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PREF|.UCEL Vi introducerar PREFLUCEL

- den nya generationen influensavaccin.

PREFLUCEL ar framstallt i en cellodlad tillverkningsprocess, dar
ingaende influensavirus inte behdver anpassas for att kunna odlas i
agg.' Vaccinet har god skyddseffekt** och ar:

fritt fran aggprotein

fritt fran antibiotika

fritt fran adjuvans

fritt fran konserveringsmedel
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PREFLUCEL AR ETT NYTT VACCIN MOT INFLUENSA Las mer om influensa pd www.influensavaccin.nu
» Vaccinet innehaller inte aggprotein, antibiotika, adjuvans eller . . N A A .. , _
e 2 PREFLUCEL injektionsvatska, suspension, i forfylld spruta. Vaccin mot influensa (spjalkat virus) inaktiverat, tillverkat i cellkultur. Detta
konserverlngsmedel- vaccin féljer WHO:s rekommendation (norra halvklotet) och EU:s beslut fér sasongen 2011/2012. Hjalpamnen: trometamol, natriumklorid,
. . . . B . polysorbat 80, vatten for injektionsvatskor. Indikationer: Influensaprofylax hos vuxna (18 &r och uppat) och &ldre (4ldre &n 60 &r). PREFLU-
e Det ar val tolererat i kliniska studier och framkallar ett bra CEL ska anvandas i enlighet med officiella rekommendationer. Senaste datum for dversyn av produktresumén: 2011-08-12. For fullstandig
immunsvar.? produktresumé, se www.fass.se.
o R HH Referenser:
‘ PREFLUCEL =t ett pav_lsat SkyddmOt Odllngsverlflerad 1 Barrett PN, Mundt W, Kistner O, Howard MK. Vero cell platform in vaccine production: moving towards cell culture-based viral vaccines.
influensa - under hela influensasdsongen.®* Expert Rev Vaccines 2009; 8:607-18.
. . 2 Produktresumé daterad 2011-08-12.
* Vaccinet verkar mot matchande och icke-matchande stammar.® 3 Data on file, Baxter AG, Vienna, Austria.
4 MMWR Weekly Report. Prevention and Control of Seasonal Influenza with Vaccines. July 31, 2009. Vol 58; No.RR-8.
e | fra msté[[ningen kan det natu r[iga viruset anviandas. Det ater- ‘ 5 Wright PF. Vaccine preparedness--are we ready for the next influenza pandemic? N Engl J Med 2008; 358:2540-3:
= - . . . . .. 15-9 # 6 Schild GC, Oxford JS, de Jong JC, Webster RG. Evidence for host-cell selection of influenza virus antigenic variants. Nature 1983;
speglar darfor det influensavirus som cirkulerar i samhallet." 303:706-9.
. . R A ™ 7 Robertson JS, Nicolson C, Major D, Robertson EW, Wood JM. The role of amniotic passage in the egg-adaptation of human influenza
¢ Produktionen i veroceller geren kortare och mer flexibel e > virus is revealed by haemagglutinin sequence analyses. J Gen Virol 1993; 74 (Pt 10):2047-51.
i 5 . 8 Hardy CT, Young SA, Webster RG, Naeve CW, Owens RJ. Egg fluids and cells of the chorioallantoic membrane of embryonated chicken @
produktlonscykel. eggs can select different variants of influenza A (H3N2) viruses. Virology 1995; 211:302-6. g
9 Robertson JS, Bootman JS, Newman R, et al. Structural changes in the haemagglutinin which accompany egg adaptation of an influenza s
%
m

A[H1N1) virus. Virology 1987; 160:31-7.
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Bestall prenumeration pa
www.prenservice.se eller ring

Tel: 0770- 45 71 28,
kundtjanst oppettider 8.30-16.00
Fax: 08-652 03 00
e-post: kundtjanst@titeldata.se
Adress: Titeldata AB, Kundtjanst
112 86 Stockholm
Pris i Sverige:
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STODSTRUMPOR | FINA FARGER
Kan anvéndas varje dag och &r

extra skona att ha nar man sitter HANDLEDSORTOS RIGID . 2 P P 156 [ ik, CREE Ater pa plats efter en underbar sommar. Tyvarr bérjar det med att datorn

lange pa"ﬂlz/k?l‘?”erhblk‘f& F'”I”S' :a”dledsortlolser ! bep(;ovald mide" Iy, f'r.aSChtF:’Chdmo' havererat och “allt” &r borta. Ingen bra start, men hoppet fanns &nda kvar.

svart, morkbla och lla. 3 stl, 36-37, ernt material Formacle plastskenor som gor att handen Trots att jag forsckte vara tydlig med vikten av att f& back-up pé innehal-

38-39 och 40-42. far extra mycket stod. Finns i 4 storlekar, mat omkretsen ot FAr | da oA att de kastat harddisken. Eort det for d

Art nr 550+farg+stl pa handleden. S = 11-14 cm, M = 14-17 cm, L = 17-20 Tidskriften Doktorn et, far Jag senare reda pa att de kastat harddisken. Fortroendet tor den
cm, XL = 20-23 cm. Saljs styckvis. DOKTORN.com gigantiska elkedjan &r just nu i botten. Samtidigt far jag &nnu ett bevis pé
Art nr 350 vanster Erlandsson & Bloom AB svarigheten med kommunikation. Att nu kunna g& vidare och inte lagga ner
Art nr 351 hoger Isafjordsgatan 30 C energi och ilska p& att grubbla dver hur detta kunde ske ar dnskvéart —men

PL 400, 164 40 KISTA lattare sagt an gjort. Efter att sjalv ha gatt en kurs i mindfulness och

l TidSkr‘ifZe;éli;)ZtOpr‘;ru;rlfommer‘ last forskning kring positiva effekter med medita-
. tion har jag vissa verktyg att ta till. S& snart en

Hos oss p& Plusvardag hittar du manga praktiska produkter som hjélper dig att leva ett aktivt liv, hela livet. o A"levarig ;;ggfgi 000 n:gatlv é:anke I:ﬂlr?.g jet;taiyﬁer‘éups FOPSOke::J.aS
Fér att underldtta fér dig har vi samlat enklare hjdlpmedel och friskvardsprodukter som passar alla oavsett alder. enan Sleorm, Ve Sroppa gen ocn vanda et Hi nagot mer postHive
Jbloom@doktorn.com *det kunde ha varit varre och &nnu mer material p&

Vi férnyar stdndigt vart sortiment och var nya héstkatalog ar fylld med spdnnande nyheter. Katalogen bestéller du hem o :
datorn kunde ha raderats”. Traning (exempelvis en

via var ordertelefon 018-20 41 20 eller pa www.plusvardag.se dar du naturligtvis dven kan bestélla direkt. Chefredaktér
Alla vara produkter &r noggrant utvalda fér att fylla krav pé funktionalitet och kvalitet. Pernilla Bloom, tuff tennismatch) kan ocksé vara ett satt for mig
08-648 49 00, 0733-648 497 att f& ur mig frustration och lattare kunna "slappa”
pernilla@doktorn.com och g8 vidare. Arligt talat dyker det fortfarande
upp grubblerier kring detta, nar jag marker fler
Annonsbokning saker som raderats. For att fa ytterligare tips las

José San Martin,
08-648 49 00, 0733 649 669
Jjose@doktorn.com

intervjun med Deepak Chopra kring meditation
och halsa, pa sid 18.
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BURKOPPNARE KLICK
Ett maste i varje kok! En

dppnare som slapper ut det Redaktionsrad Okar konflikterna i relationen trots
vakuum som finns i burken Anders Halvarsson eller kanske pé grund av semestern? D&
Specialist i allmanmedicin kan det vara dags att prova nagot nytt.

sa att locket blir latt att 24 .
skruva av. a

L&karhuset, Karlstad

Stark dig sjalv i ditt satt du kommuni-

Art nr 262 ALLKNIV ERGONOMISK Thomas Kjellstrom L.

