljusterapi dir man ersétter sol-
ljuset med starka lampor som dock inte har det
skadliga UV-ljuset som solen har. Huruvida ljus-
terapi faktiskt fungerar ar fortfarande omtvistat
men att solen paverkar hur vi mér psykiskt verkar
forskarna vara 6verens om.

Pa senare ar har man inom forskarvérlden
sett en dnnu starkare koppling mellan D-vitamin
och immunforsvaret. Ett bristande immunférsvar
paverkar var hélsa i allra hogsta grad och man
har sett indikationer pa att D-vitamin kan stéirka
immunforsvaret. Brist pi D-vitamin skulle med
andra ord i sin tur kunna orsaka problem med
immunforsvaret, ndgot forskarna behover studera
ytterligare for att med vetenskaplig séker-
het kunna fastsla sambandet. Ett samband
forskare sedan lange har slagit fast ar att
utomhusvistelse i sol- och dagsljus mins-
kar risken for benskorhet. Skelettet
behover kalcium och for att kroppen

ska kunna tillgodogora sig kalcium frdn maten
behovs D-vitamin.

Solen, eller snarare ljus, paverkar dven vér bio-
logiska klocka. Forskningen bakom hur och varfor
gav tre amerikanska forskare Nobelpriset i fysiolo-
gi eller medicin 2017. Genom sin forskning kunde
man forklara hur vaxter, djur och ménniskor opti-
merar sin fysiologi sé att den ar vél férberedd infér
dygnets olika faser. Den hér anpassningen kan
vara s starkt programmerad att den faktiskt inte
behover vara beroende av solljuset men att solen
paverkar var somn, och ddrmed hur vi mar, &r ett
faktum. Aven hir kan man rikna in D-vitamin som
en viktig kélla da vart allmédnna vdlmaende ocksa
paverkar var somn- och dygnsrytm.

Aven om man Kkan f3 i sig D-vitamin via livs-
medel som fet fisk, d4gg, kott och D-vitaminberi-
kande mjolk- och margarinprodukter ar det fortfa-
rande solen som &r den viktigaste och kanske mest
naturliga kéllan till D-vitamin. Nu betyder inte det
hér att man ska sldnga sig ner pa en handduk pa
stranden utan solskyddsfaktor for att forsoka fylla
pa depderna under den ljusare érstiden, det &r ett
beteende som ska undvikas vilket understryks med
att man sedan 1980-talet har sett en 6kning av den
dodliga cancerformen malignt melanom med tvé
till tre procent arligen. Ett vettigt “solbeteende” ar
istéllet att rekommendera ddr man behoéver utga
frén sig sjélv som individ. Tillhér man en riskgrupp
ska man vara mycket forsiktig med sitt solande och
for alla andra &r lagom bést och det racker med att
nagra kroppsdelar far sol pa sig for att solen ska ge
nyttiga D-vitamineffekter. Det vill sdga pakladda
utomhusaktiviteter under var- och sommar, som
att promenera eller att jobba i tradgarden, racker
1angt nir det kommer till D-vitamin.

Det finns manga positiva hilsoeffekter av att

vistas i solen och samtidigt som man inte ska vara
radd for solljus bor man dven visa respekt for so-
len. De starka stralarna paverkar hudens dldrande
och 6verdrivet solande eller solande i solarium

ar knutet till en férhojd risk for hudcancer. Precis
som med de flesta nyttigheter och njutningsmedel
sd &r det riskabelt med 6verdosering dven nér det
kommer till solen — sd lagom ér bést och tank pé
att vad som &r bést for en sjélv nédr det kommer till
mangden sol man klarar av kan skilja sig markant
fran vad ndgon annan behover.

FAKTA SOLLJUS

Solljuset pa Kanariedarna ger knappt tre gédnger mer UVB an en
svensk sommarsol vid midsommar.

Moln slapper igenom cirka 10 till 50 procent av solstrélningen.
Sno reflekterar 90 procent.

Sand reflekterar 25 procent medan vatten reflekterar ganska
lite.

Man beraknar att 30 procent av den arliga dosen UV-stralning
erhélls under tva veckors semester. Eftersom en stor del av sol-
stralningen &r indirekt s& nar den aven in i skuggiga omraden.
Den hdgsta UVB stralningen ar mellan klockan 12 och 14 sommar-
tid. M&nga rekommendationer i varlden sager att direkt solstral-
ning skall undvikas mellan klockan 10 och 16.

Tiden och monstret av UV strélning har betydelse for de biologis-
ka effekterna, s att &terkommande intensiv bestralning ar mer
forenad med melanom och basalcellscancer medan den samman-
lagda mangden strélning ar starkare forenad med skivepitelcan-
cer och lappcancer. Det ar inte sakerstéllt vilka vaglangder som
har mest betydelse.

Barn utsatts i regel fér 50 procent mer UV-|jus per &r an vuxna
och ar troligen mer kansliga for stralningen.

Kélla: Vetenskap & Halsa, Augusta University, Sveriges Radio, Doktorn, Lunds
Universitet

Foto: SHUTTERSTOCK
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Hudcancer kar mest av alla cancerf
mer i landet och varje &r drabbas over
60 000 svenskar. Men all hudcancer
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gar att bota om man far diegnosen i ett

tidigt skede. Det viktigaste ar &tt halla f_
koll p& sina prickar och vara medveté

Text: MOA JAREFALL

Satyder
dudina. .
hudflac

Redan tidigt i barnéren upp till tidig
vuxenélder kan fodelsemérken eller
leverflackar, pd medicinskt sprak kall-
lat nevi, upptrdda. En vuxen ménniska
har i genomsnitt 25-30 nevi som kan
vara slata eller upphojda och efter 40
ar det ovanligt att de framtrader. Hos
vuxna, framforallt dldre, finns dven
andra sorters alders- eller skolrela-
terade fordandringar som uppstar pa
kroppen som inte ar nevi. De flesta
pigmentfordndringar dr godartade och
barn har praktiskt tagit aldrig elakar-
tade pigmentférdandringar (malignt
melanom) men risken finns hos vuxna.
Det galler sarskilt personer som ar ljus-
hyade eller har ménga och/eller stora
nevi. Malignt melanom kan uppsta i
ett tidigare godartat nevus, men van-
ligast ar att det uppkommer som en ny
pigmentforandring.

Malignt melanom bérjar ofta som
en liten brun eller brunsvart prick som
liknar ett nevus men den fortsétter att
vaxa och dndrar farg 6ver tid. Pro-
cessen kan gé ldngsamt eller relativt
snabbt. Tank sérskilt pa plotsliga
fordandringar i farg, form eller stor-
lek. Om du &r 6ver 50 &r, bor helt nya
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malignt
melanom pa

© Malignt melanom ar den di-
agnos som de flesta forknip-
par med hudcancer och det
ar den farligaste formen av
hudcancer. Den ar dock den
minst vanliga av de tre vanliga
typerna, med omkring 4 000
nya fall per &r i Sverige.

Skivepitelcancer ar nast van-
ligast med ungefar 7 000 nya
fall per &r. Risken for sprid-
ning ar tack och lov relativt
l&g i jdmforelse med melanom,
men ett 70-tal personer dor
av cancerformen varje &r.

Basalcellscancer eller basa-
liom &r den vanligaste men
minst farliga formen av hud-
cancer. Ungefar 50 000 nya
fall bekraftas varje &r men
det finns ett stort morkertal
da ménga basaliom behandlas
utan mikroskopisk analys.

Det finns ockséa ovanliga for-
mer av hudcancer som exem-
pelvis merkelcellskarcinom,
hudlymfom, dermatofibrosar-
coma protuberans, atypiskt
fibroxantom, med flera.

Kalla: Doktorn, Sahlgrenska,
iDoc24, MSD

pigmentfordndringar undersokas av
din ldkare. En enkel regel for att kinna
igen melanom ar engelska ABCDE-
kriterierna:

A. ”Asymmetry”: den ena halvan
av fordndringen &r annorlunda av den
andra halvan.

B. ”Borders”: oregelbunden, oskarp
eller utflytande kantzon.

C. ”Colors”: ju fler fargskiftningar i
beige, brunt, svart, rosa, vitt och/eller
blétt, desto mer suspekt.

D. ”Diameter”: vanligtvis &r storre
dn 6 mm.

E. ”Evolution”: nytillkommen eller
andring i storlek, farg och/eller form.

Genom att regelbundet se cver
sin hud kan man fa koll pa alla prickar
man kan tdnkas ha. D& lar man kédnna
igen form, farg och storlek pé sina
pigmentfordandringar. Ett satt att halla
koll pa storleken é&r att regelbundet do-
kumentera och sedan f6lja upp for att
se eventuella forandringar. Upptacker
man en pigmenterad flack som véxer
eller uppfyller ABCDE-kriterierna
ovan, om man far en rédrosa knuta
som vaxer eller ett sir i huden som
inte 1dker, sok ldkare.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK
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Upptack nagot nytt!

SENIORMASSAN - 2-4 OKTOBER * STOCKHOLMSMASSAN

Bli inspirerad pa Seniormassan. Har kan du som
vill leva ett rikt liv hitta en stor mangd kvalitets-
produkter och tjanster hos vara utstéllare. Missa
inte heller utbudet av foredrag, aktiviteter, musik-
underhallning, tavlingar med mera. Allt ingar i

entrépriset!

RESOR & TURISM
VARD & OMSORG
HALSA & SKONHET
FRITID & KULTUR
BOENDE & TJANSTER

Vilkommen!

VARDEKUPONG MASSENTRE

Entre 8o kronor
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SENIOR
MASSAN

80 kronor per person. Max tva personer per kupong.

Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

Seniorméssan 2-4 oktober pa Stockholmsmaéssan

i Alvsjo. Oppet: 10-16. Entré: ord pris 140 kr.
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P& scen bland ménga andra: Theodor Kallifatides, Anders
Arborelius, Christopher O'Regan och Alexandra Charles.

Kom till Seniormdssan —
motesplaten som skapar nya
mojligheter och vidgar vver.

SENIOR

MASSAN

numera ag méissor
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Oavsett om vi befinner oss pa forskolan, i skolan, pa
arbetsplatsen, i hemmet, i bilen eller pa landet sa kan
behovet av forsta hjalpen uppsta plotsligt. Det kan
handla om sekunder och liv eller dod att ha ratt ut-
rustning och kunskap i sin narhet, darfor ar forsta
hjalpen viktigt att ta pa allvar.

Text: ANDERS AKER

— det har behover
man tanka pa

En av de mest grundliaggande
kunskaperna inom forsta hjalpen &r
HLR, hjart- lungraddning. HLR é&r
forsta hjélpen-behandling som ges for
att fa igdng hjértverksamheten och
andningen hos ndgon som fatt hjart-
stopp. Ju tidigare man kommer igdng
med HLR, desto storre dr chansen att
overleva ett hjartstopp. En person som
fér hjértstopp blir medvetsls inom
10—20 sekunder och slutar darefter att
andas. Vid ett andningsstopp stannar
ocksa hjértat efter en kort stund. Den
vanligaste anledningen till plotsligt,
ovantat hjartstopp hos vuxna ar hjart-
och kérlsjukdomar. Andningsstopp
kan bland annat bero pa ett kraftigt
astmaanfall eller pa att nagot har
fastnat i halsen, exempelvis en matbit.
Hjartat och andningen kan ocksa sluta
fungera vid drunkning, férgiftning,
overdosering av lakemedel eller en
kraftig elektrisk stot. Nar hjértat slutar
sla eller andningen upphor far krop-
pen inte tillrackligt med syre. Hjarnan
ar det organ som dr mest kénsligt for
syrebrist och om syretillférseln inte
kommer igéng tillrackligt snabbt finns
det risk for bestdende hjirnskador,
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skador som kan uppstd redan efter
tre till fyra minuter. Om kroppen é&r
nedkyld kan hjarnan klara syrebristen
lite 1angre.

Malet med hjirt- lungraddning &r att
forsoka halla igdng hjartverksamheten
i véintan pa ambulans, sjukvéardsperso-
nal och en hjartstartare. Man behéver
inte vara sjukvardsutbildad for att 14ra
dig hjart- lungraddning, det ricker att
gd en kort kurs for att lara sig hur man
ska gora. Det ar viktigt att vara medve-
ten om att hjart- lungraddning skiljer
sig mellan vuxna och barn, dérfor finns
det separata kurser for hur man utfér
HLR pé barn. HLR-rddet rekommen-
derar att man uppdaterar sin kunskap
kring HLR en gang om Aret, for att
halla det farskt i minnet. Oavsett om
man har gatt en kurs eller inte behéver
man larma 112, kalla p& hjalp och dven
om man inte kan gora specifik HLR
pa barn, eller djur som ockséd dr ndgot
annorlunda, ar det battre att gora
grundldggande HLR, men med mindre
kraft, 4n att inte gora nagot alls.

Men allting med forsta hjélpen ar
naturligtvis inte allvarligt, det kan

Yy

Se hur du
ytfor HLR pé

www.doktorn.com

/e

hinda méanga andra saker i vardagen
som mindre sar, enklare brannskador
eller skdrsér som man kan ta hand om
sjalv precis som lindrigare &kommor.
Man ska alltid ha i dtanke om det &r
allvarliga fall sd kontakta vardupplys-
ningen for att fa rad hellre &n att lata
bli. Pa arbetsplatser och inom omsorg
och i offentliga lokaler finns det oftast
en forsta hjalpen-lada, tydligt marke-
rad med ett kors och text. Vanligtvis
ar dessa grona eller réda. En forsta
hjalpen-lada &r dven ndgonting man
kan ha i hemmet, pa landet, i bilen
eller i bdten. Aven om man kanske

har pléster, sdrsprit och andra viktiga
delar redan sé kan det vara skont att
ha det samlat om olyckan skulle vara
framme. Antingen sitter man ihop sitt
eget forsta hjdlpen-kit eller sd kan man
investera i nagot av de fardigforpacka-
de som finns pd marknaden. Beroende
pa hur avancerad forsta hjilpen-1adan
dr beh6ver man gora sig bekant med
innehallet s att man i nédfall vet

vad det 4r som anvands till vad. En
utbildning i hjart- lungraddning ar

ett perfekt komplement till ett forsta
hjélpen-kit d& det utékar dina mojlig-

www.doktorn.com
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En forsta hjélpen-lada ar bra att
ha néra till hands, oavsett om
olyckorna ar stora eller sma.

. .
e

heter om en olycka skulle handa.
Vissa saker i ett fosta hjilpen-kit, sa-
som lakemedel har utgdngsdatum, det
kan dven gilla exempelvis batterier i
en febertermometer sa det &r bra att
med jamna mellanrum hélla sin férsta
hjalpen-lada uppdaterad.

Att prata om forsta hjilpeni
familjen &r inte att skrémma upp utan
att utbilda och forbattra de chanser
som finns vid en olycka. Att barn som
vuxna vet vad man gor vid ett nodfall
och var forsta hjalpen-ladan finns ar
viktigt. Eftersom forsta hjalpen-lddan
kan innehalla ldkemedel 4r det viktigt
att inte 1ata fér smé barn komma &t
den, daremot sa dr det bra att lite dldre
barn, som storasyskon, har koll pa vart
de kan hitta den. Genom att prata om
olycksfall och forsta hjdlpen kan man
hjélpa till att avdramatisera nodfall
men i de allra flesta fall blir det &nd&
ett trauma fér manga, stora som sma.
Att vara vél forberedd kan dock under-
latta och hjalpa till.

P4 arbetsplatser r det upp till
arbetsgivaren att se till att allting fran
forsta hjdlpen-lada till hjirtstartare

www.doktorn.com

och brandsléckare finns pa plats. Som
vuxen dr det eget ansvar att se till att
detta finns dven i hemmet men ocksé
nir man befinner sig pa annan ort. Det
ar latt att glomma bort forsta hjalpen-
lddan om man 4r i sin hérliga stuga pa
landet men inte sillan ar avstdnden
langre och kommunikationerna sdmre
ndr man ar pa landet och da behovs
det 4n mer. Det finns &ven instruktio-
ner for HLR som man kan kopa, eller
skriva ut, och sitta upp pd insidan av
en garderob eller stadskrubb s att
det gér att snabbt se vad man behéver
gora, d&ven om man inte har gatt en
utbildning. Det bésta ar sjalvklart om
man har mojlighet att gd HLR-utbild-
ning for att pa sa vis vara forberedd
om behovet skulle uppsta.

Det gar aldrig att férutse nir man
kan behdova forsta hjdlpen men det gér
att se till att vara forberedd. Forsta
hjélpen handlar i mangt och mycket
om just det, forberedelse. Om man
har forsta hjalpen-lada hemma, som
ar uppdaterad, och dven har gétt en
utbildning i HLR s4 finns alla chanser
att man kan hantera ett olycksfall pa
bésta sitt.

Foto: SHUTTERSTOCK

Det kan vara praktiskt och bra
att ha ett husapotek hemma. D&
kan man direkt lindra olika besvar
eller skdta om sér. Har ar négra
tips pa vad som kan vara bra att
ha hemma:
Pincett.
Plaster, kompresser och tejp for
att fasta kompresser. Det finns
olika plaster beroende pa typ av
sér.
Sartejp, for att féra ihop gli-
pande sér.
Elastisk binda, som forband eller
for att linda stukningar.
Plaster mot skavsar.
Kylbalsam och hydrokortison-
kram, som kan lindra vid lattare
solsveda och insektsbett.
Febertermometer.
Avsvallande nassprej eller nas-
droppar, for att behandla tillfallig
nastappa.
Smartstillande och febernedsat-
tande lakemedel. Det kan vara
bra att ha dessa lakemedel i
flytande form eller stolpiller om
du har barn.
Vatskeersattning kan vara bra till
yngre barn. Ju yngre barnet ar
desto lattare far barnet vatske-
brist om hen har magsjuka med
krakningar och diarréer.
Medicinskt kol, att anvanda vid
forgiftningar. Kontakta alltid
Giftinformationscentralen p&
telefonnummer 010-456 67 00
innan du anvander medicinskt kol.
Ibland kan det vara olampligt att
anvanda medicinskt kol.

