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TANK OM LIVET
VORE RATTVIST

Tidskriften Doktorn far bade ris och ros,
precis som det ska vara. P& senare tid har vi
fatt in 4sikter om exempelvis vilken kost som
ar mest halsosam. Den “ena sidan” blir irriterad
over att den “andra sidan” far utrymme i tid-
ningen och vise versa — mycket upprorda roster
hors. Vad ar da var standpunkt? Tidningens
syfte ar att bland annat ta upp olika medicin-
ska omraden, vad som ar praxis idag, men aven
ligga i taten och diskutera vad ny forskning
visar och vilka forandringar som kanske kom-
mer framaover. Blir det 100 procent rattvist

— far bada sidor exakt lika stort utrymme? Tja,
Jjag hanvisar till en socionom med inriktning pa
barn som menar att man som foralder med
rattvisetankande mer eller mindre lar barnen
att allting maste vara rattvist, lar dem mer om
rivalitet och konkurrens an om samarbete och
flexibilitet.

Det finns fortfarande unga tjejer och killar
som barjar roka, trots att vi idag kanner till

de svara sjukdomar som kan bli foljden, for att
inte tala om samre lukt- och smaksinne, gra hy
och missfargade tander. Pa sid 14 kan du som
foralder fa tips kring rokstopp.

Det kan vara vart att halsokontrollera dina
lungor, framfor allt om du har besvar och ar
rokare eller astmatiker. Professor Kjell Larsson
berattar pa sid 18 om att KOL och astma ar
underdiagnostiserade lungsjukdomar och att
man kan vinna mycket livskvalitet pa att sluta
roka, trana och att ta sin medicin.

Asa Vilback, programledare for Dr Asa, berét-
tar om hur hon sjalv gor for att ma bra och om
sin onskan att skaffa barn.

Skriv och tyck till om

tidningen eller maila

pernilla@doktorn.com.

Trevlig ldsning!

Pernilla Bloom

P.S Ga in pA www.doktorn.com och ta del
av fler artiklar, informationsbroschyrer och
filmer, eller stall dina fragor till oss.
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En av de vanligaste forklaringarna till att sakerhetskrav som bara ett lakemedels- : ' ;' KO KSH O BRNAN

synen blir simre efter 60-arsaldern ar for- bolag kan uppna. Och eftersom vi ar just

andringar i 6gats gula flack. Fordndringarna ett ldkemedelsbolag ar det forstas bara pa

sker gradvis och till slut gar det varken att apoteken som du hittar vara produkter. NEDSLAG HOS DR 'B‘SA

lasa tidningen eller titta pa TV, dven om
glasdgonen sitter dar dom ska.
Om ditt 6ga har brist pa lutein okar
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risken att du drabbas. Lutein brukar KARINS KAMP

kallas 6gats egen antioxidant och finns MOT O\/E RVIKTEN

naturligt i 6gats gula flack. Tillval Oga

innehaller darfor rent lutein och tillverkas ARpE
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PMS eller klimakteriebesvare
Da ar det dags att gora nagot at det.
Femal balans® &r ett traditionellt véixtbaserat Iikemedel som ger

o ® naturlig och effektiv hjéilp vid PMS-symtom som dmma brdst, svullen
I l l a mage och humérsviingningar samt vid klimakteriebesvér som
vérmevallningar, svettningar och sémnstérningar.

Med trygghet som ingrediens

www.mittval.se
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Kanner du igen dig i de har fyra kriterierna?

Da kan du ha Restless Legs Syndrom (RLS)!
Lds mer pa WWW.rlS.nu och tala med din Izkare.

1. Har du starkt behov av att rora pa benen, ofta med obehagskinsla i benen?
Upplever du obehagskanslorna under perioder av inaktivitet?
Upphor behovet att réra pa benen helt eller delvis i samband med rérelse?

Okar behovet att réra p3 benen/obehagskinslorna pa kvillen/natten?

~\ Boehringer
I"ll Ingelheim

Box 47608, 117 94 Stockholm | Tel 08-721 21 00 | Fax 08-710 98 84 | www.boehringer-ingelheim.se

VARLDENS FORSTA LAKEMEDEL
MOT FOR TIDIG UTLOSNING

Drygt var tionde svensk man
lider av for tidig utlésning.

Nu finns det receptbelagda ldke-
medlet PRILIGY (dapoxetin) till
forsiljning pa svenska apotek.

Priligy &r ett 1akemedel i tablettform
som godkants for behandling av mén

i &ldern 18-65 ar som lider av for tidig
utlésning. Det innebar att de far utlos-
ning inom nagon minut, ofta inom 30
sekunder, efter samlagets bérjan. En del

man far utlésning redan under forspelet.
Priligy tas vid behov en till tre timmar
fére samlag och bidrar till att mannen
kan genomfora ett samlag utan att f&
utlésning direkt.

Vanligt besvar

For tidig utlésning &r den stdrsta
sexuella oférmagan hos man.

Men sjukdomen &r férknippad med
manga tabun och skambelédggande,
vilket leder till att f& mén soéker vard

fér problemet. Tidigare har det dess-
utom inte funnits nagot lakemedel som
godkants for behandling av indikationen
prematur ejakulation och behandlings-
mdjligheterna har darfér varit begrénsa-
de. Prematur ejakulation ar en diagnos
som innebér att tiden mellan penetra-
tion och utlésning ar kort, att mannen
upplever att han inte kan kontrollera
utlésningen och att utlésningen &r
férknippad med negativa kénslor eller
stress.

Hundagare sover battre och sjukskriver sig sallan

Nyblivna hundagare i Kina sover
battre, uppsoker lakare och sjuk-
skriver sig i mindre utstrickning
an andra miénniskor. Det visar
studier som genomforts i landet
sedan forbudet med sillskapsdjur
i storre stader avskaffaqgs_.
Forbudet mot sallskapsdjuri stérre -
kinesiska stader havdes 1992. Darefter
har intresset for sallskapsdijur 6kat,
speciellt bland yngre kvinnor. Forskarna
Bruce Headey, University of
Melbourne, Fu Na och
Richang Zheng,

www.doktorn.com

Beijing Normal University, intresse-
rade sig fér hur det snabba 6kandet
av séllskapsdjur paverkar halsan. En
undersdkning genomférdes bland 3031
representativt utvalda kvinnor mellan
25 och 40 ar. Halften av kvinnorna var
hund&gare och den andra halften
~ #gde inte ndgot saliskapsdijur.
Resultatet visade att hundagarna
motionerade oftare, sov battre och
besdkte lédkare mer séllan. Darutbver
uppgav hundégare dven ett battre
allmant halsotillstand och att de var
sjukskrivna fran arbetet farre daga &n
kontrollgruppen.
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ANNONS

Cecilia Ehrling - kand fran Let’s Dance:

"FRUKT & FIBRER
HALLER MIN MAGE
IGANG”

VACCINERING MOT
SVININLUENSAN

BORJAR | HOST

Socialstyrelsen och Smittskydds-
institutet har pa grund av den
snabba spridningen beslutat att
andra den svenska strategin for
hanteringen av den nya influen-
san, influensa A(H1N1). Istillet
for att forsdoka hindra spridningen
i landet koncentreras resurserna
nu pa att minska effekterna av
pandemin.

Den nya influensan A(H1N1) orsakas av
ett helt nytt virus, vilket gor att befolk-
ningen i stort saknar tidigare immunitet.
Viruset upptacktes i april 2009 och dess
ursprungsvard &r troligtvis svin, men ex-
akt nér det uppstod och hur det spreds
till ménniska &r oklart.

Sjukvarden uppmanas att vara
restriktiva med utskrivning av antivirala
lakemedel (Tamiflu och Relenza) for
behandling av influensa, férutom till
personer ur riskgrupperna, som kan
ha smittats. Detta fér att undvika 6kad
resistens, vilket kan leda till att Iake-
medlen till slut inte har effekt.

Andra som missténker att de smittats
av influensan bor hélla sig hemma och
vanda sig till sjukvardsupplysningen for
att fa rad.

— Det &r viktigt att alla sjalva tar
ansvar for att undvika att bli smittade
eller att smitta andra och man kommer
langt med att tvatta handerna ofta och

Annika Linde, statsepidemiolog vid

Smittskyddsinstitutet.
FOTO: MAGNUS PEHRSSON

Till riskgrupperna raknas

® Kronisk lungsjukdom

® Kronisk hjart-karlsjukdom

® Svarinstalld diabetes

® Nedsatt immunférsvar

o HIV

® Gravida

® Barn med vissa kroniska sjuk-
domar och utvecklingsstor-
ningar

® Barn under tva ar

Hur allvarlig ar nya influensan?

Det dir viktigt
att vi alla sjilva
tar ansvar for
att undvika

att bli smittade

noggrant samt att hosta och nysa i arm-
vecket eller i en engangsnésduk som
man sedan slénger, séger Annika Linde,
statsepidemiolog vid Smittskyddsinsti-
tutet.

Vaccination

| slutet av september ska de forsta av
sammanlagt 18 miljoner doser vaccin
levereras till Sverige. Vaccinet ges i tva
doser med tva till fyra veckors mel-
lanrum och s&gs ge ett 95-procentigt
skydd. Syftet med vaccinationen, som
berédknas paga i tio veckor &r att fa ner
antalet insjuknanden for att minska
belastningen péa hela samhallet.

- Det ar viktigt att alla i Sverige forstar
vikten av att s manga som mgjligt vac-
cinerar sig, dven om de flesta inte kom-
mer att bli allvarligt sjuka, séger Anders
Tegnell, chef fér smittskyddsenheten
vid Socialstyrelsen.

Fixa fler
exemfria dagar

Den kortisonfria salvan Protopic anvdnds for
medelsvara och svara eksem for minskad
inflammation och kliande. EMEA (EU:s lakeme-
delsmyndighet) har nu godkint salvan for akut
behandling och som férebyggande underhalls-
behandling under tolv manader.

Studier visar att nar Protopic anvands som underhélls-
behandling istéllet fér enbart vid eksemutbrott 6kar
tiden till nasta forsamringstillfélle fran 15 dagar till 142
dagar. Detta har gett ny forstaelse for eksemutveckling-
en. Patienterna har sannolikt en underliggande inflam-
mation aven ndr man inte har synliga eksem, vilket gor
att underhallsbehandling &r viktig. Ny indikation for
salvan Protopic &r att &ven anvédnda den férebyggande,
tva ganger per vecka, pa tidigare uppblossande eksem.
Forskningsresultat visar att den nya behandlingsstrate-
gin gor att 40 procent av patienterna med medelsvara
till svara eksem slipper forsamringstillfallen under minst
ett ar.

Salvan som ar receptbelagd, kan anvandas fran tva
ars alder till patienter med medelsvara till svara eksem
och fér de som har fyra eller fler férsémringstillféllen
varje &r kan man aven behandla férebyggande, tva
génger per vecka. Salvan blockerar vissa enzymer
inblandade i immunsystemets inflammatoriska process.

PROBLEM SEN HON VAR LITEN

- Jag har haft problem med att halla magen
igdng sedan jag var liten. Ibland kunde det
gé oOver en vecka mellan toalettbestken. Jag
madde inte speciellt bra av detta.

NOGA MED KOSTEN

Jag har alltid varit noga med kosten och &tit

mycket fibrer, frukt och gronsaker — &nda har

magen strejkat. Magbesvéren férvarrades
ytterligare nér jag borjade &ta jarntabletter.

UTSLAG RUNT MUNNEN
Sa fort det hade gatt mer dn en vecka
mellan toalettbesbken sd mérktes det
direkt, utslagen runt munnen kom. | bérjan
satte jag inte utslagen i samband med
mina magbesvar, men det &r klart att det
maste bli en obalans i kroppen nar inte

magen fungerar regelbundet.

VILKEN BEFRIELSE
Vandningen kom nér jag en
dag blev rekommenderad
FRUKT&FIBRER. En val-
smakande frukttdarning som

pa ett naturligt och skonsamt

sétt hjalper till att halla magen

igdng. Nu tar jag en térning

innan jag gar och lagger mig

och har inga problem att ga pa

toaletten féljande morgon. Vilken

befrielse! Nu gér livet som en dans

och hela jag mar mycket battre nu
nar magen fungerar regelbundet.

Influensan har i regel varit lindrig. Utmarkande for
okomplicerad influensa ar hog feber, muskelvark och
hosta som varar runt tre till fem dagar. Det hander
ofta att man drabbas av bakteriella komplikationer

nagot mindre. Men de allra flesta kommer klara sjuk-
domen bra och bara en mycket liten del kommer att fa
lunginflammation. Den stora skillnaden mellan den nya
influensan och sasongsinfluensan &r att manga fler
nagra dagar efter influensan. Hos barn dominerar drabbas, p& grund av att vi saknar immunitet. Eftersom
oroninflammation, hos vuxna bih&leinflammation och man inte kan saga i forvag vilka av de fa personer utan
langdragen hosta. De aldre far ofta lunginflammation. riskfaktorer som kommer att drabbas av svar sjukdom,
Risken att fa lunginflammation direkt av influensan kommer alla att erbjudas vaccination. Ju fler som vac-
verkar vara storre an vid sédsongsinfluensa, medan cinerar sig desto mindre virus kommer finnas i samhal-
risken for allvarliga bakteriella koplikationer verkar vara let och desto farre blir sjuka och riskerar svar sjukdom.

Detta gor att inflammationen och kliandet minskar, vilket
hdjer patienterna livskvalitet.

Man far inga av de biverkningar som kortison ger, det
man daremot kan fa ar en viss hudirritation.

B o S—

Problem med att halla magen igang &r mycket vanligt. 2 av 3 kvinnor och 1 av 5 mén beréknas ha
dessa besvar mer eller mindre regelbundet. De vanligaste orsakerna ar felaktiga matvanor och for lite
motion. Oregelbundna mat- och toalettvanor samt stress paverkar ocks& magen negativt. Problemen
tilltar vanligtvis nér vi blir dldre.
Kronisk sjukdom Frukt&Fibrer i tarningar &r en naturlig och effektiv 16sning pa problemen med att halla magen

. i igang. De skonsamma och noga utvalda ingredienserna verkar i synergi och kompletterar
De senaste aren har fler och fler ménniskor utvecklat varandra utan att reta tarmen. Vanligtvis verkar Frukt&Fibrer inom 6-8 timmar. Effekterna av

. P - " Frukt&Fibrer &r studerade i en kontrollerad cross-overstudie vid universitetet
eksem och upp till 30 pl’OCGnt av barn och 10 procent l v i Rennes, Frankrike 2002. Studien visade att Frukt&Fibrer paskyndade

av vuxna, i vastvérlden, har eksem. Det &r en kronisk transittiden med hela 53%. Bestall hela studien pa info@baltex.se
sjukdom och méanga har svéra besvar med symtom upp

till nio ganger per ar, 6ver tva veckors besvar at gangen.

Frukt&Fibrer tarningar, tabletter och KIDS
sdljs i hdlsofackhandeln.
Frukt&Fibrer tarningar sdljs pa Apotek.

www.fruktfibrer.se

Marknadsfors av Baltex Natural AB 08-640 05 95.
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STOR VARIATION AV D-VITAMINHALT

En studie fran Karolinska Institutet
visar att D-vitaminhalten i blodet
hos dldre kvinnor kan variera med

i snitt 40 procent mellan vinter-
och sommarhalvar pa vara nordliga
breddgrader. Genom att ta vara pa
solen under sommaren kan niva-
erna hdjas och ligga till grund for
god D-vitaminstatus dven under
vintern.

D-vitamin &r viktigt bland annat for krop-
pens benbildning och bildas framst i
huden nar den exponeras for UV-stralar
frén solen. Under arets morka halva ar
D-vitaminbrist vanligt pa& nordliga bredd-
grader, men det ar oklart varfor vissa
drabbas mer an andra och hur vitaminni-
vaerna férandras Gver aret. | den aktuella

studien deltog 100 slumpvis utvalda
kvinnor fran Uppsala i aldern 61-83.

Resultaten visar att den genomsnittliga
D-vitaminhalten i blodet 6kade med néra
40 procent fran vintern till sommaren.
Under vintertiden hade nastan var femte
kvinna i studien D-vitaminbrist men under
sommaren sjonk siffran till tva procent.
Om man utgar fran studiens medelnivaer
pa vintern s& kunde deltagarna som
féredrog sol framfor skugga, var normal-
viktiga och hade en icke-kéanslig hudtyp
hoja sina D-vitaminnivaer med s& mycket
som 70-75 procent under sommaren.

— Det gér inte att spara D-vitamin i
kroppen hur I&nge som helst, men om
man vistas i solen lagom mycket under
sommarhalvaret kan man halla sin D-
vitaminniva uppe under vinterhalvaret

med exempelvis fet fisk eller kosttillskott,
séger Ann Burgaz, som lett arbetet med
studien vid Institutet for miljomedicin
(IMM).

For aldre kvinnor som I6per storre risk
for att drabbas av sjukdomar som kan
vara kopplade till D-vitaminbrist, s& som
benskérhet, hoégt blodtryck, cancer, MS
och diabetes, ar det extra viktigt att fa
en daglig dos sol under sommaren.

Enligt Ann Burgaz finns det egentligen
ingen motséttning mellan hudcancer-
risken och en god D-vitaminstatus. Det
racker med en mycket kort stund i solen
varje dag for att hoja D-vitaminnivaerna.

- Tio, femton minuter per dag med
ansikte och hénder i solen ar fullt till-
rackligt. Man far absolut inte brénna sig,
det ar viktigt att understryka, séger hon.

Nytt lakemedel for behandling av sémnléshet ger inga svara biverkningar.

Me

Circadin (depottablett melatonin)
ar ett nytt receptbelagt lakeme-
del for behandling av somnbesvar
kiinnetecknad av dalig sémnkva-
litet, hos patienter fran 55 ar och
uppat.

Melatonin, som &r den aktiva sub-
stansen i Circadin, &r ett kroppseget
hormon. Lékemedlet har en langre
verkningstid, da det ges som depotta-
blett (l&ngsam utséndring av den aktiva
substansen). Melatonin verkar genom

10 | DOKTORN Nr 3 2009

att forstarka signalen fran var biologiska
klocka som &r av stor betydelse f6r reg-
leringen av sémnen. Melatonin fungerar
som en "mdrkersignal” fér kroppen och
nivan &r forhojd under natten. Mela-
tonininséndringen brukar minska med
stigande alder, vilket kan ge sémnpro-
blem.

Lakemedlet ar godkéant for korttidsbe-
handling (upp till tre veckor) vid primér
insomni (sémnl6shet) hos patienter 55
ar och aldre. Tack vare att biverkning-
arna &r lindriga och ligger i nivd med

atonin ger battre somn

placebo (sockerpiller) ar det ett var-
defullt alternativ till andra sdmnmedel.
Man har inte sett tecken pa beroende
eller negativa effekter ndr man slutar
med lakemedlet, vilket kan vara ett pro-
blem med vissa andra mediciner mot
sémnbesvar.

Syftet med lakemedlet &r att aterstalla
kroppens egna, inre klocka, som regle-
rar sdmn-vakenhetsrytm.

Detta kan ta upp till tre veckor, vilket
gor att det ar viktigt att fullfélja hela
kuren av Circadin.

www.doktorn.com

TRANING
HJALPER
BAST MOT
LANDRYGGS-
SMARTA

En ny avhandling fran Karolinska Institutet
visar att patienter med aterkommande land-
ryggssmirta svarar bast pa successivt stegrad
traning av de muskler som stabiliserar ryggen.
Behandlingen har inte bara effekt direkt efter
triningsperioden pa atta veckor utan haller i sig
dven tre ar framat i tiden.

- Landryggsmarta ar en av de vanligaste orsakerna till
att personer séker vard inom primarvarden. De flesta
blir helt fria frn sina problem inom &éverskadlig tid men
manga soker vard for &terkommande smarta vid uppre-
pade tillfallen, séger Eva Rasmussen Barr, Med dr, leg
sjukgymnast och specialist i ortopedisk manuell terapi
(OMT).

| sin doktorsavhandling har Eva Rasmussen Barr
utvarderat effekten av ett Gvningsprogram for balmus-
kulaturen, det vill sdga de muskler i buken och ryggen
som stabiliserar ryggraden.

Resultaten visar att vid utvardering efter ett och tre ar
hade de patienter som genomfort de balstabiliserande
Ovningarna forbattrat sin aktivitetsformaga, sin fysiska
hélsa och sin tilltro till sin egen formaga, i jamforelse
med gruppen som tog dagliga promenader. Dessa pa-
tienter hade aven farre aterbesok hos sjukgymnast eller
annan vardgivare efter ett ar.