Denna allkniv ger mindre belastning KYLANDE HUVUDBONAD Doc. Specialist i internmedicin, Cer"ar_“ O(_:h ‘l‘ar“dlg att lyssna —lyssna
pa hander, armar och axlar. Bladet I samband med vissa sjukdomar eller Helsingborgs Lasarett. pa "riktigt”. Las terapeuten Eva
ar tillverkat i rostfritt stal. Den unika vid tillfallen da kyleffekt behdvs. Berlanders tips pé sid 62
utformningen av greppet &r utvecklat i Kyler din kropp upp till 10 timmar per Grafisk form & layout och kénn dig mer till- ;
samarbete med reumatiker. aktivering genom att materialet bléts Inspiration Media freds med ditt liv och g
Art nr 55013 och kramas ur. Passar vid alla tillféllen! . din relation. ‘:J"\

En storlek. Tryckeri /

Art nr 6024 Forssa Print, o \</

Tammerfors - ISSN 1651-5161 Trevlig lésning! >

Foto
iStockphoto.com, Shutterstock.com,
Janne Danielsson (omslagsfoto)

599 2 850:-

ROLLATOR JAZZ
SCHOLL SANDAL RIO En smidig och modern rollator med stomme av
Sandal som ger foten ordentlig stod. Den lilla matt silverfargad metall. Bromssystemet ar dolt
kilklacken gér sandalen véldigt bekvam, sarskilt vilket innebér att du aldrig kan fastna i med Pernilla Bloom
for de som lider av ryggvark. Klackhojd 25 mm. bromsvajern. Nétkorg ingar. Finns i 2 olika hoj- Tidskriften Doktorn patar sig inget ansvar for material hefredakts !
Finns i svart (med ovansida av nubuck) och vinréd der, 52 cm och 60 cm. Vikt 7,8 kg. Max person- som g &r bii?j&'lfite: gfr?:: UFDTiiikrifte” EiokFcim' chetredaxtor
. . d men ange allti allan. Tidskritten Uoktorns materia
(med ovansida av mocka). Stl 35-42. Vllkt 130 kg' Reglerbar"hOJd 75-97 cm. HJUlenS lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt
Art nr 857+farg+stl diameter 20 cm. Hopfalld 26 cm bred. via internet. Icke anstallda maste meddela ev. forbehall
Art nr 8404 mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering
e - inkluderas i utbetalt arvode. . P.S Ga in pa www.doktorn.com och ta del av
A (g = . . .
=R, o R ////// fler artiklar, informationsbroschyrer och filmer,
o L Tidskriften Doktorn &r miljévanlig oy . . .
WRNDY  SVENSK DISTANSHANDEL enligt svanen. ., eller stall dina fragor till oss.

www.plusvardag.se 23 Ordertelefon 018-20 41 20

www.doktorn.com



ANNONS

Tva miljoner svenskar lider av mag-tarmproblem:

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

Trots att nistan var fjdrde vuxen dr drabbad av
IBS och/eller funktionell dyspepsi (se faktaruta)
har det inte funnits nigot godkiint likemedel i
Sverige for hela symtomkomplexet. Det gor det nu.

Likemedlet heter Iberogast, dr receptfritt och \ .
finns pa apoteket. Exfarenheter frin 25 veten-
skapliga studier pa drygt 50 000 personer visar
att Iberogast hjilper vid bade IBS och funktionell
dyspepsi.

o e
VANLIGA BESVAR

Méngfalden av symtom orsakas
av ett flertal funktionsstor-
ningar i mag-tarmsystemet.
Till exempel kan magsdcken
vara overkdnslig eller tom-
mas for langsamt, tarmen
kan overreagera eller ha for
snabba eller fér ldngsamma
rorelser.

o

i

SVARBEHANDLADE

SYMTOM

De mdnga funktionsstor-
ningarna g0r symtomen
svarbehandlad. De lakemedel
som finns idag kan hjdlpa mot
enstaka besvdr, men inte mot
hela symtomkomplexet.

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

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

Referenser:

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

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

Fakta

*IBS OCH FUNKTIONELL DYSPEPSI

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

Ndagot forenklat orsakar IBS (irrite-
rad tjocktarm) framférallt besvdr i ne-
dre delen av buken och tarmen, medan
funktionell dyspepsi (Gverkdnslig mage,
eller slarvigt kallat magkatarr) oftast dr
koncentrerad till dvre delen av magen
och matstrupen. Vanliga symtom dr:

V UPPSVALLDHET

V' TIDIG MATTNADSKANSLA
V ILLAMAENDE

V HALSBRANNA

V MAGSMARTA

V' GASBILDNING

V' TARMKNIP

V DIARRE

V FGRSTOPPNING
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DET ENDA LAKEMEDLET VID
IBS OCH FUNKTIONELL DYSPEPSI

Iberogast ir receptfritt och siljs pa apotek

Iberogast dr ett vaxtbaserat ldkemedel for lindring av symtom vid funktionell dyspepsi och IBS, sdsom uppkérdhet, magknip och illaméende. Orala droppar, losning. Innehéller 0,24 g alkohol per dos.
Iberogast bor endast anvéandas efter att likare konstaterat att funktionell dyspepsi eller IBS (irritable bowel syndrome) foreligger. For mer information, lds bipacksedel noga eller www.FASS.se.

GreenMedicine konsumentkontakt: 040-22 29 50.

Hitta ratt
i tidningen!
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Svara fragor fran anniriga’
— Kosthadsfri bok. ger dig svaren
Nar en patient dor far du som yrkesverksam inom varden ofta en mangd fragor fran

anhoriga. Frdgor som kan vara bade kansliga och svara att svara pa: Personligt avsked,
transporter, organdonation och klddsel pa dédsbadden t.ex.

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

Varmt valkommen!

FONUS

Vi finng, o du behiver o




nyheter

Vi har produkterna du behover!
Som underlattar din eller nagon

Musik ger energi och lugn

Ny forskning visar att musikers hjarnor &r hogt utvecklade pa ett satt som
gor musikerna alerta, intresserade av att lara, bendgna att se helheter, lugna

tagsledare och personer som utovar transcendental meditation. Det verkar

narstaendes vardag

Har ar nagra exempel ur vart stora sortiment:

Personlig vard ggsmriare

Var malsattning ar att det
skall vara enkelt att hitta
och kopa det man har
behov av oavsett var

i landet man bor.

P& var webbutik
“www.etacbutiken.se” Duschsandal
och i var postorderkatalog Potta Pipinette for uppfriskande och mjuk
“Smarta produkter i utformad for att anvandas staende masserande fottvatt

vardagen” hittar du allt

du behover Varma & Skydda

Dér har vi samlat

fler an 1000 smarta
produkter for:

e Traning ® Matlagning
* Daglig hygien e Syn

e Valbefinnande e Hérsel
e Avslappning e Trygghet

Ortoser

t ex kndskydd och
Toffla Ulle Original ~ handledsskydd
i 100% ren ny ull

Nackkrage med kardborre
fran Back on Track som bl a minskar muskel-  Antihalkstrumpor
- . spanning och ger 6kad blodcirkulation och stddstrumpor
Upptdck aven "Fraga

Maria" pé Etacbutiken. ! -
Dér kan du stélla fragor Halsa & Ma bra

om och kring det mesta -
g 2 i Blodtrycksmatare

du hittar pa Etacbutiken. oBH Nordica

for att enkelt halla koll pé\

blodtrycket 1

Etac har nastan 40 ars
erfarenhet av att ta fram
och erbjuda bra produkter
for personer med nedsatt

rorelseférmaga. Massageapparat
On-the-Go

| m

4

i ]

B Smartd prod

Va | kom men t| | | " Nu finns var nya postorderkatalog
. . Smarta produkter i vardagen

Etacbutiken — Alltid for bestalning

oppet, alltid nara dig!

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

www.etacbutiken.se = == etacC’

NY katalog!

Skapar mojligheter

.s\ och lekfulla. Detsamma har visats hos elitidrottsman, framgangsrika fore-

som att allt vi gor paverkar vara hjarnor. Ar du 6ppen och stddjande, sa &r det

P-PILLERATARE
LEVER LANGRE

Sedan p-pillret uppfanns har det rapporte-
rats om biverkningar s&som
blodproppar, stroke och
bréstcancer. En stor
undersokning som
publicerats i "British
Medical Journal”,
visar emellertid att
kvinnor dver 50

ars alder som atit
p-piller Ioper en
mindre risk att do

i fortid av bade
cancer och hjart-
karlsjukdomar.

depressiva symtom
hos aldre

Man har sett att ett dagligt intag av omega-3
kan minska symtomen vid depression hos &aldre
kvinnor, enligt en ny Italiensk studie publicerad
i “The Journal of Nutrition”. Genom att ge ett
tillskott pé& 2,5 gram Omega-3 dagligen, upplevde
kvinnorna en signifikant minskning av symtomen.

DOKTORN Nr 32011 | 9
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{2 , PCAPPRE -y -l ¥
“hallangtrakigt?.