Du kan kopa lakemedlen recept-
fritt pa ett apotek. Det finns

risk for att lakemedel blir gamla,
kontrollera darfor lakemedlens
hallbarhetsdatum som stéar pa for-
packningen med jamna mellanrum.
En del Iakemedel kan vara kansliga
for fukt, darfor ska man helst inte
ha medicinskapet i badrummet.
Tank p& att lakemedel som man
gjalv har fatt pa recept inte ska
anvandas av n&gon annan. Férvara
alltid Iakemedel s& att inte barn
kommer &t dem.
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fraga doktorn

... | Anders Halvarsson svarar -
ﬁ Anders Halvarsson &r specialist i allmanmedicin.

Fler fragor
g svar finns pa
www.doktorn.com

LAKTOS- OCH GLUTENINTOLERANT
EFTER HJARTKLAFFBYTE

Hej. Efter massiv antibiotikaanvéndning efter
att ha fatt flera infektioner efter hjartklaffbyte,
blev jag laktos- och glutenintolerant. Varfor da?

OPERATION VID
PARKINSONS

Hej min mamma har Parkinsons, gar
det att opereras for att minska
skakningar?

Orolig dotter

Stall fragor
g Jag hade inga sadana problem innan operationen.
k Hasse, 64 8r
om ropp Svart att entydigt svara p8, men vid massiva
I I EE I antibiotikabehandlingen &ndras bakteriefloran i

tarmen &tminstone tillfalligt. Fr@gan som vi ju inte
kan fa svar pa ar om det skulle ha kommit i alla

P& webbplatsen www.doktorn.com/

fraga-doktorn/om-doktorer kan du stéalla

fall
fragor till specialister inom olika omra-

Det finns vissa varianter av skak-
ningar som man kan operera.
Detta avgors forstés i samrad med
behandlande neurolog vilken typ av
behandling man skall ge.

Anders Halvarsson Anders Halvarsson

STELA LEDER

Hej. Jag upplever att jag blivit sa stel i le-
der och muskler. Det kanns trogt, framfor
allt i benen nar jag gar. Jag har inte andrat

den. Har kan du aven lasa alla fragor och

Ont i halsen av rda rodbetor

svar sedan tidigare. | varje nummer av
DOKTORN publiceras ett urval av fragor.

Jag undrar varfor jag far ont i halsen av raa rodbetor. Det branner och

FRAGA 0SS!
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Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Anders Hallén
Specialiserad pa hud- och konssjukdomar.

rfsu

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar
pa fragor som ror sex, sexualitet och samliv.

(/\ LAKEMEDELSVERKET

MEDICAL PRODUCTS AGENCY

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.

nagot i mina kost- eller motionsvanor, som
Jjag anser vara tamligen sunda. Behover
Jjag kanske ta nagot

tillskott av nagot

som finns recept-

fritt eller bor jag

uppsoka lakare?

Annika

Jag tycker

nog att

du behover
r&dfréaga en
lakare innan

du borjar med
tillskott av olika
slag.

Anders Halvarsson

KOLESTEROLVARDEN

Hej, hur ar det mgjligt att ett hogt HDL och ett
normalt LDL parat med ett normalt Triglyceri-
devarde ger ett hogt och gj acceptabelt totalt
kolesterolvarde? Jag ar inte ensam att bli for-
bryllad infér detta faktum.

Bo

Blodfetterna bestar av olika fraktioner av fett-
amnen som kan se klart olika ut och ligga utanfor
normala matvariabler. Haller med om att det ar
forbryllande i vissa fall.

Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK

svider och kan beskrivas som stravt och jobbigt att svilja. Detta efter
att jag atit och det hjalper inte med dryck. Jag har markt detta forut
och nér jag googlar sa forstar jag att det ar ett "fenomen”, men jag
hittar ingen férklaring. Och hittar heller inga uppgifter pa att rédbe-
tor ska innehélla allergener?

Ellinor, 32

Ingen manniska ar den andra lik och variationerna hur man kan regera
pa olika @mnen ar mycket stor. Har man gjort den har erfarenheten och
tycker att det &r obehagligt &r radet att undvika réa rédbetor. Ar det
likadant med kokta rodbetor eller rodbetssaft?

Anders Halvarsson

HARD TRANING OCH FORMAKSFLIMMER

Pa kort tid har tva av vara béasta skidakare drabbats av férmaks-
flimmer. Min fraga ar om extremt hard traning kan vara orsaken till
problemet? Den har gruppen av idrottsman star under regelbunden
lakarkontroll, kan man inte dar se i férvag vad som kan handa? Kan man
utan risk fortsatta trana och tavla som férr?

Torhjérn, 40

Nar man ar mycket hogpresterande, som vara skidékare eller andra
idrottare, tycks det vara sé att man har lite lattare att kunna f& dessa
formaksflimmerattacker &n vad mera “normalmotionerande” mann-
iskor far. Obs, kan dock drabba vem som helst i sig. Man foljer ju dessa
elitsportande personer med EKG som i de flesta fall &r helt normala. Far
man en liten smygande virusinfektion exempelvis kan det i samband med
kraftanstrangningen utldsa ett formaksflimmer. Man ser ju forstés
ocks& pé bilden av hur skoldkorteln fungerar. Begynnande dverfunk-
tion? Nar da infektionen har lakt ut och man ser att det ar helt normala
EKG-kurvor kan man i langsamt stigande grad oka péa sin traning och sé
smaningom tavlande igen.

Anders Halvarsson

Kropps-
temperaturen
paverkar maendet

Hej! Jag har problem med min kropps-
temperatur. Jag svettas véldigt mycket,
speciellt i armhalorna. Men det skil-

jer sig fran dag till dag. Vissa dagar

ar fruktansviarda (da hjélper inte ens
absolut torr) och andra dagar har jag
inga besvar alls. Fran nadgra manader
tillbaka blir jag sa& varm pa kvallarna. Blir
rod i ansiktet och kdanner mig mycket
trott utan feber men jag kdnner mig sjuk
varje kvall. Nattetid brukar jag svettas
mycket. Har daligt med energi dygnet
runt. Det kdnns som mina svettningar
gar hand i hand med hur jag mar pa kval-
larna. Vad kan detta vara?

Sandra

Ett besvarande tillstand dar man bor
gora en basal medicinsk undersokning
med att kontrollera blodprover, blod-
socker och amnesomsattningen. Sok for
dettal!

Anders Halvarsson
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, Anders Halvarsson svarar
E Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.

SOMNPROBLEM
VID SKIFTARBETE

Jag jobbar 4 skift, sover dalig ca 3
till 4 timmar nar jag jobbar natt (5
natter). Somnar latt nér jag kommer
hem men vaknar efter 3 till 4 timmar
och kan inte somna om. Har férsokt
med det mesta, sdsom motion, kallt

i sovrummet, hérselproppar, morkt

i rummet, men inget hjalper. Vad ska
jag gora?

Trotter

Tala med din foretagslakare om det
ar pa sin plats att du 4-5 natter per .o
skiftomgang skulle ta en liten insom- Kan hUVUdvarken kopplas

ningstablett. till mina ryggproblem?

Anders Halvarsson

Hejsan, jag har lite huvudvark varje dag. Vid smartor i ryggen kan det
Har aven haft problem med ryggen. Kan mycket val fora till en huvud-
det vara sé att jag &r spand pagrund av  vark. Jag forslar att du ta

SOMN..MEDEL . ryggen och far huvudvark? kontakt med en sjukgymnast.

VID SOMNAPNE? Andreas Anders Halvarsson

Ar det farligt att ta somnmedel

om man har sémnapné?

Juan, 45 KAN
DIABETIKER

Jag anser att man skall vara ATA MANGO?

forsiktig med somnmedel vid
somnapné. Om man till nods
maste ta far det bli med en
mycket liten dos, ocksé forstas
vilken sorts medicin man tar!
Anders Halvarsson

Far jag som diabe-
tiker ata Mango?
Emily, 19

Klart du far ata
mango, men inte hur
mycket som helst!
Ror det sig om
mindre manger ar
det ok.

Anders Halvarsson

INGEFARA MOT ARTROS

Hej, Jag river ingefara till min knack-
ebrédsmacka, en pa morgon
och en pa kvallen, detta for

jg °ttforhindraartros iknan. Farligt att andas in damm fran pellets?
g 4 Jag gar 45 min varje dag.
g Finner att detta &r bra. Vibor i ett hus dar det eldas med Tr&aPellets och pellets fylls pa precis
' Finns det ndgra studier under var lagenhet och det dammar véldigt mycket varje gang och vi far
angéende ingefara? in det i lagenheten fastén alla fonster och dérrar &r sténgda. Vi upplever
uﬂ__._._’f - Ar det andra omraden det som ett stoft alternativt véldigt fint damm och jag undrar hur farligt
ingeféra &r bra for? det &r att andas in detta? Min sambo har astma och bérjar hosta extra TENA Tvattkram rengbr kansl| |g hud varsamt
Eva, 55 mycket varje gang det fylls pa. Tacksam f6r svar.

o] o n o *
- Josephine, 34 och aterfuktar 7 ganger mer an tval och vatten
Det péstés att ingefara skall vara bra,

®

Koép TENA Tvattkram pa utvalda apotek eller i Tenabutiken.se

B4 N I . o
men om det finns n&gra sakra kon- Aven om det sannolikt inte ar direkt farligt &r det 4nda obehagligt. Hur ofta § l\/Ioger.]. hud behover extra omsorg. Att tyatta .S'g ofta med t"\/al OC"h Va.’Ften
trollerade studier om detta har jag &r pafyliningen av pellets? Hur mycket ser man av dammet? Har ni talat & kan stbra hudens eget skydd, och den dmtaliga huden utséatts for storre Wash Cream z
= . . . . . o - . z it = &
inte n&gon kunskap om. Kénns det bra med de personer som hanterar p&fyliningen? Bade vard/férening borde ha 5 risk att brytas ner. Nu finns ett mildare alternativ fér bade intimtvéatt och horinse : 2
for dig sa fortsatt med dettal intresse av att det goérs s& dammfritt som mgjligt. % helkroppsrengdring: en tvattkrdm som rengor utan vatten. - e F
= -.' | * cowews hel
Anders Halvarsson Anders Halvarsson B pl A TENA Tvattkram &r dermatologiskt testad och Svanenmarkt. 9. | soomi é
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Metallsmak
i munnen efter
rokstopp

Jag slutade att roka fér 2 2 manad
sedan. Jag har rékt i ca 42 ar, de sista 10
aren ca 5 cigg/dag. Cirka tre veckor ef-
ter rokstoppet fick jag svar metallsmak
i munnen och hostan smakade jarn. Jag
har @ven sar och blasor i munnen. Jag
har odlat prov fran mun och svalg, men
de visade inte pa virus eller svamp. Kan-
terna pa tungan och svalget ar gulak-
tigt. Jag har g jort spirometri och jag har
varken astma eller KOL. Lungorna hade
en skada, men sdg annars bra ut enligt
réntgen. Kan mina symtom bero pa rok-
stoppet? Det &r plagsamt och mycket
obehagligt. Vad ska jag ta mig till?
Kvinna, 58

Det ar nu som dina slemhinnor, samt
flimmerhar i luftréren, bérjar vakna till
livigen och dé& kan ge upphov till diverse
symtom. Hall ut ett par manader till sa
far du se vad som hander. Blir det andra
symtom far du ga tillbaka till behand-
lande lakaren igen.

Anders Halvarsson
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ARFTLIGHET VID HJARTFEL

Tankte kolla hur manga procents risk
det ar att arva hjartfel fran sina egna
foraldrar? For jag har last lite om det
och en del stamde valdigt mycket in pa
mig. Darfor skulle det vara skont att
veta ungefar hur stor risken kan vara

ﬂ Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.

Humorsvangningar hos 2-aring

Hej! Min dotter (2,5 &r) har kommit in i ett stadie dar mat inte &r sa in-
tressant, och sova ar valdigt sként. Nastan allt ar nej! Humoret skiftar
valdeliga, ena stunden ar allt jatteroligt, exempel rita eller pyssla, och
nasta sekund vill hon géa och lagga dig. Ibland verkar hon vara valdigt
trott och dasig och da far hon vila en stund, och sedan ar det full rulle
igen. Ett annat exempel; hon vill ha mat men nar hon satter sig vid
matbordet och borjar ata sédger hon nej och vill ga ned eller komma upp
i famnen, medans nasta maltid kan vara precis som vanligt. Jag tror
att det &r ndgon typ av trots. Ska jag pressa pa BVC om en tid eller ska
Jjag g& med min magkéansla och vanta? Nagra férslag pa att gora det

battre?
Isabelle, 31

Du kan alltid vénda dig till BVC och diskutera fragan. Ar barnet friskt i
ovrigt och bland annat foljer sina vikt- och langdkurvor kan du mycket
val avvakta och se vad som hander. Barnen vill ju redan i tidig &lder vara
med och bestdmma och testar sedan medvetet och omedvetet vad som

gar att gora, inte minst nar det galler maltider.

Anders Halvarsson

VARFOR FASAS KORTISON-
BEHANDLINGEN UT?

Min dotter har spridd bréstcancer och
far cytostatika, hon har mycket vatska

i kroppen. Hon mar mycket battre nar
hon ocksa far kortison, men lakaren vill
inte att hon ska &ta det jamt sa de fasar
ut det. D& far hon mer vatska i kroppen
och mar samre. Varfor kan hon inte dta
kortison hela tiden?

Maj-Lis

Kortison i hoga doser och efter lang tid
har en hel del bieffekter. Det handlar

YRSEL AV
DIABETES?

Kan man fa yrsel av
diabetes?

-t

Alice njuter nu av en djupare och mer avslappnad sémn.
Hon vaknar utvilad pa morgon och kanner sig full av energi.
Hon har bdérjat anvanda Melissa Dream™,

lice plagades av sitt daliga somn-
monster. Hon kunde vakna pa
natten och det var helt omoj-
ligt att somna om. “Jag vande och vred
mig hela natten. Tankar och bekymmer
snurrade i huvudet och stressade upp
mig. Jag var klarvaken. Mycket séllan
vaknade jag pa morgonen och kédnde
mig utvilad. Jag kdnde mig istéllet trott
hela dagen och pa eftermiddagen och
kvillen proppade jag i mig godis och
choklad. Det gjorde dessutom att jag
gick upp i vikt.”

Jag hittade Melissa Dream™
"Jag laste en artikel om en produkt som
hette Melissa Dream. Det &r en produkt
sammansatt av vaxtextrakt och minera-
ler som hjdlper till att varva ner for att
man ska kunna sova hela natten. Flera
av vixtextrakten hade jag hort talas om
tidigare. Citronmeliss och kamomill &r
omtalade for att vara avstressande. Jag
beslutade mig for att prova — jag hade
inget att forlora.”

Glad igen

“Innehallet i Melissa Dream fungerade
verkligen perfekt fér mig! Jag sov som
en drom och vaknade utsévd pa morgo-
nen. Jag har inte sovit s& gott sedan jag
var barn. Under dagen kidnner jag mig
full av energi och jag har slutat stoppa
i mig sotsaker. Jag har helt enkelt inte
detta behov ldngre. Efter en vecka med
Melissa Dream tabletterna insag jag hur
viktigt god nattsdmn &r f6r vilmaendet
och livsgladjen.

Varfor ar Melissa Dream™ sa populér?

Melissa Dream ar ett svenskt kosttillskott
som gynnar en djup avslappning, som
mildrar stress och far dig att kénna dig
naturligt sémnig till kvallen. Du slipper
kénna dig yr och avtrubbad p& morgo-
nen och du blir inte beroende. Det &r helt
enkelt naturens egen avkopplingshjélp.

Citronmeliss bidrar till en normal sémn.
Vitamin B6 och B12 bidrar till normal
psykologisk funktion. Riboflavin bidrar
till nervsystemets normala funktion.

En god natts sémn &r inte bara viktigt for
vélmaendet. Dina sovvanor kan ocksa

DETTA AR EN ANNONS

"Att standigt vakna
pa natten gjorde mig
elandig och trott”

Kopplingen mellan somn och vikt-
uppgang

Somnbrist eller délig sémnkvalitet Ld -
&r kopplat till kroppens produktion ‘ -
av substanserna ghrelin och leptin. A
Ghrelin stimulerar hungern och ?

minskar energiférbrukningen medan
for 1ag méngd leptin bidrar till okat
sug efter kaloririka fordodmnen.
Utsondringen av 4mnena paver-
kas av sdmnen och sémnen och
somnbrist leder till en obalans
som ger en grogrund for fetma-
problematik.

Rétt balans
Bésta séttet att balansera dessa
&mnena i kroppen &r genom en
sund och tillr&cklig sémn. Som
med mycket annat uppstar
ocks? efter ett tag en positiv &7
spiral dar god sémn leder A
till en mer utvilad kénsla
och béttre forutsétt-
ningar till ett aktivt liv
pé dagarna.

\ Melissa Dream’

Modellbild

for a:.t ha &rvt hjartfel. hela tiden om hur manga milligram man I paverka din aptitkontroll och vikt.

Yusef, 23 tar per dygn och hur lange man har be- : % Somnfakta - 4

D& det finns ett flertal typer av hjartfel handlingen. N&r det handlar om kortison Ja. OFtasii beroende S Ménga sover genomsnittligen mindre &n 7 timmar per natt och det &r b

rekommenderar jag dig att tala med ar det alltid en balans mellan effekt och pa hur svangande & inte tillréickligt enligt somnexperter. En tillrdcklig nattsomn ska vara - bibehdils en vitlam sbme
.. = : = i g ; b

nagon som vet vilka typer av hjartfel dina bieffekt. Man efterstravar alltid minsta ens blodsocker &r. ‘é Lnrﬁlfgm7ngﬁhhg”tgr"2:]a%mgg ﬁ'\flt;ﬁtge%fi LT FIEE e kt“ Sualfikes + 110 Labletten

anhdriga har eller har haft. effektiva dos. AMEIBTE IHE S IS Melissa Dream séljs i din hélsobutik, p& apotek och via \

Anders Halvarsson Anders Halvarsson K www.newnordic.se. Har du fragor ring 040-239520

www.doktorn.com
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APOTEK HALS@KRAFT (ife
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Specialistvard utan krav pa
remiss - javisst!