- Baserat pa de resultat som framkommit i avhand-
lingen, kan vi rekommendera sjukgymnaster som arbe-
tar med patienter med dterkommande landryggssmarta
att anvanda sig av den undersdkta trdningsmetoden
med successivt stegrad bélstabiliserande traning. Det ar
ocksa viktigt att patienten fortsatter att anvéanda sig av
ovningarna for att undvika aterkommande smartperio-
der. Det kan minska antalet aterbesok hos sjukgymnast
eller annan vardgivare, vilket kan ses som en viktig
hélsoprevention, sdger Eva Rasmussen Barr.

www.doktorn.com

709-Pfizer-40-2009-8100

Lattanvant och interaktivt
pa webben

Nyheter fran Pfizer

Potenslinjen ar en websida dar du kan hitta
information och kunskap om potensproblem.

Las till exempel mer om:

Potenscoachen Ett lattanvant interaktivt
patientstdd som hjélper dig att na foérvantade
och uppsatta resultat med din behandling.
Har kan du ocksa ta del av information om
bakomliggande orsaker till potensproblem
och om andra patienters erfarenheter.

Falska lakemedel Las om riskerna med att
kopa lakemedel via oseri0sa internetsajter.

Testa din potens En hjélp for dig och din
lakare att tillsammans identifiera eventuella
problem.

For mer information tala med din lakare eller
besok www.potenslinjen.se

Med vanliga halsningar
Pfizer

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



Vill du ha hjalp
med din overvikt?

Okar du i vikt trots att du har prévat alla bantningsknep du kénner till?
Det kallas jojo-bantning och har en medicinsk forklaring. Men det finns
battre och mer bestdende alternativ for dig som tréttnat pa snabba
bantningskurer.

Till exempel finns idag medicinsk behandling som kan komplettera
och underlatta framgangarna med din livsstilsforandring.

Fraga din doktor sé& far du veta mer.

@
<}
IS]
I
E
S
N
)
I}
7]

Viktlinjen.se

Abbott

A Promise for Life

Abbott Scandinavia AB telefon 08-546 567 00

Okad vardagsmotion kan fore-

-

—xtra stod far fler

att cykla ti_H_ Jobbet

bygga diabetes och hjart-karisjuk-
domar hos dverviktiga kvinnor,
men att komma igdng med mo-
tionen ar inte det ldttaste. En ny
studie av forskare vid Karolinska
Institutet visar att extra stéod och
uppmuntran kan fa fler kvinnor
att regelbundet motionera till och
fran arbetet.

— Fysiskt aktiv transport till och frén
arbetet kan vara ett minst lika bra alter-
nativ som motion p3 fritiden, eftersom
vi anda maéste lagga ner tid p att ta
oss till och fran arbetet, sager ansvarig
forskare Erik Hemmingsson.

Studien genomférdes vid Overviktsen-
heten p& Karolinska Universitetssjukhu-
set och varade i 18 manader. | studien
deltog 120 &verviktiga och otrédnade
kvinnor mellan 30-60 ar med midjematt
over 88 centimeter. Kvinnorna lottades
till tvé grupper, en kontrollgrupp som
fokuserade p& promenader och en grupp
som riktade in sig p& att cykla.

Kontrollgruppen fick en stegraknare
och deltog i tva timmar langa gruppmo-
ten vid tva tillfallen, dar de uppmanades
att promenera till och fran arbetet for
att komma upp i 10 000 steg per dag.
Cykelgruppen fick, utéver samma stéd
som kontrollgruppen, &ven tre individu-
ella méten med en lakare som upp-

Cykling &r bra vardagsmotion.

muntrade cykling till och fran arbetet
och skrev ut fysisk aktivitet pa recept
(FaR). De fick aven delta i ytterligare tva
gruppmoten och 18na en damcykel av
ny modell under hela studiens gang.

Resultaten visar att en st6rre andel
kvinnor i cykelgruppen (39 %) cyklade
tva kilometer eller mer per dag an kvin-
norna i kontrollgruppen (9 %).

— Med tanke pa att flera av kvin-
norna i cykelgruppen inte cyklat sedan
barnsben var det gladjande att se att sa
manga faktiskt lyckades med att regel-

bundet cykla till och fran arbetet, sédger
Erik Hemmingsson.

Ungefar lika stor andel inom de bada
grupperna uppnadde malet 10 000 steg
per dag, vilket antyder att cykeln inte
behover ta fokus fran promenaderna.

— Stdédprogrammet var medvetet inte
speciellt kostsamt eftersom vi ville att
programmet skulle kunna tilldmpas
inom primarvarden. En positiv bief-
fekt av programmet var att bildkningen
minskade med 34 procent, sager Erik
Hemmingsson.

SAMTALS- OCH FRAGESPEL SKA
OKA KUNSKAPEN OM DIABETES

For att diabetiker ska fa mer kun-
skap kring sin sjukdom har man tagit
fram larospelet Conversation Maps.
Minst 350000 svenskar har diabetes, en
sjukdom som paverkar bade halsan och
vardagslivet. Verktyget baseras pa del-
tagarnas aktiva engagemang i diskus-
sioner om diabetes, for att 6ka kunska-
pen kring sjukdomen och darmed fa en
effektivare behandling.

Forskning visar att gruppsamtal ar
det effektivaste séattet or inlarning.

www.doktorn.com

Verktyget har darfér utvecklats for att
anvandas i mindre grupper med tre till
tio patienter, ledda av distriktsskoter-
skor. Det &r framtaget for patienter med

typ 2-diabetes, men kan dven anvandas

for patienter med typ 1-diabetes, saval
vuxna som barn.

Larospelets uppldgg

Materialet bestar bland annat av en
utvikbar spelplan pa 1 x 1,5 meter som
fungerar som samtalsunderlag och

stimulerande fragor som framjar en rea-
listisk dialog mellan patienter och vard-
personal. Exempel pa fragor ar "Kan
stress ge diabetes?”, "Kan manniskor
med diabetes leva ett normalt liv?” och
pastdenden som "N&r man har diabetes
bér man inte dricka alkohol”.
Conversation Maps ar utvecklat av
Healthy Interactions, som &r véarldsle-
dande pa hélsoutbildning, i samarbete
med International Diabetes Federation
Europe och ledande diabetesexperter.

DOKTORN Nr 3 2009 | 13



Tobaksbruket minskar, men de ungdomar

som utvecklar ett tobaksberoende gor det

oftast i mycket unga ar - innan de lamnar
grundskolan. Det som har visat bast effekt som
hjalp till rokstopp for ungdomar ar att vuxna lyssnar
och ger stod. Att bara tjata och informera om risker

ger ingen effekt.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Margareta Pantzar dr psykolog och
har arbetat 22 &r med tobaksfrigan
i Uppsala lins landsting och fran
september forra &ret arbetar hon pé
regeringsuppdraget att fokusera mer
kring tobaksavvinjning.

—Jag arbetar bland annat via kontakt-
personer i de olika landstingen, hjilper
till med utbildning, stéd och informa-
tionsmaterial, siger Margareta Pantzar.
Det ir viktigt act vi stirker detta arbete
och erbjuder alla tobaksbrukare som vill
ha hjilp, st6d att sluta.

14 | DOKTORN Nr 3 2009

Det dr viktigt att vi erbjuder
alla tobaksbrukare som vill

ha hjilp, stod att sluta

Over en miljon personer i Sverige
roker och nistan lika manga snusar.
Omkring 6400 dor varje ar i fortid av
sin rokning och ytterligare 500 minnis-
kor avlider till f6ljd av passiv rokning.
Det ir runt 16.000 nya ungdomar som

borjar réka varje &r. Vanligast dr att man
borjar roka i drskurs sex eller sju och
pojkar debuterar ofta tidigare medans
flickor ldttare fastnar i ett beroende.
Man har p4 senare &r sett en svag minsk-

ning av antalet unga rokare som nu

www.doktorn.com

verkar ha avstannat. Diremot kar snus-
ning bland unga kvinnor. Bland flickor
ir det tolv procent och bland pojkar &tta
procent i &rskurs nio som roker “dag-
ligen eller ibland”. Motsvarande siffror
for gymnasieelever ir arton procent for
flickor och tolv procent f6r pojkar. Fler
flickor dn pojkar roker, men snusbruket
medfor att pojkar och unga min totalt
sett utsitts for mer nikotin dn flickor
och unga kvinnor.

—Ménga ungdomar tinker att alla an-
dra har provat att roka, menar Margareta

www.doktorn.com

Pantzar. Ofta sker det infor byte av skola
och bidrar till att minga testar bara for
att ha samma erfarenhet som man tror
att andra har. Skolor med levande policy
didr man jobbar aktivt med dessa frigor
har ligre antal rékare 4dn andra skolor.
Det finns troligtvis en genetisk faktor
som gor att vissa fastnar littare och snab-
bare. Men framfor allt dr det miljofakto-
rer som péverkar, man vill bli sedd, hitta
sin identitet och dirfor dr det vikeigt atc
forildrar dr observanta pd vad som sker
och stimulerar till andra aktiviteter.

riskfaktorer for
att bérja/fort-
satta roka:

1 Vuxna rokare
omkring sig.

2 Brist pa upp-
muntran och
positiv feed-back.

3 Inga fritids-
intressen.

4 Upplever né&gon
form av vinning
med rokningen.

Effektivt for att

fa farre rokande

ungdomar:

® Hogt pris.

e Effektiv tillsyn
av tobaksla-
gen, exempelvis
18-arsgransen
for forsaljning av
tobak.

@ Rokfria vuxna som
férebilder.

® Vuxna som satter
granser.

e Att skolan job-
bar aktivt med
tobaksfragan.

A R R R R o S

MALET AR ATT FA UNGA ROKFRIA

Om mamman réker under gravidi-
teten verkar det som om barnet kan f3
receptorer for nikotin, vilket d4 kan
gora att dessa barn som tondringar har
littare for att utveckla ett beroende.
Hilften av ungdomarna vill sluta réka
och dnnu fler har forsoke. De vill sluta
pa grund av hilsorisker, priset, att det
lukear illa och att mamma och pappa
vill. Unga rokare gir mer ofta i yr-
kesférberedande program och dr man
tobaksbrukare har man oftare en mer

negativ framtidsbild. ®
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—Det ir viktigt att man beldnar
ungdomar som visar nyfikenhet och
intresse for att sluta roka, att man sti-
mulerar det positiva mer 4n att komma
med pekpinnar, pipekar Margareta

Pantzar.

Det dir viktigt
att man belonar
ungdomar som
visar intresse for
att sluta roka

Runt 70 procent av ungdomarna som
roker eller snusar dagligen i drskurs nio
uppger att de kdper tobak sjilva i butik
eller kiosk. Detta trots att det 4r forsilj-
ningsférbud till ungdomar under arton
ar. Margareta Pantzar siger att tyvirr
struntar manga tobakshandlare att ta
legitimation pd de som koper tobak.

—Kanske miste man ha ett mer kon-
trollerat system till exempel att licensie-
ra de butiker som siljer tobaksproduk-
ter. Det 4r med nuvarande lagstiftning
dessutom mycket svért att straffa de
handlare som siljer till minderriga.

I studier har man sett att moti-
verande och stddjande samtal med
positiv forstirkning och forsok till ace
indra beteende (KBT-inriktat) ir det
som fungerar bist for att fi ungdomar
rokfria. Act man stiller frigor som, hur
kan du tinka istillec? Att man lockar
fram egna idéer och tipsar om vad som
har fungerat for andra. Kanske kan man
sluta roka tillsammans med en kompis.

—Min upplevelse av grupphjilp ir
att det kan vara svirt ibland, f6r om en
far ett dterfall dr det mycket stor risk
att flera far dterfall, siger Margareta
Pantzar. Dessutom kan det vara svart
att fi ihop grupper i skolorna. Mest
praktiskt verkar det vara att genomfora
korta enskilda triffar hos skolskéterskan
med en bra uppfoljning. Sma &cgirder
leder till tio ginger bittre resultat 4n
om man inte gér nigonting alls, tva till
tre procent dr rokiria efter ett &r och det
ir kostnadseffekeive. m
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SA UNDERLATTAS UNG
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Margareta Pantzar, psykolog, som arbetar aktivt med tobaksfragan.

Foraldrar

Foraldrar kan ofta gora mer an de

tror. | undersckningar har man sett

att ungdomar vill att foraldrarna

sager ifrén och bryr sig. Man bér

dock forsoka att gora det under

lugna forhallanden, s& att man inte

fastnar i att bara skrika pa varan-

dra. Har kommer nagra tips, aven om

det ar svart att ge enkla, korta rad,

da situationen for féraldrar kan vara

sé olika, sager Margareta Panzar.

® Ta diskussionen med din ungdom.

@ Diskutera halsoriskerna.

e Aven om du sjélv réker bor du ta
diskussionen — beratta varfor
du hade onskat att du inte hade
borjat. Kanske kan ni forsoka sluta
tillsammans. 85 procent av vuxna
rokare vill sluta roka.

® Uppmarksamma nar de verkar
mottagliga for fragor och visar
intresse kring att sluta roka och

fréga hur man kan hjalpa dem.

® Hjalp dem att satta upp delmal,
exempelvis om de klarar en rokfri
méanad kan man ge dem nagon
form av morot, allt ifrén aktivitet
man kan gora gemensamt eller
nagon sak.

e Rakna ut hur mycket pengar
han/hon kan spara pa ett ar och
kanske istéallet kopa n&got man
onskar sig.

e Stimulera till alternativa aktivi-
teter.

® Ta hjélp av skola och andra for-
aldrar.

e G4 till din lokala tobakshandlare
och diskutera kring lagen att inte
sdlja tobak till minderariga.

Det ar viktigt att komma ih&g att

positiv uppmarksamhet har bast

effekt. Forsck att hitta det positiva

i varje situation och fokusera mer

pa det. Exempelvis, du klarade att

halla upp frén r
veckor och det ¢
nu far du ta nya
att vid aterfall,

Skolan
Det varierar sto
hur aktivt man j
gan. Beroende p
mer eller mindr
centralt och ma
fram material o
men den riktiga
Jag riktigt finns i
Margareta Pant
skolan har méng
skulle kunna sa
satt s att det
klimat for en ro
e Att skolan har

fran tobaksla

ska vara rokfr

och barn/ungd




Rontgen visar
att rokningen
forstor lungorna.

Kalcipos’-D mite

Laddad med
D-vitamin och kalcium!

rd
L

Det ar manga som riskerar att fa brist pa
D-vitamin under host- och vintertid, da
solens stralar inte racker till.

D-vitamin, som bildas i huden nar
man vistas i solen ar viktigt. Det behoévs
for att kroppen ska kunna tillgodogora
sig kalcium och bevara ett starkt skelett.

Kalcipos-D mite ger bade det viktiga
D-vitaminet och kalcium.

Finns receptfritt pa apoteket.

e o
—Jag har flera exempel pd KOL-patienter som genom
att sluta roka och borja trina klarar av att jobba och
leva ett gott liv trots en ordentligt nedsatt lungfunk-
I . o .
tion, papekar Kjell Larsson.
En man i 60-4rséldern kér ut gronsaker, en annan

bir tungt och en tredje har nyligen blivit pappa igen.

Tack vare att de trinat upp konditionen och muskel-
styrkan lever de med god livskvalitet.

Vad som kan motivera till rékstopp, dr mycket indi-
viduellt.

—Jag hade en kvinnlig patient, 55+, med KOL, som

var si glad &ver att hon nyss blivit mormor och sa att
hon tyckte att det skulle bli roligt att se sitt barnbarn
viixa upp. D4 sa jag som det var att om hon inte slutar
roka, dr det inte sikert att hon kommer att kunna orka

Luftvagssjukdomar som astma och KOL (kroniskt obstruktiv lungsjukdom) ar underdiagnostisera- vara delaktig och gora roliga saker med sitt barnbarn

de. Med hjalp av kompetent vardpersonal, rokstopp, mediciner och tréning kan man dock fortsatta om ndgra dr, pd grund av KOL. Hon slutade roka

leva med god livskvalitet. Ju tidigare man slutar roka desto battre for halsan, men det ar aldrig for samma dag. KaIcipos“’-D mite
sent. Nar man slutar réka planar nedsattningen av lungfunktionen ut. Vissa siger att de har rokt hur linge som helst och BEHALL DIN INRE STYRKA

fragar sig varfor de inte har forsoke att sluta tidigare -

TEXT | PERNILLA BLOOM . 0 .- » . .

| det var ju sé litt. Andra siger att de inte kan klara sig

—Kommer man till en viss grins ir lungskadorna irreparabla  och ligger sig parallellt med den ildersbetingade lungfunk- utan sin cigg. Kalcipos-D mite &r ett receptfritt lakemedel som anvands vid brist pa

kalcium och vitamin D, samt som tillaggsbehandling vid benskérhet.

Innehall: Kalciumkarbonat motsvarande 500 mg kalcium och vitamin D,
lungfunktionen, siger Kjell Larsson, professor i lungmedi- efter ett rokstopp fa tillbaka lungfunktion och dirmed nigot i Sverige idr rokning. Numer 4r det fler kvinnor 4n 5 mikrogram. Dosering 1-2 per dag.

vid KOL, men ofta kan man f3 tillbaka lite av den tappade tionsférsimring som man ser hos icke-rékare. Man kan snart Den frimsta orsaken till act man utvecklar KOL

. . . V. e .. o . . . P . . . » .. .. o . o Tabletter 60 och 120 st. For fullstandig information se www.fass.se
cin vid Institutet f6r Miljomedicin pd Karolinska Institutet, nirma sig icke-rokarnas kurva. Man ser i studien "Lung miin som dér i KOL och det beror pé rékvanorna pa Produktresumen ar granskad 2006-03-24.
Solna. health study”, att tack vare att patienterna slutat roka hade 70-80-talen, d& fler kvinnor bérjade roka. 15 procent
Om man slutar réka avtar lungfunktonsférsimringen lungfunktionen endast minskat mycket lite elva ar senare. av min roker och nigot fler kvinnor. I vissa linder r6- Ke‘f/'/F
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Kjell Larsson, professor i lungmedicin, arbetar aktivt med bland annat forskning inom lungsjukdomar.

ker upp mot 70 procent av den manliga befolkningen, vilket
dr som en tickande bomb, menar Kjell Larsson. Det finns
dven en 6kad risk inom vissa yrken dir man andas in mycket
damm, som for gruvarbetare och inom viss industri.

KOL dr den enskilt
storsta riskfaktorn

for for tidig dod

KOL ir den enskilt storsta riskfaktorn f6r for tidig déd.
Det finns inget som ir i nirheten av detta, papekar Kjell
Larsson. I Sverige ir det runt 700.000 som har KOL och
insjuknandet fortsitter att 6ka, dtminstone hos kvinnor. Man
riknar med att mindre @n en tredjedel av de som har KOL
har fitt en korrekt diagnos. Dédligheten i KOL har fordubb-
lats sedan 80-talet. Hos min har den planat ut, men hos
kvinnor ses fortfarande en dkning.

Besiktiga dina lungor
Att screena rokare i forebyggande syfte har diskuterats, men
gors vanligtvis inte. Om man diremot ir rokare och har
symtom, som hosta eller andnéd, bér man be att f2 géra en
spirometriundersokning hos huslidkaren. Vanligtvis ir det i
50-drsildern man bérjar f3 de forsta symtomen.

— Man brukar siiga att efter 20 ”paketar” blir risken att
£ KOL mer pataglig (ett paketdr betyder att man réker ett
paket dagligen under ett &r), siger Kjell Larsson.

Det finns en stor genetisk faktor vid KOL. Har mamma
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och pappa KOL ir risken stor att man har littare for att
utveckla KOL.

KOL ir en underdiagnostiserad sjukdom som ofta missas.
Dirfor ir det viktigt att alla som mater patienter tar upp
fragan om rokning. Detta for att kunna finga upp sd manga
som mdjligt innan de borjar f3 svira problem och hjilpa dem
med rokavvinjning. Hela deras liv kan ju riddas och de kan
dldras med hog livskvalitet, pipekar Kjell Larsson.

Stilla diagnos

—Jag hade en patient med diagnosen KOL som sa att hon
inte hade négra som helst problem med andnéd, siger Kjell
Larsson. D4 frigade jag om hon verkligen inte hade nigra
problem nir hon gick ut. D4 svarade patienten att hon inte
kunde gi ut dirfor att hon da skulle bli allefér andfadd.

Detta visar hur viktigt det 4r att stilla ritt frigor. Manga
ror sig mycket lite just pd grund av andnéden. Man kanske
bara flyttar sig mellan kéket och toaletten.

For att kunna stilla diagnos gor man en lungundersokning
med hjilp av spirometri. Férst gér man spirometri for att mita
lungvolymen och uppticks d& en nedsatt lungfunktion kan
det vara KOL. Patienten fir sedan inhalera luftrérsvidgare och
direfter gér man yteerligare en spirometri och om den nedsatta
lungfunktionen dé kvarstér har patienten KOL. Om man ser
en normaliserad lungfunktion efter inhalation av luftrorsvid-
gare ir sjukdomen inte kroniskt obstruktiv utan varierande
och alltsd inte KOL. Istillet 4r det da oftast astma. Efter att ha
fatr diagnosen KOL bér detta foljas upp dtminstone en ging
per &r, f6r lungfunktionen kan falla mycket éver tiden om
man fortsiteer roka. De flesta mottagningar har en spirometer.
Tyvirr anvinds de inte i den utstrickning man skulle 6nska.