Langtrakigheten &r en viktig nyckel till att skapa en battre
balans inuti den enskilda manniskan oavsett &lder. Har man
télamod till att ta sig igenom rastlésheten kommer man i
kontakt med kreativiteten, som betyder mycket mer &n enbart
att teckna, méla och modellera. Kreativiteten &r dar vi méter
oss sjélva, lar oss sjélva att kédnna, uttrycka oss sjéalva. Krea-
tiva perioder innehéller ocks§ ménga reflekterande, ndstan
meditativa pauser, dar det som f6r en timme sedan kéndes
som en obekvam tomhet, pl6tsligt erbjuder ro och 8terhdmt-
ning. D&rmed blir kreativiteten viktig fér barns sjélvkénsla och
mindre beroende av att det skall vara som de andra for att bli
acCepteradef-De blir mer sjélvsténdiga och det leder faktiskt

till en stérre social kompetens.” .
—Jesper Juul, familjeterapeut och férfattare

PR ——

Forskare vid School of Medicine i USA har upptéackt att det aven
l&ngt ner i halsen fick smakreceptorer for bittra @mnen, men att
de har en annan funktion an pa tungan. De far namligen luftva-
garna att slappna av och utvidga sig. Detta gor att forskare tror
att astmapatienter i framtiden kan bli hjalpta genom att inhalera
bitteramnen.

Demens
vid overvikt

En ny studie fré&n Karolinska Insti-
tutet visar att dvervikt och fetmai
medeléldern okar risken att drabbas av
demenssjukdom senare i livet. Det visade
sig att personer som hade
varit overviktiga eller feta
i mitten av livet hade 80
procent okad risk att
utveckla demens, Alz-
heimers sjukdom eller
vaskular demens jam-
fort med normalviktiga.
Denna studie bekraftar
tidigare resultat som
visar att viktminskning och |
goda kost- och motionsva-

nor i medelaldern minskar

risken att drabbas av
demenssjukdom.

10 | DOKTOR

NYTT LAKEMEDEL
MOT MAGBESVAR

Magbesvar kan vara dold folksjukdom
med runt tva miljoner drabbade svenskar.
Nu kommer det _

forsta effektiva 2 mu i
|akemedlet, Ibero-
gastw, receptfritt
pa alla apotek.
Dyspepsi och

IBS ar tva nar-
beslaktade men

i det ndrmaste
okanda sjukdo-
mar, trots att de drabbar 25 procent av
alla svenskar. Sjukdomarna ar sa vanliga
att och mer an varannan patient som
besdker en mag-tarmspecialist inom
Ooppenvarden lider av funktionella mag-
och tarmbesvar. Sjukdomarna orsakas

av ett stort antal stérningar i mag- och
tarmkanalen, vilket gor dem svarbehand-
lade och de flesta lider utan att fa hjalp.
Exempel p& symtom &r gaser och upp-
spandhet, snabb mattnadskansla, bran-
nande kansla i maggropen, illamé&ende,
halsbranna, diarré och/eller forstoppning.
Dagens lakemedel kan endast dampa
enskilda symtom, men nu kommer Ibe-
rogast, det forsta godkéanda lakemedlet
som fungerar brett. Det ar ett multi-
funktionellt lakemedel som paverkar ett
flertal funktionella stérningar samtidigt
och finns receptfritt pd apoteken.

www.doktorn.com

PLACEBO VERKAR
UTAN ATT LURAS

Man vet att verkningslésa piller kan ha effekt
om patienten tror att pillren fungerar. Nu har
man dock sett att en placeboeffekt kan finnas, H
aven om patienterna far veta att deras piller inte
innehaller aktiva amnen. :

Kalla: lllustrerad vetenskap

Nytt lakemedel mot
"wikingasjukan”

Dupuytrens kontraktur ar en bindvavssjukdom som
kan leda till att fingrar kroks i ett fixerat lage vilket
kan vara mycket handikappande. Sjukdomen ar sarskilt
vanlig bland nordbor och kallas darfor aven vikingasjukan.
Xiapex, forsta lakemedlet for behandling av Dupuytrens
kontraktur finns nu tillgangligt i Sverige. Detta ges i
injektionsform och man slipper darfor operation som
hittills varit standardbehandling.

Dupuytrens kontraktur &r en progressiv och delvis
arftlig bindvavssjukdom. Sjukdomen utvecklas vanligt-
vis l&ngsamt och under lang tid. | ett tidigt stadium av
sjukdomen bildas knolar i handflatan. For vissa utvecklas
sjukdomen med en kannbar strang som kan kréka och
|&sa fingret sé& det inte kan stréckas ut. Detta kan vara
handikappande och medftr ofta svarigheter att utfora
vardagliga sysslor som att kora bil, tvatta sig i ansiktet,
halla i foremal, skriva pd tangentbord och utdva olika
idrotter. | Sverige drabbas ungefar var femte man over
60 ar. For kvinnor ar andelen lika stor nar de passerat 80
ar. Xiapex ar det forsta lakemedlet som utvecklats och
godkants for att behandla Dupuytrens kontraktur och
som ges i injektionsform. Det ar ett alternativ till opera-
tion, vilket ar ett storre och mer komplicerat ingrepp. 24
timmar efter injektionen stracks fingret ut med hjalp av
|akare. Om kontrakturen kvarstar kan injektionen utfo-
ras igen. Xiapex ska ges av lédkare med erfaren-
het av diagnos och behandling av Dupuyt-
rens kontraktur och som fatt utbildning
i hur lakemedlet ska administreras.

® Original

silicéd

Naturlig skénhet inifrén

Mdarkbart tjockare har

Original silicea &r ett kosttillskott inneh&llande kisel
for mérkbart tjockare hér, med mer volym och lyster.
Kisel bidrar éven till elastisk hy med f&rre rynkor samt
friska och starka naglar. Effekten ér bevisad i kliniska
studier.

Original silicea &r 100 % naturlig, utan konserverings-
medel och helt fri frén tillsatser.

Publicerad klinisk 66 - (o
studie visar upp fill
13 % tjockare hér pé
bara 6 manader!'

64

62

8% 1%

6o (p<0,001) (p<0,001)

Hartjocklek (pm)

56 -

54

Fore Efter 3 mén  Efter 6 mén

1 Zschocke I, Radtke MA et al. A pilot study on the efficacy of silicium gel on the thickness
of hair in healthy women with thin hair. Kosmetische Medizin 2007; é: 23-27.

FINNS PA APOTEK OCH HALSOBUTIKER

Octean 031-14 98 40 www.silicea.se OCTEAN
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Kroknar ryggen och sackar hallningen av o ,.r,'a
framtung belastning? Med bra héllning kan du o
bade orka mer och langre. Posture Mother "';""h. _
hjalper exempelvis foraldrar som ofta bar
tungt och belastar sig snett under barnets — g " 4
forsta levnadséar, gravida och andra som be- :f--'

hover avlasta en framtung kropp. Genom att
paminna kroppen om muskulaturens naturliga
lage vid snygg och ergonomisk hallning, mins-
kar Posture risken for smartsamma komplika-
tioner av tillfallig eller l&ngvarig felbelastning.
Las mer p8 www.posture.se

O

Ett hogintensivt traningsprogram har god effekt pa
aldre manniskor bade med och utan demenssjukdom aven
om de ar undernarda, enligt en avhandling vid Umea uni-
versitet. Hogintensiv traning i tre ménader forbattrade
den fysiska funktionen och personerna blev mer sjalv-
stéandiga i sina dagliga aktiviteter. Tréaningen gav dock
ingen effekt p& muskelmassan och proteindryck forbatt-
rade inte resultatet. Ett viktigt resultat av studien var
att de som var undernarda inte hade samre effekt av
traningen.

FOR LITE SOMN
KAN LEDA TILL FETMA

Forskare vid Uppsala universitet har tillsammans med
internationella kollegor sett att for lite sémn kan fa
kroppen att minska energiférbrukningen samtidigt
som den lagrar extra mycket naring. | langa loppet kan
detta leda till fetma.

Diffus rodnad i ansiktet?
Acneliknande utslag?

Det kan vara rosacea - tala med din lakare

Rosacea ar en huddkomma som drabbar vuxna efter 20 ars alder
och cirka 5 % av alla skandinaver drabbas av rosacea i en eller
annan form. Till skillnad fran acne drabbar rosacea enbart ansiktet.

HealthCare

Bayer AB, Box 606, 169 26 Solna, Tel 08-580 223 00, Fax 08-580 223 01, www.bayerscheringpharma.se
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Visste du att...

...férmagan till styrkedkning och muskeltillvaxt behalls
genom aren. Det &r med andra ord aldrig for sent att
borja trana. Forskning visar att aven personer i hog al-
der, 90-100-4ringar, kan forbattra sin styrka och darmed
funktion med en tids styrketraning.