Hos oss far du hjdlp av specialistlakare,
dietister och psykologer via videosamtal.

® Du behover ingen remiss

® Du kan fa hjalp redan samma dag

® Du kan traffa samma specialist
varje gang

Valkommen till oss pa MediCheck.se

#  Himtai LADDA NED PA F
@& AppStore pe Google Play
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Anders Hallén svarar

SVAMPINFEKTION?

Har under flera ars tid varit valdigt
rod i ljumskarna. Det ar ett skarpt
avskilt omrade, som gar ut éver
laren, kliar inte, men &r nastan ilsket
rott. Pa grund av att det inte kliar
ett dugg, eller fjallar, har jag bort-
sett fran svamp. Kan det anda vara
en svampinfektion?

Susanne, 56 ar

Knappast svamp men det kan vara
en ytlig bakterieinfektion som heter
erythrasma. Ofarligt och behand-
lingsbart men envist. Jag tycker du
ska stka hjalp for en saker diagnos.
Anders Hallén

SKABB OCH KLADA

Hej! Jag hat fatt skabb och
behandlat med Tenutex och den
har snart legat pai 24 timmar.
Daremot kanns det som att jag
fatt fler utslag mellan fingrarna
under natten? Vad innebar det?
Ar inte mina skabbdjur déda da
trots salvan?

Anonym

Korrekt genomford réacker
oftast en behandlingsomgéang.
Kl&dan forsvinner dock inte
omedelbart (den kan démpas
med kortisonkram). Ndgon gang
kan en andra behandlingsom-
gang behovas och den skall i s&
fall goras forst efter cirka en
vecka. Frekvent anvandning av
Tenutex kan ge upphov till en
eksemreaktion med kl&da och
hudrodnad.

Anders Hallén

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kdnssjukdomar pa kliniken Skin Doc
Morby. Vissa fragor har besvarats av experter via Doktorn.com:s systersajt Huden.se, se respektive signatur.

Laserbehandling och munsar

Hej! Rorande laserbehandling av missprydande

har i ansiktet. Har munsar (herpes simplex) och p
nar det upptrader har jag med goda resultat
tablettbehandlat detta. Det sags att laserbe-
handlingen kan trigga munsarsutbrott. Skall
man ta en kur virushdammande medicin fore
behandling i férebyggande syfte eller kanske
direkt efter behandling? | s fall hur mycket?
Spelar den mindre fotosensitiva bieffekterna av
tabletterna nagon roll vid behandling och i sa fall
vilken? Tack!

Kvinna, 46 &r

Du kan lampligen ta forebyggande dos, dvs 500 mg dagligen av valaciclovir

med start n&gon dag fore laserbehandlingen och hélla pa& ndgra dagar efter.

Risken for fotosensitivitet kan du bortse frén.
Anders Hallén

OROLIG OVER LEVERFLACK

Hej! Jag har en leverflack under
armen som jag ar ganska orolig

For det forsta ar farliga pig-
mentflackar extremt ovanliga i
din lder. Att den sticker ut ar
snarast ett ofarlighetstecken.
Anders Hallén

over. Den ar utstadende men gor
inte ont, kan den vara farlig?
Ellen, 14 &r

Torra flackar pa armarna

Hej! Jag ar en tjej pa 18 &r som haft ett
problem med torra flackar pa armarna i cirka
ett ar nu. Det forsvinner inte pa somma-

ren utan ar dar aret runt. Det bérjade med
1-2 flackar pa cirka 2 cm i diameter men

har nu blivit flera och storre. Det syns inte
jattemycket, men kollar man noga ser man
knottror och att det flagnar lite. Det kliar
och kdnns nar man kénner éver armen. Jag
smorjer in mig, dricker vatten, men kan inte
férma mig att komma pa vad det beror pa.
Vad kan det vara? Borde jag kolla upp det for
flackarna vaxer och blir allt fler och stérre.
Lisa, 18 8r

Din beskrivning later som torreksemflackar, som alltsé ar en eksemreak-
tion som beror pa att huden héaller kvar lite for lite vatten. Personer som
haft eksem som barn har storre benagenhet for detta. Dricka mer vatten
hjalper inte — vattenbrist pa insidan ar det aldrig. Starta med att smorja

hydrokortisonkram som du kan kdpa p& apoteket. Och alltid smorja aterfuk-

tare bums efter dusch.
Anders Hallén

Foto: SHUTTERSTOCK

SVETTAS
EXTREMT MYCKET

Hej, jag svettas extremt mycket
nar jag ar med folk, vill inte ga i
t-shirt for jag ar radd att det
ska synas pa trdjan. Jag kan
ké@nna hur det rinner ner ifran
armhalan. Har du nagot tips vad

man kan gora at det?
Mattias, 21 8r

Det enda riktigt effektiva ar
injektionsbehandling med botuli-
numtoxin. Vem som skoter detta
varierar i landet. Kolla pa natet
eller hor med din vardcentral.
Anders Hallén

EKSEM | UNDERLIVET

Hej doktorn! Har under nagra ar lidit av
svar kladda mellan anus och pung. Under
dagarna ar det okej nar jag inte tanker
pa det, men sa fort jag kommer hem sa
borjar det. Det &r alltid torr hud och
hud lossnar nar jag kliar. Jag har varit
hos lakaren for detta innan och dem
har gett mig svampsalvor vid 2 tillfal-
len och det har aldrig funkat eller blivit
battre. De senaste 1,5 aren har jag
inte anvant nagon salva eller ndgot och
tvattar mycket men kliar alltid nagon
gang varje dag. Vad behéver jag anvan-
da for att fa det att férsvinna och hur
gar jag till vaga?

Kille, 24 &r

Din beskrivning ar den av ett envist
eksem i underlivet. Orsakas séallan av
svamp. Du behdver en san-nolikt ganska
l&ng behandling med stark kortisonsalva
(kraver recept). Stk din huslékare.
Anders Hallén

Kliande sar i hdrbotten

Jag har fatt problem med harbotten! For drygt 6—7 manader sedan har
det borjat klia i harbotten mer och intensivare an férut. Sedan, for 2-3
manader, p.g.a. mitt kliande, har det blivit ndgon ruva som jag inte kunde
lata bli att riva upp (jag &r en sadan som river upp alla sar jag kan hitta).
Sedan blev det fler och fler ruvor som sedan blev sar. Och det kliar
fortfarande i harbotten. Jag river alltid upp saren och det kommer blod
i haret nar jag river upp dem och det blir sa ackligt, fult och jobbigt! Vad
ska jag gora?

Kvinna, 22 8r

Du skall stka hjalp. Din beskrivning ar den av ett mjalleksem. Men ditt pil-
lande kan ha bidragit till att f& en bakterieinfektion i eksemet. Men behand-
ling finns!

Anders Hallén

HARAVFALL PA GRUND
AV VITAMINBRIST?

Jag har borjat tappa har sedan
ett ar tillbaka. Haret har blivit
valdigt tunt, risigt och flygigt.
Har inte andrat kostvanor. Kan
det bero pa vitaminbrist? Har

alltid haft ett latthanterat har
tidigare.
Inga-Lill, 71 &r

Vitaminbrist ar osannolikt. Det
ar nog en normal aldersuttun-
ning som det dessvarre inte finns
nagot riktigt bra hjalpmedel mot.
Anders Hallén

S NS

. AKNE PA RYGGEN

Jag ar en kille pa 19 &r som har hela
ryggen full av akne. Vad ska jag
goéra?

Kille, 19 &r

Du ska ha behandling, sannolikt med
tabletter. Kan du soka en hudlakare
direkt s& gor det. Annars vander du
dig till v&rdcentralen.

Anders Hallén
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RFSU

frégan kan vara anonym.

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pé frégor som rér sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sé att fragestallaren och den som eventuellt ingar i

Sexterapi

Finns det sexterapi att ga som inte &ar bara snusk? Jag och min
man har helt tappat bort vart sexliv, samtidigt har vi bada lust
kvar. Vi har det normalt och bra annars men vad ska man géra?
Eller ar det sa har nar man fyllt 50?

Kvinna, 56 8r

Hej! Det finns bra och serios sexterapi. En rekommendation &r att
ni soker en auktoriserad sexolog pé en sexualmedicinsk mottag-
ning eller privat. P& familjeradgivningar finns ofta personer med
sexolo-gisk kompetens som kan hjalpa er att prata om varfor ert
sexliv gatt i sté och vad ni kan gora for att hitta tillbaka till ett
omsesidigt sexliv.

RFSU

VAD AR PREP?

Vad ar PrEP for nagot? Ar det ett vaccin mot HIV?
Kille, 31 &r

Hej! PrEP (pre-exponerings profylax for hiv) &r mediciner som kan
forebygga att hiv 6verfors sexuellt. PrEP kan skrivas ut till individer
dar lakaren bedémer att det finns en kraftigt ckad risk for hivin-
fektion. Det ar en medicin som méste tas med regelbundenhet och
inte ett vaccin som bara kan tas vid ett enda tillfalle.

RFSU

Y,

G-PUNKTEN A y )

Finns g-punkten egentligen?
Och hur gor man for att hitta

den? | 4 ‘

Johanna, 23 &r

d ‘ )
Hej Johanna! Det har varit en
omtvistad fragan under l&ng tid. Klart
ar att det inte finns en specifik punkt i slidan.
Daremot finns ett omrade pé& slidans framvagg
som ofta ar skon att stimulera. Det ar ett om-
ré&de dar klitoris, urinréret och framre vaginalva-
ggen mots, och vid ratt stimulans kénns det ofta
valdigt skont. Ett annat begrepp for omradet ar
CUV-komplexet (engelsk férkortning av clitoris,
urin-réret och vagina). Fér de flesta kanske det
inte spelar s& stor roll vad det kallas, bara man
hittar sina skona platser pé kroppen och kan
fokusera pa det.
RFSU

PINSAMT ATT KOPA GLIDMEDEL

Hej, som gammal tant tycker jag det ar
pinsamt att kdpa glidmedel. Finns det bara
gratis for ungdomarna pa deras mottag-
ningar eller kan jag ocksa fa det?

Tant, 64 &r

Hej! Det kan finnas gratis glidmedelprover péa
vissa mottagningar men om du behover det
for regelbunden anvandning s rekommen-
deras en bestallning via natet for leverans
av posten. D& slipper du inhandla det per-
sonligen.

RFSU

Misstanker att
sonen ar homosexuell

Jag misstéanker att min grabb &r bég och jag och min fru har bade
pratat om det och brakat om det. Hon tycker att vi ska lata honom
vara, jag vill att vi snackar med honom. Vad &ar ratt?

Jeppe, 46 ar

Hej Jeppe! Det finns inget sjalvklart ratt eller fel. Men det kan kan-
ske vara bra att bjuda in till ett samtal och se om han vill prata om
det. Han kan vara fundersam péa hur ni skulle reagera och inte vagat
beratta och da kan det bli en lattnad att ni vet. Bjud in till ett forut-
sattningslost samtal dar ni visar att ni accepterar och respektera
honom for den han ar.

RFSU
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veringsmedel och hé&llbara i 6 man!

Helt utan konser

Vi finns hos de flesta optiker och apotekskedjor:*

€lapoteket APOTEKCD irAPOTEK LloydsApotek

* Lokala avvikelser kan férekomma i sortimentet

Telefon: 042-14 12 25 ¢ E-post: piggaogon@medilensnordic.com ® www.piggadgon.com

o @ Tillverkare: Ursapharm, Tyskland /a\

medilens nordic
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fraga doktorn

Om lakemedel — effekter, biverkningar och interaktioner. Legitimerade apotekare och receptarier

’/\ Lakemedelsverket svarar
/

svarar pa dina fragor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lékemedelsupplysningen

0771-4670 10
Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

OK att skicka
lakemedel med
post fran
annat land?

Min faster som p
boriett annat
land vill skicka

lakemedel till
mig (jag bori \

- -
Sverige). Hon W
pastar att det

e 7l
inte ar nagra L4 ‘/i

problem, men < e
jagkdnnermig =
lite nojig. Ar [F—_

det fritt fram att gora det eller
behover vi tdanka pa nagot sar-
skilt?

Anneli, 37 8r

Idag kan du kopa lakemedel fran
godkanda apotek och férséljnings-
stéllen pa& natet, bade i Sverige och
inom EU. Om du vill fa lakemedel
skickat till dig med post finns det
vissa bestammelser du behover
kanna till:

e Lakemedel som du fér in till Sve-
rige ska vara for ditt personliga
bruk och for medicinskt andamal.

e Det arinte tilldtet att forain
lakemedel per post fran lander
utanfor EES.

e Tank péa att vad som raknas som
lakemedel kan skilja mellan olika
lander.

e Narkotika- och dopingklassade
lakemedel far du aldrig taini
Sverige med post.

e Behover du informationa om
andra landers regler kring lake-
medel, kontakta deras ambassad
i Sverige.

Lékemedelsverket
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Generiskt utbyte

Hej, Jag har nagra fragor om generiskt utbyte.
Vad innebar det egentligen? Kan man vara séaker
pa att effekten &r densamma?

Martin, 27

Nar du hamtar ditt receptbelagda lakemedel
pa apotek blir du ofta erhjuden ett likvar-
digt lakemedel till ett Iagre pris. Detta kall-
las generiskt utbyte. Likvardiga lakemedel
innehéller samma verksamma amne i samma
mangd, ger samma medicinska effekt och
fungerar pd samma satt i kroppen. Lakemedel
byts ut for att ingen ska behdva betala mer an
nodvandigt for Iakemedel, varken patient eller

samhallet. Alla lakemedel granskas och godkanns

av myndigheter innan de far séljas. Det stalls

samma hoga kvalitetskrav p& generiska lakeme-

del som pa originallakemedel och de fungerar pé

samma satt i kroppen. Likvardiga lakemedel ar )
lika sékra, oavsett pris.

Lékemedelsverket

LAKARENS ORDINATION

Hur viktigt ar det att Nar en lakare valjer lakemedel till en patient an-
folja lakarens ordi- passar hen behandlingen till just den personens
nation egentligen? behov. Darfor kan den behandling som laka-
Ibland har det ju héant ren ordinerar skilja sig fran Lakmedelsverkets
att lakaren har sagt rekommendationer eftersom de inte ar indivi-

en sak men sa star danpassade. Det ar darfor mycket viktigt att du
det nagot annat pa tar dina lakemedel enligt lakarens ordination och
receptet. Vem eller inte pa egen hand andrar behandlingen, aven om
vad ska man forlita det som stér pa receptet inte stammer Gverens
sig pa da? med vara rekommendationer.

Hjalmar, 50 Lakemedelsverket

Forebygga smittsamma sjukdomar

Hej! Jag haller pa med ett skolarbete och undrar hur man bast kan forebygga
smittsamma sjukdomar fran att spridas? Tacksam for svar.
Maja, 14 &r

En av de mest effektiva medicinska dtgarderna for att forebygga smittsamma
sjukdomar ar vaccination. Det har anvants i folkhalsoarbetet i 6ver 50 &r. Vac-
ciner stimulerar kroppens immunforsvar pd samma vis som en riktig infektion,
men utan att man blir sjuk. Nar kroppen sedan utsatts for samma smittamne
kan immunforsvaret snabbt bekampa infektionen. Vaccination kan bade skydda
den en-skilde individen, men ockséa forhindra smittspridning till andra, till exempel
personer som av olika skal inte kan vaccineras.

L&kemedelsverket
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Lider du avsmartaoch

onormal trotthet?

Smarta, ledvark eller muskelvark kan vara tecken pa en reumatisk sjukdom,
fibromyalgi eller artros. Men det finns hjalp att fa, och du arinte ensam.

Pareumatiker.se kan du ldsa om olika diagnoser. Dar kan du ocksa bli
medlem i Reumatikerforbundet. Uppge "doktorn” sa skickar vien present till dig.

Som medlem kan du fa stod, information och tillgang tillen gemenskap med manga
isamma situation. Totalt ar vinastan 50 000 medlemmar.

Valkommen!

reumatiker.se Reumatiker
Epost: info@reumatiker.se Telefon: 08-50580500 forbU ndet



djurens halsa

Hall extra
uppsikt pa din

Las mer oM

hund under var ;.. "

W

och sommar

I lagen om tillsyn 6ver hundar och katter stér att hundar under
tiden den 1 mars till 20 augusti ska héllas under s&dan tillsyn att
de hindras frén att I6pa |6s i marker dar det finns vilt. Det innebar
inte automatiskt att hunden maste vara kopplad, men du behover
ha en sddan kontroll dver din hund att det motsvarar ett osyn-
ligt koppel. Lagen finns till for att forhindra att hundar stor eller
Jjagar vilda djur under den tid p& aret nar de far sina ungar. Exakt
vilka regler som galler kan variera fran kommun till koemmun och i
vissa omraden rader alltid strikt tillsyn och p& vissa platser totalt
hundforbud. S& kallat koppeltvang galler alltid i naturreservat
oavsett hur bra lydnad du har p& din hund.

djurens-halsa
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... envalp har 28 tander
medan en vuxen hund har
42. Valptanderna tappas
ungefar vid 4—6 ménaders
alder. Tandvard hos hun-
dar ar lika viktigt som for
manniskor for att undvika
tandproblem, dalig ande-
drakt och tandlossning!