—Om det finns en astma/KOL-mottagning eller intresserad
personal som har kunskap inom omridet fungerar omhin-

www.doktorn.com

ANNONS

Att se battre

livskvalitet

- Med aldern har jag fatt samre syn. Det berattar
Kjell Lundberg, 78 ar, som bor i Luled och ar fére
detta rektor.

Under flera ar har han varken kunnat lasa tid-
ningen eller I6sa korsord mer an ndgon minut i
taget. Och bilratten har hans hustru fatt 6verta.

- BLUE EYE ar bra for mina 6gon. Nu kan jag
kora bil igen och jag l16ser flera korsord varje kvall.

Efter pensioneringen har Kjell varit aktiv pa manga satt.Han
har rest mycket, skott om sin tradgard och varit verksam i
olika foreningar och organisationer for handikappade ung-
domar. Han &r ocksd guide pd Gammelstad kyrka och kyrk-
stad, som finns med pa Unescos varldsarvslista.

- Jag hade last om att luteinet i BLUE EYE &r gynnsamt for
synen. Nar man blir dldre kan synen foréndras, sa jag tyckte
det var vart att prova.

Han fortsatter:

- Jag forvantade mig inga underverk, men var glad att
man bara behévde ta en tablett om dagen, latt att komma
ihdg och inte sa jobbigt att svalja.

— Att dter kunna gora det jag en gang kunde, ger livet en
annan dimension. Battre syn ger mig storre frihet.

Vad ar BLUE EYE?
BLUE EYE &r ett unikt kosttillskott varav en tablett motsvarar
en hel kopp svenska bldbar med hog halt av antocyaner som

* Nutrition Journal 2003, 2:20 Mozaffarieh et al « ClinicalTrials.gov ID: NCT00029289

Har du fragor om BLUE EYE, kontakta: Elexir Nordiska AB « Tel 08-564 50 000 * www.elexir.se

kan motverka oxidativ stress i 6gonen. BLUE EYE innehdller
ocksa lutein utvunnet ur ringblomma.

Lutein &r bra for din syn
Lutein ar en stark antioxidant som tillh6r gruppen bioflavo-
noider, som finns naturligt i gula flacken i 6gats nathinna. Ett
extra tillskott av lutein gynnar 6gats hélsa och funktioner.
Med kosten far vi i oss cirka 2,2 mg lutein per dag. Forsk-
ning* visar att ett extra tillskott av lutein pd minst 6-14 mg ar
bra mot aldersférandringar i 6gat.
I BLUE EYE ingadr dven andra antioxidanter som quercetin,
rutin, salvia, zink, selen och E-vitamin.

Fakta om BLUE EYE

Gynnar 6gats halsa och funktioner genom en bra samman-
sattning av antioxidanter.

Du behdver bara ta en tablett om dagen.

Spara pengar. Innehaller hela 25 mg lutein per tablett, tal att
jamforas med andra.

BLUE EYE innehaller en mycket
hég halt (37,5 mg) antocyaner,
fargamnet i blabar.

Finns i halsobutiker och
kan bestéllas fraktfritt pa
www.elexironline.se eller
pa telefon 08-651 40 40.

-_-__-_-"-—-../
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dertagandet bra, men ofta anvinds spirometern allcfor sillan,

menar Kjell Larsson. Jag tror att storsta problemet ir att
likarna har svért att tolka spirometriresultaten och inte ate
sjukskéterskorna har svart att genomfora spirometrin. Fel-
diagnostisering sker ibland, exempelvis d4 diagnosen KOL
stills utan att spirometri gors.

Behandling
Sluta réka annars dr annan behandling mindre effektiv.

Fysisk rehabilitering, sjukgymnastik med triningsprogram,

bade styrketrining men framfor allt uthallighetstrining.
Likemedel - tidigare fanns en uppgivenhet, men numer
vet man att vissa patienter har riktigt god effeke av like-
medel. Man ger likemedel av tva skil, dels for att lindra
symtomen s§ att patienten ska orka mer och bli mindre

andfidd, och dels, kanske dnnu viktigare, dr den exacerba-
tionsforebyggande (forebygga tillfilliga forsamringstillfil-

len) behandlingen.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Symtom vid KOL

Kronisk hosta med slemupphostning (*rékhosta”)
Pip i brostet
Trdnghetskansla i brostet och/eller besvarande
hosta i samband med forkylningar
Forkylningar som allt oftare blir alltmer l&ngvariga
Forsamrad kondition
Andndd vid anstrangning
Sok hjalp om du har symtom. Din |lakare kan hjalpa dig
med séval diagnostik som behandling.
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Nir KOL-patienterna blir mer andfidda, fir mer slem och

kinner sig sjuka (ofta vid infektioner), har de en exacerba-
tion. Ett exempel dr att nir man blir férkylda gér det ofta
over pa ndgon vecka, men f6r en KOL-patient kan det ta

fem mé&naderna att dterhimta sig. Exacerbationer sinker livs-

kvalitén och driver en snabbare lungfunktionsforlust, vilket i

sin tur driver okad dodlighet.

I en nyligen genomférd studie fann man att den enskile
viktigaste fakcorn for atc f8 KOL-patienter att mi bra och
slippa exacerbationer var att det finns nigon astma/KOL-
sjukskoterska som de kan kontakta vid frigor eller for att
vid behov f& bestka. De vill slippa hamna i telefonk till
likaren och sedan f2 en tid om fyra veckor.

Forskning

Vad mdnga intresserar sig for just nu 4r KOL som systemsjuk—

dom. Man har uppticke atc dldrandet i sig 4r f6rknippat med
okad inflammarcorisk aktivitet, si kallad” inflamaging”, vilket

ir genetiskt forutbestimt. For dem som inte rikar f nigon

sjukdom ir livslingd genetiskt, har man gamla fordldrar ir det

stor chans att man sjilv blir gammal, menar Kjell Larsson.
Har man ndgon sjukdom som ir férknippad med syste-
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Sa har gar en spirometri till
Spirometri &r en undersékning som anvands som hjélp
for att stélla diagnos vid misstankt lungsjukdom som
KOL, astma eller lungfibros.

Spirometri

Spirometri &r det enda sattet att upptacka KOL i ett tidigt
stadium. Utrustningen &r enkel men kréver utbildad och erfaren
vardpersonal samt avsatt tid for undersékning.

O Efter en maximal inandning andas
patienten ut maximalt i spirometern.

@ Storleken pa volymen luft, matt i liter,
Overfors till en dator.

© En dator raknar ut luft-
volymen. Vardena
jAmfdérs med vad som
forvantas av en frisk person
av samma kon, alder,
vikt och l&ngd.

P P A [t \
Néskldmma 9 ) X

%)

Spirometer

ST
T

Kroniskt Obstruktiv Lungsjukdom - KOL

KOL drabbar frdmst rékare men kan &ven drabba passiva
rokare och vissa yrkesgrupper som till exempel byggarbetare.

Friska lungblasor Sjuka lungblasor

=
Blasorna
dr férstora-
de och
mycket fa
till antalet.
Litet antal
blodkarl.

i Viédggarna har
“ \ skadats.
Syreupptagningen fungerar déligt
och den drabbade blir andfadd vid
anstrdngning.
Grafik: Svenska grafikbyran

Blasornas vaggar ar fulla av
sma blodkérl som skéter
Syreupptagningen.
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misk inflammation, ir hela systemet drabbat. Dirfér ser man
att samvariationen mellan hjirtsjukdom/kranskirlssjukdom
och KOL ir stor, runt 40 procent. Manga KOL-patienter har
allesd hjirtsjukdom och tvirtom. Ar det bara lungorna som
ger upphov till systeminflammation?

— Kanske, men jag tror att detta sitts igdng i kroppen kom-
binerat med att KOL- patienter ofta ir dldre och dven har
dldersbetingade systemeffekter. Forskningen kring systemef-
fekter och vilka markérer som paverkar har vi precis borjat
studera, siger Kjell Larsson.

www.doktorn.com

Astma

Astma ir en av de stora folksjukdomarna i Sverige.
Cirka 10 procent av svenskarna har astma vilket
motsvarar nira 900 000 minniskor, men antalet
okar dock inte lingre. Vanligtvis fir man det som
barn eller i unga 4r. Astmatiker har en inflamma-
tion i luftvigarna som gor att luftréren ibland drar
ihop sig och man fér svart att andas. Det finns olika
sorters astma som kan gora sig pdmind vid olika till-
fillen. Nir det dr kalle och fukrigt, vid anstringning,
vid infektion eller om man utsitts f6r ndgot man 4r
allergisk mot. Man brukar dela in det i icke-allergisk
och allergisk astma. Hos vissa gir astman tillbaka
och man kan bli besvirsfri, men vissa kan senare
dterinsjukna, d& oftast i form av icke-allergisk astma.
En kronisk astma hos vuxna ir inte samma sjukdom
som astma hos en allergisk tredring.

Hur allergi och
astma héinger ihop
dr inte helt klart

—Hos barn ir astma vanligtvis en allergisk sjuk-
dom, det vill siga man har dven allergiska besvir, si-
ger Kjell Larsson. Om det 4r allergin som ger astma
eller ett parallellt fenomen vet jag inte. De flesta
siger att allergin ger astma. Hos vuxna astmatiker
dr det diremot inte ens hilften som 4dven har allergi.
Hur allergi och astma hinger ihop ir inte helt klart
in i dag.

Stilla diagnos
Astma ir en variabel obstruktiv sjukdom. Man kan
stilla diagnos genom att PEF-miita patienten under
hela dygnet eller bara vid symtom for att se om
lungfunktonen varierar spontant. PEF betyder Peak
Expiratory Flow (maximalt utandningsfléde) och
innebir att man blaser i en liten mitapparat som
nirmast liknar ett kort, tjocke ror. Bdde astma och
KOL ir underdiagnostiserade sjukdomar. Astmatiker
ir ofta underbehandlade medans de KOL-patienter
som fict diagnos ofta fir och skéter sin behandling.

— Manga kan g3 omkring och hosta tre till fyra
veckor efter en infektion, ofta under vinterhalviret,
och detta kan vara astma. Vid langvarig hosta bor
man dra éronen it sig och kolla med huslikaren,
menar Kjell Larsson.

Astma ir den vanligaste orsaken till ldngvarig hos-
ta. Frigar man patienter som anger hosta som enda
symtom pd astma har de ofta symtom vid anstring-

www.doktorn.com

For pigga ogon
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HYLO®-GEL
Ogondroppar pa dagen

VitA-POS®

Vitaminsalva p& natten

Finns hos
viélsorterade
optiker!

&>

Kontakta oss fér info om &terférséljare. m ed | le ns

E-post: info@medilens.se ® www.piggaogon.se

Din halsa — for ett friskare liv

Tidskriften Doktorn och Capio har i samarbete
med flera andra organisationer tagit initiativ
till en kampanj for din halsa. Vi vill att intresset
och motivationen ska cka for halsoframjande
metoder s&som fysisk aktivitet, rokstopp och
sundare matvanor.

Foéljande organisationer har hittills anslu-

tit sig: Alkohollinjen, Capio, Carema, Doktorn/
Doktorn.com, Handikappforbunden, Nationella
Hjalplinjen, Sluta roka linjen, Stressforsknings-
institutet, Yrkesforeningen for fysisk aktivitet.
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 sjukdom.

ning. Dessa patienter ska ha behandling under den tid de har
besvir. Om de endast har symtom vid enstaka tillfillen krivs
ingen kontinuerlig underhillsbehandling.

— Jag tar inte huvudvirkstablett varje dag bara for att jag
har huvudvirk tre ginger per ar, papekar Kjell Larsson.

Det dr mycket vanligt att slem frén bih&lorna underhél-
ler astmasymtom hos en astmatiker och dirfor giller det ate
undersoka bihélorna hos patienter som inte mér bra trots
behandling.

Om man ser till de som kommer in till lungkliniken pd
grund av hosta utan kiind anledning, det vill siga man har
inte kunnat faststilla orsaken tll hostan hos primirvardslika-
ren, har hilften astma och direfter 4r kronisk bih&leinflam-
mation vanligt.

Besiktiga dina lungor

Man bér ga pd kontroll d& och dé, beroende pa vilken svérig-
hetsgrad man har. Dels for att mita lungfunktionen och dels
for att se till att man har den mest effektiva behandlingen.
Malet ir act behandla med s3 1g dos som méjligt, som ger
maximalt bibehallen livskvalité. Man kan sjilv fora dagbok
over sin lungfunktion med hjilp av en PEF-mitare.

Efter atc ha fite ritt behandling siger minga:

— Jaha, 4r det si hir man kan m4.

Man har inte forstitt att man kan slippa minga symtom
och problem tack vare ritt anpassad medicinering, istillet
for att anpassa sig till sjukdomen. Aven astmatiker faller i
lungfunktion mer in icke astmatiker, men inte lika mycket
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som KOL-patienter. Dirfor dr det bra att d& och di kontrol-
lera lungfunktionen, for att folja hur kurvan férindras med
tiden. Astmatiker har inte stérre risk atc 2 KOL in andra.
Diremot gir rokning inte bra ihop med astma. Man har
sett att astmatiker som roker har fler sjukskrivningsdagar in
icke rokande astmatiker och tillfilliga astmaférsimringar blir
svérare hos rokarna.

— Det blir som att sla pa en liggande, menar Kjell Larsson.

Behandling av astamatiker

Man bérjar med luftrérsvidgare vid behov och om man har
besviir tva till tre ginger per vecka ligger man dill inhalations-
steroid. Direfter kan man behdva en léngverkande luftrors-
vidgare och da kan man ta till en kombinationsbehandling av
steroid+ langverkande i en och samma inhalator. Om #nda
inte fullgod effeke uppnés kan man ligga till en antileukotrien.

Forskning

P34 slutet av 80-talet bérjade man fi koll pa hur man skulle
anvinda steroider f6r att fi god effeke, vilket revolutionerade
astmabehandlingen.

P4 70-talet forskade man mycket kring glatt muskulatur,
80-talet pa mastceller och pa 90-talet var det fokus pa eosi-
nofiler.

Idag forskas fortfarande mycket inom inflammationsom-
radet. Det ir just nu stort fokus p& lymfocyternas betydelse,
vilka man tror styr vildigt mycket och den glatta muskulatu-
ren har fitc en renissans, menar Kjell Larsson.

www.doktorn.com

Sluta jaga toaletter.

Om du blir akut kissnédig flera ganger om dagen lider du

formodligen av trangningar. En del klarar av att halla sig nar
trangningen kommer, andra inte. Oavsett vilket sa ar det ett
problem som gar att behandla med bl a lakemedel, blas- och

backenbottentraning och livsstilsforandringar.
Prata med din lékare!

Kryssa i, . Blir akut kissnédig flera gdnger om dagen.
ta med
och visa
din lakare.

. Blir akut kissnodig men klarar att halla mig sa lange jag vill.
. Blir akut kissnodig och klarar av halla mig en liten stund.
. Blir akut kissnodig och maste rusa till toaletten direkt. Orolig for att kissa pa mig.

. Blir akut kissnodig och kissar ofta pa mig innan jag hinner till toaletten.
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- Fraga Anders Hallén
F orum Doktorn .....................................................................................................................................

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén &r specialiserad pa hud och kdnssjukdomar
och verksam som &dverlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala.

HUR SLIPPER JAG
SVAMPINFEKTIONERNA?

Stiimmer det atr svampinfektioner i underliver borjar i magen? Jag har mycket kinslig

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Min ena
testikel dr
tio ganger

sd stor som
den andra

mage som ofta ir sur, kan det ha négot samband med svampen? Har fitt svampinfek-
tion néstan en ging varje ménad under tva drs tid. Det birjade med en infektion som
behandlades med Flagyl. Efter behandlingen blev det irriterat, vilket dterkommer. Jag
har behandlat med Pevaryl och liknande men der kommer alltid tillbaka. Finns det
tabletter som behandlar utan att ge en ny infektion? Min sambo blir ocksd irriterad di
och da, far han ocksd svamp? Kan svamp forviixlas med herpes?

Kvinna, 29
essest Den jistsvamp som infekterar kvinnors vagina kommer frin tarmen. Svam-

peh hér dll den normala tarmfloran. Surhetsgraden i magen, eller f6r den delen
i slidan, spelar ingen roll. Det finns tablettbehandling f6r svampen i slidan som

Forstorad
testikel

Det kiinns som om det sitter hud eller dd-

kan ge bittre effekt, men inte heller den kan for alltid utrota svampen. Om ni
har samlag nir du har svampen i slidan kan din partner fi svampinfektion under
forhuden. For min ir den ett mindre bekymmer — vi tvittar oftast bort den med
: < vatten. Far han mycket besvir kan han lana lite av din svampsalva.
................................ . Anders Hallén

ror i min ena testikel och den ir néistan en
tredjedel storve iin den andra. Jag har inte
ont, men undrar om jag ska sika likare?

TORR HUD MED KLADA Damian, 16

Jag har klida pi huden, i keniiveck och pd vaderna. Jag upp

te olika mediciner mot tarm och mage, om det kan piverka.
vilket hjilper tillfilligt och forsiker att duscha mer séillan.

lever att min hud ar torr
L ]

pd vintern. Jag iiter li
Smarjer med idomin,

Min ena testikel iir tio ginger sé stor som
den andra och jag har varken ont i den

Man, 50 och det iir inga knélar pa den, men jag

«eesst Du beskriver en typisk vintertorr hud. Detta ir lite vanligare hos man. har urinvéigsinflammation och undrar om
--------------------------------------------------- Dl.l kan Sﬁkert duscha efter behag’ men du m;'iste Vdnja dlg Vld att SmOrJa dft kﬂn vara dft som dr OVSﬂkfn?

) ; s detta

nigon mjuklotion bums efter duschen — inte efter fem minuter. For det : Marcus, 18

specialist i allménmedicin li h motarbetar du inte torrheten utveckla .
resten av livet och m .. ) . )
kommer du att ha rodare och huden krackelerar seeee Ja, ni ska bada bums scka upp

du s& sminingom cksem: det blir innu kliigare,
sonder, 1 virsta fall over stora delar av kroppen.

Anders Hallén

en doktor. Den ena testikeln ska inte

vara si mycket storre.

Anders Hallén

Per-Ake Lagerbick
Specialist i internmedicin
Overvikt och rékavvanjning

Anders Cervin
oron-nasa-halsspecialist

Har du ett BMI dver 30 och kanske funderar pa viktoperation?

Ar du osiker pa vilken operationsmetod som vore bast for dig?

Hjalplinjen

igiquiial Pa CFTK har vi lang erfarenhet av bade Sleeve Gastrectomy och
. . jdlplinjen

psykologer, socionomer & sjuk- 020220060 | Gastric Bypass

skoterskor, om oro & livskris g

Valkommen att boka tid for en kostnadsfri konsultation, tfn 08-32 62 20
Pa www.cftk.se hittar du utférlig information.

Petra Sandberg &
Kristian Jérgensen
leg. kiropraktorer, specialiserad
pa rygg & nacke

Satsa /W(lj ¢t [ﬁgr&

wch Friskare liv!

FOR TITTHALSKIRURGI
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Forum Doktorn
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- Fraga Anders Halvarsson '

.
.

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

IR IR I
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Mirt problem iir att jag blir mycker rod i ansikter och
skakar i hela kroppen niir jag ér pd ett mite eller nir jag
kommunicerar med flera personer. Jag ér hellre ensam éin
att jag kommer i sidana situationer, men jag lingtar efter
att kinna mig “normal”. Jag har varit hos en psykolog som

uppmuntrat mig att ta Citalopram, men jag har liste om
de biverkningar man kan drabbas av. Nu dr jag tveksam.

Malika, 46

SSRI & SOCIAL Fi

seee> Har man blivit ordinerad Citalopram och talat |

genom sin situation ordentligt tycker jag forstés

att man bor prova medicinen. Man vet inte férrin
man testat hur det gir. Inget farligt borde kunna ske
med att prova. Man borjar forstds med en liten dos
pa 10 milligram for att efter nigra veckor lingsamt
héja dosen. Om det annars bara ir i folksamlingar
och andra méten med minniskor eller om man ska
upptrida mer eller mindre offentligt som du har de
besvir du beskriver men i 6vrigt mér bra, skulle du
kunna préva med en betablockerare som exempelvis
en liten dos av Inderal 10-40 milligram innan du gir
pa ett mote. Jag kinner till skddespelare, som infor en
premiir har just liknande besvir och d& mér utmirke
av att ta en sidan tablett innan, men det 4r ingen
medicin man annars ska dta. Detta maste man dock
diskutera med den som forskriver medicinen. Det dr
viktigt att pdpeka att den som har astma inte heller
bor ta den medicinen.

Anders Halvarsson

0®® ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Har generika samma effekt?