...ur halsosynpunkt ar det battre att var 6verviktig
och fysisk aktiv &n att vara smal och fysisk inaktiv. Det
betyder att du kan fa halsovinster av din traning aven
om vagen inte visar pa nagot resultat.

... tobaksrok ar cancerframkallande och svarar
for en tredjedel av dodligheten i cancer bland man.

...kroppens langsta och tyngsta ben ar l8rbenet (fe-
mur).

... hjdrnan férbrukar 20 procent av kroppens energi och
omraknat i elektisk energi anvander hjarnan lika mycket
strom som en vanlig tiowattslampa.

Kalla: "Halsa och livsstil” av Lillemor R-M Hallberg och lllustrerad
vetenskap

FRAMTIDA PLASTER
SKVALLRAR OM INFEKTION

Tyska forskare har |6st problemet med att man
inte ser om det pagar en infektion i det under-
liggande saret, utan att bandaget forst tas av.
Detta genom ett medel i bandaget som registre-
rar pH-vardet i saret. pH- vardet stiger nar saret
blir infekterat, och da vaxlar bandaget farg och
blir rédaktigt.

Kalla: lllustrerad vetenskap

Fri fran parfym, parabener och fargamnen men full av

En fet krim med en fet markning!

sadant som gor huden glad. Finns pa apoteken.

Locobase® REPAIR — Ditt verktyg mot torr hud

ASTELLAS PHARMA AB, MEDEON SCIENCE PARK, 205 12 MALMO. E-MAIL:

INFO@SE.ASTELLAS.COM

PR



Torr hud kan bero pa manga saker. | de flesta fall racker

det att behandla med fuktighetsgorande kram, men om man
misstanker eksem bor man ta kontakt med lakare. Far man
eksem som barn kan det leda till hudbesvar aven i vuxen alder.

Text: PERNILLA RONNLID Foto: SHUTTERSTOCK

ch atgarder

Huden ar kroppens storsta or-
gan. Den halls mjuk och smidig av
ett naturligt fettlager. Nér fettlagret
skadas, av till exempel for mycket
tvitt, diskmedel eller tvél, eller om
huden inte far tillrackligt med fukt,
blir huden uttorkad. Torr hud &r na-
rig, fjéllar och fér sprickor och kan
ge kldda. Det kan ocksd 6ka risken
for att man utvecklar eksem som

&r en inflammation i huden. Eksem
ger rodnad och fjallning, och man
far tunna eller tjockare hudpartier,
och klada.

Det finns olika anledningar till
torr hud.

—Manga har besvir med torr hud
framfor allt pa vintern, beréttar
Margareta Frohm Nilsson som é&r
overldkare pa hudkliniken pa Karo-
linska Universitetssjukhuset i Solna.

Den torra inomhusluften tillsam-
mans med kylan utomhus gor att
besvidren 6kar. Under sommaren,
nér det dr hogre luftfuktighet, eller
om man vistas i lander med annat
klimat, fir man mindre eller inga
besvir alls.

Vid vissa sjukdomar, till exem-
pel skoldkortelsjukdomar, leder en
underproduktion i skoldkorteln till
den torra huden. Huden kan ocksa
bli torr nér den aldras eftersom
talgkortelproduktionen minskar
och man svettas mindre nar man
blir aldre.

Torr hud kan ocksa vara med-
fodd.

— Ofta har man en benégenhet for

Overldkare Margareta Frohm Nilsson
menar att torr hud kan ge klada och
eventuellt 6ka risken att fa eksem.

"Man behover
inte vara radd
att smorja for
mycket om man
tycker att huden
kanns torr.”

mer eller mindre torr hud, berattar
Margareta Frohm Nilsson.
Medf6dd torr hud kan yttra sig
som bojveckseksem, dven kall-
lat atopiskt eksem. Det &r arftligt
och drabbar 15-20 procent av alla
barn. Eksemet sitter ofta i kni- och
armveck och huden blir torr och
kénslig och man fr kldda som foljs
av utslag.

— En del blir besvarsfria i vuxen
lder, men har man bojveckseksem
som barn, kan man fa torr och klad-
benédgen hud i vuxen alder, séger
Margareta Frohm Nilsson.

Den som har atopiskt eksem l6per
storre risk dn andra att utveckla
bland annat astma och hésnuva.

Att utsétta huden for mycket fukt
och vatten kan leda till att hudens
naturliga skydd slits ner.

—Maérker man att man har torr
hud boér man undvika att duscha
for mycket eftersom 6verdrivet
duschande och badande torkar ut
huden.

Irritationseksem eller slitageek-
sem uppstér nar man kommer i
kontakt med &mnen som irriterar
huden. Personer med kéanslig hud,
till exempel de som har atopiskt
eksem, 16per storre risk &n andra
att utveckla irritationseksem i
yrken som kommer i kontakt med
mycket vatten och kemiska &mnen,
som bilmekaniker, harfrisérer och
kallskankor.

Ett irritationseksem &r sé kallat
husmorseksem som man far av att
vara med hénderna mycket i vatten,
till exempel nédr man diskar eller
tvattar. Hinderna blir torra och
nariga och eksem utvecklas.

— Har man haft atopiskt eksem
som barn dr man kéansligare i sin
hud, och kan vid pafrestning pa
hénderna i vissa fall utveckla irri-
tationseksem som vuxen. Men man
kan fa det utan att ha haft eksem
som barn ocksa. |»
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Husmorseksem undviker man ge-
nom att ofta smorja in hinderna med
handkrédm och genom att anvdnda
handskar ndr man diskar och stédar.

Hudsprickor kan vara del av hus-
morseksem, men det kan ocksa vara
en del av psoriasis, atopiskt eksem
eller av sé kallat tylotiskt eksem, dér
huden blir grov, tjock och fjéllar.

Sprickorna sitter ofta pi héin-
der och fotter och kan vara mycket
besvarande. For att lindra kan man
fila huden, anvdnda uppmjukande
kramer som innehaller acetylsalicyl-
syra, kortisonlosningar eller anvinda
mjuka skyddsplattor, som Duoderm
eller Comfeel, som man faster pa
sprickorna.

Ar huden bara torr och man inte
missténker eksem récker det ofta
med att smorja in sig med hudlotion
eller krdm. Vissa studier talar for att
fettsyrorna omega 3 och 6 kan ha viss
positiv effekt pa eksem och psoriasis,
men att ita sig till en fuktig hud gar
inte.

— At normal sund kost och f4 i dig

vitaminer och mineraler, siger
Margareta Frohm Nilsson.
Man behover inte
vara rddd att smorja for
mycket om man tycker
att huden kinns
torr. P4 markna-
den finns ménga

’ _;\ bra kramer, med
“ effektiva fuktig-
¥ Ig - e hetsbevarande
13 ’:{ . och vattenbin-
i ‘r Y dande ingredien-
~ 4 ser som karbamid,
“\ \ % propylenglykol och
‘ S natriumklorid.

ey
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Studier talar for
att omega 3 och 6
kan ha viss positiv
effekt pa eksem,
men att ata siqg till
en fuktig hud gar
inte.

— Man maéste komma fram till vad
som passar bast for en sjdlv, men man
kan f& rekommendationer av sin 14-
kare, sdger Margareta Frohm-Nilsson.

Om den torra huden kliar mycket el-
ler om man misstédnker eksem bor man
soka hjalp.

— Man behover en diagnos pa varfoér
det kliar. Man kanske har ett eksem
som man behéver behandla och da
kravs annat dn mjukgdérande kram.

Eksem kan behandlas med olika
typer av receptbelagda lakemedel som
till exempel kortison och mjukgoérande
kramer. P4 Karolinska finns en eksem-
skola for bade barn och vuxna med
atopiskt eksem.

— Man behover fa eksemréd hur man
behandlar sitt eksem. Det géller att
smorja pa ratt sitt, siger Margareta
Frohm Nilsson.

En vanlig behandling mot eksem
ar medicinsk ljusbehandling som
man kan f pa ldkarordination. Har
blandas UVA- och UVB-ljus i speciella
ljusboxar. Ljusbehandlingen kan ocksé
ordineras vid till exempel psoriasis.
Ett annat hudproblem &r svampin-
fektion som kan drabba hela kroppen;
underlivet, hander och fotter.

— Svampinfektion pa fotterna ar
néstan en folksjukdom. Den sitter ofta
som en uppluckring mellan fjarde och
femte tén, som en torr fjallning, berit-
tar Margareta Frohm Nilsson.