Overviktiga hundar
— oroande
halsohot

Minst 30 procent av alla hundar lider
av overvikt och morkertalet tros vara
stort. Overviktiga hundar kan drab-
bas av i stort sett samma allvarliga
sjukdomar som overviktiga manniskor
—diabetes, ledproblem, hjartpro-
blem, cirkulationsrubbningar, samre
immunforsvar och leversjukdomar.
Orsaken till fetma hos hundar &r i de
allra flesta fall att hunden far i sig for
mycket kalorier i forhallande till hur
mycket den forbrukar. Nyckeln till en
sund hund &r det vanliga mantrat —
lagom mycket mat i kombination med
motion.

FOR LITE MOTION OKAR RISKEN FOR RADSLOR

For lite motion kan ¢ka risken for radslor och separationséngest hos
hundar. Forskning fréan Finland visar att det finns ett samband mellan
mindre daglig motion och 6kad risk for radslor och separationsé&ngest
hos hunden. Enligt studien kan for lite motion gora hundar raddare an
de annars skulle vara. Dessutom verkar ett alltfor stillasittande liv 6ka
risken att hundar utvecklar olika typer av fobier. For de flesta hundra-
ser rekommenderas daremot inte att man gér l&ngpromenader, joggar
eller cyklar med hunden forran den har natt ett ars alder.
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5 AKTIVERINGSTIPS FOR
LYCKLIGARE INNEKATT

Bor man litet kan det ibland vara
en utmaning att bjuda katten pa
tillracklig mental och fysisk stimu-
lans. Har kommer fem tips pa hur
du kan aktivera din innekatt.

1. LAt katten leta efter sin mat

2. Lek med din katt

3. Gor nya krypin att utforska

4. Lar din katt roliga trick

5. G4 ut och g& med katten i sele

Sallskap viktigare for
katter an man trott

Att hundar mar daligt av att lamnas ensamma for lange har varit
allmant kant lange. Nu visar forskning att socialt umgéange med
agaren ar viktigare an man trott ocksé for katter.
En grupp forskare har nu studerat katter som lamnats ensamma
under olika l&nga tidsperioder samt deras beteende da de aterfor-
enades med sina dgare. Deras beteende under de ensamma perio-
derna skiljde sig inte sarskilt mycket at vilket gjorde att forskarna
drog slutsatsen att langden pa de ensamma perioderna inte hade
nadgon storre betydelse for katterna. Nar katterna dterforenades
med sina dgare s&g man daremot markanta skillnader i beteendet.
Till exempel verkade deras behov av kon-
takt med agarna storre efter en langre
separation; de spann mer, strackte péa sig
mer och det tog langre tid att aterstalla
den sociala relationen. For att verkligen
reda ut hur viktig den sociala kontakten med
agaren ar for katten, kravs det mer forsk-
ning och av praktisk betydelse skulle det
vara intressant att undersoka hur katter
paverkas av separations-
tider som reflekterar
situationen for katter
med arbetande
agare (8-9 timmar).

FORSTA RONTGEN
AV VAKEN GIRAFF

Som de forsta i Norden har djur-
vardarna och veterinarerna
pa Kolm&rden rontgat en
vaken giraff. Giraffen
Garp p& Kolméarden

har under flera ma-
nader tranats till att
genomga en ront-
genundersokning i vaket
tillst&nd. Mgjligheten att
rontga girafferna utan
att behova sdva ckar
djurvalfarden och mins-
kar de risker som en
sovning innebar for ett s&

hogt djur. Rontgenundersokningen
av Garps kake, som genomfordes
nyligen, ar den forsta i Norden
och en av de férsta i Europa

av sitt slag.

I NYTTIGA GRONSAKER FOR DIN HUND

Sotpotatis Innehaller mycket fibrer, magnesium
och vitamin A, B6 samt C. Skar i skivor och koka el-
ler torka garna i ugn innan du ger till hunden.
Kal Rik pa betakaroten, vitamin C + K, magnesium och
kalcium bland annat. Skar i mindre bitar och &ngkoka
latt. Bra for lite overviktiga hundar eftersom det ar
lagkalorimat med mycket naring.

Mordtter Morotter innehaller mycket betakaroten —och
sé ar de bra tuggmotstand. Skala och ge
i slantar eller finriv. Storre hundar kan
ta hela moroten och gnaga pa for att
motionera tander och tandkott.

Kalla: Kolmarden

www.doktorn.com



djurens halsa

LV AVY
kel

Varmare tider, harliga tider ocksa for husdjuren.
Men det finns faror som lurar darute i naturen och
som det som agare ar viktig att vara bekant med.

Text: ANDERS AKER

| as mer oM
gjurens halsa pa
www.doktorn-c°m/
djurens-halsa

hundar och katter

Manga hundar ilskar att bada,
négot som kan vara bade kul och sval-
kande. Tank pé att gidrna ha en sele
eller liknande med lang lina till hun-
den, det hinder varje &r att hundar
drunknar till f6ljd av att de kommer
for langt ut, inte orkar ta sig tillbaka
eller helt enkelt riskerar att sugas ut
av strommarna. Det ar inte helt 14tt att
rddda en hund som i panik befinner
sig i vattnet, det hdnder &ven att dgare
drunknar till f6ljd av en rdddningsak-
tion och da ar en sele med l&ng lina
en billig livférsédkring for hund som
dgare.

Val i vattnet sé finns det ddremot
risk for algblomning, vilket brukar
intraffa fran juli ndr den blgula algen
blommar. Det hdnder att algblomning-
en sker dnnu tidigare och ofta syns
det pa att vattnet blir bldgronbrunt.
Lat inte hunden ndrma sig vatten dar
misstankt algblomning pagar, det ar
giftigt for hunden och kan orsaka di-
arré, svaghet, darrighet och kramper i
kroppen. Om man misstanker algfor-
giftning bér man ta sig till veterinir
med hunden.

Med viarmen kommer ocksd hugg-
ormarna och det ar vanligt att hundar
blir bitna i nos, huvud och ben medan
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katter blir bitna i tassarna. Rorelse i
kroppen kan orsaka att giftet sprids sa
forsok att halla djuret stilla och ak all-
tid till veterinér for vidare bedémning
om det har intraffat ett huggormsbett.
Till skillnad fr&n huggormar har inte
de svenska paddorna en dodlig dog
gift men giftet kan dndé orsaka att
hunden drabbas av kraftig salivering
och om din hund har bitit en padda ar
det en god idé att ringa en veterinar
for att fa rad.

Savil hundar som katter kan bli
stungna av getingar och bin s& kontrol-
lera och f6érsok ta bort taggen om den
ar kvar, bade bin och getingar kan
lamna kvar gadden &ven om det &r
vanligare att bin gor det. [ vanliga
fall far hunden eller katten bara
ont och svullnar upp dar
den har blivit stungen
och da kan man kyla
ner omrédet med
isbitar inlindade i
handduk. Om hun-
den eller katten fatt
flera stick eller kréks,
blir matt och om svull-
naden &r stor kontakta
alltid veterinér.

Révar bar pé skabb och finns det
rav i omradet och hunden rullar sig
dér en smittad rav varit kan hunden
fa ravskabb vilket kan visa sig som en
intensiv klada. I sillsynta fall drab-
bas dven katter. Till hund finns det
botemedel mot riavskabb, for katter
behover en veterinir radfrigas innan
behandling.

Sniglar kan sprida parasiter som
lungmask och fransk hjartmask sa
undvik i stérsta mén att hunden &ter
en snigel. Om hunden har étit en
snigel och det utvecklats till mask sa
uppvisar hunden vanligtvis symtom
som langvarig hosta, harklingar eller
trotthet. Vid snabb upptéckt kan hun-

den bli helt frisk s misstin-
ker man att hunden har
atit en snigel, prata med
veterindr. En
annan aspekt

behandlar
sniglar
med starka
bekdmpnings-
medel som ocksa &r
direkt olampliga for
hundar att fa i sig, det

www.doktorn.com

ar att vi aven

giller dven katter s tank
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pa det vid anvindning av bekamp-
ningsmedel i exempelvis tradgéard.

Den mest klassiska sommarfaran
for savil hundar som katter &r kanske
anda fastingar. Precis som ménniskor
kan dven hundar och katter smittas av
borrelia, anaplasma och andra sjuk-
domar. Borrelia hos hund och
katt dr vanligtvis inte
lika farligt som for
manniskor
men man
bor anda
vara uppmark-
sam pd om djurets allméntillstdnd
forandrats efter ett fastingbett. Det
finns manga férebyggande medel mot
fastingar men hér &r det livsviktigt att
man inte under ndgra omstandigheter
anvénder fastingmedel avsedda for
hund pé en katt. Det kan innebéra
livsfara for din katt. Ar man oséker pa
vad man ska ha kan man radfréga apo-
tekspersonal eller veterinar. Det finns
dven speciella fastingplockare for att
fa bort de otrevliga krypen som man
bést upptacker genom att regelbundet
kédnna igenom sitt husdjurs pals.

En av de allra storsta sommarfa-
rorna for inte bara hund och katt utan

www.doktorn.com

dven andra djur och &ven ménniskor
ar en varm bil. Hundar och katter svet-
tas inte pa samma sitt som ménniskor
och en bil pd sommaren blir snabbt en
dodsfélla, det géller &ven om man tror
att man har stallt bilen i skuggan eller
om man ténker att
det &r molnigt. En
katt eller hund,
men dven barn,
blir snabbt 6verhettade i
en sténgd bil och ett 6ppet
fonster rdcker séllan en riktigt het
sommardag. Om man vet med sig att
man ska gora ett snabbt drende, l1amna
hellre hunden eller katten hemma, och
om man ar ute och kor, se till att alltid
ha god ventilation och mycket vatska
néra till hands. Det géller &ven mindre
djur som kan vara med pé resan som
kaniner och marsvin. Varje &r omkom-
mer ett antal djur till f6ljd av att deras
dgare har ldmnat dom i en varm bil
och om man kan informera och dven
upplysa om detta sa skulle fler trage-
dier kunna forebyggas.

Det ar alltid bra ha ett forsta
hjalpen-kit till hands for hundar och
katter da de precis som ménniskor kan
réka ut for alla mojliga smé olyckor.

Generellt nar det kommer till hilsa sa
géller det for sdvil hund som katt att
om man som agare uppticker att ditt
husdjurs tillstdnd forandrats, hastigt
eller under en langre tid, sd kontakta
veterindr fér radgivning.

Kélla: Svenska Kennelklubben, Agria,
Evidensia, SVA, Doktorn.com

SA VARMT BLIR DET | BILEN
Tabellen nedan visar hur varmt
det blir i en bilkupé vid olika
utetemperaturer och vid olika
vaderlekar. Ha som regel att
aldrig lamna kvar barn eller
husdjur i bilen under de var-
mare ménaderna. Undvik aven
att fasta hunden i exempelvis
dragkroken utanfor bilen, det
hander att agare glommer bort
detta och hunden slapas med.

Kl. Temp ute Vaderlek | bilen

09.30 +18 Skugga +38

+20

+22
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svullnader

Om vatska samlas i till exempel ben eller fotter, en svullnad som
inte ger med sig, kallas det for dem. Odem &r relativt vanligt och

Odei I
nagot som kan drabba bade kvinnor och man. Det finns olika typer

“ av odem som har varierande symtom och som paverkar kroppen
f \ . pa olika vis. Det ar viktigt att ha kunskap om de olika typerna och
|\ : samtidigt vara uppmarksam pa om man har en svullnad som inte

inte gar ner

Text: ANDERS AKER

Alla kan svilla upp i ben, fotter eller fingrar
ndgon gang dé och d&. Det kan bero pa virme
eller att man suttit still ldnge som vid en flygresa
eller ldngre bilresa. Svullnader kan ocksé uppsta
om man star upp en langre period och den hér
typen av svullnad gér ofta ner efter ett tag. Om det
inte gor det, utan svullnaden bestér, kan det vara
frdgan om att man har drabbats av ndgon typ av
6dem. Odem ér resultatet av att vitska av nigon
orsak samlas i ben och i fotter.

En vanlig form av 6dem ar lymfédem som kan-
netecknas av att det forsta tecknet pa att man
drabbats ar en svullnad som inte gar bort. Nu &r
inte alla svullnader lymfédem; hjart- och karlsjuk-
dom, njursjukdom eller endokrina sjukdomar kan
alla ge upphov till lymfédemliknande symtom.
Insektsbett, kirurgi, hogt blodtryck och borrelia
kan i sin tur ge svullnad som utvecklas till lymfo-
dem. Aven om alla kroppsdelar kan drabbas av
lymfédem ar det vanligast forekommande i armar
eller ben.

Det finns olika typer av lymfodem; primaért,
sekundért samt lipolymfédem. Primért lymfodem
innebdr att det finns en medfddd underfunktion
i lymfsystemet som kan utvecklas antingen pé
grund av yttre faktorer som skador och infektioner
eller vid inre som hormonella férdndringar som
pubertet, graviditet eller klimakteriet. Sekun-
dért lymfodem handlar forst och frdmst om yttre
trauman som kirurgi, strdlbehandling, olycksfall
eller orsaker som forstor lymfnoder och lymfkarl.
Det ar inte ovanligt att det tar lang tid, upp till
flera &r, innan man mérker av att man har lymfo-
dem. Lipolymfédem kan utvecklas hos personer

Fler medicinska som redan har lipoédem. Utvecklingen kommer om

artiklar pa e ¥ 1 . - ] lymfsystemet skadats vilket sker i ett sent stadium
S www.doktorn.com S \ \\ - ¥ " avlipodem.
2 ' B - -y
i |- \\ . Vanliga symtom vid lymfodem &r en kiinsla
2 . \ av tyngd och spanningar, pirrande kidnsla som
g - att kroppsdelen sover, smarta och nedsatt rorlig-

het. Man kan upptécka att det finns svullnad som
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4 tips for
svullna fotter

Nar du vilar,
satt en kudde
under benen.
Pa sé& satt ar
fotternaien
hogre position
an resten av
kroppen.

Undvik att
sitta eller sta
stilla under
langre perio-
der.

Ror pa dig.
Det ar hjalp-
samt efter-
som motion
stimulerar
blodcirkula-
tionen.

Om du ar
overviktig,
forsok att ga
ner lite i vikt.
Fetma och
overvikt mins-
kar blodflodet
i kroppen.

kommer och foérsvinner vid traning eller vid annan
fysisk aktivitet och det férekommer dven rodnad
och en virmande kansla i den drabbade kropps-
delen. Man delar in lymfodem i tre stadier dar
man vid den initiala inte méarker av nagot, trots att
lymfsystemet inte langre fungerar som normalt.
Darefter uppkommer svullnad, 6dem, som vid det
hir laget kan ga tillbaka vid behandling. Om man
inte behandlar 6dem finns det en risk att svullna-
den blir permanent och det finns ingen behandling
idag om man val drabbats av lymfédem.

Om man far tidig behandling minskar besva-
ren vid lymfédem och oftast &r det léttare att
behandla lymfédem om man soker vard tidigt.
Har man fatt svullnader bor man lata en lékare
kontrollera dessa 4ven om det inte ger besvir, for
utan behandling blir svullnaden oftast stérre. Om
man upptécker lymfédemet redan nér de forsta
symtomen uppstatt kan det ricka med att anvinda
kompressionsstrumpor som har ett hogre tryck

an stodstrumpor. Kompressionsstrumpan 6kar
trycket mot vavnaden och bidrar till att svullnaden
minskar. Det ar viktigt att man far en kompres-
sion som dr anpassad, om trycket ar for 1agt eller
hogt hjdlper det antingen inte eller bara forvar-

rar situationen. Man l&r sig snabbt ta hand om
kompressionsstrumporna sa man vet hur dessa ska
anvindas for basta effekt och resultat. Aven om
det heter ”strumpor” finns kompressionsstrumpor
dven for till exempel hdander och bél och kan métt-
bestillas. Hur manga strumpor man behover ar
individuellt och kostnaden varierar fran landsting
till landsting. Till skillnad fradn vad man tidigare
trott forsdmrar inte fysisk aktivitet lymfédem i
armen, snarare tvartom. Fysisk kavitet, sarskilt om
man sitter stilla 1dnga stunder, &r viktigt och det
kan récka med regelbundna pauser dar man ror
pé sig och dé sérskilt gor stora rorelser med armen
eller benet. For sékerhetsskull &r det bast att ta
professionell hjalp i borjan for att bygga upp bade
styrka och kapaciteten i lymfsystemet efter hand.
Det finns stora individuella skillnader beroende

pa bade muskel- och lymfkapacitet. En del kan
uppleva att till exempel styrketraning kanns bra,
medan andra tycker att det gor lymfédemet vérre.
Det &r bra att veta att viatskevolymen oftast 6kar
direkt efter traningen eller tungt rorligt arbete.
Men om man anvander kompressionsstrumpa
minskar vitskan inom ett dygn, dven i omradet dér
man har lymfédem.

Att vila den svullna kroppsdelen i hogt lage

ar ocksa bra men for att vilan ska fa en riktigt god
effekt bor det ske under langre tid, till exempel
under natten. Om man har lymfédem i armen kan
man vila armen pi en stabil kudde och med lym-
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fodem i benet kan man héja fotdndan pa sdngen
ndgra centimeter. Om kompressionsbehandling
inte ger tillrdckligt bra resultat finns andra be-
handlingar. De vanligaste alternativen dr manuellt
lymfdrinage och behandling med en s kallad
lymfpulsator. Man kan sjélv se hur stort lymfode-
met dr genom att méta omkretsen pa flera olika
stdllen pé armen eller benet och jamféra med den
friska sidan. Man kan ocksa ta ett hudveck mellan
tummen och pekfingret och jamfoéra med samma
omréade pa friska sidan av kroppen. Pa bélen eller
huvudet kan det vara svart att mita, men man kan
forsoka jamfora tjockleken pa hudveck.