Jag har tidigare firt Paroxetin seseste Det ir alldeles riktigt att det 4r samma substans i de bdda preparaten. Nir

Hexal som fungerat bra, men den en ging i tiden kom ut pi marknaden hette den Seroxat, dir den aktiva sub-
senast fick jag istillet Paroxetin stansen ir paroxetin. Nir patenttiden har gitt ut f6r Seroxat ir det frice for like-
Sandoz som ir ett billigare medelsbolag att tillverka samma substans som vi kallar generika. I det hir fallet
alternativ (generika), vilket inte
har haft lika god effekr. Jag har
tittat i FASS och vad jag har

kommit fram till sjiilv sé ér det

dr det cirka fem olika bolag, som tillverkar samma substans dir priset kan variera
nigot och di tar man pé apoteket det som fér stunden ir billigast. Det ska vara
samma preparat. Jag triffar patienter i min vardag som upplever skillnader dven
nir det giller andra mediciner som ska vara samma dmne. Det dr méjligt att
ndgot som fattas i denna billiga
tabletten. Eller har jag fel?

Kvinna, 33

man kan reagera olika pé olika birarsubstanser, salter och si vidare, som nu méj-
ligen kan skilja preparaten &t. Men egentligen ska det inte vara nigon skillnad!
Anders Halvarsson
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ALKOHOL KOMBINERAT

MED LAKEMEDEL

Jir det farligr att kombinerd klozapin och alko lk. -
priva sig fram och sjiilv testa hur mycket alko

man

v te. :
1417 Vad innebir en eventuell potentiering av zje;;s:ilit;zl
effekten? Kan man bli sd medvetsli)'s. att man st
eller kanske till och med levivs av sina egna $py0

v? Jag bar
haft klozapin snart et g7 och dr nijd med den. Jag tar
850 milligram per dag

och kiinner mig inte 110t eller slo
och eftersom medicinen inte

har den effekten pd mig 72
borde den vil inte heller fi en sidan effekt om jag dricker
0
alkohol?

Man, 30
veei%e Slv tycker jag att man
sik.tig med alkohol, dven om de. e e
p ar
.+ «ma doser. Tyvdrr mins
att prova i sma mESS .
Pka fort nir man vil fatt i sig nagra dropp i N
abbt forlorar kontrollen over st
t man forstar-

ka vara mycket for-
¢ inte ir forbjudet

gans
varfor man kanske sn
drickande. Pafoljden som
ker den sedativa effekten
", medvetslos. Jag re
"~ {srsikdgher med alkohol!
i\ Anders Halvarsson

namns 4ar at :
med piféljd att man blir
kommenderar saledes stor

s

04-09-0152 SE

Har du rosacea”

Rosacea ar en vanlig kronisk hudsjukdom, som ibland paminner om akne.
Den &r lokaliserad till ansiktet — kinderna, nasan, hakan och/eller pannans mitt.
Manga tror att det hor till &ldrandet men det kan vara att du har fatt rosacea,
som &r en inflammation i ytliga blodkéarl. Rosacea kommer ofta i skov och kan
variera fran latt rodnad till uttalade férandringar

Har du nagon av dessa symtom
i ansiktet kan det vara rosacea.

Uttalad rodnad i ansiktet
Ytliga blodkéarl i ansiktet

Kvisslor/knottror i ansiktet

OO 00

" Upplevelse att dessa symtom
kommer i skov

Prata med din lékare, hjélp finns!

;\?Ag;‘ Bayer HealthCare

Bayer AB, Box 606, 169 26 Solna, Tel: 08-580 233 00 www.bayerscheringpharma.se
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~Fraga Anders Cervin

Om besvér fran luftvagarna. Anders Cervin &r docent och dron-
nasa-halsspecialist och verksam i Lund och Helsingborg.

TAPPAT
LUKTSINNET
EFTER
FORKYLNING , #

For tvd veckor sen blev jag rejilt forkyld. Efter fem dagar forsvann mitt luktsinne
totalt. Det har nu varit borta i tio dagar. De enda lukter jag kan kinna viildigt
svagt iir exempelvis varm lagad mat och losningsmedel. Nir jag liser tidigare
[frégor stir det att vid forlust av lukisinnet i samband med rejil forkylning si
kommer det inte tillbaka. Det gor mig enormt ledsen. Jag iir fortfarande snuvig
men inte lika tippt, men har iindd inget luktsinne. Jag anviinde nisspray de

Jforsta dagarna men inte liingre.

Har diven liist att zinkbrist kan leda bide till kraftiga forkylningar och nedsart
luktsinne. Stiimmer det? Fir det Gir ju inte osannolikt att jag lider av det dé jag
pd grund av dtstorningar nyligen baft en period pé tvd ménader di mitt kalori-

intag legat pi 800 per dag.
Finns det ndgon stodorganisation for oss som tappat lukrsinner?

Kvinna, 32
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s+t Luktsinnet har stor betydelse for livs-
kvalitén, men det dr det inte alla som forstar.
Nagon stédorganisation for de som tappat
luktsinnet finns inte. Nu tror jag ate dice luke-
sinne kommer tillbaka. Det 4r inte ovanligt
att slemhinnorna i nisan blir svullna efter en
forkylning sa att luktsinnet kan vara borta
under nigra minader. Man kan prova med
kortisontabletter i en tre-veckors-kur for att
se om lukesinnet kommer tillbaks och dven
kortison nisspray. Sok upp en ONH-likare
som kan hjilpa dig.

Anders Cervin

SNED NASVAGG
GER STORD NATTSOMN

Jag har sned niisviigg sedan fodseln. Besviiren blir allt viirre och
jag kan sillan andas riktigt pi ena sidan. Aven den andra sidan
Gr ofta tippt. Detta ger stivd nattsimn och snarkningar. Jag ska
dta Waran livet ut och en niislikare Gir inte beredd att gora en si
svdr operation pi en Waran-patient. Jag har anvint Nasonex i
Sflera dr men det hjilper inte. Vad ska jag gira?

Ulla, 74

Har du s& mycket besviir med nisan att den péver-
kar nattsomnen, vilket i sin tur kan fororsaka dagtrétthet,
tycker jag att man kan &verviga operation, dven om du stir
pd Waran. Be om en s kallad “second opinion”, det vill
siga att dven en annan ONH-likare tittar pa dig.

Anders Cervin
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LUKTHALLUCINATIONER

Jag har sedan en vecka tillbaka en “diesel”-lukt i nisan. Det
dr inte konstant, pd kvillen luktar det mer in pa morgonen.
Annars har jag inga problem med smak och andra lukter. Men
diesel-lukten dir jobbig. Vad kan det vara?

Kvinna, 64

Konstiga doftupplevelser i nisan kan bero pa att
luktnerverna “kopplar fel” s att man upplever lukeer
som inte 4r nirvarande. Det kan man tyvirr inte gora
s4 mycket &t. Men det kan ocksa bero pé en infektion i
nisan eller bihdlorna. Om besviren kvarstdr tycker jag
att du ska lita en ONH-likare undersoka dig.

Anders Cervin

www.doktorn.com

ANDNINGS-
PROBLEM

Jag har haft problem med inandningen i ett halvdr. Jag
mdste dra djupa andetag hela tiden men kinner indd
att jag inte fir tillrickligt med luft. Jag gispar viildigt
ofta men dven det kiinns tungt. Fsrutom detta kiinner
Jjag iven en slags “baksnuva” och iir konstant lite tippt

i ndsan, dock ej rinnande. Jag tinker mycket pd min
andning. Kan oron for att det skulle vara négot allvarligt

[forvéirra symtomen?

Kvinna, 21

Jag tror inte du behéver oroa dig men det
kan vara klokt att 1ita din huslikare undersska
dig s slipper du fundera pa det. Téppthet i nidsan
kan vara allergi eller 6verkinslighet och en korti-
sonspray till nisan kan hjilpa.

Anders Cervin

LANGDRAGNA
FORKYLNINGAR

Mitt namn ér Mathias och jag har haft problem med
bibdlorna, forklyning pa forkylning, utmatining, or-
kesldsher i perioder i jver ett dr. Feberkiinsla ir vanligr,
dven lag feber, och jag blir aldrig riktigt bra. Jag har fitr
penicillin, tre kurer, men inget har bjilpt. Stelhet i nacke
Gr ett annat symtom. Jag anviinder Nasonex regelbundet.

Man, 21

Nir det giller dina ldngdragna besvir med
infektion kan det vara svirbehandlat. Ibland liker
det ut av sig sjilv, speciellt 6ver sommaren. Ibland
behéver man anvinda antibiotika under lingre
tid, upp till 6-12 veckor. Allergiutredning bér man
ocksd gora om det inte redan ir gjort. Speciellt
kvalsterallergi kan ge aret-runt-besvir. S& avvakta
over sommaren men om besviren kvarstdr, ta ny
kontakt med en ONH-likare.

Anders Cervin

www.doktorn.com

n” Hej' i

jag blir hemma
minst en vecka.

Max har fatt
vattkoppor.”

Manga tror at?vattkoppor ar nagot barn"ska ha"
® Men vattkoppor ar en mycket smittsam sjuk-

dom med blasor, klada och feber som kan vara

besvarlig och ge fula arr. ()

En negativ foljd ar att féraldrar maste vara
borta avsevard tid fran arbetet for att ta hand
om sitt sjuka barn. Dessutom férbjuder flera

flygbolag den som ar vattkoppﬁmittad att resa."

Det finns vaccin!

Varilrix ar ett valbeprovat och effektivt vaccin
mot vattkoppor, som duian ge ditt barn fran
9 manaders alder. Kontakta din vaccinations-
eller vardcentral sa far du mer information.
Du kan ocksa ldasa mer pa barnvaccin.nu

[ > ] l ®
‘ VARICELLA VACCINE
O
GlaxoSmithKline
Vaccines

GlaxoSmithKline AB, Box 516, 169 29 Solna, Tel 08-638 93 00
www.glaxosmithkline.se, info.produkt@gsk.com ()
Referens: 1) Kalla Finnair, Norwegian, Ryanair.

For fullstandig information om varningsféreskrifter, begransningar och pris se
www.fass.se. Datum for Gversyn av produktresumén 2009-04-24.
Informationen &r granskad. Ldas mer pa www.lif.se

apugon

20090313VARI:208
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cesecsscsecs cesecsscsscs cesecsscsecs eesecsscsecs cesecsscsecs cesecsscsecs cesecsscsecs ceeee @ :’ ::
Om rékavvanjning. Per-Ake Lagerbéack ar lakare och specialist | I§ 3
internmedicin som arbetar aktivt med dvervikt och rékavvanjning % “"‘

pa mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

LAKEMEDEL sLUTAROKA ONTIKROPPEN : NKoTIFa

Hur liinge tar det innan nikotiner lim-
nar kroppen vid rikstopp? Resten dir viil
bara vanan, eller? Kvinna, 57

VID ROKSTOPP

Har efter 50 drs rokning slutat for sex
veckor sedan. Har ont i hela kroppen.
Vad beror det pa, ir gifterna pa vig ut.
Finns det naturmedicin for utrensning
och lindring? Man, 68

Jag undrar om du kinner nigon som ir
duktig pi hypnos. Jag bor i Blekinge och
kan tinka mig att Gven dka till Malmé.
Jag har forsikt med allt néir det giiller att

sluta réka. Kvinna 63 dr

ELLER KURS
FOR ROKSTOPP?

Jag har forsike att sluta rika sen jag dumt nog borjade for 30 dr sen utan atr lyckas.

essssis Perioden med nikotinabstinens
brukar vara under hogst tva veckor.
Nikotinet forsvinner ur kroppen

De studier som jag kinner till betydligt snabbare in s men ned-

Vid rokstopp kan det hinda

har tyvirr inte kunnat pavisa nigon
olika saker med kroppen som vi inte

brytningsprodukter kan pavisas efter

Nu har jag bittat Allen Carrs "Easyway” kurs i Stockholm. Vad tror du om den p?.sitiv effeke vad giill?r hypnos soma kan fsrklara. Det mesta av detta gir att nikotin.et brutits ned. Liks.om for
kursen? Har ju list bockerna men bolmar iindd. Kursen kostar ju en del och om den hjdlpmedel att sluta roka. Tror du pd . N N . andra kemiska substanser varierar
over. Fortsitter virken bér du kon-

denna metod ir det forstds en positiv
takta likare for att utesluta att den

Gnda inte iir bra kan jag ligga pengarna pé annat alternativ, men vilket? Champix nedbrytningshastigheten mellan
och Zyban funkar inte pi grund av biverkningar. faktor i sammanhanget men tyvrr ) . olika personer. Vanan 4r en mycket
inte orsakas av ndgot helt annat som

kan jag inte hjilpa dig med nigot viktig komponent som {6r manga ir

Kvinna, 49 namn. bara tidsmissigt sammanfoll med att svr att bryta s4 jag skulle inte siga
Jag har inte sett ndgon vetenskaplig utvirdering av den kurs du nimner Per Ake Lagerbiick du slutade réka. ”bara vanan”.
men den bér vara ett bra stod for en del. Om detta giller dig kan nog ingen Per Ake Lagerbick Per Ake Lagerbiick

svara pd. Du skriver att du har haft bieffekter av Champix och Zyban men

berittar inte ndgot nirmare om vilka dessa bieffekter var och vad som gjor-
des for att eventuellt minska dessa. Fér bida preparaten giller att det vanli-

gaste ir att inte ha ndgon bieffeke. For de som fir bieffekter av Champix ir

illamdende under en kort tid efter tablettintaget det vanligaste. Detta brukar

forsvinna med tiden. Det kan minska om dosen sinks och troligen ocksi om

tabletten tas med rikligt med vatten. Jag har haft patienter som bestimt sig -

for att uppleva illaméendet som ndgot positivt som ytterligare bidrar till att

minska réksuget. Diskuterade du och din likare vad som kunde goras f6r ace u ra u p n a r 0 c

minska de bieffekter som du upplevde eller slutade du bara ta likemedlet?

Per Ake Lagerbiick h I b LIC - L d - t '
alsbranna ar onodigt!

4 o .‘Jl" L

.. | _—r B
N E Rl
1 [ -

/A

Deprimerad efter rokstopp

Jag har nu varit rokfri i tre veckor. Jag tar endast ett till tvi

nikotintuggumin om dagen. Jag kinner mig ledsen, tom och

deprimerad. Har tappat lusten for allt och kinner mig totalt

orkeslis och misslyckad. Jag dir inte sugen pa att roka. Hur linge
kan man rikna med att ma psykiskt diligt vid ett rikstopp.

Kvinna, 27

se+i* At sluta roka innebir inte att du “bara” gér dig av

| med ett mycket starkt kemiskt beroende av nikotin. Du

har ocksa sagt upp bekantskapen med en mingérig “vin”

» som du kunnat plocka fram i stunder av savil glidje som

sorg. Du héller p4 att ta dig ur ett langt kemiske och kins-

J . . .
lomissigt/vanemissigt beroende som i ditt fall yttrar
@ sig i form av att du mér psykiske daligt.
Detta kommer att gd 6ver men ingen kan

“ sdga nir.
.

Per Ake Lagerbiick

——

www.doktorn.com
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Cesesesecesetetetettttttttetetttetetetettteteteststsesescscsesesesesascssscsssssccscsccccccesd :‘ Q:
Om Svervikt. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i intern- 104 f:
. ) . . . . o & .,
medicin som arbetar aktivt med dvervikt och rokavvanjning pa ~.'.. 3.
mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus. " L
mm [e) s ...' .. .
VARFOR GAR JAG ’ “’??t’.'f'.' OVERVIK OCH DIABETES SNABB VIKTOKNING UTAN
Min man har 30 kilos svervikt och éir diabetiker sedan ATT JAG ANDRAR KOSTEN

2000, dé han fick en hjirtinfarks. Vi har iitit LCHF- kost
(lite kolhydrater och mer fett) runt tvd minader. Han har

Jag ér inte s déir dverdrivet jver-
viktig med mina 70 kilon mor 159
centimeter, men kinner indd att det
héller pd att barka it skogen. Under
det senaste halviret har jag okat i
vikt frin 62 - 70 kilo utan ast ha for-

dndrat min livsstil vare sig i matintag

INTE NER | VIKT?

Jag promenerar 30 minuter pd elektriskt band varje dag och iiter tre ginger om dagen, men gdtt ned nigra kilon men sockerviirdet bara stiger. D iir

rekommendationen att Gka insulinintaget. Vad gor vi for fel?
Kvinna, 62

trots det gir jag inte ner i vikt, vad beror det pa? Vad ska jag gova for att gi ner i vikt?
Gunilla, 41
Kontakta behandlande likare och diabetesskoter-

+=+2* Med den orittvisa som finns i det faktum att vi f6ds med olika forutsite-

ska for en diskussion kring kost, motion och diabetes-

ningar s terstdr endast kalorier in och ut for att styra var vike. I ett samhille eller motion. Beror det pé dldern?

behandlingen. Tyviirr 4r det svirare att g ned i vike for
Kvinna 43 dr

med ett dverfldd av kalorier och f6r de flesta sma krav pa fysisk aktivitet i

vardagen ir detta en ekvation som ir svir acc f3 act g8 ithop. Om din vike dr hég personer som behandlas med insulin. Kanske kan det

vara aktuellt med likemedelsstéd for ate 6ka chanserna weensss DA du 6kat 4tta kilo i vikt under ett halvar utan att du

och du sjilv eller med stéd frin omgivningen inte lyckas gé ner i vikt kan du "
kan se ndgon f6rklaring till detta, bér du i forsta kontakta

att g ned i vikt vilket kan leda till ett minskat insu-
linbehov. P4 marknaden finns tv4 likemedel, Reductil
och Xenical, som kan underlitta viktnedgingen.

Per-Ake Lagerbiick

vinda dig till din vérdcentral for vidare diskussion. Dessutom finns en rad olika

LEVAXIN OCH
ROKSTOPP - GICK
UPP TIO KILO

Jag éiter 150 milligram Levaxin om dagen

organisationer som mot en kostnad kan stotta dig. Om du viljer det alternativet likare for utredning av bland annat sksldkértelfunktionen och

direfter diskussion och &tgird kring din viktuppging.
Per Ake Lagerbiick

s foreslar jag en som arbetar med bide kost och motion.
Per-Ake Lagerbiick

© 0000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

sedan négra ér efter att min skoldkiortel

opererades bort. Jag gick under den tiden

Kan lipomer (fettknilar i underhuden) nigonsin bli farligare iin atr de gir ons? For- ner tio kilo med trining och kostindring.

svinner de av sig sjilv? Finns det ndgon specialist inom omrider?

Kvinna 33 ar

Niir medicinnivin stilldes in rokte jag
ganska mycket. Jag har sedan november
2008 slutat réka och har dé gitt upp tio

+++e Lipom blir inte farliga men kan ibland sitta s att de besvirar en

kroppsligt. Oftast dr det dock av kosmetiska skil som en del personer har be- Filo igen. Tiinar, men det hinder ingen-

Vagardu
prata bajs med
din doktor?

svir av lipom. I bada fallen kan en kirurg eller annan kirurgiskt kunnig likare ting pd vagen. Kan det vara si att min

vara till hilp. Per-Ake Lagerbick medicin mdste justeras efter att jag slutat

med nikotinet?

Kvinna 38 ar

®ec00000000000000000000000000000000”

B
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Vid rokstopp dr det tyvirr
vanligt med viktuppgéng dven om

Alla pratar om Gvervike men jag dr for smal. Jag ir 25 dr, 170 centimeter och viiger din viktuppging dr mycket hogre 4n

53 kilo. Problemet hiir iir att jag mdste iita minst 500 gram till ett kilo och éir iindd genomsnittligt. Oftast finns det tva

sméhungrig hela tiden. Jag motionerar en ging i veckan. Jag kan springa fem till tio kilo-

meter utan problem, men vill giirna ha lite fett och slippa bli kallad tindstickan. Jag iiter
allt frin kebab till potatissallad, men indi gir jag inte upp. Kan jag ha tarmfel?

Kvinna, 25

De som kallar dig tindstickan skulle nog sjilva vilja ha
de egenskaper som gor att du till skillnad frén de flesta av
oss inte har problem med oénskad viktuppgang. Forsok att
glidjas 4t detta som for vissa ir 6vergiende. Aven om du
inte har problem med 6vervike bér du ha en bra kosthll-
ning och vara fysiskt aktiv. Vid tillfille kan du tacka dina
forildrar som gett dig bra forutsittningar att leva i dagens
overflodssambhiille.
Per-Ake Lagerbiick

L

JRN Nr 3 2009

orsaker. Nir du dllfor kroppen gifter
(vilket verkligen ir fallet vid tobaks-
rokning), svarar den med att hoja im-
nesomsittningen i en férhoppning att
bryta ned gifterna. Nir du slutar réka
kan din gmnesomsittning hamna pé
en ndgot ligre men normal niva. Vid
rokstopp dr det dessutom vanligt med
ett inslag av trostitande. Ta kontakt
med din likare f6r kontroll av skald-
korteln och dven en diskussion kring
viktuppgéngen. Gratds till rékstoppet.
I nista omgang tar du tag i vikten.
Per-Ake Lagerbiick

www.doktorn.com

Ibland kan det vara svart att prata om vissa saker med sin |akare,
till exempel att man upptéckt blod eller slem i sin avféring eller
att man far ga oftare eller mer séllan pa toaletten.