P4 apoteket finns receptfria medel
mot svamp, till exempel Lamisil och
Pevaryl. Svampinfektion kliar inte lika
mycket som eksem. Genom att torka val
mellan tirna och att inte gé i fér varma,
tattslutande skor kan man férebygga
svampinfektioner. Aven t&naglarna kan
drabbas och blir d& fortjockade.

Huden péaverkas av hormoner. En
del kvinnor kan fa melasma, en pig-
mentering av huden som ger flackar i
ansiktet, vid graviditet och nér de dter
p-piller. Det dr solen som stimulerar
huden och en del far melasma ocksa
under vintern. Om man har tendens
for att vara kénslig ar det bra att an-
vanda hog solskyddsfaktor.

I tonaren kan hormoner gora akne
varre. Akne &r kvisslor pd huden som
orsakas av att produktionen av talg
oOkar i talgkorteln, vilket leder till
inflammation nér bakteriefloran 6kar.
Akne kan dven drabba vuxna. Vuxenak-
ne uppkommer ofta nér kroppen och
hormonerna é&r i fordndring, till exem-
pel vid menstruation. Anabola steroider
kan ocksa orsaka akne. Mjolkproduk-
ter, mycket make-up och feta krdmer
kan forsamra akne, som kan behand-
las, men inte férebyggas. P4 apotek
finns receptfria, utvértes medel, som
innehéller bensoylperoxid, till exempel
Basiron och Stioxyl. Dessa verkar bland
annat bakteriedodande i talgkortlarna.
Lakare kan ordinera antibiotikaprepa-
rat. Det finns ocksa speciella typer av
p-piller fér acnebehandling.

— P-piller generellt har ofta en posi-

www.doktorn.com

Foto: BAYER

Rosacea

Diffus rodnad i ansiktet? Finnliknande knottror (var-
blasor)? Svullnader av nédsan? Har du nagot av dessa
finns risken att du har drabbats av rosacea. Detta
ar en huddkomma som drabbar runt tio procent av
alla skandinaver. Till skillnad fran acne drabbar rosa-
cea enbart ansiktet. Det gar inte att bota, men man
kan leva flera &r utan symtom. Det finns receptbe-
lagda kréamer och gel som behandling. Vid allvarligare
former behandlar man med antibiotika.

tiv effekt pa akne, beréttar Margareta
Frohm Nilsson.

A-vitmaninpreparat kan lindra akne.
Foérutom a-vitaminsyror finns lake-
medlet Roaccutan, som har en mycket
utldkande effekt. Men det kan leda till
hojda levervérden och fosterskador
och medicinen skrivs bara ut av hud-
specialister med sarskilt tillstand fran
Likemedelsverket.

En av véra stora folksjukdomar &r
psoriasis. Den ger roda, fjdllande utslag
eller flickar som ibland kliar och upp-
kommer oftast ndr man &r mellan 10
och 30 &r. Den ar arftlig i vissa fall och
utloses av infektioner, ldkemedel eller
psykisk stress. Det gdr inte att bli frisk
frén psoriasis, men olika behandlingar
lindrar, till exempel kréamer, ljusbe-
handling, tabletter och injektionsbe-
handlingar.

— Psoriasis ar svért att forebygga,
men en sund livsstil i allmédnhet och
att inte stressa &r bra, sdger Margareta
Frohm Nilsson.

Hudcancer, malignt melanom, ar den
cancerform som okat snabbast i Sve-
rige de senaste artiondena och varje
ar drabbar den cirka 2 600 svenskar.
Solens ultravioletta strdlning ar den
viktigaste orsaken till hudcancer och ju
mer man solar desto storre ar risken,
speciellt om man brénner sig. Upptacks
malignt melanom tidigt, dr det storre
chans att den kan botas.

Man bor undersoka sin hud regel-
bundet, uppmanar Margareta Frohm
Nilsson.

— Titta pa fodelsemérken, lever-
flackar och sér som inte laker och var
uppmérksam pé férandringar i huden
som du inte kénner igen, till exempel
nya pigmentflickar, eller flickar som
andrar storlek, farg eller form.

www.doktorn.com
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*  Obehagi mageﬁ beror ofta pi balans i tarmflor
Bifiform Balance dr en naturli Iosn| 6r magar i obalal
2 mlljard?‘ ni"olksyrab erier i ett piller, sammans

] ient : LGG och BB-12,
jolksyrabakterier.

Varldens mest dokumenterade
naturliga 16sning.

BIFIFORM’
BALANCE

Magexperten Bifiform har tagit hand om skandinaviska
magar sedan 1988. En vilfungerande mage beror bland
annat pa en balanserad tarmflora och tarmaktivitet.
Produkterna innehiller tva av virldens mest dokumen-

terade probiotikastammar, LGG och BB-12. Kosttillskott
FOEXRERH ersatter inte en varierad kost.

FINNS ENDAST PA APOTEK.

Ferrosan AB « Box 268 ¢ 13525 Tyreso




valmaende!

Genom att paverka vara egna tan-

kar likval som vart beteende kan
stora positiva forandringar ske,

menar Deepak Chopra, lakare och
forfattare. Genom meditation ger
vi var kropp och sjal tid att ater-

hamta sig och vinner storre insikt |
vem vi ar och vad vi vill uppnd med

vart liv.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

|Las mer om
halsa och
vé\beﬂnnar\de pa

www.doktorn.com

Att delta pa Deepak Chopras
workshop borjade med en spAnnande
ovning. Tillsammans med ndgon man
inte kénde skulle man viska "vem &ar
du” i 6rat pa personen. Den andra
skulle dé sdga det man forst kom att
tinka pa. Overraskningsmomentet
gjorde att ingen "knorrade” om att det
kandes jobbigt eller pinsamt.

Detta ir reflekterande medita-
tion, vilken aktiverar prefrontal cortex
— framre del av hjarnan, viktig for vart
kognitiva (intellektuella) beteende och
for minnet. Det finns forskning som
visar att om vi dagligen ut6var detta s
vaxer denna del av var hjirna. Den re-
flekterande processen dr mycket viktig
for var hélsa och gor det lattare for oss
att hitta var personliga identitet, menar
Deepak. Still dig fragor som vem ar
jag, vad vill jag och vad gor mig lycklig?

Vid transcendental meditation
(TM) anvander man sig av ett neu-
tralt mantra, exempelvis "aum”, s att
mantrat och de egna tankarna ”slar”
ut varandra. Ménga undrar vad det
ar for skillnad mellan djupsomn och
meditation. Deepak menar att nar
man mediterar 6kar medvetenheten
oandligt, medan nér vi befinner oss i
djupsémn minskar snarare vart med-
vetande. Nér vi hamnar i ”mellanrum-
met” mellan somn och full aktivitet i
hjarnan kommer vi till en ny dimensi-
on. Nyckeln ar alltsa att hamna i detta
“mellanrum”.

- Jag mediterar girna i timmar,
men 20 till 30 minuter ir en bra tid
att avsatta, siger Deepak. Det handlar
om att inte forsoka for mycket, att
inte trycka bort tankarna, for da ar
det ju en tanke i sig sjalv. Meditation
ar ett satt att hitta sig sjilv, men detta
kan dven goras genom dans, musik,
naturen eller genom att uttrycka sin
kreativitet.

Meditation innebar fokusering
och koncentration kombinerad med

Meditation ar
ett satt att hitta
sig sjalv

avspanning. Det finns olika former
av meditation men huvudsyftet &r att
man ska stilla sitt sinne, lyssna inat,
bli mer harmonisk och f4 insikt i vad
man &r. Ordet meditation kommer
frén latinets meditare, som betyder att
foras mot mitten, mot centrum. Detta
hander i kroppen vid meditation:
e minskad andnings- och pulsfrekvens,
e minskad syreforbrukning,
e minskad &mnesomsattningshastig-
het,
e siankning eller stabilisering av blod-
trycket,
e minskad ledningsférmaga i huden,
o for de olika meditationsformerna
specifika lugna och jamna hjarnvégs-
monster som annars ar sallsynta i
vaket tillstand

— Man har sett att inom fyra ma-
nader med en fordandrad livsstil, vad
galler somn, motion, kost, meditation
och positiva relationer forandrades
uttrycket hos 500 gener i vér kropp,
sdger Deepak. Gener som har att gora
med vart immunforsvar, cancer och
liknande. Dessa fordndringar kan 6ka
var livslangd med 20 &r. Vi har alltsa
en enorm makt 6ver vart eget liv och
valmaende sager Deepak Chopra
avslutningsvis.