En annan form av 6dem ar lipédem, en kronisk
storning i fettvdvnaden déar de ytliga mindre
lymfkérlen, blodkérlen och nerverna ér paverkade.
Lipodem ar ndgot som néstan uteslutande drabbar
kvinnor och bryter ofta ut vid hormonella foréand-
ringar som puberteten, graviditet och klimakte-
rium. Eftersom lipédem kan leda till att kroppens
fettceller Okar i storlek och man kan 6ka i omfang
over hofter, 1ar och skinkor misstas det ibland for
fetma. Det héinder ocksé att man blandar ihop
lipodem med lymfédem men dér finns en tydlig
skillnad, lipodem breder ut sig symmetriskt pd
kroppens bada sidor. Det finns typiska tecken pa
lymfoédem varav ménga ar fysiska. Man kan upp-
tacka att 6verkroppen ar smalare dn underkrop-
pen, att det uppstar celluliter eller att man kénner
sma hérda fettkulor under huden. Vid beréring
kan man uppleva smérta och blamérken kan upp-
sté latt. Det forekommer ocksé att svullnaden 6kar
under dagen och att huden &r kall i omrdden som
ar drabbade.

Eftersom det inte ror sig om fetma sa forsvin-
ner inte heller lipddem med tréning eller genom
att man bantar. Det finns olika behandlingsme-
toder vid lipodem, bland annat kan man bara
kompressionsklader, det vill siga klader som sitter
&t ordentligt och som i sin tur hjélper kroppen att
transportera bort édem som bildas. Inom varden
kan det finnas erfaren personal som kan hjalpa till
att vélja rétt typer av kompressionsklader bero-
ende pa vilket behov man har. Generellt &r fysisk
aktivitet bra for hilsan och det ar inget undantag
vid lipédem. Daremot ar det viktigt att ta reda

pa hur man kan trina eftersom hard traning kan
leda till 6kad vatskeméngd i vavnadarena vilket i
sin tur kan leda till 6kad svullnad. Kunskap i hur
man tar hand om sin kropp i samband med traning
ar viktigt men med det sagt finns det inget som
hindrar att man trénar. Idag forskas det pa olika
behandlingsmetoder vid lipddem, det viktigaste &r
att man pratar med sin ldkare och hittar en 16sning
som passar da det varierar frin person till person.
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Tustration: SHUTTERSTOCK

Behandlingen liknar till méngt och mycket den
som rekommenderas dven vid lymfédem men som
tidigare namnt ar lymfédem och lipédem inte
samma sak och bor déarfér bedémas och behandlas
utifran vilken av diagnoserna man féar.

Det finns ytterligare en form av 6dem, venosa
6dem som forst syns pd anklar och fotter. Vid
venosa 6dem beror svullnaden pé att vensystemet
ibenen inte fungerar normalt. Blodet ska egent-
ligen med hjilp av klaffar som sluter sig tatt inuti
venerna i benen, inte ta sig tillbaka nar det cirku-
lerar i kroppen. Om klaffarna ar forstorda, orsaken
kan vara blodproppar eller forslitningar, backar
blodet tillbaka ner i benen och det kan uppsté ett
0dem som kan orsaka missfargning av huden,
bensar och lymfédem.

Man kan underlatta besvaren genom négra
enkla évningar. Nar man ar hemma kan man
ligga i séngen och hgja upp benen. Exem-
pelvis vila benen pa nagra kuddar. Detta
kan fa svullnaden att ga ner. Andra bra
saker ar att motionera benen. Till exempel
ar det bra att vara ute och g&. Nar man
ror p& benen sd pumpas vatskan fréan
benen tillbaks till hjartat. Man kan aven
kopa stodstrumpor, dessa strumpor kan
underlatta mycket om man flyger eller sit-
ter mycket stilla.

Samtliga 6dem kan innebéra besvér och
begransningar i vardagen och det géller att vara
uppmérksam pa om det uppkommer svullnader pa
kroppen. Tidig upptéackt leder till tidig behandling
vilket forbattrar mojligheterna att 6demet gar att
behandla. Odem behéver skotas om och dven om
behandling sétts in kan man behéva gora forand-
ringar i livet for att forbattra chanserna att bli av
med 6demet.

Killa: 1177, Svenska Odemférbundet, Doktorn.com

Ar du orolig for en anhérig eller véiin som

utsatts for hot, vald eller sexuella overgrepp?

Du dr vilkommen att ringa oss pad

020-50 50 50 eller besoka oss pa

www.kvinnofridslinjen.se

Kvinnofridslinjen drivs av Nationellt
centrum for kvinnofrid vid Uppsala
universitet och Akademiska sjukhuset
pa regeringens uppdrag.

_ 020-505050
Kvinnofridslinjen



Vill du vara med
och utrota en
globhal sjukdom?

WHO har som mal att hepatit C ska vara utrotad globalt ar 2030. Det &r ett ambitiost mél, men inte
omojligt. [dag gar hepatit C ndmligen att bota och nya riktlinjer innebér att alla som testar positivt
kan fa behandling om man bedoms kunna genomféra den. Sa nu handlar det bara om att hitta alla
som bar viruset och bota dem. Och du kan hjalpa till.

Hepatit C &r en valdigt smittsam virussjukdom som dverfors via blodet, t ex nar personer som anvéander
droger delar sprutor eller annan utrustning med varandra. Men man kan aven ha blivit smittad
for [Ange sen, via en blodtransfusion eller en ohygieniskt gjord tatuering. Det I6mska ar att man kan
bara hepatit C ganska lange utan att mérka det. Enda sattet att veta sdkert ar att gé och testa sig.

Vi i Sverige kan dra vart stra till stacken i den globala kampen att utrota hepatit C genom att lokalisera
personer med hepatit C sa att de kan botas pa landets infektionskliniker. Om du tror att du kan vara
i riskzonen, bor du prata med din |dkare om att testa dig. Och uppmuntra garna andra i samma
situation att ga och testa sig. Dagens behandlingar ar enklare, kortare och férenade med férre
biverkningar an tidigare.

Vi hoppas att du vill vara med i kampen, sa att vi tillsammans
kan uppna WHO:s mal om en varld utan hepatit C.

IKILL *
HEP-C

Kill HepC Now! ar ett initiativ fran Gilead Sciences Sweden AB
Las mer pa killhepc.se

NOW

Gilead Sciences Sweden AB | Hemvarnsgatan 9, 171 54 Solna, Sweden | Phone: +46 (0)8 505 71 800 | Fax: +46 (0)8 505 71 801
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| en sdsong av ovanligt hog teknisk ,_F- i
standard var det till slut Erik Hammar
som kammade hem vinsten. -

-l

Text: ANDERS AKER

Soderkisen Erik Hammar har
alltid haft ett intresse for mat men

vad som frén bérjan var ett intresse
forvandlades snabbt till en passion

i koket pé Stockholmsrestaurangen
Grill. Som diskplockare och emellanét
servitor sog han at sig allt som héinde

i kdndiskrogaren Melker Anderssons
populédra restaurang. P4 ett sétt var det
en bearnaise som blev startskottet.

- Forsta gédngen jag skulle sld en
bearnaise, 6gonblicket nar alla ingre-
dienser kommer sammas och man ser
att det funkar, det var d8 jag insag att
det har, det ar héftigt. Jag forsokte ldra
mig sa mycket jag kunde pé restau-
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rangen och frigade mig fram men
visst, pa storre krogar finns det en viss
hierarki och jag kan forstd att kock-
arna kanske inte alltid hade tid for

att svara pa fragor fran en diskpojke,
skrattar Erik.

I personalkoket fick Erik trédna upp
smakpaletten med allskons valsma-
kande ratter, sddant som vi andra bara
drommer om att 4 till lunch. Den
kulinariska farden gick dérefter vidare
till en annan restaurang i stadsdelen
Ostermalm.

—Det var en mindre restaurang déar
jag jobbade en ldngre tid sa det fanns
fler mojligheter samtala med kock-

"Det
kan vara det ackligaste
jag har lagat pa tio ar”

Nar Erik Hammar redan i uttagningen hade serverat den i egen utsa-
go varsta ratten han serverat pa tio ar till juryn trodde han det var

kort. Ett antal svettiga avsnitt senare stod han istallet som segrare
och tog hem titeln som Sveriges masterkock. Tricket? Hall det enkelt.

arna, ldra sig mer och férstd samman-
sdttningar och hur man komponerar
en riktigt bra tallrik med syra, sdlta
och sott. Aven om jag hade lirt mig
lite om viner var det forst hdr som jag
verkligen borjade sitta mig in i hur
mat och vin lirar tillsammans och hur
smakerna paverkar varandra.

Erik pratar som en kock, det gér fort,
han forklarar gdrna med hédnderna och
anviander termer som gor att det kdnns
som att han inte har gjort annat an att
sta i ett kok. Men &ven om han arbetat i
restaurangbranschen och stétt framfor
spisen och lagat mat till bade sig sjilv
och kollektivet han bodde i som student

koket
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var det fortfarande langt ifrén ndgon
tanke pd att han skulle ta klivet till att
faktiskt sté i ett restaurangkok sjalv.

— Att jag tycker det ar kul att laga mat
vet alla sé det var faktiskt ndgra polare
som anmalde mig till Sveriges mas-
terkock. Min forsta reaktion var nog
lite chockartad men efter ett tag vaxte
tanken och jag tankte att, varfor inte.

Erik erkdanner skrattande att
ratten han forst serverade till juryn vid
uttagningarna bland annat inneholl en

blomkélspuré som nog var det virsta
han har lagat och serverat pa tio ar.

—Jag pratade vél och var glad och
kunde forklara varfor saker och ting
gick som det gick. Jag upplever det
som att juryn gérna ser att du inte bara
erkdnner att det gick fel utan dven vet
varfor det gick fel. Det tror jag hjélpte
mig ga vidare d4ven om jag insdg att jag
hade mycket att bevisa i uttagningarna
till topp tolv i Gavle.

Fran Gavle, och en vinst i en av del-
tévlingarna dar, gick farden vidare till

sjalva TV-inspelningarna av det omatt-
ligt populéra tévlingsprogrammet.

—Det &r klart det 4r ovant att se sig
sjalv pa teve, jag har aldrig haft nagra
ambitioner om att bli kind men nér
kamerorna vl satte igdng s var det
bara att bjuda pa sig sjélv. Matlag-
ningsmaéssigt var min tanke att hela
végen halla det enkelt och gora det jag
kan och arbeta med smaker, strukturer
och kompositioner pé tallriken.

En strategi som inte bara holl en hog
niva genom en sdsong med ovanligt

hog teknisk standard utan &ven tog
Erik hela végen till finalen mot vinnen
Adam Lund. Med vinsten fran Sveriges
masterkock i bagaget vill Erik Ham-
mar smida medans jarnet ar varmt;
bloggsamarbeten, tv-upptradanden,
intervjuer och andra event stér for dor-
ren. Men nér roken lagt sig finns det
ett mal i sikte som lockar extra mycket,
en egen restaurang.

— Det vore drommen, att starta en
egen restaurang och skapa ett drom-
team runtomkring mig. Sjalv ar jag

personen som har helikopterperspek-
tiv och skapar koncept och tillsam-
mans bjuder vi folk pa bra mat och
fantastiska smaker.

Det ar inte bara Erik som lagar mat
i familjen, brorsan &dr ocksa en inbiten
matlagare och frigan &r, kommer vi att
fa se en till Hammarbroder i Sveriges
masterkock framéver och vad har Erik
for tips till den som vill aspirera pa
titeln som Sveriges masterkock.

— Vi retas lite med brorsan att han

ska soka, han gillar ju att laga mat
och &r bra pd det. Om han eller ndgon
annan soker till Sveriges masterkock
tror jag att det &r viktigt att 6va pa
baskunskaper som séser och fonder
men ocksé att ta med sig erfarenheter
i bagaget om hur man exempelvis just
bygger upp en tallrik. Sen var som sagt
min strategi att hall det enkelt men
riktigt gott.

En strategi som bar hela vigen i méal
for Erik Hammar, landets regerande
masterkock.

Mastarens matresa genom

Efter en rafflande sasong av Sveriges masterkock 2018
var det till slut Erik Hammar som stod som vinnare. Hans
matfilosofi ar att laga mat frén grunden och anvanda bra
r&varor. Som titeln avslgjar &r Min franska matresa (Bon-
nier Fakta) en hyllning till det franska koket dar matresan
tar oss genom fem franska regioner. Erik Hammar vurmar
aven for mat och dryck i kombination, sa till varje recept
ger han sitt basta dryckestips att fullanda maltiden med.

Text: MOA JAREFALL Foto: FRIDA WISMAR

4 portioner

Tid: ca 90 minuter

1 stor majskyckling a %2 kg

100 g smor, rumstempererat
1 vitloksklyfta, pressad

% citron, rivet skal

1 msk inlagd dragon, finhackad
eller 1 msk torkad

flingsalt

nymalen svartpeppar

Rostade rotfrukter

1 kg blandade rotfrukter, skalade
och delade i stora bitar

flingsalt

Skysas

1 stats kycklingspad
3 dl gradde

1 msk dijonsenap

2 tsk vitvinsvinager
flingsalt
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Gor séa har:

Satt ugnen pa 175 grader
varmluft. Blanda smor, vitlok,
citronskal och dragon. Gnid in
kycklingen med salt och peppar
runtom. Tryck in kryddsmoret
innanfor och utanpéa skinnet pé
kycklingen.

Lagg rotfrukterna i en ugnsform
med kycklingen péa galler ovanpa.
Baka i ugn ca 1 timme och 15 mi-
nuter, tills kycklingen har en in-
nertemperatur pa 75 grader vid
benet. Lat vila i minst 10 minuter.
Hall dver kycklingspadet fran
rotfruktsformen i en kastrull.
Tillsatt gradde och dijonsenap,
vispa ihop till en s&s och lat det
sjuda i ett par minuter. Smaka av
med vitvinsvinager och flingsalt.
Stall fram den hela kycklingen péa
bordet med tillbehdren vid sidan.

MIFr 5k (e -

MATRE

R AL I iEh
B Vi i |
. .

Den har svampsoppan har varit med mig i flera &r. Den
har i mitt tycke allt som en soppa ska ha. Mustig, salt,
sot, lite komplex, ja, egentligen allt. Jag minns fortfa-
rande forsta gangen jag gjorde den. Det var nar min
rumskompis i Kbpenhamn fyllde 25 &r och vi ville laga na-
got alldeles extra. Jag fick ett recept fr&n min gode van
Christopher-Robin, som i mitt tycke ar ett gastrono-
miskt geni. Det blev tyst runt bordet nar alla smakade.

4 portioner

Tillagningstid: ca 60 minuter

750 g champinjoner, tvattade

1 liter kycklingbuljong

4 schalottenldkar, grovt hackade
3 msk smor

1 msk torkad dragon

3 dl vispgradde

1dl portvin

2—3 tsk svart tryffelolja (av battre sort)
flingsalt

nymalen vitpeppar

Det har ar ett av bokens enklare recept som

funkar en vardag nar man ar trott efter jobbet.

Ratten ar daremot inte samre for det. Det ar
sé klassiskt det kan bli, med vitfisk, skirat smor
och pepparrot, och det ar ju sjukt gott.

Tillbehor
200 g haricots verts
200 g skalade rakor

4 portioner
Tid: 45 minuter
600 g spattafilé

250 g smor (kan uteslutas)
1 kruka dill, finhackad 2 dl farsk riven
flingsalt pepparrot

nymalen peppar
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Gor sa har:

Knada stnder svam-
pen till mindre bitar
med handerna. Varm
upp kycklingbuljongen.
Fras schalottenloken
ca 2 minuter i smoret
tills den bdrjar bli mjuk 1 s "
men utan att den tar _ N !
farg. Tillsatt svamp i .
och dragon och fréas i S W" §
ytterligare 5 minuter eller tills svampen borjar slappa vats-
ka. Hall p& buljongen och sjud under lock i minst 30 minuter.
Sila sedan soppan till en ny kastrull och reducera tills ca tva
tredjedelar &terstar. Ta bort skum och fett fran kanterna
med en sked under denna reduktionstid. Tillsatt gradde och
portvin nar soppan reducerats klart och svampbuljongen ar
fyllig. Koka upp forsiktigt och 1at det puttra ett par minuter.
Smaka av med salt (snéla inte med saltet har, det far verkli-
gen smakerna att poppa), vitpeppar och tryffelolja.
Skumma upp soppan med en stavmixer innan servering.

Gor sé har:

Satt ugnen péa 175 grader. Lagg smoret i en
kastrull och smalt p& medelvdrme. Salta och
peppra spattafiléerna och rulla i hop dem till
rullader. Ladgg rulladerna tatt i en ugnsform och
hall 6ver det skirade smoret. Stro over dillen
och stéll in i ugnen i ca 15 minuter.

Trimma bonorna. Koka upp lattsaltat vatten, och
koka bénorna i ca 3 minuter tills de ar mjuka.
Lagg lite bonor pa tallriken och placera fisken
bredvid. Os 6ver rikligt med smorspad fran
ugnsformen och toppa med rakor och peppar-
rot. Servera med kokt potatis.




Proffsboxaren Armand Krajnc bestamde sig for att dela med sig av sitt tra-
ningskoncept och resultatet gar att finna i Twelve rounds (Vulkan Premium).
Har gér du 12 ronder & 3 minuter med cirkelovningar som tillsammans blir en
riktigt genomkorare for hela kroppen. Varje rond innehaller dessutom tre olika
ovningsexempel s& att du kan variera traning och svarighetsgrad efter egen
formaga. Traningskonceptet bygger pé sjalvupplevda traningspass och varvas
med historier fran Armands liv och karriar. Har visar vi hur nagra av ovning-
arna ser ut. In i ringen, for nu kor vi!

Text: MOA JAREFALL Foto: PETER HOLGERSSON/ARMANDKRAJNC.COM

MINUT 1: Utfallshopp. Du sjunker ner p& ett ben och skiftar
med ett litet hopp med andra benet.

MINUT 2: Sida till sida. Du hoppar sida till sida med minst en
meter mellan. Du hoppar fran en sida till en annan sida med
forst vanster ben och landar pa trampdynan. Sedan byter
du ben och hoppar fran en sida till en annan med hoger
ben.