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

Om du ké&nner igen dig, prata med din doktor! Prognosen argod
om sjukdomen upptécks tidigt.

Det kan vara livsviktigt!

Las mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se

Roche AB, Tel 08-726 12 00, www.roche.se
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Fraga hjalplinjen :
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Om en livskris eller psykiska problem. Hjalplinjen ar en jourtelefon som er- 154 s
, . L ° . . . . . M b o
bjuder kris- och stdédsamtal, rad och hanvisningar via telefon. Man kan ringa <% 3

. .

anonymt och kostnadsfritt pa 020-22 00 60 eller ga in pa www.hjalplinien.se  *.

MARDROMMAR
PAVERKAR MITT LIV

Jag har baft ssmnproblem de senaste tre till fyra dren. Nir jag
sover si "ser” jag saker. Jag antar att jag iir mellan somn och vaket
tillstdnd (har alltid sovit med halvippna igon) och det jag ser iir
insekter. Allt ifrdn stora spindlar som kliittrar uppfor gardinen,
stora skalbaggar som kryper in under ticket till fistingar som fister
sig 1 ansiktet. Oftast fir jag forsiktigt krypa ur singen for att inte
“trampa pé insekterna” eller slinga mig ur i panik. Sen drijer det
ett tag innan jag forstir att det inte var pd riktigt och jag kan med
lyset tiint gi och ligga mig i en genomsvettig siing, igen. Ibland vak-
nar jag pd morgonen och ser att alla lampor Gr tinda, men jag har
inget minna av att ha gitt upp och tint dem. Det hir har kommit
och gétt under de senaste dren, jag har hunnit byta jobb och i histas
borjade jag studera. Och jag finner inget i mitt liv som siitter iging
de hiir perioderna, ibland iir jag lite stressad, ibland inte. Jag ror
pd mig och iiter sunt. Men de senaste dagarna har det varit sé in-
tensiva “insekts-attacker” att jag mdste fi hjilp, mitt skolarbete blir
lidande av det hiir. Har sikt hjilp en ging innan, men den likaren
skrattade bara och sa att jag nog var lite stressad. Vad kan det hir
bero pa och vart kan jag vinda mig for att fi hjilp?

Kvinna, 27

36 | DOKTORN Nr 3 2009

eeestte Jag ska upprikeigt siga att jag inte har kunskapen att helt
svara pa vad det du beskriver beror pa. Klart ir att vi mel-

lan sémn och vaka glider in och ur ett medvetet tllstdnd. Vi
drémmer som mest nir vi sover som littast och det ligger nira
till hands att tinka sig att det du upplever 4r en blandning av
drém och verklighet. Det framgdr inte s& mycket kring hur
det ser ut i ditt liv i 6vrigt. Aven om det ir svart att se hur si
finns méjligheten att det i dina livsomstindigheter kan finnas
faktorer som paverkar dina problem.

Vad det dn beror pa sd framgdr det tydligt av det du skriver att
det ror sig om obehagliga upplevelser som ocksa péverkar dig i
din vardag. Det tycker jag ir tillrickligt for att du ska f3 hjilp.
Det finns en forening som heter SESS, Svensk Férening for
Sémnforskning och Sémnmedicin. Kanske kan de ge dig ut-
forligare svar och tips om var du kan viinda dig for att fa hjilp.
Det framggr inte var du soke hjilp tidigare, men jag tycker
ocksa att du kan ta kontakt med din vardcentral. Var tydlig
med vilka problem det hir stiller ll for dig och be om vidare
hinvisning eller remittering om de inte kan hjilpa dig dar.

Nationella hjilplinjen

www.doktorn.com
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~#Fraga Kristian Jérgensen & Petra Sandberg

Om besvar fran rygg och nacke, samt kroppens dvriga muskler och leder.
De &r legitimerade kiropraktorer och arbetar pa Mérby Kiropraktorklinik —
www.kiropraktordanderyd.se

TRANING VID MENISKSKADA?

Jag ér en kvinna pi 42 dr och har vart aktiv Generellt ska man lyssna p& kroppen och gor det ont nir

spinnare och gétt pa raska promenader. Men man trinar bér man avbryta eller byta triningsform. En liten
mitt viinstra kni borjade bréika, gjorde ont i meniskskada liker oftast sjilv utan kirurgi och man ska forsska
vissa rirelser, pulserande och olustigt och sen

la kniit av helt. Jag var till likaren och fick
diklofenak. Magnetrontgen visade en liten

att hitta en triningsform som gir act utféra utan hég smirta. S&
min rekommendation ir att prova ett lugnt kort spinningpass
och kinna efter hur det kiinns under och efter passet. Kinner du
skada pa menisken. Nu viintar jag pa att f3 en forvirring prova en annan triningsform, simning,
en tid hos ortoped. Vigar jag siitta mig pd ging, de olika konditionsmaskinerna som finns
spinningcykeln nu? Jag har inte trinat pa gym. Satsa pd styrketrining av éverkropp,
ndgonting alls, jag har gitr upp i vike bél och balanstrining. Uppbyggnad av musk-
och birjar snart klittrar pa viig- lerna kring knit dr ocksd viktigt. Kom ihig
garna. Jag forstir ju att att nir man ska ga ner i vike dr det viktigast
jag inte kan “ge act 5ka dmnesomsittningen och det gor du
Jérnet”. genom att f3 starkare muskler.

Carina, 43 Petra Sandberg

Oxyal

Modern behandling av torra, trotta och irriterade 6gon

* Oxyal innehaller hyaluronsyra med forstarkt effekt

* Konserveringsmedlet bryts ner till vatten och salter i
samband med droppning

» Oppnad flaska &r hallbar i 2 manader
* Finns att kdpa pa apoteket

§a"ten SantenPharma AB e Solna torg 3 e 171 45 Solna ¢ 08-444 75 60 » www.santen.se

J
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Om besvar fran rygg och nacke, samt kroppens dvriga muskler och leder.
De &r legitimerade kiropraktorer och arbetar pad Mérby Kiropraktorklinik —
www.kiropraktordanderyd.se

RYGGSKADOR i
OCH DISKBRACK

Jag har tidigare fragat om en 50-drig man med skador pé cervi-

se0000

AR SRR AN 4

I““

cala ryggraden diir armarna har svéra skjutningar av smiirta i
flera veckor. Det iir ocksd skador pé L5-S1/S2 som inkritktar pd
hiifinerverna i bida benen. Han har ocksi komprimerade diskbréck
i cervical. Denna mannen tar Morfin 60 milligram tabletter var
[érde timme som behandling. Han ir lite sverviktig pé grund av
en tidigare obehandlad thyroidea sjukdom. Det jag funderar pé iir
vilken behandling ni hade rekommenderar? Skadan ir 25 dr gam-
mal.

Kvinna, 36

% Jag skulle alltid remitera en sidan patient vidare for
bedomnlng hos en ortoped innan jag gick vidare. Hoppas
verkligen detta skett eftersom besviren varit s l&ngvariga. Be-
sviren bdde i armar och ben beror pd nervpéverkning i ndgon
form och ortopeden kan svara pd om det finns beligg for en
eventuell operation. Du siger att det 4r skador pa den cervi-
kala delen, ir det forslitningar eller ett tidigare trauma? Det
en kiropraktor skulle kunna géra férutom att undersoka och
stilla diagnos 4r att f3 upp rorligheten i de nimnda omridena
s att trycket pd nerverna minskar och dirmed smirtan.

Petra Sandberg

€000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

Ontiarmen

Vad kan det bero pa att jag -' Utifrén din berittelse utgar jag frén att det kom plétsligt och utan trauma. Frigan
har fitt ont i ena armen, kan ir bland annat om du inte kan lyfta armen 6verhuvudtaget eller om det finns ndgon

inte lyfta den i ett siirskilt Lige. rorelseriktning dir det gir bra. Ar smirta orsaken till att du inte kan lyfta armen eller
Det kom utan att jag gjort finns det ingen kraft i armen? Ovanstdende avgor vilken den slutliga diagnosen ir. Nagra
ndgot sirskilt och kinns dven i orsaker kan vara frozen shoulder, eller ndgon form av tryck pa nerven. Oberoende av vad

q‘::--.....‘__‘_"_ = y ]
LAM NAWHEN BAKOM DIG
Att sluta réka &r en utmaning, men det finns behandlmQ‘Sa+temaﬂ'4r~

som hjalper dig. Din lakare eller skéterska kan informera dig omdem

och hjélpa dig hitta en metod som passar just dig!
ena axeln. det dr bor du uppsoka likare eller legitimerad kiropraktor for grundlig undersskning. P : i

) Ta hjélp av vardpersonalen och fimpa for gott!
Kvinna, 61 Petra Sandberg
www.slutaroka.se
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Rattelse

Jag ber om ursakt for att legitimation fréan Socialsty-  tera till I&kare for fortsatt Med vanliga halsningar

det i forra numret felaktigt  relsen och en rattighet att  utredning. Dessutom har

pastods att sjukgymnas- gjalvstandigt utdva yrket. | manga sjukgymnaster /" -

ter inte har utbildning for de fall dar det &r oklarheter byggt p& med olika spe- - —71/@%7,11 . .

att stélla diagnos. Sjuk- om vilken diagnos perso- cialiteter, som exempelvis

gymnaster har en univer- nen har, ska sjukgymnaster Ortopedisk Manuell Terapi Pernilla Bloom, @

sitetsutbildning som ger liksom kiropraktorer remit-  (OMT). chefredaktor Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se
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Kokshornan

GODA

QNSU“GT
SATTE

PERSISK SAFFRANSKYCKLING

Gyllengula, festliga kycklingspett har len smak med spets av citrus och curtry.

Ingredienser

4 port

500 g kycklinginnerfilé

1 paket saffran, 0,5 g

1dl hett vatten

1 tsk grillkrydda

1 tsk salt

pressad saft av en citron
3 msk Arla smor-&rapsolja

Saffransséas

1tsk curry

1-2 pressade vitloks-
klyftor

1 msk smor

2 dl vatten

%2 honsbuljongtarning
2 dl Arla Koket creme
fraiche gourmet
saffranGtomat

%> msk majsstarkelse

Gor sa har

-—

Ror saffran med hett vatten tills det har I6st sig. Blanda
med Gvriga ingredienser och marinera kycklingen 30 minu-
ter. Satt ugnen pa 225°. Tra upp kycklingfiléerna pa grill-

FRANSK LAXLADA
Goda bjudratten a la minute. Smaken av lax och applen charmar alla.
-
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spett eller blotlagda traspett. Stek hogt upp i ugnen cirka
15 minuter. Fras curry och vitlok i smor och tillsatt vatten,
buljongtarning och créme fraiche. Ror ner majsstarkelse

utrort i lite vatten. LAt sjuda pé& svag varme négra minuter.

Ingredienser

4 port

500 g skinn- och ben-
fri laxfilé

1/2 tsk salt

1-2 purjolokar

2 applen

2 1/2 dl Kelda mellan-
gradde

2 tsk fransk senap

Gor sé har

Satt ugnen péa 225°.
Skar laxeni 2x2 cen-
timeter stora bitar.
Krydda fisken med
salt. Skiva purjoloken.
Karna ur och tarna
applena. Lagg allt i en
ugnssaker form. Blan-
da gradde och senap.
Hall det i formen. Stek
i mitten av ugnen cirka
15 min. Bjud gérna
kokt potatis till.

www.doktorn.com

CULTURA DOFILUS YOUGHURT

Exotiska smaker hettar upp youghurten.

Ingredienser

4 port

5 dl Cultura Dofilus naturell
Y% farsk rod chilifrukt

%2 dl vatten

Gor sa har

Hall'yoghurten i ett kaffefilter och stall in i kyl. L&t rinna av
cirka en tim tills den ar trogflytande. Kérna ur chilin och
skar den i sma bitar. Koka upp vatten, socker, chili och kar-

www.doktorn.com

% dl résocker

1 krm stotta kardemummakarnor
250 g fryst mango

1 kruka mynta

3 msk kokos

Kokshornan

demumma. Tillsdtt mango. Hacka 3% av myntan och blanda

Ingredienser
4 port

1tsk salt

100 g Apetina

400 g kottfars

1 msk Arla smor & rapsolja
+ 3 dl Kelda s&s Tomato Treat

3 st farska rodbetor

i sockerlagen. Lat svalna. Rosta kaokos i en torr varm stek-
panna. Lagg den kalla yoghurten i glas. Toppa med chili-
mango och kokos. Garnera med resterande mynta.

KOTTFARS MED RODBETOR

En spannande variant pa kottfarssas.

Gor sé har

Skala och grovriv rodbetorna.
Bryn farsen i smor-&rapsolja
i en stor stekpanna. Ror ner
rodbetor och sésen. Smak-
satt med salt. Lat allt koka
nagra minuter. Smula dver
osten. Servera med spaghetti
och ruccolasallad.

KALLA: ARLAKOKET
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Asa Vilback — fran
Robinson till Dr Asa

v [ SO (¥

En 1&ng tjej som star ut i mangden och ser oradd r
och sjélvsaker ut tar sig med langa Kliv trots hdga
klackar 6ver gatan och far lirka lite for att f& med sig
sin nastan lika langa och statliga hund. Nar de kom-
mer narmare visar det sig att det &r min "cafetraff”,
Asa Vilback alias Dr Asa som kommer, precis pa
utsatt tid. Asas hund Puma, fem manader gammal
halsar pa mig, men lagger sig sedan fornojt ner pa L

en filt i solen.

TEXT |PERNILLA BLOOM

— Hon ir nog substitut for barn, or jag behandlar henne lice
som min bebis, siger Asa. Tidigare har jag nog inte tinkt

s& mycket pd att skaffa barn och har inte haft en tillricklige
stabil relation. Men nu nir jag ir férlovad med Magnus och
det kinns ritt, borjar det "bli dags” snart. Med tanke pd
dldern kinns det ocks3 lite stressande. Eftersom jag redan har
hunnit géra mycket av det jag velat har jag inget behov av
atc gora karridr utan kan ligga mer energi pd barn och familj
framaover. Jag blir nog en ganska lugn och ”cool” mamma,
som inte kommer vara ridd att lita barnen testa olika saker
sjilva. Att lata dem f3 utforska och lira av egna misstag tror
jag dr viktigt. Ddremot méste jag nog jobba lite pd min egen
forbittringsiver, s att de inte fir kinsla av att inte duga som
de dr.

Visst vill Asa gifta sig, men hur ska man 3 tid till det frigar
hon sig. De har pratat om att bara
3ka ivdg och gifta sig, men hon ir
ridd f6r att sakna kiinslan av att f3 Asa Vilback
std med vit klinning och blommori  :

99

pappa och storebror i en by utanfor Skellefted och kanske

dr det dirfor hon verkar vara en tillfreds person med god
sjalvkinsla. Men didr finns dven en stark drivkraft att hela
tiden utvecklas och prova pa nya saker. Hon blev legitimerad
likare 2005 och har bland annat bott i Malaysia, Japan och
USA. Asa var dessutom en av fyra finalister i den allra forsta
omgéngen av Expedition Robinson. Ingen anade hur stort
allt skulle bli kring tv-programmet och deltagarna blev kinda
Over en natt.

— Det blev helt klart en erfarenhet, dels kring det sociala
trycket och hur man klarar av att leva under riktigt enkla
forhallanden och dels med pressen av att prestera under
tivlingarna. Det var forstds ett helt annat tempo vi levde dir
och man jobbade mer med hinder dn med hjirnan. Men
det var helt ok och hungern eller hemlingtan var inte ndgot

storre problem, som for vissa andra.

Jag visste ju att det bara var f6r en
kort period.
Trots att hon jobbar mycket dr

haret och siga ”ja”.

— Dessutom ir det troligt att jag
tinker mig ett enkelt brollop, men
att det sen kommer att bli ett alle
storre projeke. Nir jag ska bjuda
over kompisar pd fika och tinker
baka en kaka, slutar det ofta med
att jag bakar bade bréd, muffins och
kakor.

Asa ir uppvuxen med sin mamma,
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»s Alder: 34 ar

Familj: sambon Magnus och
hunden Puma (Grand danois)

Bostad: [agenhet i Stockholm

Aktuell med: Dr Asa, program
pa Svt inom halsa och medicin

Favoritratt: allt med adelost
och glass till dessert
Otippat om: fore detta coca-

cola "beroende” och hon ar mer
av en tankare an "linslus”

inte fokus pd att gora karriir. Istillet
dr det viktigare att det finns ndgon
mening med det hon gor.

— Som med programmet Dr Asa,
att ge tittarna kunskap om hilsa och
medicin s3 att de forhoppningsvis
sjilva kan gora bra val och leva med
god livskvalitet.

Hon ir pliketrogen, vill gora bra
ifrdn sig och tycker att det 4r roligt ()

www.doktorn.com

FOTO: MARTEN LEVIN

tittarna

kunskdp om
hilsa sa att
de kan gira
bra val och
leva med god
livskvalitet.




Asas halsotips

® Pritoritera somn.

® Motionera regelbundet — hitta den form av traning
du tycker bast om.

® At varierad mat och at s& att du behaller normal-
vikten.

® Tvatta handerna.
® Social narvaro; traffa kompisar, skaffa husdjur.

® Ha roligt.

act arbeta. For att ma bra forsoker hon ate £ balans, dter
bra, varierad mat, men kan unna sig sina favoriter, glass och
4ddelost dd och da.

— Simning 4r en hobby som ger bdde egentid, avslapp-
ning och motion, men jag ir ingen triningsnarkoman utan
ligger girna i soffan med en bok nir jag fir tid. Det ska vara
kul att leva. Min livsfilosofi ir att viga gora nya saker, vidga
sina vyer och inte vara s3 ridd f6r att misslyckas. Vigen mot
malet och inte mélet i sig dr det viktiga, det dr det som ir
sjdlva livet.

Asa beskriver sig inte som en linslus utan menar att hon
numer snarare ser mediebruset” som ett nédvindigt ont,
som kommer med jobbet. Hon har alltid gillat att kom-
municera och att skriva men fir ingen riktig kick av att std
framfor kameran. Hennes framtida drém &r snarare att skriva
bécker — alltifrn romaner till populirvetenskaplig litteratur.

— I september avslutar vi inspelningen av Dr Asa for
héstens program och efter det tinker jag ta nigra ménader
ledigt for att fundera kring vad jag vill gora. Kanske aker
jag utomlands och avslutar min likarspecialitet som plastik-
kirurg. Jag skulle kunna tinka mig att fortsitta med Dr Asa,
men dé i ndgon annan form. Ytterligare en idé ir att skriva
en bok som gir lite i samma anda som programmet.

P3 lite Lingre sike vill Asa frverkliga en drém hon hade
redan pd hogstadiet, att driva eget foretag. Eftersom hon
brinner f6r hilsa och medicin, dr mélet att 6ppna ett livs-
stilscenter, dit vrdcentralslikare kan remittera patienter f6r
act f3 hjilp med allc ifrin rékavvinjning och viktproblem
till sekundir forebyggande vérd for diabetiker och mycket
annat.

— Forebyggande vérd dr nigot som verkligen behévs och
som i stor grad saknas. Det ir vikeigt att stidrka och utbilda
patienterna att nd mélet - bitcre hilsa. Det 4r ocks8 vikrigt
att livsstilscentrat anvinder metoder man vet fungerar — det
som ger positiva resultat i studier och i verkligheten.

Ar vi svenskar diliga pa att ta hand om vér hilsa?

— Nej, svensken har en hog allminbildning om kropp och
hilsa. Vi har goda vaccinations- och screeningprogram, sikra
hem, arbetsplatser och trafik. De stérsta hilsoriskerna som
svensken utsitter sig for dr rékning, for lite motion och en
okande vike.
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Asa drémmer om att 6ppna ett livsstilscenter med fére-
byggande vard.

Med kindisskapet kinner Asa dven ett ansvar, att det hon
gor 4r trovirdigt. Att vara en av frontpersonerna i 2,6 miljo-
nerklubben som fokuserar pa att forbittra frutsittningarna
for kvinnors hilsa 4r helt i linje med det hon stér for.

— I framtiden hoppas jag fa tid att engagera mig mer i
klubben.

Asa ger sin hund Puma vatten som han slukar d4 solen
nu gassar varmt pé oss. Senare ir det dags for inspelning av
Dr Asa. Hon siger sjilv att hon ir fafing och visst kan man
se det, men under ytan finns s& mycket mer — en engagerad
tinkare med stor drivkraft som vi sikerligen kommer att f3
se mer av i framtiden pd ett eller annat sitt.