Har du svart att hitta "mellanrum-
met” eller ”lugnet” vid meditationen
kan det hjélpa att 14gga fokus kring
andningen. Tank pa hur du andas;
djupa, langsamma andetag. Kanske
andas du in genom nésan och ut
genom munnen, eller vad som kénns
bést for dig. Mer information och hjélp
att komma igdng med meditation kan
fas pa exempelvis hemsidorna medita-
tion.theinformationguru.com,
www.yoga.se och www.mindfulness-
gruppen.se

Kélla: Wikipedia

MEDITATION PA RECEPT p

Deepak Chopra forelaser ofta om medita-
tion och dess férdelar for var halsa.
Foto: MITCHELL AIDELBAUM

UTLOTTNING
CD ENERGI
& REFLEKTION

Maila in dina tips péa hur du far
energi och “stressar ner” till
pernilla@doktorn.com eller skriv
in till redaktionen senast den 10
november. Vi lottar ut fem ex av
CD:n.

CD skivan Energi & Reflektion
underlattar for dig att na av-
koppling och reflektion och dar-
med fylla pa dina energidepaer.
Det ar musik med instruktioner
och d@ven rorelser - som ocksa
finns pa bild. CD:n ar framta-
gen av Ann-Christine Jonsson,
diplomerad samtalsterapeut

i psykosyntes, och Kristin
Sundstrom, utbildad jympa- och
Qigong instruktor.

Las mer pa www.energireflek-
tion.se



meditation

Meditation pa recept

Meditation har manga goda effekter pa var mentala halsa likval som var
fysiska. Idag, nar vi far sa mycket information fran alla hall och kanter ar
det extra viktigt att avsatta tid for att hitta ett inre lugn, sa att kroppen
och psyket "hinner ikapp” vart hoga tempo.

Text: PERNILLA BLOOM

Det finns en hel del forskning inom mindfulness, sager
Torbjorn Josefsson, doktorand i psykologi med mindfulness
som avhandlingsdmne. Bland annat har man sett att ett
atta veckor langt behandlingsprogram, MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction), har visats ge:

e Hogre immunreaktivitet vid injicering av influensavaccin.
e Forbattrad somnkvalitet vid somnstorningar.

e Reducering av stress for bide kliniska och icke kliniska
grupper. Exempelvis forbattrad sinnesstimning samt
minskad grad av stress, depression och dngest hos cancer-
patienter.

e Symtomlindring for patienter som lider av kronisk
smarta.

e Reducering av depressions- och dngestsymtom.

MBCT ar ett specialdesignat program for per-
soner som lider av depression. Det har visat sig
minska den hoga aterfallsrisken for depression.

— Man blir inte frisk, men man far gene-
rella vinster med mindfulness, sdger Torbjorn
Josefsson. Mediterar man regelbundet minskar
stressreaktionerna i kroppen, vilket ger béttre im-
munforsvar och somn, vilket man har stor
nytta av oavsett vilken sjukdom man
pratar om.

Det &r viktigt att padpeka att detta
inte dr ndgon ”quick-fix”, utan
kraver till att borja med idogt
arbete och regelbundna 6v-
ningar for att f resultat. Det dr
“enkelt” att utfora, men nagot
man maste f in som en vana.

—1I framtiden &r jag 6vertygad om att 1akare kommer att
skriva ut fysisk aktivitet tillsammans med meditation, dels
i forebyggande syfte och dels som kompletterande behand-
ling, séger Torbjorn Josefsson.

Han forsoker sjalv att meditera en kort stund varje mor-
gon, men framfor allt har han integrerat mindfulness i sin
vardag.

— Jag forsoker att vara 100 procent narvarande korta
stunder i min vardag, vilket ger mig energi och vilmé&ende.
Det dr svart att beskriva, men det blir en oerhort skon
kansla i kroppen - ett stort lugn.

Manniskor har ju kapaciteten att tdnka hela tiden och
darfor ar det extra viktigt att vara medveten om de negativa
tankemonster vi har, menar Torbjorn Josefsson. Ett bra
exempel &r Bjorn Borg som blev avstidngd fran tennisbanan

pa grund av sitt daliga humor. En tid senare frigade en
journalist varfoér han verkade s& oberdrd, varpa Bjorn
svara att han var ”skitférbannad”, men att han hade

lart sig att inte bry sig om ilskan - att ignorera den
och istillet fokusera pé spelet.
— Malet &r att l4ra sig att behélla fokus och upp-
méarksamheten pé det positiva och det som verkligen
ar viktigt, precis som manga elitidrottare gor.
% - Det handlar dock inte om att trycka bort

i kénslor utan att se till att de negativa tan-

kesparen inte behéver stora.

Idag arbetar Torbjorn Josefs-
son med ett projekt for att se
hur bland annat mindfulness

paverkar var uppmarksam-
hetsférmaga och han invantar

resultaten med stor spanning.
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Brannande Krypande Huggande Bultande Isande

DIN SMARTA KAN HA ETT NAMN

Mer information och réadgivning finns pa www.ontikroppen.se

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

Du ar vanlig!

™

Ungefar 800 000 personer i Sverige oroar sig for att

inte hinna till toaletten i tid. Formodligen helt i onédan.

Prata med din lakare.

Blasan.se Tips och rad om 6veraktiv blasa.
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g Fran topp till ta -

Vi kan ha sma eller stora oron, Ianga eller korta oron-

snibbar, men det spelar ingen roll — det viktiga ar att
oronen hjalper oss att hora. Tank vad fantastiskt det
ar att vi kan lyssna pa bra musik, hora vagorna klucka,
vinden susa och faglarna kvittra. Hur ser orat ut och
hur fungerar egentligen var horsel?

Text: PERNILLA BLOOM

Ytterorat som vi mer eller mindre
ser bestar av 6ronmusslan och hor-
selgédngen. Horselgdngen ar runt tre
centimeter lang och producerar 6ron-
vax for skydd mot smuts, infektioner

och kyla. Vaxet ar alltsd inte resultat
av orenlighet.

Mellanorat ir ett halrum fyllt av
luft, dar horselbenen finns.

www.doktorn.com

mhinnan

Ytterorat

Mellanorat

Balansorganet

. Inneroérat

Balansnerven

Innerodrat ir vitskefyllt och hir finns
horselsnédckan och balansorganet.
Harifran gar horselnerven upp till
horselcentrat i hjarnan.

Ljud uppstar nir en kropp borjar
svénga eller vibrera, som nir man

slar pd en trumma. Svingningarna
overfors till luften och det uppstér en
vagrorelse, ungefir som den vi ser pa
vattenytan ndr man kastat en sten.
Ljudvégorna leds in genom horsel-
gangen till trumhinnan, som kommer i

www.doktorn.com

svangning. Vibrationerna far horselbe-
nen att rora sig sd att rorelsen fortsét-
ter in i horselsndckan, till harcellerna.
Vissa celler tar emot hoga ljud, andra
l3ga.

Nér ljudvagen tréffar harcellerna
uppstdr en elektrisk impuls som med
hjalp av horselnerven skickas vidare
till hjarnan och vi hor.

En person utan horselnedséttning
hor ljud mellan 20 och 20.000 hertz.
Kansligheten &dr som storst mellan 500
och 4.000 hertz, dér talet ligger.

Foto: HORSELSKADADES RIKSFORBUND (HRF)

De flesta med horselskada har
svart att hora diskantljud. Detta gor
att konsonanterna ofta "faller bort”,
dé de ligger i de hogre frekvensomra-
dena. Darfor blir det svart att uppfatta
vad som sags. Oftast beror nedsatt
horsel pa skador i innerdrat. Orsa-
kerna kan vara flera, exempelvis buller
och aldersfordandringar, men det kan
dven vara medfott, en sjukdom eller
olycka.

Kallor: www.hrf.se och www .liv.se
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Hj a. .
“Jag markte att varken kom smy-
gande. En molande vark i korsryg-
gen. Forst trodde jag att jag bara
hade drabbats av morgonstelhet
men varken har héllit sig kvar, jag

har haft riktigt ont i flera m&na-
der!”

Se film oM
Ankyloserande

Spondylit pa
doktorn.com

WWW.

Kanner du igen dig? Ungefar

0,5 procent av Sveriges befolk-
ning drabbas av Ankyloserande
Spondlylit (AS). Det kan finnas
ett stort morkertal eftersom AS
forekommer aven i mildare for-
mer och man kan da forvaxla
den med vanlig muskelstel-
het. Du eller varden
kanske inte alltid
identifierar din
ryggsmarta

som ett all-

varligt pro-

blem, vilket kan

leda till att en del ib-
land far ga lange utan diagnos nar
det galler just AS. Vanligast ar att
du far AS nar du ar under 40 ar,
men alla i olika aldrar kan drabbas.