MINUT 3: Djupa knabdj med hogt hopp. Startposition. Satt
igdng med djupa knabgj i bra tempo och avsluta med ett
hogt hopp. Andas ut.

MINUT 1: Lopning péa stallet. Du springer med hdga knan. Ha
handerna langs langsidan och spring pé stallet allt vad du kan
—som en spurt frén borjan till slut.

MINUT 2: Du sparkar bak i hacken. Se till att du anvander
handerna till att halla balans och koordination. Spring pa
stallet och toucha bakdelen. Repetera.

MINUT 3: Du stér rakt upp. Kicka framéat s& hogt du kan och
gor det med varannan fot i bra tempo. Alltid rak i ryggen.

MINUT 1: Medicinboll i bagge handerna. Sla den
rakt fram i luften. Ut och tillbaka. Bollen ska
toucha brostet.

MINUT 2: Medicinbollen rakt upp dver huvudet
och ner till brostet. Repetera.

MINUT 3: Hall bollen dver huvudet rakt upp pa
strackta armar och ga sedan sakta ner till
knana och sedan upp igen. Repetera.

MINUT 1: Du ligger p& mage. Du ser till att vanster
arm och hoger ben lyfts diagonalt samtidigt och
inga knan ar i marken.

MINUT 2: Du ligger pa& mage. Du ser till att hoger
arm och vanster ben lyfts diagonalt samtidigt och
inga knan ar i marken.

MINUT 3: Du ligger p& mage. Du ser till att lyfta
bagge armar och bagge ben samtidigt och inga knan
ar i marken.
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Guldbagge-
vinnaren

"J

va
mina strider”

Yer

Det var med de morka skogarna i Blekinge som grannar Saga
Becker vaxte upp och berattelserna, historierna och det skrivna
ordet blev till bade lekkamrater och en verklighetsflykt nar livet
blev for mycket att hantera. Idag ar hon i lindan av sin konstnar-
liga process men bréattom, det har hon inte.

Text: ANDERS AKER Foto: MAGNUS RAGNVID/TT, MALIN HOELSTAD/SVD/TT, MARCUS ERICSSON/TT

Saga Becker debuterade 2014 som skédespelerska
i’Ester Martin Bergmarks langfilm "Nanting maste
ga sonder” som bygger pad Evi Levéns roman "Du ar
rotterna som sover vid mina fotter och héller hela
jorden pa plats”. Rollprestationen ledde till att Saga
inte bara nominerades utan dven vann en Guld-
bagge for Basta kvinnliga huvudroll aret dar pa.

- Den dar tiden kénns sa surrealistisk nu nar
jag ser tillbaka pa det. Allting hdnde pé en géng
och de tva aren efter gick i ett. Jag hade aldrig
skédespelat innan och den har rollen passade mig
mycket for att regisséren arbetade med improvisa-
tion, en stil som lag rétt. Jag ar inte séker pa att jag
hade kunnat gora lika bra ifrdn mig om det hade
varit en massa manus bakom. Men visst dr det
héftigt och att jag fick pris, det &r stort och négot
jag alltid kommer att vara stolt Gver.

Men om vi gar tillbaka i tiden, innan filmprisga-
lor och kéndisskapet, till tiden pé landet i Smé-
land, s& méter vi en annan Saga. En Saga med
radslor och oro och en kénsla av att inte riktigt f&
finnas till.

— Min uppvéxt var relativt normal om man ser
till familjen. Visst, vi bodde en bra bit ut pa landet
sé att pendla tvé timmar varje dag till skolan var
inget konstigt fér mig. Jag gick i skolan pé en by-
skola och d&ven om jag hade vanner stod jag ut. Det
fungerar sé i virlden, att om du inte foljer normen,
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patriarkatet och konventioner star du ut, och det
gjorde jag. Problemet var ocksa att jag inte kinde
att jag horde hemma ndgonstans, att jag inte fick
finnas till. Informationen, och kunskapen, om
transpersoner pa den tiden, i mitten av nittiotalet,
var inte sa bred som den &r idag och méjlighe-
terna att soka information inte lika stor. Man var
forpassad till en biologibok dér en bild pé en harig
man i klanning, bredvid kapitel om prostitution,
fick illustrera transpersoner. Eftersom den jag var
kandes "fel” gjorde jag allt for att fortrycka det
inom mig vilket bara ledde till att jag madde daligt
psykisk, skadade mig sjalv och kdnde mig vilsen.
Jag har alltid haft familj och vdnner runt mig, men
jag madde fortfarande valdigt daligt for jag visste
inte vem jag var.

Att ma biittre ar nagonting som det har tagit
tid att ta sig fram till &ven om det idag kan vara
svart for en utomstéende att férstd att Saga, som
har ett sjalvsdkert lugn i rosten, i perioder har métt
mycket daligt.

—Idag mér jag battre, 4&ven om jag precis som
alla andra kan ha déliga dagar, men det ar fortfa-
rande en kamp for att ma bra. Jag har alltid varit
ganska trygg 4nd4, i mig sjilv, vilket har hjélpt
mig igenom olika val i livet &ven om det ibland har
kants ensamt. p
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Som frilansande
konstnar &r det
vanligt att ha
mangajarni elden
och Saga Becker ar
inget undantag.

Det ar inte
sa atten
guldbagge
automa-
tiskt bidrar
till att dra
in massa

pengar.

|

Tillbaka till Guldbaggegalan dér Saga blev
legendarisk som den forsta 6ppna transpersonen
att inte bara nomineras utan dven vinna en Guld-
bagge.

- Det var ndgot helt nytt, media var vildigt in-
tresserade och det bidrog till att filmen ocksé fick
en bredare spridning. Daremot kidndes det ensamt,
jag var ju forst, det var ingen annan som hade varit
i samma situation. Ménga ganger fick jag stélla
mig frigan sjélv, vad ar det jag gor, vad vill jag
och hur ska jag se pa den hér situationen. Som tur
ar har jag alltid haft ett bra nédtverk runtomkring
mig, familjen och vénner som var med mig redan
innan, under och dven efter allt det hir. Det har
nog gjort att jag har statt kvar med fétterna pa
jorden. Det och att om vi ska vara érliga, det ar
inte sd att en Guldbagge automatiskt bidrar till att
dra in en massa pengar, inte for mig i alla fall, jag
jobbade kvar med mitt jobb och dven dar fick jag
en verklighetsforankring.

Intresset for Saga var enormt men som manga
génger forr avtar nyhetens behag i en allt flyk-
tigare vérld. De forsta tvé dren efter vinsten var
intensiva men sedan, ndr dammet lagt sig, borjade
enny era.
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— Det var som att ridan gick ner, farre horde av
sig och det var lugnare pé alla satt. Nu ar inte det
nagonting jag ser som nigot negativt, tvartom.
Jag stéllde aldrig upp for att jag ville ha pengar
eller berommelse utan for att nir jag gor nagot ar
det for att jag tror pé det. Jag beh6vde utveckla
mitt eget konstnérskap och skapa min egen person
hellre &n att “spela spelet”.

Att spela spelet betyder att forstilla sig sjalv

i jakten pé att lyckas, att b6ja sig efter samhillets
normer och nycker men samtidigt riskera att tappa
bort sig sjélv. For Saga var det inte ett alternativ.

- Vi bygger sa mycket pa gamla strukturer. Jag
menar, se pa skolgangen jag gick, det handlade
knappt ndgonting om kénslor, personlig utveck-
ling, livet. For mig ar det sjalvklart att det ska
finnas livskunskap pé agendan, att alla redan i
skolan far verktyg att hantera livet. D& kanske
mitt liv hade sett annorlunda ut, istdllet har jag
fatt ta reda pad manga av de hér sakerna sjélv och
det gbr jag ocksd. Pa sitt och vis har det bidragit
till att jag kanske har blivit hard, allt jag har varit
med om, men det gor ocksé att jag ser tydligare pa
saker idag. Jag vet vem jag &r och vad jag vill pé ett
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annat sétt och hade jag haft vissa av de verktygen
redan i tondren kanske det hade varit enklare for
mig. For mig handlar det mycket om processer,

i livet och konstnérskapet dér du inte behover
skynda pa nagonting, det far ta den tid det tar och
blir vad det blir.

Som frilansande konstnir dr det mer regel 4n
undantag att ha flera jarn i elden samtidigt och
Saga &r inget undantag.

— Ség att du har tio projekt igdng samtidigt och
av dom tio projekten kanske ett eller tva blir till
verklighet, det &r sé det ser ut i den héir branschen.
Som ett exempel, jag var med i ett novellfilmspro-
jekt i tva ar och nér det inte fick ndgon finansiering
la man ner det. Det &r bara s det 4r men jag gillar
att arbeta pa det séttet och ser det som en kreativ
utmaning och mojlighet.

For en tid sedan tog Saga ett drastiskt livsavgo-
rande beslut, nu ska konsten fa sta i centrum.

- Jag har hela tiden jobbat med négot utanfor
konstnarslivet, det gjorde jag under tiden jag vann
Guldbaggen och adven efter. Problemet blev att
dven om jag fick in pengar s& fick mina konstnar-
liga ambitioner lida, jag hade helt enkelt inte tid,
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sinnesfrid och ork att ta tag i det. Till slut kdndes
det som att jag kommer gé in i véiggen, ingenting
har ndgon mening och om jag inte tanker arbeta
med det konstnérliga kan jag lika girna strunta

i det. Men, det vill jag och dérfor tog jag beslutet

motet

att sdga upp mig och istéllet jobba heltid med att Det hin-
framst skriva. der att folk
. : R uppfattar
Forutom att jobba med en uppfdljare till forra mig som
arets kortfilmsdebut kommer Sagas novelldebut li tegha'ir d

redan i sommar. Novellen blir en del i en novell-
samling, "Hetare”, med HBTQ-tema och som ges
ut i juli, lagom till att Europride gar av stapeln i
Stockholm och Géteborg. Det egna romanprojektet
ar aven det en pagdende process som ligger varmt
om hjartat.

— Jag ser inga begransningar i det konstnér-
liga, inga hinder. Jag vill testa pé allt, teaterregi,
skédespeleri, skriva romaner och noveller. Nar
det kommer till skrivandet foredrar jag kortare
historier framfor stora tjocka bocker, jag har svart
for alldeles for 1dnga och utsviavande miljobeskriv-
ningar utan att man daremot sparar pa krutet tills
det verkligen géller och d&, da kan man utveckla
orden malande och poetiskt. Det &r sd jag sjilv
skulle vilja 14sa en bok och det blir till en slags po-
etisk realism. Min hogsta dnskan é&r att skapa konst
dér betraktaren kédnner att "nej ar det redan slut,
jag vill bara ha mer och mer”. Det &r den typen av
konstnér jag vill vara.

Genom att forvalta sitt konstnirskap och 1ata
saker och ting fa ta sin tid hoppas Saga inte bara
utvecklas som konstnér utan dven som ménniska.
Redan idag delar hon med sig 6ppet av hur hon
har matt och hur man kan ma béttre genom att
bland annat vara ambassador for Suicide Zero och
vara med i en tv-serie om transtjejer. Att verka
genom att synas dr nagot som dnd4 ligger for Saga.
- Jag smider gdrna medans jarnet &r varmt och
séger vad jag tycker. Det hander att folk uppfattar
mig som lite hdrd och kaxig men det handlar bara
om att jag inte &r radd for att sdga vad jag tycker
eller hur jag uppfattas. Overhuvudtaget ir jag
ganska chill och tar saker som de kommer och d&
behover du inte vara orolig for hur andra uppfattar
dig. Samtidigt maste vi vaga prata om vissa saker,
allt frdn #metoo-rorelsen till hur samhéllet ser
ut. Sverige har kommit en 1&ng vég nér det géller
acceptans och jamlikhet samtidigt som det fortfa-
rande ir en 1&ng vig kvar. Aven om utvecklingen
gar framét sa gar den framat véldigt ldngsamt och
da &r det bara att hoppas att dagens unga genera-
tion, som ar mycket smartare och mer medvetna
dn man tror, kan fa saker och ting att hinda lite
snabbare. Mina asikter 4r starka men jag véljer
mina strider. p>
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det ar att
man vill
andra det
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Saga ar en 6vertygad konstnér som brinner for
att forvalta sitt konstnérskap och gora det hon
sjalv vill och inte gé i andras ledband. Saker och
ting far ta den tid det tar.

— Som min debutroman, jag menar jag har job-
bat pé den ldnge och den kommer nér den kom-
mer. Jag tinker att nir den &r redo att fardigstéallas
sé blir den det. Jag har s& mycket annat pa gang
samtidigt, som den hir novellen som kommer ut
till host.

— Det &r jattespannande, tillsammans med att
jag ska gora ett nytt kortfilmsprojekt. Att saker far
ta den tid det tar betyder inte att det star stilla och
dven om jag ska ta ett lugnt ar och skriva framéver
sd &r det s manga saker som ar pa gang. Nésta
ar kommer bli riktigt intensivt, det vet jag redan
nu och da giller det att vara i fas med alla andra
projekt som ska genomforas.

Det dr en lang vig fran landsbygden i Smaland
till scenen pé Cirkus i Stockholm och livet har inte
alltid varit l4tt pa resans gang, det 4r Saga den
forsta att skriva under pa. Men langs med vigen
har hon ocksa l4rt sig att inte bara ta hand om och
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2015 vann Saga
Becker en Guld-
bagge for basta
kvinnliga huvudroll.

inte stélla for hoga krav pa sig sjalv utan ocksa att
ha en 6dmjukhet gentemot andra.

—Imin varld finns det bara ett sitt att tdnka
och det ar att man vill andra det basta. Det spelar
ingen roll om det &r van eller fiende, jag tror att
vérlden skulle ma s& mycket béttre om vi 6nskade
varandra allt gott oavsett. Det finns manniskor
som behandlat mig sd illa att jag har velat ta livet
av mig men till och med dom 6nskar jag bara att
de mér vildigt bra, det ar mitt ”vérsta” straff, att
de far ma riktigt bra. Fér om de gor det, om de mar
bra, d& visar det ocksa att de har ett hjarta och om
de har ett hjérta sé kan de ocksa fordndras.

Fran kapitel till kapitel, med mycket &n oskrivet,
far man sa en inblick i framtiden och kommande
historier.

—Jag dr ung och det hir r bara boérjan pa mitt
konstnédrskap. Jag kommer att utvecklas, det kom-
mer att ta den tid det tar och jag har inte brattom.
Det ar inte stora pengar jag hoppas p4, jag vill
bara kunna leva pd min konst, att skapa nagot som
lockar andra och som andra vill ta del av.

Med andra ord kan man konstatera att den har
sagan, den &r 1angt ifran all.
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Pascoflair 425 mg/tablett So—

Orolig, svart att somna?

Pascoflair 425 mg ar ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel
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Myten om Florence
Nightingale benamner
henne som “Damen
med lampan”.
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Florence Nightingale var en av pionjarerna for modern sjukvard. Hon
ville reformera den brittiska sjukvarden och utmanade granserna for
vad en kvinna fick gora. | historieskrivningen har hon endast ryktet om
att vara en raddande angel for soldaterna i Krimkriget. | sjalva verket
ar hennes storhet mer att vara konstruktor for modern sjuvard och
grundlaggare for utformningen av sjukskoterskeyrket.

Florence Nightingale, 1820-19710, tillhoérde en
formogen engelsk 6verklassfamilj, William och
Fanny Nightingale, med visst politiskt inflytande,
fadern var medlem i whigpartiet — motstandare till
slaveriet, religios fritdnkare och politiskt liberal.
Foraldrarna hade rest runt i tva ar pa sin ”smek-
manad” i Europa och var ett slag boende i Italien
och hon féddes i Florens och fick namnet av denna
stad. Hennes syster hade for 6vrigt fotts ett r tidi-
gare och fick namnet Parthenope (grekiska nam-
net for Neapel). 1837 vid sjutton &rs 8lder séger sig
Florence ha fatt ”ett kall av Gud - en livsuppgift att
gora hans jobb”. Hon hade lashuvud och en brin-
nande vetgirighet och dromde om att kla ut sig till
man och i smyg borja studera vid Cambridge eller
Oxford.

Florence stod sin far nira och han tog ansvaret
for hennes utbildning och larde henne grekiska,
latin, franska, tyska, italienska, historia, filosofi
och matematik. Nar hon s& smaningom vid 25

ars alder, 1845, talade om sitt fasta beslut att bli
sjukskoterska motte hon hirdnackat motstand
fran familjen, sérskilt frin modern som hade helt
andra planer for sin dotter. Modern ségs ha varit
en dominerande kvinna, med mycket valgoren-
hetsarbete, men med enda malet att f Florence
bortgift med en bra man och modern blev darfor
mycket upprord nar dottern tackade nej till ett
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bra giftermalsanbud. P4 den tiden var det hogst Text: THOMAS
. ) e ) KJELLSTROM,
opassande for en ung dam av fin familj att gna sig  gocenti intern-

at sjukskoterskeyrket, utanfor de kyrkliga ordnar-

medicin och
endokrinologi

nas hégn. Yrket forknippades med alkoholism, och f.d. éverlikare
. . . . . och Klinikchef vid
lortighet och prostitution och férdldrarna vigrade | .gicinska Kiniken

g& med pa hennes beslut. Florence var emellertid I Helsingborg.

obojlig i sitt beslut och borjade bedriva studier i en
miljé som var rik pa praktiska exempel, ndmligen
Londons slumkvarter. Hon reste ocksa omkring
till olika sjukhus i England och foérsokte lara sig
allt om sjukvardsorganisation. 1847 brot Florence
ihop efter ytterligare ett frieri och begav sig till
Rom med familjevdnner. Dar traffade hon Sidney
Herbert, en ung aristokrat och politiker (senare
krigsminister), med hans fru och de blev djupa
vanner och han kom ju senare i livet (se nedan)
att ha stor betydelse for Florence liv. Hon reste
ocksé till Barmhértighetssystrarna i Paris och till
diakonissanstalten i Kaiserwerth (se nedan), dar
hon 1850 utbildades under 3 ménaders tid. 1853
borjade hon arbeta pa Standsdamernas sjukhus,
som 1ag vid ldkarnas gata i London, Harley Street.
Vid denna tid gav Florence fader upp kampen om
hennes yrkesval och han erbjod henne ett arligt
underhall.