Kvinnor upp till 45

2,6 miljonerklubben, for kvinnor upp till 45 ar,
ar den yngre systerklubben till 1,6 miljoner-
klubben som vander sig till kvinnor dver 45
ar. Klubbens framsta syfte ar att sprida
ohjektiv information om kvinnors halsa och
livskvalitet. Malet ar att skapa ett friskare
samhalle dar man och kvinnors hélsa prio-
riteras lika mycket pa lika villkor. 1,6 miljo-
nerklubben har idag ca 33 000 medlemmar,
ger ut en tidning, bocker och kalender, héller
seminarier om halsa cirka 20 gadnger per ar.
Klubben ordnar dessutom resor, utflykter
gar pa biog, teater och umgéas. Mer informa-
tion fas p& www.2,6miljonerklubben.com.

FOTO: MARTEN LEVIN

changing diabetes

www.alltomdiabetes.se

— den sjalvklara motesplatsen
for dig som lever med diabetes.

Novo Nordisk Scandinavia AB

Box 50587, 202 15 MALMO Telefon 040-38 89 00
Telefax 040-18 72 49, www.novonordisk.se

son, Malmé.
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— tips till foraldrar

Som smabarnsfoéralder vet man att med vintern kommer dven
alla férkylningar och magsjukor. Att barnen ar snoriga ar mer
eller mindre norm under den tiden. Det finns dock vissa forebyg-
gande &tgarder som foréldrar och forskolor kan gora for att fa
ner antalet infektioner s& gott det gér. Att vaccinera barnen ger
ocksé en minskad infektionsrisk som i slutdndan kan leda till
mindre resistens. Omega 3 kan bland annat ha positiv effekt pa
koncentrationsférmagan hos barn och enligt studier &r "snalla”
tarmbakterier viktiga for uppbyggnaden av immunforsvaret och
kan minska risken for eksem och allergier.

TEXT | PERNILLA BLOOM

sidor med rad till smabarnsforaldrar
ktioner hos barn sidan 48

Ska snoriga barn stanna hemma? sidan 50

Vaccination sidan 52
Omega 3 sidan 54
Tarmbakterier sidan 54
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Barnens halsa

Infektioner hos dagisbarn

— det eviga snytandet

Den period nir barn 4r mest mottaglig
for infektioner 4r mellan sju och 18
manaders alder eftersom skyddet frin
moderns antikroppar och skyddet frén
amningen dd minskat kraftigt och
kroppen dnnu inte har hunnit bygga
upp ett eget immunfdrsvar. De minsta
dagisbarnen har ofta 4tta till tio forkyl-
ningar per ar, och nir de idr dver tre till
fyra ar har de vanligtvis fyra till sex per
ar. Under forkylningssisongen oktober
till april 4r det vanligt med tvé for-
kylningar per ménad. Det ir svért att
undvika smittspridning av forkylningar
i barngrupper eftersom virus sprids

® Négon dag innan f6rkylningen

bryter ut och ytterligare nigra
dygn.

® Genom luften nir vi talar, nyser,

hostar.

® Genom direktkontakt nir vi tar

i hand eller barn som stoppar in
leksaker i munnen.

Vid symtom som hosta och nys-
ningar sprids bakterierna, som kan
firdas i en hastighet med 160 kilometer
i immen och kan vara s minga som
5000 bakterier med en enda nysning,.
Nir man hostar eller nyser flyger det
ut massor av sma droppar i luften. Ef-
tersom det sprids litt dr det viktigt att
man tvittar hinderna ofta. For de flesta
friska barn dr man mycket restriktiva
vad giller att skriva ut antibiotika, pd
grund av att 80-90 procent ir virus,
siger Maria Ingemansson, barnlikare
pa Sollentuna sjukhus. Det finns runt
400 olika forkylningsvirus, ddr anti-
biotika inte hjilper. I vissa fall kan det
vara bra att gora odlingar, ta prov frén
nisa eller svalg. Om det ir infektion
orsakad av bakeerier kan likaren skriva
ut penicillin och da 4r det viktigt att
man f8ljer rekommendationerna och
tar hela kuren.

— Det dr svart att veta varfor vissa
barn smittas oftare eller fir besvirli-
gare infektioner 4n andra, siger Maria
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Maria Ingemansson, barnlakare pa
Sollentuna sjukhus.

Nasolding

Man &ar ofta restriktiva med
nasodlingar hos barn, da
man andé oftast hittar de
tre vanligaste bakterierna
som friska barn ofta ar
barare av, sager Maria Ing-
emansson. Om man daremot
har behandlat med antibio-
tika och barnet har tjockt
snor och fortfarande méar
daligt kan man ta nasodling
for att leta efter ovanligare
och mer svarbehandlade
bakterier.

Svalgodling

Svalgodling kan ha sin plats,
for att hitta streptokockin-
fektioner, dar man behand-
lar med antibiotika av radsla
for foljdinfektioner som

kan ge njurpéverkan, menar
Maria Ingemansson. Om man
ar pigg och hittar matt-

liga halsfynd, behovs ingen
odling, men om man har en
svarare infektion med feber
tre till fyra dagar och hals-
ont ar det bra att odla.

Ingemansson. Ibland utreder man vissa
barn som fir feber ofta och linge och
undersoker d& immunsystemet. Oftast
uppticker man inget fel utan det blir
bittre av sig sjilv med tiden.

Férildrar frigar ofta om barn har
fler infektioner idag 4n férr. Vad man
kan se dven om man gar tillbaks till
fore “dagiseran”, si har barn manga
infektioner de forsta ren. Skillnaden
ir mojligtvis att infektionerna var
utspridda pd fler &r d& dn nu, menar
Maria Ingemansson.

— Istillet tror jag att ménga forildrar
dr mer stressade och pressade mellan
jobb och familj idag dn tidigare, vilket
gor att de kinner det som om barnen
ir sjuka oftare, siger Maria Ingemans-
son.

Ska snoriga barn stanna hemma?
Nir det giller om barn ska vara
hemma frén dagis eller inte s& ir det
allmintillstdndet som avgdr, mar bar-
net ok kan det g till dagis, siger Maria
Ingemansson. Har barnet haft en kort-
varig infektion kan det ofta gé tillbaks
s4 snart det mAr bittre. Har barnet
varit singliggandes och haft feber bor
det vara feberfritt minst ett dygn innan
det orkar med dagisaktiviteterna igen.
Socialstyrelsen menar i sina nya
riktlinjer om smitta 1 férskolan, att det
viktigaste for att minska smitesprid-
ningen ir att barnen vistas mycket
utomhus. Att skicka hem snoriga barn
har ingen effekt pa smittspridningen.
Infektioner ir helt naturliga pd en
forskola och kan inte behandlas bort. I
stillet 4r det sd att dagisbarnen drabbas
oftare for att de smittar varandra.

Foérebyggande

Om barnet gir i forskola, eller har
syskon som gor det, dr det mer eller
mindre oméjligt att helt undvika infek-
tioner. Men det finns vissa saker man
kan gora.

www.doktorn.com

Slut med vata madrasser

BedMats - absorberande engangsunderlakan

DryNites® BedMats &r ett helt nytt absorberande engéngs-
underlakan som haller madrassen torr nar olyckan ar framme.
Det ar en hjalp till alla som kissar i sangen och ar sarskilt
utvecklat med avseende pa hdg absorberingsférmaga, skydd
och diskretion.

Underlakanet laggs runt om madrassen pa tvaren, under det
vanliga lakanet. Det kan absorbera upp till 900 ml vatska, har
en mjuk ovansida, sa att det ar skont att ligga pa, och har ett
vattentatt skikt pa undersidan.

DryNites® BedMats har manga anvandningsomraden:

Till lite aldre barn som kissar i séngen
Som komplement till sméa bldjbarn

| resesdngen pa semester eller besok
| samband med pottraning

Vid vuxeninkontinens

Vid menstruation

LaGaadf

DryNites® BedMats finns tillgangliga i snabbkdp
och pa vissa apotek.

Bestall ett gratisprov pa
www.drynites.se




Barnens halsa

"Det ar viktigt att halla
god handhygien”

— Viktigt ér att hilla god handhygien,
att barnen tvittar hinderna f6re maten
och efter toabesok och att froknarna
ocksd skoter handhygienen och girna
anvinder sprit, menar Maria Ingemans-
son.

— Eftersom sprit 4r testade pa vuxna
och kan ha en viss uttorkande effekt ir
det inte optimalt att ge barn med tun-
nare hud detta varje dag. Det dr svirt
att avgdra nyttan kontra den eventuella
negativa effekten det kan ha p4 huden
for barn.

Stor utevistelse gdr att man smittar
mindre, men man ser att "ur och skur”
dagis inte har haft den stora genomslag
av mindre infektioner som man trott.
Det beror troligtvis pd att barn i den
dldern héller pd att bygga upp sitt im-
munférsvar och di fir man infektioner

fran ett eller annat hall, menar Maria
Ingemansson.

Man har undersokt effekten av att
informera forskolor, personal och for-
dldrar om infektioner, smittspridning,
och hur man bedémer nir ett barn bér
stanna hemma respektive tas till doktor.
En tid efterdt sig man en tendens till
att det blivit firre infektioner, firre
likarbessk och mindre antibiotikaan-
vindning. Det kan alltsd gi att f& ner
anvindningen av antibiotika genom
information och kunskap. Det person-
liga informationsmétet mellan forildrar
och vérdpersonal skapar en trygghet
som i sin tur ger bittre bedémningar.
Férildrar och personal bér ocksd f&
samma information eftersom snor och
forkylningar 4r ett omrade dir det rider
ménga olika meningar. )

Stanna hemma
eller ga till dagis?

® Barnets allmantillstand
avgor — barnet ska orka
delta i aktiviteterna.

® Barn med hosta som haller
barnet vaket hela natterna
ska stanna hemma.

® Barn med feber ska
stanna hemma.

o Efter kortvarig infektion
kan barnet g till dagis nar
det méar bra.

e Efter l&ngvarig infektion
med feber och sangliggan-
de behovs ofta en feberfri
dag hemma.

e Vid svarare infektion med
antibiotikabehandling kan
barnet behova stanna
hemma langre.

Skal till avvakta med att
ga till doktorn

® Snuva med eller utan
feber vid opéverkat
allmantillstand

e Feber upp till fyra dagar,
om barnet blir hjalpt av
febernedsattande medicin
och ari ovrigt opéverkat.

® Halsont med snuva och
hosta och lindrig feber —
ofta virus.

e Oronont som upphdr inom
24 timmar.

® Heshet upp till en vecka —
virusorsakat.

® Hosta utan paverkat
allmantillstadnd, andning-
stillst&nd ar oftast
virusorsakat.

Sa kan infektionerna
minskas pa forskolan

® Mindre barngrupper.

® Mer utomhusvistelse.

e Tvatta hander nar man varit ute,
innan maltider och efter toabe-
sok.

e Battre med pappershanddukar
(enga&ngs) an tyghanddukar.

e Att froknarna spritar handerna.

e Undvik att barnen anvander napp
nar de inte sover (barn suger
garna pa varandras nappar).

® Personliga kuddar och filtar i
sovsalen minskar ocksa smitt-
spridning.

e | &r aldre barn att undvika gnugga
sig i 6gonen, peta i nasan eller
stoppa fingrar i munnen om inte
handerna ar rena.

e | &r aldre barn att nysa/hosta i
armen.

Skal till att kontakta lakare

Oronont Halsont
® Hos barn over tva &r @ Med allmanpéverkan
som inte g&r dver pa eller symtom i 6ver

tva till tre dygn. en vecka
@ Barn under tva ar ® Med svara smartor
som ar skrikigt, vid svaljnig

irriterat och har ® Feber mer &n fyra
symtom som forvar- dygn
ras nar man lagger ® Sar i nasoppning-
barnet ner och om arna eller runt
det gj blir battre munnen.
inom 24 timmar.

© Om det rinner fran
orat

Kontakta lakare

Barnens halsa

Hosta

® Med andningsbesvar.

e Feber 38,5 eller mer
i over fyra dygn.

® Tjockt, gulgront slem
i mer &n en vecka.

® Hosta som varar
mer an tre till fyra
veckor.

om barnet har feber
i mer an fyra dygn

Haller

nastappan
dig vaken?

Somnbrist kan orsaka stora besvar. Om nastappan haller
dig vaken kan det bero pa att ndsan ar inflammerad.

Inflammationen orsakas av tex:
* en forkylning

* allergi

* akuta bihadlebesvar

* Overkanslighet

 Overanvandning av avsvallande ndsdroppar

Mot allt detta finns tack och lov en rad behandlingsalternativ.
Med kunskap och ratt behandling kan din nasa bli friskare
samtidigt som du kan bli fri fran nastdppan.

Mer information hittar du pa www.ndstappa.nu eller radfraga din doktor.

Medicinsk service fran Schering-Plough 08-522 21 500, www.schering-plough.se




Barnens halsa

Vaccination — ett
verktyqg {or att minska
antibiotikaresistens

Resistenta bakeerier blir ett allt farligare
hot mot var hilsa. Okad anvindning
samt felaktig anvindning av antibiotika
ir en av orsakerna till bakteriernas for-
mdga att motstd medicinerna. Det finns
flera sitt att minska resistens och vac-
cination kan vara ett viktigt verktyg for
detta. Vaccination ger minskad infek-
tion och dirigenom minskad antibio-
tikaanvindning som i sin tur rimligen
leder till minskad resistens.

— Jag har svért act tro att antalet in-
fektioner och virus har 6kat med 4ren,
diremot har vi tack vare vaccinationer
sett en minskning av antalet svirare
infektioner och f6ljdsjukdomar, siger
Leif Gothefors, professor i pediatrik vid
Umea universitet. Exempelvis minskar
vaccinerna mot Hib och pneumokocker
risken f6r hjirnhinneinflammation

bland barn.

Allménna vaccinationsprogrammet
De barnvacciner som erbjuds till alla
barn inom barnhilsovard och skola
ger skydd mot nio sjukdomar: polio,
difteri, stelkramp, kikhosta, missling,
passjuka, réda hund samt infektioner
orsakade av Haemophilus influen-
zae typ B och Pneumokocker. Den 1
januari 2010 inférs vaccin mot Humant
papillomvirus (HPV) i programmet {6r
flickor i arskurs fem till sex, som skydd
mot livmoderhalscancer orsakad av
HPV.

I Sverige har vi idag inte allmin vac-
cination mot tuberkulos eller hepatit
B. Dessa sjukdomar hélls istillet under
kontroll med s3 kallad riktad vaccina-
tion. Det innebir act barn med dkad
risk att bli smittade erbjuds vaccinering.

Frigan om vaccinationer skulle kunna
ge sjukdomar som uppticks forst efter
lang tid vallar ibland stor oro. Om alla
minniskor vaccineras kan allt som hin-
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Leif Gothefors, professor i pediatrik
vid Umea universitet.

der efter vaccination péstds vara orsakat
av vaccinationen. Att visa att det i det
enskilda fallet inte finns ndgot samband
ir egentligen oméjligt. Det man kan
visa, med ibland omfattande studier,

dr att man inte kan pavisa nigon okad
risk for senare sjukdom hos dem som
vaccinerats jimfort med de som inte
fatt vaccin.

— Det finns inget vaccin som 4r 100
procent effektive och 100 procent
riskfritt, menar Leif Gothefors. Det 4r
viktigt att ta forildrars oro pa allvar och
ge dem information och kunskap fore
vaccinationen.

Beslutet att rekommendera en vac-
cination i det allminna vaccinations-
programmet bygger hela tiden pé en
bedémning av vaccinationens virde,
det vill siga riskerna for/med sjukdom
jimfors med riskerna med vaccination.

— Nir det giller bland annat vaccin
mot livmoderhalscancer togs beslutet
av socialstyrelsen att det endast ska
vara allmin vaccination av flickor och
inte pojkar, pd grund av att vinsten av
minskade cancerfall var f6r liten for att
uppviga kostnaden for att vaccinera alla

pojkar, siger Leif Gothefors.

Andra vacciner
® Rotavirusvaccin
Rotavirus ir det vanligaste diagnosti-

serade diarréviruset hos barn i Sverige.
Viruset utsdndras med avféringen och i
krikningar och sprids framfor alle frén
person till person. Det kan ge diarréer,
magont, krikningar och i vissa fall ut-
torkning. Normalt 4r man sjuk under
fyra till sex dygn. God hygien kan
forebygga smittspridningen.

— Rotavirusvaccin ir fantastiskt bra,
siger Leif Gothefors. Smittskyddsin-
stitutet har precis avslutat en studie for
att se hur vanlige det 4r ace soka vird
till foljd av rotavirus. Man vet att runt
2000 barn arligen liggs in pé sjukhus
pa grund av detta.

Det finns tva godkinda rotavirus-
vaccin, Rotarix och Rotateq, att ta
som forebyggande. Det ges inte som
injektion utan som en smaklds vitska
i munnen, vid tva eller tre tillfillen
under forsta levnadsiret. Om och nir
rotavirusvaccin kommer att erbjudas
alla barn pd BVC i framtiden, avgors av
Socialstyrelsen.

e Vattkoppsvaccin (Varilrix)

Vattkoppsvaccination kan ges till alla
barn frén tolv manaders alder. Vatt-
koppsvaccinets sikerhet och effektivitet
har visats i ett flertal undersékningar.
Vaccinering rekommenderas for alla
personer 6ver 13 ar som ir mottag-
liga for sjukdomen, d denna kan ge
upphov till svira symtom och kompli-
kationer hos savil barn som ildre och
dessutom senare i livet reaktiveras som
biltros (herpes zoster). Man bér ge tva
vaccindoser.

— Vattkoppsvaccin ir effektive och
i USA har man sett att frekvensen av
vattkoppor har minskat efter inférande
av vaccinet, siger Leif Gothefors. So-
cialstyrelsen bor rimligtvis se dver om
dven detta vaccin ska ingd i allminna
vaccinationsprogrammet. (»)

www.doktorn.com

vanliga fragor

1. Varfor vaccineras barn?

Man vaccinerar mot sjukdomar som

ar allvarliga, i vissa fall dodliga, och kan
skada barnet for livet. Syftet ar att
skydda barnet frén infektion och hindra
att det smittar andra.

2. Kan masslingsvirus i MPR-vaccinet
fororsaka kronisk tarmsjukdom och
autism?

Negj, det finns inget som tyder pé& det.

3. Kan vaccinationer ge diabetes
mellitus?

Nej, man har inte sett ndgon sé&dan
samverkan.

4. Kan vaccinationer 6ka risken for
allergier?
Nej, man har inte sett ndgot samband.

www.doktorn.com

Kundservice 020-35 05 05, info@me:
www.medasverige.se, www.artrosguid

Glucosine® lindrar
symtomen vid l4tt

- o -
. till mattlig artros
! Smarta vid artros, ledférslitning,
J \ gor vardagen besvarlig och gor
ibland att man avstar fran motion
]

och tréaning. Men det besvarliga
kan bli lattare. Glucosine ar ett
lakemedel med glukosaminsulfat
som kan lindra symtomen vid latt
till méattlig artros.

I Glucosine tabletter finns i burk
och kan kopas receptfritt pa
L . Apoteket. Dygnsdosen av Glucosine
kan tas som en engangsdos eller
férdelat 6ver dagen.

1 tablett innehéller 795 mg glukosaminsulfat
motsvarande 625 mg glukosamin.

Dosering 1 tablett 2 gdnger dagligen eller

2 tabletter som engéngsdos.

Tillgangliga forpackningsstorlekar:
60 st. For mer information se
www.fass.se

Baserat pa produktresumé:
2008-04-21.

Glucosine skall inte anvandas
av skaldjursallergiker, gravida,
ammande eller barn

under 18 ar.

“Tiibbt G snubig?”’
Andas in...

... och andas ut

forkylningsbesviren!

Finns pa Apotek, i Hélsofack- och i Dagligvaruhandeln.

08-590 754 00 www.atoma.se




Barnens halsa

akemedelsverket om

omega-3 och ADHD

Omega-3-fettsyror ges ofta till barn
med ADHD. Det finns dock endast ett
fital dubbelblinda placebokontrollerade
studier av tilligg av Omega-3-fettsyror
vid ADHD och ndgon positiv effeke

pa ADHD-symtomkomplexet kan inte
anses faststilld.

Det finns dock vissa beligg for att
Omega-3-fettsyror skulle kunna ha
positiv effeke i vissa subgrupper av barn
med ADHD och for vissa delsymtom
av symtomkomplexet, men fortsatta
studier dr nédvindiga innan Omega-3
kan rekommenderas.