Text: ANDERS AKER Foto: SHUTTERSTOCK

ANKYLOSERANDE SPONDYLIT

Det finns olika anledningar till att man har gatt fran bendmningen Bechterews sjukdom till Ankyloserande Spon-
dylit (och aven pelovspondylit). En av anledningarna ar att man faktiskt inte med sakerhet kan sdga att Vladimir
Bechterews var den forsta som beskrev sjukdomen och darfor fick den uppkallad efter sig. En annan anledning ar
att ankyloserande spondylit och pelvospondylit séger mer om sjalva sjukdomen an endast ett egennamn. Precis
som i de flesta fall nar man byter namn p& ndgot som ar inarbetat s& kommer du under en 6vergéngsperiod mota
sdval benamningen Bechterews sjukdom som Ankyloserande Spondylit och pelovspondylit. | den har artikeln kom-
mer vi att anvanda den nya benamningen Ankyloserande Spondylit, forkortat AS.
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Smartan som uppstar vid AS
smyger sig pa, under en period. Du
marker att smarta i fraimst korsrygg
och sdtesmuskel inte férsvinner utan
snarare blir mer intensiv - en smarta
som oftast uppstér efter sémn. Du
kan &ven fa problem i andra leder och
kinna dig allmént trétt och hingig.

Att féra en enklare form av dagbok
dar du skriver ner och besvarar ndgra
punkter hjdlper bade dig som patient
och din l4kare nér ni samtalar om dina
smaértrelaterade problem.

For din egen smartdagbok:

* Nér gor det ont?

* Var gor det ont?

* Nér fick jag ont forsta gdngen?

* Hur léange brukar jag ha ont?

* Hur paverkar min smérta min

vardag?

p!Jag har ont 1 ryggen

Genom att dokumentera smértan
och ta med sig informationen till
lakaren kan man hitta gemensamma
namnare och monster och pé den
vagen sakrare stilla diagnos.

Att diagnostisera Ankyloserande
Spondlylit &r ndmligen inte helt l&tt
och det kréaver ofta flera lakarbesok
och kanske aven ett par, oberoende,
lakare som ser diagnosen fran olika
perspektiv, sa kallad second opinion.
I undersokningen ar det stort fokus
pa rorlighet i och med att stelhet och
smaérta i leder paverkar rorelseap-
paraten och man féljer utvecklingen
under ett antal 1akarbesok. Efter en
langre tid med sjukdom sa férandras
skelettet, d@ man med rontgen kan se
olika avvikelser som till exempel kan

sparas till AS. Likaren kan anvénda sig
av kombinationer av metoder; samtal,
kroppsundersokning och rontgen men
aven blodprov for att pa sa vis fast-
stalla diagnosen AS.

Vid behandling kombineras ofta
smartstillande och inflammations-
dampande ldkemedel for att halla nere
infektionen och minska smérta nar
sjukdomen blossar upp (ett sa kallat
skov). Starkare ldkemedel satts in vid
allvarligare smarta for att senare trap-
pas ner och erséttas av mindre starka
ldkemedel. Du kan dven ordineras
antidepressiva medel som har visat sig
inte bara forbéttra méjligheterna till
en god natts sdmn utan dven paverka
och sénka nivan av smérta. Det 4r

viktigt att du som patient f6ljer rekom- P>

changin
diabgtesg

Ma bra med diabetes

Ga in pa www.alltomdiabetes.se och lds om
hur man mar sa bra som méjligt med diabetes.
Har hittar du inte bara det senaste om behand-
lingar, utan aven personliga krénikor, dagens

recept och en alldeles egen avdelning for barn.

Novo Nordisk Scandinavia AB

Box 50587 202 15 Malmé

Tel 040 38 89 00 Fax 040 18 72 49
scandinavia@novonordisk.com www.novonordisk.se

novo nordisk”




Behandlingsteam fokuserar
pa individens behov

mendationerna vid all 1akemedelsbe-
handling.

Kirurgi, s& kallad reumakirurgi
forekommer ocksé som en form av be-
handling som dock inte &r lika vanligt
och négot som langt
ifrdn alla beho-
ver. Exempel pa
operationer kan

av nya konst-
gjorda leder
eller att rita

upp ryggen.
Operationen

Det &ar viktigt fortsatt
i ktivitet, utifran

vara inoperering

ar ett samarbete mellan reumatolog
och ortoped och efterbehandlingen &r
en mycket viktig del for att man ska
kunna se ett resultat.

Fysisk motion och rorelse som
behandling kan bli ett moment 22 for
den som har AS. Det kan dels forbattra
men dven vara smartsamt att genom-
fora. En allvarlig risk for dig som drab-
bats av AS é&r att smartan hindrar dig
idin rorelse. Istallet blir du sittande
utan aktivitet, ett stillasittande som
i sin tur kan bidra till viktokning, att
kroppen fér dn mindre fysisk aktivitet
och att du kénner dig instédngd - i din
egen kropp. Det ar viktigt att tidigt,
med hjilp av vArden, komma iging
med nagon form av fysisk aktivitet
oavsett om det &r lattare promena-
der, lugnare vattengympa eller
sjukgymnastik.

”Jag ar val ingen gnéll-
spik heller!” En vanlig
fordom é&r att tro att

den som har kronisk

smaérta "vanjer sig”

vid smértan, nagot
som absolut inte
stimmer. Smérta paver-

kar kroppen negativt i vilken

form den &n kommer och hur ofta den
an uppstar. En dterkommande egen-
skap &r att man sjalv forsoker “sté ut”,
for att inte framsta som en gnéllspik
som klagar pa smérta jamt och stan-
digt, istallet for att soka vérd. DA ar

det tur att det finns behandlingsteam
ivarden.

Ditt behandlingsteam blir din
foljeslagare i varden pa vag mot ett
trivsammare liv. Teamet bestér av
lakare, sjukskoterska, sjukgymnast,
kurator och arbetsterapeut. Forutom
sjdlva grundteamet plockas sérskilda
specialister in om och nér behov upp-
star. Teamet resonerar och bedémer
behandling och rekommendationer for
att optimera dessa sd bra som mojligt.
Nyckelfaktorn i teamet ar du sjalv. Att
upprétta en handlingsplan &r ett van-
ligt forekommande verktyg i behand-
lingsprocessen dér du strukturerar
upp tillvaron och far en 6verblick av
behandlingsmoéten, lakarbesok, samtal
och fysisk aktivitet. Att vara delaktig i
samtalet med teamet, stilla fragor om
sjukdomen och behandlingsalternativ
kan 6ppna upp nya tankegangar for
alla parter. Att ndra anhoriga ocksé
inkluderas kan underlatta situationer i
vardagslivet.

Sambhiillet kan bidra med olika
typer av incitament — det kan rora sig
om att handikappanpassa hemmet, f&
hjélp med diverse sysslor och goro-
mal i hemmet, fardtjanst vid behov,
rehabilitering och erséttning. Genom
exempelvis Reumatikerférbundet kan
du som har AS fa guidning och hjalp
att se over just ditt behov och vem du
bor och kan kontakta.

Docent Dag Arvidsson, specialist
i kirurgi, startade CFTK 2007 och var

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

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

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

Du ar ocksa valkommen att boka tid for en kostnadsfri konsultation.

Sjukdomen fetma innebér att man har ett BMI 6ver 30. Fetma
medfor okad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna kar med

forst i Sverige med operationsmetoden vikten. Exempel pa sadana sjukdomar ar diabetes,
Sleeve Gastrectomy. Fortfarande dr det cancer, hjart- och karlsjukdomar, hogt blodtryck,

vdldigt fa kliniker i Sverige som kan
erbjuda Sleeve Gastrectomy.

fertilitetsproblem, urinldckage, sémnapné
och nedslitna kna- och hoftleder.

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

nd & Wik

Ekelu

(SAREAN'N FOR TITTHALSKIRURGI

VARA EXPERTER

Stall frégor och 18s svaren fran véra experter —
tva lakare, en dietist och en man med Crohns
sjukdom.

OLLE GER TIPS

¥ c

Olle Waller fr&n Fraga Olle ger goda rad om
sex och relationer.

VAD AR CROHNS SJUKDOM?

Vad ar Crohns sjukdom?
Orsaker. Symtom. Diagnos.

Valkommen till vart kok, med béde kockrecept
och l&sarrecept. Har kan du ocksé lamna egna
recept som du mér bra av.

BLOGGEN

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

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

Abbott

Abbott Scandinavia AB, Box 1498, 171 29 Solna. Telefon 08-546 567 00. www.abbott.se

A Promise for Life

Loguerge/l/ams



Hela ditt dagsbehov av
omega-3 i en enda kapsel!