Vid Krimkrigets utbrott fick Florence Nigh-

tingale, 1854, engelska regeringens uppdrag att
overvaka introduktionen av kvinnliga vérdare vid
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de allierades militdra bassjukhus i Skutari, en stads-
del i Konstantinopel (Istanbul) pa den asiatiska
sidan av Bosporen. Den engelske krigsministern
Sidney Herbert (1810-1861) kidnde Florence privat
(se ovan). Vid tiden for uppdraget jobbade hon
med att hjélpa de koleradrabbade i Londons fattig-
kvarter, dar en stor epidemi av kolera brutit ut.

Den 4 november 1854 anlinde Florence
tillsammans med 38 nunnor och skoterskor till
sjukhuset i Skutari. Krigsmakten hade tidigare
skickat ut pensionérer fran Chelsea som sjukvar-
dare men dessa kravde sjilva vard vid ankomsten.
Hon var inte sarskilt vilkommen till sjukhuset av
lédkarna men 10 dagar senare anldnde en transport
av sarade frén slaktningen vid Balaklava och sko-
terskorna blev fullt sysselsatta. Redan fem dagar
efter Florence ankomst till Skutari rapporterades
i engelsk press att de engelska soldaterna gréat vid
synen av de vana kvinnorna fran hemlandet som
anlant for att varda dem. Artiklar (24 febr. 1855 i
Ilustrated London News) skrevs ocksd om en ung
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ensam kvinna i en dunkel korridor som 16s upp sitt
eget lugna ansikte och de pladgade kropparna pa
britsarna runt omkring sig med en oljelampa i sin
hoégra hand — myten om Florence Nightingale som
“Damen med lampan”. I sjdlva verket arbetade Flo-
rence mindre och mindre sjilv med de sjuka utan
dgnade all kraft 4t att organisera sjukvirden och
komma at de sanitdra missférhallandena.

Det vildiga sjukhuskomplexet i Skutari
hade ohyggliga férhallanden. En sanitetskommis-
sion upptackte dessutom att sjukhuset var byggt
ovanpd en gigantisk avloppsbrunn. Stérre delen
av sjukhuset var endast baracker, som turkiska
armén lanat ut och som ”voro mer dgnade att 6ka
an att minska de sjukas lidanden”. Férbandsma-
terial, tviattmedel, sdngklader, belysning och allt
saknades for de tio tusen sarade som vardades dér.
Salarna var ¢verfulla och ofta 1ag det tvd i samma
séng och en del dven pa golvet pa sin blodiga
soldatkappa. De engelska soldaterna var legosol-
dater och fick 16n ocksd om de sarades och 1ag pa
sjukhus, dock inte om de blev sjuka, till exempel
fick kolera, utan da miste de 16nen. Florence lycka-
des dndra dven pa detta s att de fick 16n dven vid
sjukdom och hjélpte soldaterna att skriva hem till
sina anhoriga och skicka pengar till dem. Florence
forbattrade de sanitéra férhallandena och mins-
kade dodligheten bland de sarade till mindre &n
hélften av vad den tidigare varit (50-60 procent).

1836 inrdttade Theodor Fliedner och hans
hustru en diakonissanstalt med sjukhus och skola
for diakonissor i Kaiserwerth (nira Dusseldorf)
som skulle vara en evangelisk orden till skillnad
frén de talrika katolska. Ur denna stiftelse viixte s&
smaningom upp diakonissinstitution som omfattar
hela vérlden. Den 24 juni 1860 grundade Florence
Nnightinggel vid St Thomas Hospital i London ”
Nightingale School for Nurses”, fér pengar fran en
fond som hennes vanner och krigsveteraner hade
startat, och som utgor den egentliga borjan till en
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Florence forbattrade de sanitéara forhallandena och mins-
kade dddligheten bland de sarade pa sjukhuset i Skutari.
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rationell sjukskoterskeutbildning. Florence ville
att utbildningen skulle vara religiost obunden och
endast 6ppen for kvinnor - vilket ju var minst sagt
uppseendevickande pé 1860-talet. Denna hén-
delse kan utan vidare anses vara av minst lika stor
betydelse for sjukvardens utveckling som andra
framsteg vid denna tid (narkosens inférande,
Pasteurs och Kochs upptéckter, Listers antiseptik
m.m.).

Florence kom tillbaka till England den 8
augusti 1856. Vid hemkomsten blev hon krigsmi-
nisteriets frimste raddgivare i frigor om arméns
hilso- och sjukvard. 1858 publicerade hon en liten
bok "Notes on nursing, what it is and what it is
not” (Anteckningar om sjukvérd, vad den &r och
vad den inte &r) som blev mycket popular och

fick ges ut i en ny upplaga och den saldes i totalt
flera miljoner exemplar. Den var under 1ang tid
grundldggande for utbildningen av sjukskoterskor.
Hennes huvudverk var "Notes on Matters affecting
the Health, Efficiency and Hospital Administra-
tion of the British Army”, en volym pa 8oo sidor
som bildade grundvalen for det genomgripande
reformarbetet av Army Medical Department.
Hennes ”Notes on hospital”, 1859, blev for 1ang tid
bestdmmande f6r sjukhusarkitektur. 1862 publi-
cerade hon ”"Observations” som handlade om de
sanitdra problemen i Indien. Dessutom grundade
hon sjukhus for barnaféderskor, baracker for gifta
soldater, sjukhus for svagsinta och for fattiga med
mera. [ de kungliga kommissioner som tillsattes pé
initiativ av Florence kunde hon som kvinna inte f&
sdte och stdimma men ledamdterna dverdstes med
hennes promemorior. Florence visade sig sé gott
som aldrig offentligt och levde i storsta tillbaka-
dragenhet, men in i sena dlderdomen hade hon en
intensiv aktivitet fran sitt skrivbord.

En kort tid (1861) efter hemkomsten insjuknade
hon sjélv i en svar infektion som ledde till att hon
var sjuklig i 30 &rs tid och blev sa dalig att hon
miste férmégan att g och fick baras omkring i
hemmet under sex ars tid. 1895 blev hon dessutom
blind och behévde sjélv heltids sjukvérd och frén
1896 var hon helt invalidiserad och séngliggande.
Florence avled vid 9o ars dlder den 13 augusti 1910.
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FAKTA: KRIMRKIGET

Krimkriget, 1853-1856, det forsta mo-
derna kriget, ar ur flera synpunkter mark-
ligt i krigshistorien. Det utgjorde ett slags
generalrepetition for den moderna tekniska
krigféringen som sedan skulle nd oanade
hajder i tva varldskrig. Bland annat anvan-
des minor for forsta gangen. Upprinnelsen
var att Ryssland genomftrde en rad falttag
mot Turkiet (&nnu osmanskt) och férsokte
tranga ner mot Balkan. Ryska flottan bor-
Jjade sanka osmanska fartyg i Svarta Havet
och da skyndade fransk-brittiska krigsfar-
tyg till for att skydda turkarna.

| mars 1854 forklarade de bada europeiska
stormakterna krig mot Ryssland och land-
satte trupper p& Krimhalvén och belagrade
Sevastopol, i sydvastra hornet pa Krim.
Ryssland hade ett numerart 6vertag med
880 000 man, varav halften stupade, mot
de allierades 593 000 man varav 28 procent
stupade. Ryssland gav upp Sevastopol i
september 1855. Fred slots den 30 mars
1856 i Paris da Ryssland forhjdds att ha
militar narvaro och verksamhet i Svarta
Havet och pa Aland.

Krimkriget &r ocksé beromt for Lord Ten-
nysons (1809-1892) dikt om Lé&tta briga-
dens 0desdigra anfall i slaget vid Balaklava
(sydligaste spetsen pa Krim).”...ryssar,
kosacker vek likt sparvar for hok, hovover-
dundrande, sé red de tillbaka men gj alla de
sex hundra”. 118 brittiska soldater stupade
och 127 sérades. Krimkriget ar historiskt
ocksa for berémmelsen 6ver den humani-
tara verksamheten under kriget pa initiativ
av en stralande och odddlig kvinnogestalt.
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hbt-halsa

HBT-halsa pa aldre da'r:

Vid Re

kan livet borja

Trygghet, varme, gemenskap och goda grannar ar ndgot man som
senior uppskattar och da gor det ingen skillnad vem man haller |
handen. For de som vaxte upp péa en tid da man ansadgs vara bade
kriminell och sinnessjuk kan det da finnas en halsosam trygghet i
att pa aldre dagar vara nara andra som har levt i samma situation.

Text: ANDERS AKER Foto: MAGNUS SANDBERG

Det fanns en skamfull tid i Sverige
da homosexualitet var straffbart och
dven bedoémdes vara en sjukdom. Ti-
derna har férandrats men for den som
véxte upp pa den tiden finns minnena
fortfarande kvar. Man har sett att med
dldern kan kénslan av otrygghet och
oro komma tillbaka och da kan det fin-
nas ett 6kat behov av en tryggare och
valbekant miljo.

— Det kan absolut finnas en positiv
medicinsk aspekt i att bo med andra
som har gatt igenom samma saker i
livet. Det ar valdigt individuellt dock,
medan vissa véljer gemenskap fortsat-
ter andra att leva isolerat, for det dr sa
man ar van.

Det séger Christer Féallman, initia-
tivtagare och grundare av Regnbégen,
landets, och &ven Europas, forsta seni-
orboende fér homo-, bi- och transsexu-
ella. Journalister och forskare 6ver
hela varlden har vallfardat till senior-
boendet for att ta del av de erfarenhe-
ter och den kunskap som finns dér. Det
hela borjade under ett panelsamtal
som holls under en Pride-festival for
snart tio ar sedan dar Christer Fall-
man, till vardags tradgardsmaéstare vid
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Sinnenas Tradgérd som &ven det &r
knutet till omsorg, deltog.

—I debatten deltog en grupp senio-
rer som menade att de ville ha ett hus,
ett dldreboende, och foreslog att sta-
den skulle kopa ett. Det forslaget fick
nobben men tanken vécktes hos mig,
dels hur jag sjélv skulle vilja ha det pa
alderns host, men ocksa om behovet
finns vad kan vi d§ gora 4t det.

Fran borjan var tanken att boen-
det skulle bli for dldre personer och
att man skulle tilldelas plats genom
staden, sé kallade bistandsbedémda
platser. Svérigheter med att nd de
riktigt dldre som hade det behovet,
bristen pa pengar for att kunna an-
nonsera och att hela idén inte riktigt
hade fatt det mediala genomslaget
som senare skulle komma bidrog till
att Christer Fallman till slut beslot sig
for att gora om idén och istéllet skapa
ett seniorboende for 55 plus.

—Nu borjade det hdnda grejer och
tillsammans med en av stadens stora
fastighetsdgare inom omsorg, Micasa,
borjade vi titta pa lokaler. Vid den hér
tiden var méjligheten till ett anpassat

seniorboende ocksé en het politiskt po-
tatis vilket séklart var en férdel. Men
det kravdes diplomati och mycket,
mycket, tdlamod innan saker och ting
borjade falla pa plats.

Efter att ha sokt efter rétt lokaler
under en tid foll s& valet pa huset
pé& Ostermalm med nérhet till vard-
central, frisor, fotvard och med en
restaurang i botten. De 28 ldgenheter-
na senioranpassades med intentionen
att de boende skulle kunna bo kvar dér
sé ldnge som de ville med mojlighet
till hemtjanst vid behov. Inledningsvis
gick det lite trogt, det vill saga tills for-
sta visningsldgenheten var pé plats.

— Det var dé det tog fart, media
dok upp och intresset spred sig som
en 16peld. Jag hade kdmpat for att vi
skulle ha en vettig hyra som du kan ha
rdd med om du ar pensionér och vi dr
idag ett hyreskooperativ med cirka 200
medlemmar. Medeléldern &r 68 ar och
av de boende ar trettio procent kvin-
nor, resten man.

Christer Fallman sjélv har en liten
tvda pa fyrtiofem kvadrat hogst upp i
huset, som har blivit en del av hans liv.

— Det behovs en eldsjél fér ndgonting
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Christer Fallman, i__
initiativtagare

och grundare av senior-
boendet Regnbagen.

el 1

sént hir, ndgon som orkar driva fragan
inte bara i mal utan dven efter det. Jag
och styrelsen arbetar ideellt och dven
om det ibland har tagit upp all min tid
sd ar det nagot jag &r stolt Gver att ha
gjort, och gor.

Att ungdomskulturen i samhal-

let &r dominerande ar ett faktum och
HBT-varlden &r inget undantag. Det

ar en avsaknad av fokus pa dldre inte
bara i samhéllet i stort utan &ven om
organisationer och HBT-varlden menar
Christer Fillman. Aven om behovet inte
skiljer sig at kan det finnas manga ute i
landet som sitter ensamma och kanske
inte vet att mdjligheten till gemenskap
inte enbart 4r ungdomen forbehéllet.

— Det handlar inte om att vi ska
hamna i ett ”vi” och "dom”, Regnbéagen
finns for att det finns en 6nskan om att
den hir typen av boende finns. Své-
rare an sd ar det inte. Och jag tror att
liknande boende skulle kunna finnas
6ver hela landet, ja, varlden. Ibland far
vi fragan varfor det beh6vs i Sverige
och d& brukar vi svara att "for att vi
kan”. Det 4r manga ldnder dar det hér
inte ens skulle kunna vara en mojlig-
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het och det ar viktigt att lyfta fram det,
det hir &r en fantastisk mojlighet for
den som vill.

Trots att intresset varit massivt ar
Regnbédgen fortfarande det enda &ldre-
boendet for HBT-personer. I Géteborg
har man dock kommit en bit pa vigen
och har besokt Stockholm for att fa
léra sig mer.

— Det har dr mojligt, det vill jag
formedla. Ja, du far 1agga ner tid och
kraft och prata med politiker och fast-
ighetsidgare men det kan bli verklig-
het. Du kan gora det! For oss som ar
boende &r det hiar drommen dé vi har
allt vi behover och lite till, den ge-
mensamma namnaren. Vi stottar och
backar varandra och finns dér.

Det saknas fortfarande utrymme i
medier och debatt med och om é&ldre
HBT-personer, ndgot en kommande
dokumentiérfilm eventuellt kan rada
lite bot pa. Inom kort kommer Leva.
Alska. i regi av Mette Aakerholm
Gardell att ha premiér. I filmen far
man folja inte bara en utan tre av de
boende pa Regnbégen och ta del av
deras historia och berittelser. Filmen
tar fasta pa personernas historia och

Hegnbagﬁr

rattsfore driver E

seniorboende

Regnbage h yoperat
\

beréttelser och om hur det &r att leva i
en tidsdlder som ér sé fordanderlig, dar
man har gatt fran att knappast kunna
prata 6ppet om vem man lever med till
att det idag finns ett dldreboende for
HBT-personer. Filmen f6ljer dessa tre
boende och pa ett sitt, menar filmma-
karna, far man se hur de pa boendet
kanner att de "kommer hem”.

—Regnbagen behdovs for att méann-
iskor vill att det ska finnas. Jag vill inte
bara 6ka kunskapen runtom i landet
att vi finns utan ocksa att du sjélv kan
skapa ett liknande boende, med tid,
talamod och diplomati. Organisationer
som RFSL och medier som QX skulle
kunna bidra till att gora mer for dldre
inom HBT-rorelsen men det behovs
ocksa eldsjalar som vagar. Jag har ald-
rig &ngrat att jag har gjort det hér!

Nista ar fyller Regnbégen tio ar och
forhoppningarna ar att det snart finns
liknande boenden runtom i landet och
att manga fler dldre lever i en trygg
och varm miljo dér livsglddjen far fro-
das. I Stockholm kan det faktiskt vara
sd, att det ar dar Regnbégen borjar
som ocksa livet borjar.
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kropp. & sjal

Sommar, sommarlov och semester och latt att komma
ur rutinerna. Det finns enkla knep for att enkelt behalla
rutinerna och anda kanna dig fri under ledigheten.

Text: MOA JAREFALL

For visst har vi rutiner av en an-
ledning. Vi dter pé vissa tider for att
inte bli kinkiga, vi behover ett visst
antal timmars somn for att kdnna oss
utvilade och pigga. Samtidigt &r det
latt att under lediga dagar glida ifrén
rutinerna. Nu &r ju inte alla rutiner ett
maste, men ndgra kan 4nda vara bra att
halla sig till, om inte annat for att orka
halla igdng under den skéna sommarle-
digheten. Dessutom underlattar det att
komma tillbaka till férskolor, skolor och
arbetsplatser om man redan har behél-
lit nagra av de viktigare rutinerna.
Aven om man kanske inte kinner
sig lika hungrig i virme s& ska man
se till att fa i sig ndgot l4ttare som
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en naringsrik sallad pa dagen och
inte tappa rutinen med mat. Ta med
enklare lunch och mellanmaél som inte
blir daliga i virmen och packa maten
smart, i férpackningar som gar att

ta med och glém inte bestick. Det &r
viktigt att f4 i sig vitska och det kan
man aven tillgodose sig genom frukt
- sa ta med frukt som forutom vitska
dven ger vitaminer, mineraler och
fibrer. Fyll kontinuerligt under dagen
pa med vatska och se helst till att ha
vattenflaskor i till exempel en kylbox.
Det &r extra viktigt att fa i sig vatska
om man trénar eller gor ndgot tyngre
fysiskt som klipper gris. Om man fér
i sig bra med vétska kommer kroppen

Mer harlig
hé\somsp'\rat'\on pa
b\ogg.doktorn.com

ma mycket béttre. Det géller ocksd om
vi dricker alkohol som ofta paverkar
oss mer om vi samtidigt sitter i virme.
Kom ihég att alltid be om ett glas vat-
ten eller att ha vatten i ndrheten om
man samtidigt "tar sig ett glas".