Vad man har sett i studier ir att:

® Omega-3 kan skydda mot barnal-
lergi. Forskare har konstaterat att halten
prostaglandin E2 i blodet var ligre

bland de kvinnor som fitt fiskolja (fran
25:e graviditetsveckan till och med
tredje amningsmanaden). Prostaglan-
din E2 ir en substans som kan leda till
allergiska immunreaktioner och dirfor
kan ett intag av omega-3-fettsyror
minska risken for dessa allergier. Lis
mer pd www.liu.se

Omega-3 kan
skydda mot
diabetes

® Omega-3 kan skydda mot diabetes.
Storre andel 6-cells-antikroppar anses
vara en god indikator fér att bedéma
risken f6r att drabbas av diabetes. Bland
de barn som hade angett ace de 4c

mycket kort- och lingkedjade omega-
3-fettsyror var sannolikheten att man
fann 8-cells-antikroppar 55 procent
lagre. Studien ir publicerad i Journal of
the American Medical Association.

o Flera tidigare studier har rappor-
terat att kosttillskott med omega-3
(fran havet) 4r virdefullt for skolbarn
mer generellt liksom vid ADHD och
kan forbittra den kognitiva formégan.
Andra studier pekar pa att omega-3
fettsyror kan motverka depression.

En del av dessa studier har varic diligt
kontrollerade och resultaten blir dirfor
svirbedomda.

En ny studie var emellertid slump-
missig, dubbelblind och placebokon-
trollerad och sig fordelar for barn med
uppmirksamhetsproblem.

Tarmbakterier

I ett friske tarmsystem finns naturligt
en stor variation av olika slags bak-
terier. Idag har ménga minniskor en
tarmflora i obalans. Tarmbakterierna
har betydelse for hela immunsystemets
utveckling. En hypotes man har 4r att
vilfirdssamhillets matvanor dndrat
bakeeriefloran i tarmen. Vilken bety-
delse detta kan ha for utvecklingen av
allergi hos barn vet man inte 4n.

Vad man har sett i studier ir att:

® Barn som har l3g variation av
bakterier i sin avféring en vecka efter
fodseln signifikant oftare hade utveck-
lat atopiskt eksem vid 18 mé&naders
dlder. Studien ir publicerad i Journal of
Allergy and Clinical Immunology.

o Svenska spidbarn saknar flera klas-
siska tarmbakterier. Barn som har f6tts
med kejsarsnitt har den allra torftigaste
tarmfloran, eftersom de inte kommit i
kontakt med bakterier frin mammans
vagina och tarm. En viss typ av gula
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stafylokocker kan fi immunsystemet
hos spidbarn att mogna, och dirige-
nom minska risken for allergi.

® Barn som har b&de eksem och
utvecklade antikroppar mot allergi-
framkallande 4mnen loper storst risk
att senare i livet drabbas av allergisk
astma och hésnuva. Med ett tillskott av
probiotiska mjolksyrabakterier kan fler
barn slippa den dubbla belastningen.
Resultatet har redovisats i den veten-
skapliga tidskriften Journal of Allergy
and Clinical Immunology.

Forskarna vet inte riktigt varfor vissa
minniskor har ldgre variation av bak-
terier. Man tror att det kan bero pd att
livsmedel idag oftast ir virmebehand-
lade och att maten forvaras i kyl och
frys. Detta tar dod pa farliga bakeerier
men dven de "goda” lactobacillerna.
Fore industrialiseringen tillredde
man maten pa sitt som gav spontan
mjolksyrejisning och dirmed mat rik
pa lactobaciller.

Naturliga lactobaciller

Mat som gynnar férekomst
av lactobaciller ar syrade
gronsaker som exempelvis
surkal, marinerade oliver,
kapris, saltgurka och ost.
Industrin har borjat upp-
tacka att vissa levande
mikroorganismer ar bra och
tillsatter dem darfor i vissa
produkter under samlings-
namnet probiotika.

Kallor: www.socialstyrelsen.se, STRA-
MA (Strategigruppen for rationell
antibiotikaanvandning och minskad
antibiotikaresistens), Smittskydds-
institutet, VArdguiden, SBU (statens
beredning for medicinsk utvardering),
www.barntotal.se

www.doktorn.com

Narunderlivet”

mar bra blir
helalivet
pattre

- Jag kdanner mig nu som en helt fungerande
kvinna, sager Carina Johansson, 53 ar.

Med aren har hon markt att slemhinnorna
i underliv, mun och 6égon kan behdva extra
hjalp. Inte minst i jobbet som larare i babysim
galler det att underlivet har normal funktion.

— Med Buckthorn kan jag vara i bassangen
flera timmar.Jag vet att kroppen fungerar och
behover inte oroa mig.

Carina ar ocksa spaterapeut och massor. Ett jobb dar man
finns till for andra och ger mycket av sig sjalv. Da galler det
att man mar bra sjalv.

- Efter att ha tagit BUCKTHORN i tva manader kdnde jag
en klar forbattring i slemhinnorna. Lapparna ar mjuka och
smidiga, och jag behdver inte anvdnda cerat. Tandkottet ar
friskare och jag kan bade borsta ténder och anvéanda tand-
trad utan besvar. Dessutom kanns 6gonen klara och skoéna.

- Men mest uppskattar jag att underlivet fungerar som
det ska.

Carina borjade med tva kapslar for slemhinnorna per dag
under tva manader for att sedan ga ner till en per dag.

- Det dr sa himla skont med bara en kapsel per dag. Jag
tar den pa morgonen med frukosten och sedan &r det klart.

Har du frdagor om BUCKTHORN, kontakta: Elexir Nordiska AB « Tel 08-564 50 000 * www.elexir.se

 ANNONS

BUCKTHORN éar ett helt nytt kosttillskott for kroppens slem-
hinnor. Den unika formulan innehaller férutom kallpressad
ekologisk havtornsolja med omega-7 ocksa rutin och quer-
cetin, naturligt fran bovete.Dessa amnen tillsammans bidrar
till att starka slemhinnornas naturliga funktion.

Havtorn ar kdnt som ett av vdrldens nyttigaste bar genom
sitt breda innehall av ndringsémnen. Baren ar bland annat
rika pa fettsyror, som ar viktiga for en normal cellfunktion i
var kropp.En av fettsyrorna som havtorn speciellt innehaller
ar omega-7. Den anses vara viktig for alla kroppens slem-
hinnor och hudens funktion, speciellt med stigande alder.

Fakta om BUCKTHORN
Framjar slemhinnornas funktion i mun, dgon och underliv.
Innehaller kallpressad ekologisk havtornsolja.

Innehaller dven tre starka antioxidanter som ger slemhinnorna
och kroppen ett extra skydd:

- 25 mg Rutein

- 25 mg Quercetin

- 5 mg patenterat rosmarinextrakt

Rekommenderad under-
héllsdos: 1 kapsel/dag.

Finns i halsobutiker och
kan bestallas fraktfritt pa
www.elexironline.se eller
pa telefon 08-651 40 40.

--—___-‘-———../

ubisaq@ g dISN| 14O
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VILL DU HA MER INFORMATION? GA IN PA WWW.EREKTION.NU

Klader igen

Karins vikt har 8kt berg och dalbana under aren, men med
stor bestamdhet och hjalp av lakemedel har hon lyckats na

idealvikten.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Karin Holm 4r 44 ar och arbetar som
banktjinsteman. Hennes vikeproblem
borjade i tondren och hon har sedan
haft 6vervike till och frin i omgéngar.
Det bérjade under vistelsen i USA som
17-&ring, ddr Karin dven testade olika
bantningsmetoder. Vil hemma i Sverige
rasade vikten enkelt troligtvis pd grund
av annan kosthdllning jimfore mot i
USA.

— Motivationen hittar man enkelt om
man har balans pa livet i 6vrigt, tycker
Karin. Det giller att man mér bra i

www.doktorn.com

det stora hela nir man ska ta tag i sina
problem.

Under universitetsstudierna gick vik-
ten upp igen och med hjilp av vikevik-
tarna lyckades hon gi ner. Runt 2007
nadde Karin sin hogsta vike, 92 kilo,
och forsokte gd ner i vikt, men utan
resultat. Troligtvis var det pa grund av
andra jobbiga livssituationer som gjorde
att hon inte hittade motivationen.

— Nir jag skulle vaccinera mig infor
en resa berittade jag f6r skdterskan om
mina vikeproblem och hon nimnde att

Karin Holm, 44 ar.

de hade viktgrupper och att det finns l4-
kemedel som kan hjilpa till, siger Karin.

Det var fem till sex personer som
deltog i viktgruppen och Karin star-
tade i maj-08 och samtidigt borjade
hon med Reductil. Jag fick likemedlet
utskrivet efter likarkontroll dir man
bland annat mitte min fettprocent och
tog blodtrycket, for man bor inte ha
hagt blodtryck. En niringsfysiolog holl
i viktgruppen och jag deltog fem uillfil-
len innan jag tyckte att jag kunde klara
av att fortsitea sjilv.
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Tidigare vikt: 92 kg, storlek 46 i byxor, 44 i trgjor.

Biverkningar hon fick av medicinen
var stor torst och en lite “smédeppig”
kinsla, men efter ndgra veckor forsvann
dessa problem. Man kan ta likemedlet
under ett &r och nir man slutar ska
man trappa ner. Man rekommenderar
att ta likemedlet p& morgonen och inte
pa kvillen, d& man kan bli lite pigg och
f3 svirare att slappna av och somna.
Sjilv kiinde Karin inte av detta.

— Jag fick mindre sug efter mat och
sotsaker och orkade inte ita lika stora
portioner som tidigare. Viktnedgingen
gick snabbt i bérjan men planade ut sd
sméningom. Allt som allt har jag gice
ner drygt 17 kilo och mitt mal 4r 20,
sd det 4r inte ldngt kvar. Idag viger jag
74,5 kilo och 4r 170 centimeter ling.

Det maste vara enkelt act gi ner i vike
och portionsstorlekar dr A och O, me-
nar Karin. Hon iter som vanligt, men i

l

Karins rad for att
né idealvikten

® Ma bra i 6vrigt innan man
satter igang.

e Det ska vara enkelt, ata
samma mat som familjen
men i mindre mangd.

e At mer gront, men fortsatt
unna dig lite och ibland.

® Om man gor bort sig en

gang ar det bara att kora
pa igen och inte ge upp. En
géng ar ingen gang.

® Stavgang med stegraknare
ar bra for motivationen.

® | 3kemedel kan vara en bra
hjalp for vissa.

SA KOLLAR DU DITT BMI

BMI = vikten i kilo/langden i meter x langden i meter
En person som vager 75 kilo och &r 1,80 meter |&ng har allts& ett BMI p& 75/1,80 x 1,80 = 23

For att fa lakemedel for hjalp vid viktnedgang utskrivet,

maste man ha:
BMI = 30
BMI = 27 + riskfaktorer

1

Nuvarande vikt: 74,5 kg, storlek 42 i byxor, 40 i trojor.

mindre mingder in tidigare och mycket
fruke och gront. En portion ir dillrick-
ligt och hon iter sig aldrig proppmtt.

— I &r har jag trinat mer regelbundet
och gillar stavging. Jag mar bittre av
trining, men bara trining gor inte att
jag gar ner i vikt. Det krivdes motiva-
tion, kostindringar och medicin for
mig att nd min idealvike. Det kinns i
kroppen att jag har blivit littare, vilket
ir en hirlig kinsla. Jag kan #ntligen ha
vanliga” klader igen.

Nu trinar jag step-up en gang i
veckan och det kinns verkligen ldtcare
att rora sig. Jag bir ibland min femdr-
ing uppfor trappan och hon viger 17
kilo och det ir helt otroligt att jag har
vigt mer dn 17 kilo extra — det 4r tungt
for kropp och leder. Jag har fitt mer
energi och kinner mig piggare. Min
sjdlvkinsla dr dessutom mycket bittre.

For att fa lakemedel inom lakemedelsférmanen géller
nedan gréanser:
BMI = 35 for alla

BMI = 28 vid diabetes typ 2 eller blodfettsrubbningar

Behandlingen ska kombineras med kost och motionsrad.
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Pactavis

Tel 08-13 63 70

PJAG HAD SVART ATT SVALJA, PRATA
OCH MATEN SMAKADE ANNORLUNDA?”

Kanner du dig ofta torr i munnen? Har det
blivit svarare att svélja och tala? Da &r du
nog drabbad av muntorrhet; ett problem
som drabbar var femte svensk.* Anvan-
der du nagot eller nagra lakemedel ar
risken annu stérre, eftersom fler an 300
lakemedel har muntorrhet som biverkan.

Obehandlad muntorrhet kan ge obehagliga konsekvenser. ¢y
N&r du & muntorr far inte dina tdnder salivens naturliga skydd.

Det innebér snabbt dkade kariesattacker och risk

Infektioner i munhalan och sar i mungipor och pa lappar ar
vanligt. Till slut kan problemet aven leda till tandlossning.

Véanta inte med att sdka hjalp om du har problem.

Xerodent innehéller:
® Appelsyra - stimulerar salivproduktionen.
® Fluor - skyddar tdnderna mot karies.

Xerodent fér behandling av muntorrhet finns som sugtablett och innehdller &ppelsyra och
fluor i burk om 90 eller 270 stycken. En tablett tas vid behov, vanligen 6 ganger per
dag. Vid svar muntorrhet kan dosen hojas till 12 tabletter per dag under en begrénsad
period. Xerodent &r receptfri och omfattas av hogkostnadsskyddet. For mer information
och aktuellt pris se www.fass.se. Informationen &r baserad pa produktresumé daterad
2007-11-20. * Prevelence of perceived symptoms of dry mouth in an adult Swedish po-
pulation - relating takage, sex and Pharmacotherapy. Nederfors T, Isaksson R, Mémstad
H and,Dahlsf C. -

Ta hand om din mun snabbt och enkelt!

for fler hal.

Pa Apoteket hittar du Xerodent som erbjuder 3-dubbeleffekt.

® Xylitol - hAmmar bakterietillvaxten i munhalan.
Xerodent ar en sockerfri sugtablett med frisk apelsinsmak.

Xerodent

BEFRIAR TORRA MUNNAR

£€929 | 41-80-600C



Efter vinsten med Magnus Samuelsson
tycker Annika att det far racka med Let’s
Dance och vill istéllet f& mer tid tillsammans
med fastmannen. Kanske provar hon pa att
vara programledare for barnprogram el-

ler arbetar som larare och sedan vill hon ju
forstas sjélv skaffa barn.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Efter att ha sett dansfilmen Lambada som niodring
bérjade Annika pd dansskola i Géteborg och fastnade
direkt. Som tiodring tivlingsdansade hon och holl pa
med det i tio 4r.

—Ett av mina starkaste dansminnen ir forsta gingen
vi blev svenska juniormistare i tiodans. Som bist lig

vi pd femtonde plats pé virldsrankinglistan, berittar
Annika.

Istillet for att borja arbeta som ldrare efter examen tog
hon chansen att delta i Let’s Dance. Annika fick dansa
med Markoolio och med b&de Tobbe Trollkarl och Tony
Richardsson tog hon sig till final.

—Med tva andraplaceringar hade jag bestimt mig for
act nu skulle jag vinna. Jag satsade mycket positiv energi
och jag skrev till och med ned pé en lapp att jag skulle
vinna, som jag liste som motivation och mantra. Det
var virt all méda nir vi il slut tog hem segern. Jag blev
sa lycklig att jag inte kunde hilla igen glidjetdrarna som
forsade sa att jag knappt fick fram ett ljud.

Annika och Magnus gick bra ihop och hon uppskat-
tade hans lugn och dven om hon forstds ir lite partisk
menar hon att Magnus var “ritt” vinnare. Let’s Dance
gir ju ut pa att icke danskunniga personer ska 6va och
visa att det gar att bli bittre och som i Magnus fall
mycket bittre, med vilja, envishet och mycket trining.
— Det enda Magnus hade forsoke sig pd i dansvig
tidigare var ju brollopsvalsen 12 ar tidigare, som inte
gick alltfor bra. Laila diremot hade ju en del dansvana.
Magnus var en virdig vinnare d4 han gick frén noll till
hundra.

Annika jobbar mycket just nu, dd Let’s Dance 6ppnat
for manga nya méjligheter. Hon arbetar bland annat
som reporter pd Bingolotto, ansvarar for hilsobloggen
pa amelia.se och anlitas som dansare till dansshower.
Annika gillar dven att lisa bocker och har list boken
”The secret” som hon kinner starke f6r och forsoker att
applicera i sitt eget liv.

www.doktorn.com

— Boken syftar till att visa betydelsen av tankens kraft.
Det vi fokuserar véra tankar kring ir det vi fir mer av.
Jag tror pd det och forsoker tinka positivt, dven om det
inte alleid ir ldce. Det ér viktigt att pdminna sig om vad
man faktiske har och att kinna tacksamhet f6r det.

Diremot blir det inga fler sisonger med Let’s Dance.

— Det kinns perfekt att sluta nir man ir pé topp,
menar Annika. Nu ser jag fram emot andra utmaningar,
kanske som programledare for barnprogram, och vi vill
girna skaffa barn si sminingom. Jag tror att jag kom-
mer bli en riktig "bullmamma” med massor av kirlek.

0®® 0000000000000 00000000000000000000 0000000000000 000,
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Annikas 3 "kom igdng”-tips:

1 Prova olika typer av traningsformer,
promenader, styrketraning, simning el-
ler olika former av grupptraning.

2 Hitta det du tycker &r roligast — da blir
det lattare att fain en bra rutin.

3 Bestam dig — i borjan méste man vara
disciplinerad och gora det aven om
man inte riktigt har lust.

©000000000000000000000000000000000000000000 o

Namn: Annika Sjoa.
Alder: 28 ar.

Yrke: Frilansar som dansare/danslarare,
utbildad larare i idrott/franska.

Familj: Mamma, pappa, bror, syster och
fastman.

Favoritdans: Rumba och Jive.

Dansmeriter: 2-faldig Svensk Junior-
mastare i 10-dans och vunnit Let’s
Dance med Magnus, ett antal silver och
bronsi junior-SM i bade latin och stan-
dard.

Roligaste dansminne: Undervisade
17-aringar i Hipp-hopp och mina byxor
sprack —da blev det mycket skratt.
Andra intressen: laga mat — garna kyck-
lingratter (till fadstmannens belatenhet).

Otippat om Annika: Jag har riktigt bra
bollkénsla — spelade mycket fotboll som
yngre.
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LINDRING VID ARTROS
OCH OMMANDE LEDER

Aldrig forr har det varit lattare att géra nagot at artros
med 6mmande leder och férsamrad rorelseformaga.
Glukosamin Pharma Nord &r ett likemedel for be-
handling av latt till mattlig artros.

mande ledsjukdomen i Sverige,
och den medfér ofta omfattan-

de besvar for den drabbade,
eftersom bade arbete och
fritid paverkas negativt.

Artros ar den vanligast férekom- 6;\
i

Glukosamin Pharma Nord
finns receptfritt pa apoteket
i forpackningsstorleken 90
kapslar. Efter lakarbedom-
ning kan du ocksa fa recept
pa forpackningsstorleken
270 st. Varje kapsel innehal-
ler 400 mg glukosamin och
ar latt att svalja.

Den kan aven 0ppnas och
innehdllet blandas i lite

vatska eller yoghurt, vilket Pharma Nord
underlattar intaget. 08-36 30 36 - www.pharmanord.se



Boktipset
armade pianisten
Oliver Sacks
rombergs
1-7337-048-6

Musikens "helande” kraft

| Den enarmade pianisten berattar Oliver Sacks om
hur den manskliga hjarnan kan péverkas av musik och
hur olika skador i hjarnan kan paverka var upplevelse
av musik.

Musikens kraft ar maktig. Ofta beror den vara kans-
lor p& djupet men dess paverkan pa den méanskliga
hjarnan ar mer komplex an sé. | sjalva verket upptar
var musikaliska formaga stérre omraden i hjarnan an
den sprékliga.

| ett antal fallbeskrivningar ger har neurologen Oliver
Sacks méanga levande och fangslande exempel pa
manniskan som musikalisk varelse. Sacks ger exem-
pel p& hur Parkinsonsjuka battre kan kontrollera sina
rorelser nar de lyssnar pa musik, hur strokepatienter
som drabbats av afasi har lattare att hitta ord och
hur musiken lugnar och hjalper patienter med alzhei-
mer eller annan demenssjukdom.

Titel: Yogaliv—atta steg till ett livi latthet

Forfattare: Eva Lewenhaupt

Bokforlag: Prisma
ISBN: 978-91-518-4986-7

)

Brombergs

ack

DEN ENARMADE
PIANISTEN

och hjarnan

Nar kroppen och sjalen
gar i takt slutar livet halta

| Yogaliv — 8tta steg till ett livilatthet far man bekanta
sig med de delar av den yogiska filosofin som ar aktuell
for oss i vastvariden idag och man far praktiska rorelse-,
andnings-, och meditationsévningar. Precis som blod-
sockerbergochdalbanan tréttar ut oss gor forvantnings-
bergochdalbanan det ocksa. Med yogan far vi verktyg att
avskarma oss fran ett tilltagande inre och yttre tjatter.
Det ar i detta lugn yoga har sina rotter.