Det ar bra att vara utvilad dven pa
semestern eftersom vi gor méanga sa-
ker som kraver att vi har sovit ordent-
ligt, vi &ker l4ngre strickor med bilen
eller kor bat och liknande. Darfor ar
det viktigt att &ven under ledigheten f&
sOmn. Passa pa att ta en tupplur mitt
pa dagen — ingen begir att du 4r en
mirakelméanniska. Det dr en “ny” rutin
som du kan lagga till, om du vill. Att
undvika att bli irriterade pa varandra
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Unna dig en tupplur! Det &r bra att vara
utvilad @ven pa semestern eftersom vi
gor manga saker som kraver att vi har
sovit ordentligt.

ant pa ledigheten

—behall rutinerna

genom att dta regelbundet, f4 i sig
vatska, sova gott och planera vél sitter
guldkant pd ledigheten.

At regelbundet

Ata méltider med jamna mellanrum
(3 timmar normalt, 2,5 timmar for
mindre barn). Genom att dta regel-
bundet héller du blodsockernivan
jadmn och undviker samtidigt att bli
"panikhungrig" (och undviker sikert
en del tjuriga miner).

Ta med matsack

Niér vi dr lediga vill vi manga gdnger
komma hemifrdn. Det kan vara ldngre
resor, kortare utflykter eller utflykter
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pa annan ort. Oavsett om det &r till
skogen, fjallet, stranden eller inne i
stan ar det bra att ha med sig (eller
kopa) matséck.

Vatska

Det ar viktigt att fa i sig vétska, fram-
forallt vatten. Nar det dr varmt och
man dndrar sina rutiner och sin livsstil
s glommer man litt behovet av att
dricka vatten men vattenbrist paverkar
sévil koncentration som ork. I vérsta
fall, om det ar en riktigt varm dag, kan
vatskebrist dessutom vara riktigt illa.

Sov gott
Forsok skapa liknande sovrutiner som

till vardags. Om barnen tycker att
rummet ar for ljust nér de ska sova,
skaffa rejdla morklaggningsgardiner
som gor att rummet blir morkt och
forsok se till att det ar svalt. Det giller
dven dig sjalv, &ven sommartid beho-
ver vi en rejal natts somn.

Alskade rutiner

Att bibehélla en del rutiner gor att det
ar enklare att komma tillbaka i form
nér ledigheten &r 6ver. Vi mar bra av
att leva likadant varje dag, med ater-
kommande dygnsrytm. Tank darfor
igenom hur vardagen ser ut och vilka
rutiner man faktiskt kan ta med sig pa
ledigheten.
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FOR STARK OCH FRISK
HUD LIVET IGENOM

Canoderm aterfuktar, starker hudbarriaren och stillar klada.

Du hittar Canoderm pa alla apotek.

SRLHTTETUT T HE T

- WACO

AFDTERENS COMPOSITA

100g

Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel f6r fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och for att férebygga aterfall av atopiskt
eksem. Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smérja i dgon, nésa, éron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte till personer med
6verkanslighet mot karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, www.aconordic.com cano170210v2

"Jag fick en
chock - vad
ar det har?”

Gunilla Gorans inledande reaktion nar hon fick
diagnosen fibromyalgi var chockartad. Det var
over tjugo ar sedan och idag har hon lart sig

att leva med sjukdomen.

Text: ANDERS AKER

Det idr ddremot inte litt att leva
med fibromyalgi, det skriver Gunilla
under pa.

— Det &r svart for det innebér en
osynlig smérta. Smértan sitter hos
dig och det &r ndrmast omgjligt att
formedla till andra runtomkring hur
det kénns.

Diagnosen fick Gunilla 1997, en
diagnos som blev en chockartad upp-
levelse.

—Jag fick en chock, ”vad ar det
hér?” Genom aren har jag sokt valdigt
mycket sjalv pa fibromyalgi och letat
och lést pa om olika behandlingar och
forsokt hitta vad som passar mig. Det
varierar fran person till person och for
min del har det handlat om att se vad
som fungerar i min vardag och vad jag
kan kdnna glddje av.

Gunilla upplever inte att behand-
lingarna har fordndrats namnvart
genom aren diremot tycker hon sig se
en utbredd kunskap kring fibromyalgi
hos allménheten och inom varden.
Men den 6kade kunskapen kommer
med en tydlig brasklapp.

- Jag maste nog sdga att man fortfa-
rande ser pa fibromyalgi med skepsis,
dven om kunskapen om sjukdomen
har férdndrats ndgot.

For Gunilla finns det tydliga strate-
gier som behéver goras inom varden
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for att pa sé vis forbattra situationen
for den som lever med fibromyalgi
idag.

— Vi behover smértldkare inom
primérvarden, det 4r en borjan. Sedan
fyller patientorganisationerna en
viktig funktion och jag vill gérna se
starkare patientorganisationer och att
man skapar allianser mellan patient-
organisationerna och smartldkarna.
Om man ser till vad som ar pa gang i
Europa &r det en forbéttrad sméartvérd
och jag hoppas saklart att den for-
béttringen dven nar Sverige. Smirta
kommer att bli en diagnos i sig.

Att fa beskedet fibromyalgi kan
vara livsomvalvande, precis som for
Gunilla, och till den som fér diagnosen
idag har hon ett rad.

— Det blir en kris och mitt rad till dig
som fér en diagnos idag &r att soka all
den hjalp som finns, om du orkar. Det
finns manga végar att gd, manga alter-
nativ att ta hjélp av som smértskolor,
enskilda terapisamtal eller gruppte-
rapi. Du r inte ensam om att leva med
din sjukdom och att prata med andra
kan vara lindrande. Man kan ocksé ta
del av smértskolor dar man far léra sig
mer om hur man lever med en smart-
sjukdom.

Aven om man lever med fibromyalgi
och det initialt kan vara en chockartad

att leva med fibromvalgi

upplevelse att fa det bekraftat menar
Gunilla att man ska se positivt pa livet
och s& smaningom anpassa sig efter
den nya verkligheten.

— Du behéver sd sméningom forsté
att livet har férandrats och att ingen-
ting kommer att bli sig likt. Alltf6r ofta
har vi hoga forvintningar pa oss sjilva
och pé vad vi Klarar av sa forsok sanka
forvintningarna istallet och utgd frén
din situation, vad du orkar och klarar
av och finner gladje och lindring i.

Gunilla har levt med fibromyalgi i
6ver tjugo ar i ar och dven om livet for-
dndrades har hon landat i en starkan-
de, och ocksa for andra inspirerande,
slutsats:

- Livet kommer att bli battre for dig
fast pé ett annat sitt 4n vad du kanske
trodde!

Namn: Gunilla Goran
Bosatt: Sodermalm, Stockholm
Familj: Sambo, vuxen son med familj

Gor: Fortroendevald i Reumatikerfor-

bundet, ENFA(European Network for

Fibromyalgia Associations/Europeiskt

natverk for fibromyalgi) och Koloni-
tradgardsforbundet

Senast lasa bok: Lynda la Plante,
Tennison
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Har samlar vi allt nytt som hander hos oss

EXPRESSENOTV

LADDA NER VAR APP! = =

Nyheter fran Expressen
och Dii vantrums-TV

Expressen TV och Di TV sands nu i vantrum hos 450 v&rd- och tandvardsmot-
tagningar genom ett nytt samarbete. Innehallet omfattar nyheter inom inrikes,
utrikes, sport, ngje och ekonomi. Vi fortsatter aven sénda vader fran SMHI, hal-
soinformation fran DOKTORN, underhalining och mycket, mycket mer.

— | en allt mer komplicerad varld, dar Expressen just nu rapporterar inifr&n bade
krigets Syrien och krigets Jemen, sa blir det allt viktigare att halla sig uppdate-
rad. Expressen TV och Di TV kan tack vare sa kallad outofhome-distribution ses
av allt fler, och med Add Health Media nar vi en an storre publik, sdger Thomas
Mattsson, chefredaktor for Expressen.

Add Health Media har tidigare jobbat med TT Nyhetsbyrén och EFN som inne-
hallsleverantorer.

NYTT | BROSCHYRSTALLEN!

Vara broschyrstall hittar du pa vdrdmottagningar runt
om i landet. Broschyrerna innehéller viktig kunskap inom
en rad olika terapiomraden och anvands av bade patienter
och vardpersonal. Ny broschyr i stallen ar: Abigo éronvax il g

RO Breme

TEMAFILMER | VANTRUMS-TV MAJ-SEPTEMBER:
Rokstopp, Pollenallergi, Hud & Sol, Férkylning (startar i september)

Vi lanserar

Hélsopanel

Nu lanserar vi DOKTORNs Halsopanel
som ger véra lasare chans att tycka
till och uttrycka sina asikter genom
att deltai olika undersckningar.
Undersokningarna varierar och beror
amnen s8som halsa, annonsering,
medievanor och underhallning. Med-
lemmarna i panelen bjuds in till olika
undersokningar fré&n oss och externa
aktorer.Panelen ar byggd i samar-
bete med marknadsundersoknings-
foretaget Nepa.

Mer info och hur du blir medlem pa nasta
sida!

TRIVSAMMARE VANT-
RUM MED DOKTORNS
VANTRUMSTJANSTER

Ge era patienter en givande
vantetid som upplevs kortare
med vara vantrumstjanster.

Dar ingér tidningen DOKTORN,
broschyrstall och vantrums-TV.
Fordelen ar att ni kan informera
och underhélla era patienter

pa en och samma géng. Dess-
utom ar det hygieniskt och helt
bekymmersfritt da vi skéter allt
fran installation till underhall och
|6pande drift. Tidning och bro-
schyrstall ar dessutom helt gra-
tis for alla vdrdmottagningar!

Las mer pd www.addhealthmedia.com

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

Redaktionen: redaktionen@doktorn.com, 08-648 49 00 tryck 2

DO

DOKTORN/Broschyrstéll/Vantrums-TV: service@addhealthmedia.com, 08 648 49 00

Har far ni ta del av tavlingsvinnare och andra ldsares berittelser och tips. Ar ni intresserade
av att sjalva skriva er egen historia eller komma med ett inlégg till nAgon av dessa berattel-
ser maila redaktionen@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Alskar du att baka? Vi lottar ut ett smaskigt
bokpaket bestéende av diverse bakbocker.
Allt du behdver gora ar att svara péa frégan
vem som vann Sveriges masterkock 20187

Tavling 2!

Vinn boken Yoga med barn (Lava férlag) som
ger dig tips och inspiration till olika yogacv-
ningar som du kan gora med ditt barn. Skicka
in ditt basta tips pa hur man kan f& barn att
rora pa sig mer s& ar du med i utlottningen.

Tavlingssvaret skickar du till redaktionen@
doktorn.com eller DOKTORN, Isafjordsgatan
32B, 164 40 Kista. Vi behover ditt svar senast

"Bakbocker” alternativt "Barnyoga”. Lycka till!

GA MED | DOKTORNS HALSOPANEL!

Nu lanserar

vi DOKTORNSs
Tavling 1! Halsopanel som
ger dig chans
att tycka till och
uttrycka dina
asikter om halsa
och valméaende,
samt att péver-
ka framtidens
annonsering och media. Som medlem i panelen bjuder vi in
dig till olika undersokningar frén oss och externa aktorer.
Du valjer sjalv vilka och hur ménga undersckningar du vill
deltai. Som tack for ditt deltagande utgér ersattning som
baseras pa undersokningens langd och svarighetsgrad.
Det ar kostnadsfritt att vara medlem och du férbinder

dig inte till n&got, sé in och registrera dig och gor din rost
den 10 augusti. Mark mejlet/brevet med hord!

| -

OKTORNS HELS? =

L&s mer och registrera dig p4
J www.halsopanelen.doktorn.com

Maria Svensson vill ge en solros till en sérskild underskéterska
pa S:t Gorans sjukhus i Stockholm:

Det var fér ndgra &r sedan. Livet hade varit svart nog de senare
aren och nér min mamma dog hastigt i cancer, drabbades jag
&ven av brusten blindtarm och fick ldggas in akut. Vikten rasade
och jag med den. Allt kdndes hoppldst. En av de riktigt tunga,
svdra dagarna med morfin var fjérde timme, kdnde mig redo att
ge upp. D& kom ett sms frén ett av mina barn: "Mamma, du ska
vél inte d6?" Jag gréat, for vad svarar man sitt barn ndr man héller
pé att slédppa taget? Strax darefter kom en underskéterska in
och satte sig p& séngkanten. | tystnad strék hon hdrstran frén
mitt ansikte och torkade mina t4rar med handen. Efter en stund
sa hon: Livet vdntar pé dig dér utanfér. Jag vet inte hur hon
hade tid att sitta dar med mig, men en sak vet jag: hon réddade
mitt liv. Mitt hjartliga, varmaste tack till denna
underskioterska!”

Vi ar dvertygade om att det finns
fler solskenshistorier fréan
varden och omsorgen —och
vi vill ta del av dem! Skicka

in ditt bidrag till redaktio-
nen@doktorn.com eller via
vanliga post till DOKTORN.
com Isafjordsgatan 32B,
164 40 KISTA. Mark mejlet/
brevet med "Solrosen”. Alla
bidrag som publiceras belc-
nas med tva trisslotter.

www.doktorn.com
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Lars Lindhoff fran Ystad, du vann bokpaketet som vi
tavlade ut i forra numret. Forutom att svara ratt pa
tavlingsfragan hade du aven en vinnande motivering:
Jag élskar att laga mat for att:

1. jag élskar god mat

2. det &r roligt att glddja andra med god mat

3. nér jag lagar sjélv vet jag vad jag far i mig!

Vi fick in s& ménga tavlingssvar sé vi bestamde oss
for att dra en vinnare till — grattis Jeanette Levin
fran Malmad! Din motivering beldénas ocksa med ett
bokpaket:

Jag har gétt éver till en mer blandad kost med
mycket vegetariskt och det &r s& spénnande att ldra
sig allt nytt inom detta omréde. Att laga mat har bli-
vit jattekul igen och bokpaketet skulle ge en fin skjuts
i rétt riktning. Sonen har &ven stora problem med
laktosintolerans och allmént orolig mage och jag vill
goéra god och inspirerande mat tillsammans med ho-
nom och ge killen en god start p& sin egen kokkonst.
Jag vet hur svért det &r att bérja frdn ndstan noll
matkunskaper och vill féra matglédjen och kunskapen
vidare.

Bokpaketet med hemligt innehall kommer pé posten.
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Tema: Krismedicin

IVT FOR PRENUMERANTER | MEDICIN
xR PA FAITET

Lmu 1 ”L L Organdonation
' % — sa funkar det

ALLT OM
FORKYLNING
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Allt om hogt ~
blodtryck .

Fler artiklar och nyheter
Fler recept |
Fler korsord —

Tidningen i brevladan W
Dubbla prenumerationsgavor § =

i
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Stora numret om

e

Prenumerationsgavor
Spara 667 kr Bio-Qinon Q10 Gold ‘—|
- Mjuka gelatinkapslar med 100 mg Q10 i form av aktivt ubiginon I6st i vegetabilisk
4 nra 59 kr 236 kr olja. Kapslarna innehaller C-vitamin som bidrar till normal energiomséattning.
ProbiMage 200 kr Ordinarie pris 430 kronor.
Bio-Qinon Q10 Gold 430 kr ProbiMage . - l
- ProbiMage innehaller den patenterade mjolksyrabakterien LP299V® som kliniskt
Totalt varde 866 kr visat formaga att 6verleva matsmaltningspassagen och kolonisera tarmen.
- = Ordinarie pris cirka 200 kronor. \
Ditt pris 199 kr ( r
*Galler for dig som ny prenumerant sa langt lagret racker. '
Gor sa har! 4 nr av DOKTORN+ och gavor, endast 199:-
K . Frankeras ej. -
i Ssa I: DOKTORN
Fyll i talongen och posta, portot ry . . i Deprlmerade
ar betalt. Du kan ocksa [C] JA, tack! Jag vill ha prenumerationsgavorna. portot . 2
bestalla via webbadressen [] NEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgavorna. huSd]'llr

doktorn.prenservice.se och

internetkod 152-152129 eller Namn U u L/L LLU HL |L — finns det?

pa telefon 0770-45 71 28.

Ad
Tidningen DOKTORN = c/o Titeldata ATT LEVA SOM

am
tk 4 [ar. Post Ort
thommer oo s svarenon ;  ANHORIG TILL
narmast kommande nummer. E-post 201 299 03 é PERSON MED
£
Jag vill ta del biudand h informati 110 12 Stockholm 2 r'y
fraéi\gO;TgRe:\\l/.er judanden och information :g PSYRISR OHALSA

Diqa personuppgifter b'ehandlas Onskar du inte léngre f& marknadsféring, vénligen kontakta oss
enligt Add Health Medias pa 08-648 49 00 eller info@addhealthmedia.com och begar att

integritetspolicy. Las mer pa vi stoppar utskicken. SVERIGES MEST LASTA TIDNING I VANTRUMMET

www.doktorn.com/integritetspolicy Kampanjkod: 152-152129



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Problem med oronvax
eller torra horselgangar?

et Vaxol avlagsnar 6ronvax samt lindrar klada
Fjermer arevoks, . . . .
Teer Kge / 2 i Vaxol mjukar upp och avlagsnar éronvax samt vaxproppar.

! Innehaller naturlig olivolja, som &ven lindrar kldda och irritation

Paistaa korvavahaa,

fiwwittad kutinan ' orsakad av torr hud i horselgdngen. Vaxol &r en effektiv och
-‘VMOI' naturlig produkt som &r enkel att anvanda. Kan anvandas av
L vuxna och barn éver 1 ar.

‘i""—-dw-—-"’

Las bipacksedeln fére anvandning. Mer information pa vaxol.se
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