Yoga har funnits i tusentals ar. Det ar varldens aldsta
livsfilosofi som tgjer vara sinnen, kroppar, tankar och
férvantningar tills vi formar att aterupptacka oss sjalva.
Yoga handlar varken om att sl& knut pa sig sjalv eller
vanda varlden ryggen — tvartom ar hela tanken att leva
fullt narvarande och utan onddigt lidande. Med hjélp av
yogans ovningar kan vi stabilisera aktiviteten i vara olika
delar av hjarnan, starka kroppen och medvetandet dar
det ar svagt och gora det mer flexibelt dar det stelnat.
Idag upplever alltfler okade krav pa prestation, bade pri-
vat och yrkesmassigt men ofta utan att ha verktyg for
aterhamtning. Med yogan féar vi en stund nar vi kommer

i kontakt med oss sjalva och det som verkligen betyder
nédgonting for oss.

Berdttelser om musiken

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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PLE 08030 heart.se

Far du ont i benen ndr du gar?
Gar vdarken over ndr du vilar en stund?

Om du kénner igen dig kan du lida

av claudicatio intermittens, &ven
kallad fénstertittarsjuka. Sjukdomen
beror pd att blodcirkulationen i benen
inte récker fill, vilket skapar syrebrist och
smarta nér du gdr.

ol i R e Y e L W il

Det finns hjdlp att fa!

Beskriv dina symtom fér din IGkare och
sGg att du ocksa skulle vilja ta nadgra
smarifria steg framat.

e Ofsuka

Otsuku Phurmu Scundinaviu AB, Birger Jurlsgutun 39, 111 45 Stockholm. Tel +46 8 545 286 60, info@otsuku.se, www.otsuku.se



Finns pa

Apoteket!

Torr i munnen?

Inte nu langre! J
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Sali §

Vanatura®
N\

saliversattningsspray finns 1

pa Apoteket. |
.

Medac Box 120, 432 23 Varberg - Tel: 0340 - 64 54 70 - Fax: 0340 - 64 54 79 - in . www.medac.se

|
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Man brukar skilja pd primir och se-
kundir dysmenorré. Nir dysmenorrén
ir forenad med en sjuklig forindring
som endometrios eller cystor i ovarierna
kallar man det f6r sekundir. Nir man
inte kan finna ndgon sjuklig férindring
som bakomliggande orsak kallas det
primir dysmenorré. Den primira for-
men bérjar vanligen 6-12 ménader efter
att man fice sin férsta menstruation
och smiirtan sitter i 8-72 timmar och
kommer oftast nir menstruationsblod-
ningen bérjar. En pavisad viktig faktor
till besviren ir en dverproduktion
av livmoderns prostaglandiner. Den
sekundira dysmenorrén bérjar i regel
forst flera ar efter menstruationsdebu-
ten och smirtan kan upptrida bide fére
och under menstruationen.

Den klassiska behandlingen 4r icke
steroid anti-inflammatoriska substanser
(NSAID, som ir prostaglandinsyntes-

himmare), exempelvis dexibuprofen,
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Det andra
vanliga
alternativet dar

att behandla
med p-piller

ibuprofen och naproxen. Det andra
vanliga alternativet ir act behandla med
p-piller. Bida behandlingsmetoderna
minskar sammandragningar av livmo-
dern. Trots att behandlingarna ir effek-
tiva blir 20-25 procent av patienterna
inte hjilpta. I de allra sviraste fallen kan
man kirurgiskt skira av bickennerver.
Det dr ddrfor inte forvinande att
mdnga soker efter alternativa behand-
lingar till den konventionella. Totalt

sett vet vi att mellan 30-50 procent av
den vuxna befolkningen i vistvirlden
anvinder nigon form av komplemen-
tira behandlingsmetoder. 40 procent
har som argument att ”det provar jag,
for det skadar inte, men kan hjilpa”.
Denna allminna uppfattning om kom-
plementira behandlingsmetoder ir inte
korrekt. I den vetenskapliga litteraturen
finns manga beskrivningar av allergiska
reaktioner, toxiska reaktioner, olika
interaktioner mellan substanser samt
fororeningar i preparaten. Dessutom ir
det med storsta sannolikhet en under-
rapportering av biverkningarna.

En svérighet vid virdering av effekter
av behandling vid dysmenorré ir att
kvantifiera och gradera smirtan. Detta
gors ju baserat pd patientens sjilvrap-
portering och ofta p& en numerisk skala
fran 1-5 eller pd en sé kallad VAS skala
(visuell analog skala) fran 1-10.

De alternativa behandlingar som det

En viktig faktor till besvaren
vid menstruation ar
overproduktion av
livmoderns prostaglandiner.

www.doktorn.com

finns randomiserade kliniska prov-
ningar pd, det vill siiga vetenskapligt
korrekta studier, dr ganska 3.

MAGNESIUM
Magnesium har i ett par studier visat
bittre effekt 4n placebo pa smirtlind-
ring efter sex manaders daglig behand-
ling. Dosen ir 500 mg dagligen. Man
har ocksd studerat antal timmar som
patienter med primir dysmenorré dr
frinvarande frén arbetet och visat att
med magnesiumbehandling ir det 3.2
timmars frinvaro per menstruations-
cykel medan det for placebo (inaktiv
jimforelsesubstans) 4r i medeltal 17
timmars frinvaro. Det 4r ovanligt med
biverkningar men det forekommer
ibland i form av diarré, torst och “sur
mage”.

I jimforelse med vitamin B6 har inte
magnesium kunna visats vara bittre vad

giller smirtlindring.

Vitamin B1
spelar en

betydelsefull

roll i dmnes-
omsdttningen

VITAMIN B6
Vitamin B6 eller pyridoxin finns nor-
malt i ko, fisk och vissa gronsaker.
Vitamin B6, 200 mg dagligen, har
jimforts med placebo och efter fyra
ménaders behandling pévisats ha effeke
pd smirtlindring. Det 4r ocksa visat att
B6 ensamt har bittre effekt 4n en kom-
bination av vitamin B6 och magnesium
efter fyra manaders behandling. Dock

dr dess studier sma och data ir déligt

rapporterade varfor inga sikra slutsatser
kan dras. Vitamin B6 ir inblandat i
produktionen av prostaglandin E2 (som
bidrar till avslappning av muskulaturen
i livmodern) och dirfér kan man anta
att hogre nivder av B6 skulle paverka
kramperna vid dysmenorré.

VITAMIN B1

Vitamin B1, tiamin eller aneurin,
forekommer i mjol och ris men forsvin-
ner inte sillan vid hanteringen av dessa
ravaror. En stor studie har visat effekt pa
smirtlindring vid dysmenorré. Det har
till och med uppfattats som en botande
behandling. Dosen har varit i tablettform
pd 100 mg dagligen. Vitamin B1 spelar
en betydelsefull roll i imnesomsittningen
och brist pa B1 ger trétthet, muskelkram-
pet; olika sorters smirta och minskad to-
lerans for smirta. Alla dessa faktorer kan
ju delvis forklara varfor B1 kunde visas
ha effekt vid dysmenorré i denna studie. )

Visste du att konserveringsmedel och parfym tillhor
de vanligaste orsakerna till kontaktallergi?

Cleansing Cream istéllet for tval vid kanslig
eller irriterad hud. Rengor effektivt utan till-
satta rengorande tensider. Passar dven baby-
hud, som makeup-remover och for intimhygien.

Skin Cream och Body Lotion aterfuktar,
aterfettar och skyddar din torra hud. Tranger
snabbt in i huden och starker hudens natur-
liga skydd. Anpassade &ven for baby.

Shampoo, Conditioner, Shower Cream
och Mild Soap. Skonsamma och behagliga

produkter for har, kropp och hander. Anvands

utan konserveringsmedel

utan parfym

utan fargamnen

minskad risk for kontaktallergi
minskad risk for hudirritation

vid torr eller kanslig hud och harbotten.

Var unika och patenterade forpackning skyddar produkterna
fran skadlig oxidation och bakterieangrepp. Darfor behovs inga

kemiska konserveringsmedel. Serien ar dermatologiskt testad.

Vi finns pa:
ICA fro.m
oktober 2009

Sterisol

- alltid en mildare 16sning

Mer info och képstallen pa:
www.hudskolan.se



VITAMIN E

Vitamin E eller tokoferol finns i spann-
mal (groddolja) och i vissa mejeripro-
dukeer.

I en studie har man jimfort vitamin
E tillsammans med ibuprofen och
jimfort det med ibuprofen enbart och
studien visade ingen skillnad i smirt-
lindring. Behandlingen varade endast
en méinad men kunde alltsd inte visa
att tilldgg av vitamin hade ndgon effekt
alls.

Vitamin E har annars smirtlindrande
och anti-inflammatoriska egenskaper
och har visat effekt f6r smirtlindring
vid reumarcoid artrit.

OMEGA 3 FETTSYROR (fisk-
olja)

I en studie har man jimforc omega 3
fettsyror med placebo under tvd ména-
ders behandlingstid och funnit att man
behéver anvinda mindre komplette-
rande smirdindring med fiskoljeintag. I
detta fall var behandlingen med fiskolja;
1080 mg eicosapentaenoic syra och 720
mg docosapentaenoic syra uppdelat pa
tva doser dagligen. Fiskolja gav endast
beskedliga biverkningar av typ illa-
mdende, svirt att svilja kapslarna och
forsimring av akne.

Nivéerna av fleromittade fettsyror
(polyunsaturated fatty acids=PUFA)
korrelerar med menstruationssmirtor
vilket ir kint sedan linge. Hogre nivier
av omega 3 fettsyror har samband med
mindre menstruationssymtom. Det
forefaller som om forhdllandet mellan
omega 3 till n-6 PUFA har samband
med menstruationssymtom si att en
kost som har hogre halt av omega 3
fettsyror majligen 4r férenad med min-
dre dysmenorré besvir.

TOKI-SHAKUYAKU-SAN, TSS
(japansk ortmedicin)

Denna értmedicin har jimférts med
placebo i en kontrollerad studie och
hade efter tvA ménaders behandling
visad effekt. Patienterna som ingick i
studien togs med efter en diagnostik
av traditionell kinesisk typ som vi inte
anvinder i vistvirlden.

68 | DOKTORN Nr 3 2009

Cirka 40

procentig
forbiittring
konstaterades
med
akupunktur

KINESISK
ORTMEDICINERING

En granskning av 39 randomiserade
kontrollerade studier (RCT) som om-
fattar 3 475 kvinnor finns publicerad
vid primir dysmenorré. Flertalet studier
har endast ett fital patienter och har lig
metodologisk kvalitet. Dock visade 14
studier forbittring i smirtlindring och
sex undersdkningar kunde visa effekt
pa totala symtombilden medan tv&
studier visade att behovet av smirtlind-
rande likemedelsbehandling kunde
minskas. Det kunde ocks3 visas att
kinesisk 6remedicinering var effektivare
dn akupunktur. Det finns ingen tydlig
specificering pé innehéllet i 6rtmedi-
cineringen och man kan endast dra
slutsatsen att det finns lovande resultat
for behandling som dock kriver bittre
studier for att visa pa effekt.

AKUPUNKTUR

Det finns en studie gjord med aku-
punktur vid 15 tillfillen under en tre
ménaders period. Studien omfattar
201 kvinnor i 35- rsalder som slump-
miissigt utvaldes att fi akupunkeur.
Kontrollgruppen fick ingen akupunk-
tur. En cirka 40 procentig forbittring
konstaterades med akupunktur liksom
en forbittring av livskvalitet, dock till
en hogre kostnad (30 000:- kronor per
kvalitetsjusterat levnadsar).

FYSISK TRANING
Det har sagts i manga &r att fysisk trii-
ning ir effekdivt for ate behandla och

dven forebygga symtom vid primir dys-
menorré. Om man granskar underlaget
for detta pdstiende s3 finns det mycket
lite empiriske stéd f6r ace det ir sant.
Resultatet frin observationsstudier ir
varierat och ett stort antal studier har
inte visat att fysisk aktivitet/motion
haft ndgon effeke alls p& symtom vid
dysmenorré. Det finns nigra kontrol-
lerade studier med f3 individer och som
ir av lag metodologisk kvalitet. Aven
om det finns flera trovirdiga mekanis-
mer till att fysisk aktivitet skulle kunna
vara positivt i behandlingen av primir
dysmenorré, krivs det minst en stdrre
randomiserad prévning (RCT) innan
man kan rida till kad fysisk aktivitet
som en kompletterande behandlings-
form.

SAMMANFATTNING

Vitamin B1 ir vetenskapligt visat som
en effektiv behandling f6r dysmenorré
i en dos av 100 mg dagligen dven om
det endast ir en bra studie som visat
pd detta. Magnesium forefaller kunna
vara en bra behandling ocksd men det
4r oklart vilken dos det ska vara och fler
studier ir 6nskvirda innan man drar
ndgon siker slutsats. I 6vrigt finns det
otillrickligt stéd for att kunna rekom-
mendera nigon form av 6rtmedicine-
ring eller kosttillskott f6r behandling
vid primir eller sekundir dysmenorré
och samma giller f6r fysisk aktivitet.
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tackar man

inte nej till

Fredrika Lundqvist, 24 ar fran Lidingo, har alltid
haft mycket omkring sig. Men som gravid for
andra gangen och med ett krdvande jobb hos
en fondkommissiondr kdnde hon allt oftare att
orken minskat.

- Jag tror att det tempo vi tjejer hdller idag gor
att mat och vila blir lidande. Det ar barn, man,
jobb, kompisar om vartannat. Efter ett tag markte
jag att haret och naglarna inte hade samma kvalitet
som forr.

- Sen jag boérjade med BONE SUPPLY har det
blivit Iattare att vaxla mellan aktivitet och vila.Jag
kanner mig starkare ndr jag ar aktiv, och naglarna
och haret har fatt en fantastisk kvalitet.

- Jag kopte BONE SUPPLY for att starka benstommen da jag
last att den innehaller en ny form av kalcium som &r mycket
latt for kroppen att ta upp. Man far ocksa i sig andra @mnen
som ar viktiga for benstomme, tander, har och naglar.

- Jag visste egentligen inte vad jag skulle vanta mig da
man ju inte marker om man stérker benstommen eller inte.
Men efter ett tag kom andra resultat.

- Bara pd ndgra manader upplevde jag att mina naglar
inte skivade sig och att mitt har hade fatt superbra kvalitet.
Jag ar ocksa piggare och starkare an pa lange.

*S.P.Lall. Macro and trace element in Fish and Shellfish. J. Fish Biology, 2005.

Har du fragor om BONE SUPPLY, kontakta: Elexir Nordiska AB « Tel 08-564 50 000 * www.elexir.se

Nya BONE SUPPLY bestdr av dokumenterat* och naturligt
kalcium fran fiskben och korall, som tas upp latt av kroppen.
Det innehaller ocksa magnesiumcitrat som bidrar till ett
balanserat upptag, och D-vitamin som hjalper kroppen att ta
upp kalcium genom att framja upptaget i tarmen. Dessutom
innehaller BONE SUPPLY C-vitamin, B12 och kisel, som ocksa
ar bra for har, hud och naglar.

For manga av oss kan det vara viktigt att ta ett extra tillskott
av kalcium for att starka benstommen. Fér den som haft ett
stillasittande jobb, tidig menopaus, tranat mycket, bantat ofta,
ar aldre, roker eller har rokt kan ett tillskott av kalcium gora
gott fér benstommen. Magnesium och D-vitamin underlattar
for kroppen att ta upp kalcium.

Fakta om BONE SUPPLY

Starker benstomme och tander.
Starker har, hud och naglar.
Innehaller lattupptagligt, naturligt,
dokumenterat* kalcium fran fiskben.
Magnesiumcitrat och D3-vitamin
framjar kalciumupptaget.
Innehaller C-vitamin, B12 och kisel.
Finns i halsobutiker och kan bestallas

fraktfritt pa www.elexironline.se
eller pa telefon 08-651 40 40.

XY
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NORDISKA AB



familjeapoteket.se

- med familjen i fokus.

Overarm Citizen CH406D (armar 22-33 cm)
Helautomatisk métare av hog kvalitet.

En knapptryckning méter blodtryck och puls.
Maéataren lagrar 48 matningar med tidpunkt och

datum i minnet. Batteriet racker till 250 matningar
(4 st 1,5V batterier). Tva ars garanti.

Pris

Citizen CH-311B (armar 22-32 cm)

Elektronisk méatare for dverarm

Citizen CH606

Helautomatisk blod

med manuell uppumpning. trycksmaétare for handled.
Pris Pris
Pris
Martha Martha
Sjélvhypno:s_gv Sjalvhypnos av Sjalvhypnos av
Sjalvhypnos av Martha E 5joberg Sjalvhypnos av Martha E Sjdberg Martha E Sjoberg

Martha E Sjéberg Martha E Sjéberg

Telefon 08-750 92 20 - info@familjeapoteket.se — www.familjeapoteket.se

familjeapoteket.se

Sveriges internetapotek.
Porto tillkommer med 49:-. Fraktfritt dver 500:-. Bestéllningar som gérs pa natet eller pa telefon vardagar fére
kl 12:00 skickas samma dag. Bestallningar per post expedieras sa snart bestaliningen kommit oss tillhanda och
skickas nastfdljande vardag tillsammans med faktura.

Jag vill bestilla foljande:

Frankeras ej.
Mottagaren

“BUIU(|BSIONN]S IO} SSO JRIBAISSDI IA

st God Somn for 189:- st Andning & Energi for 189:- betalar portot.
st Meditation & Narvaro for 189:- __ st Tarmmotorik for 189:-
st Sjalvfortroende for 189:- — st Citizen CH606 for 599:-
st Citizen CH-311B for 389:- st Citizen CH-406D for 579:" -
Evient AB
Namn: Personnr (10 siffror):
(krévs for fakturabetalning) SVARSPOST
Adress: 20442993
Postnr & Ort: 110 06 Stockholm
E-post: Tel:

ANNONS

Efter en mycket stressig och tuff period for 15 ar sedan
fick jag véark i leder och muskler. Smartan var vérst pa
natterna, vilket gjort att jag haft svart att sova, berattar

Margaretha Sandberg, 57 ar.

For tva ar sedan fick Margaretha prova en tryckavlastande
ba&ddmadrass som heter Umbra.

-1 bdrjan k&ndes det konstigt eftersom det var som att
sova pa bomull, och jag var sa van vid att kdnna sméarta
fran hofter och knén dar min gamla madrass tryckte pa.
Efter nagra natter hade jag vant mig och nu kan jag inte
vara utan Umbra-madrassen. Jag marker direkt att nér jag
sover borta utan min madrass, far jag svart att sova och det
kanns som om jag har tréaningsvark i kroppen efterat, séager
Margaretha.

Hon har provat andra tryckavlastande madrasser tidigare
men de var for harda. Umbra &r valdigt mjuk och féljsam
men ger &nda avlastning. Den har ocksa fordelen att man
kan anvénda sin gamla sédng och bara ldgga Umbra ovan-
pa. Nar hon aker till sommarstugan féljer madrassen med.

Ond cirkel stoppades

Natterna har tidigare varit en mardrém eftersom smartan
gjort att hon inte kunnat somna och sedan ger sémnbristen
mer stress och 6kad smartkanslighet. Det blev en ond cirkel
som var svar att komma ur.

—Nu nér jag anvander Umbra sover jag béttre vilket ger mig
den &terhamtning jag behover for att minska smartkanslig-
heten. Det 4r sd manga saker i vardagslivet som blir battre
nar man lyckas hantera sin smérta och fa sémn, sager
Margaretha.

UMBRA finns hos Sangjatten

Boras - 033 124312
Eskilstuna - 016 127727

Karlskrona - 0455 301760
Karlstad - 054 124830
Kristianstad - 044 106350
Linképing - 013 120385

Malmé - 040 193580
Norrképing - (Varen 2008)
Stockholm/Bromma - 08 291970
Stockholm/Sickla - 08 7183680

Sundsvall - (Hosten 2007)
Skovde - 0500 415012
Trollhittan - 0520 38800
Uddevalla - 0522 99990
Umea - 090 132960

Visby - 0498 284450
Angelholm - 0431 82560
Ostersund - 063 103871

Géteborg/Backaplan - 031 656670
Goteborg/Kaillered - 031 679350
Helsingborg - 042 150130
Hassleholm - 0451 15100
Jonkaping - 036 300330

Kalmar - 0480 29460

Las mer pa www.umbra.tv eller ring din Sangjattenbutik
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Fakta Umbra

Umbras ergonomiska kuddar och bdddmadras-
ser innehaller trégelastiskt skum som formar sig
efter kroppen och ger kénslan av tyngdléshet.
Trogelastiskt skum &r fran borjan framtaget for
rymdindustrin men anvénds nu av bade sjukvarden
samt manniskor som vill ha en god nattsémn med
tryckavlastning fér rygg och leder.

Béddmadrass finns i 90 och 180 cm bredd. Tjock-

leken &r 7 cm och den har ett tvattbart 6verdrag.

Rek pris: 3 490 kr fér 90 cm b&dddmadrass
Rek pris: 699 kr fér Umbra kudde

Erlandsson & Bloom AB, Stockholm, 08-6484900