En enda kapsel MorEPA Smart Fats ger dig
dagsbehovet av omega-3 fettsyrorna EPA och
DHA. Den innehéller inga mattade fetter och hog
halt EPA, 580 mg i en kapsel. MorEPA &r tillverkat
av djuphavsfisk fran hallbara bestand i en
ECO-certifierad (miljévénlig) process.

ALUS.
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Vegetarian Gravid och
och veganer ammande

M1,
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Barn

Bra att veta om omega-3

Vad &r omega-3?

Omega-3 ar samlingsnamnet pa flera livsnédvandiga fettsyror
som inte kroppen sjalv kan producera. Vi maste f i oss dessa
via kosten.

Varfor ar det viktigt att fa i sig tillrackligt med omega-3?
Fettsyrorna EPA och DHA som finns i omega-3 hjalper till

att bibehalla ditt fysiska och emotionella vélbefinnande och
koncentrationsférmagan. Omega-3 har &ven positiva effekter
pa hjérta, blodkarl och hjéarna.

Hur mycket behéver jag fa i mig per dag?

Ett dagligt intag pd MINST 500 mg omega-3, EPA+DHA
rekommenderas av ISSFAL (the International Society for the
Study of Fatty Acids and Lipids)(1).

(1) www.issfal.org

Vad &r viktigt att tdnka pa nér jag véljer omega-3?
Tank pa att den ska innehélla en hdg halt av fettsyran EPA.

Fraga efter MorEPA i din hélsobutik!

Hela Pharma 0515-77 78 79 www.helapharma.se

e mage
. o preventivmedel e reumatism

Stall fragor

om Kropp ,

och halsa »

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

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

¢ dngest :
e infektioner

FRAGA 0SS!

[

Anders Hallén
Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.

Anders Halvarsson

Specialist i allmanmedicin.

Per-Ake Lagerback

Specialist i internmedicin, mangarig
erfarenhet inom rokavvanjning.

Annika Taube
Barnmorska och KBT-terapeut.

Fredrik Wennerlund
Tandlakare.

Sergej Andréewitch

Allménpsykiater och specialiserad
pa angestsjukdomar.

Jan Erik Efverstrém
Specialist i reumatiska sjukdomar.

www.doktorn.com

Anders Hallén svarar

fraga doktorn

Kall ndsa

Jag har sa ovanligt kall ndsa, vaknar pa
morgonen och den ar som en isklump i
ansiktet. Jag har aven kall ndsa pa dagen
sa jag far halla pa och forsoka varma

upp den. Ar jag jattesjuk eller har det
med klimakteriet att géra? Kan det vara
hjartat?

Ewa, 57

Nej, du ar inte jattesjuk pa grund av detta,

det beror snarare péa klimakteriet.
Anders Hallén

ROD VID FEBER

| samband med feber blir jag réd pa kroppen. Hals, brést,
mage och armar. Finns det ndgot att géra? Har haft det har
sedan skoltiden, men det kdnns som om det blir mer och mer
med aren.

Tommy, 49

Detta later som
en normal reak-
tion. Inget att
atgarda.
Anders Hallén

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

PUBERTETEN

Jag ar nu 21 &r gammal och upp-
lever att jag har stannat lite i
puberteten. Var en late-bloomer i
tonéaren och tyckte det var jobbigt,
men har kommit dver det. Jag kan-
ner mej dock inte fullt utvecklad,
har till exempel valdigt lite skagg-
vaxt och mina bréstvartor svullnar
upp nér det ar varmt. Finns det na-
got man kan géra—har hort talas
om hormonpiller fér man?

Matte, 21

Om man har funderingar om sin pu-
bertet och sen utveckling kan man
se pa halten av det manliga kons-
hormonet Testosteron i blodet. Du
skall inte pa& eget bevag inforskaffa
nagra hormontabletter! G4 till
|akare och tala igenom din situation
och forsck sedan att komma fram
till vad som kan goras.

Anders Hallén

VATTKOPPOR

~ Jag ar en kille pa snart 18 ar som just drabbats
4 av vattkoppor. Jag har last skrackhistorier pa
: natet om att man far djupa arr om man skulle ha
| rakat fa hal pa sina koppor. Jag har olyckligtvis
rakat klia hal pa flera av mina koppor. Gar det
att undvika arrbildning om man ar noga att
rengora de 6ppna kopporna med alsoll6sning?

Robin, 17

Det ar bra och klokt att hélla rent i de 6ppna
kopporna. Undvika i storsta man att klia sonder

sarskorporna.
Anders Hallén

Jag har mycket akne, bade pa an-
siktet och axlarna. Jag har hort att
det kan bli varre om man dricker
mjolk. Om det ar sant, far jag inte
heller ata mjolkprodukter?

Anig, 16

Man far inte akne av det man ater.
Anders Hallén

Sempers nya produktserie

med aktiv bakteriekultur
finns nu pé ditt apotek

NUTRITION
FORSKNING & UTVECKLING | SAMRAD MED BARNLAKARE
www.semperbarnmat.se + www.biogaia.se

Balansen sitter i magen

Semper erbjuder en ny generation produkter med aktiv bakteriekultur for ditt barn. De ska-
par en naturligt frisk balans i sma magar och forbéattrar mag- och tarmfunktionen. Genom
att balansera upp bakteriefloran och stdrka immunforsvaret kan de bade anvéndas i fore-
byggande syfte och som effektiv lindring av olika magbesvar. Fraga pa ditt apotek vilken
4 produkt som dr mest lamplig for just ditt barn.
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fraga doktorn
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fawl] Anders Halvarsson svarar

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

i allménmedicin och arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.

fraga doktorn

Svullen mage

Hej! Min mage ar svullen pa vanster sida sedan en
vecka. Men jag har inte ont. Vad det kan vara?
Nick, 48

Inte sallan ror det sig om gaser eller avforing
fran grovtarmens vanstra nedatgéende sida. Bra
i sammanhanget forstés att det inte foreligger
nagra smartor. Inget alarmerande i nulaget!
Anders Halvarsson

Huvudvark

Jag har problem med dterkommande huvudvark
som varar i tre dagar i strack. Huvudvérken ar
ensidig. Vark bakom vanster 6ga, bihala och kake.
Ibland dven ner i nacke och skuldra. Migran finns i
familjen och jag drabbas d@ven av det ibland men inte
sa ofta. Har drabbats av denna typ av huvudvark
var och varannan manad de sista tva aren. Har ni
nagra tips?

Kvinna, 39

Med storsta sannolikhet ror det sig om migran.
Mycket vanligt att det finns hos n&gon foréalder och
att det ror sig om halvsidig huvudvark. Jag tycker du
skall diskutera med lakare for att fa diagnosen be-
kraftad, samt aven kunna f& hjalp med medicinering
da det numera finns effektiv sadan.

Anders Halvarsson

KONSTIGA NYSNINGAR

Nar jag ater eller dricker bérjar
det ofta rinna och klia i min néasa,
detta medfor dven att jag nyser
pa ett "hésnuveaktigt” satt
flertalet ganger. Jag har hort
talas om att folk kan fa liknande
reaktioner av moérk choklad eller
tuggummin. Hos mig ar fallet att
vad jag an ater, varmt eller kallt,
starkt eller milt, surt, salt eller
sott sa framkallas denna reak-
tion. Vad kan det bero pa? Ar det
vanligt? Finns det nagot satt
att motverka det har pa?
Aleksander, 19

Speciellt vanligt ar inte detta,
aven om jag stott p& nagra fall
genom &ren. Ndgon form av
reflex aktiveras varfér man far
dessa reaktioner med nysningar.
Jag har en god van som nyser
det forsta han gor nar han kom-
mer ut i solljus! Gar dock over
efter atta till tio nysningar. Man
skulle kunna préva med en kor-
tisonspray att ta i nasan varje
morgon for en tid, for att se om
det blir battre. Nagot radikalt
bot p& problemet kanner jag inte
till.

Anders Halvarsson

LUNGINFLAMMATION

Jag fragar a min fars véagnar, min pappa drabbas nastintill varje
ar av lunginflammation och blev i héstas rekommenderad att ta
vaccinet Pneumovax. Nagra dagar efter tappade han helt lukt
och smak och har ej fatt tillbaka det &@n. Han har g jort en mangd
undersokningar for att utesluta olika tankbara orsaker, allt ver-
kar se prima ut. Kan detta vara nadgon ovanlig bieffekt av detta
vaccin eller vad skulle det kunna vara?

Tommy, 56

Det diskuteras ju nu for tiden en hel del om vaccinationers effek-
ter och inte minst bieffekter. Det ar ju ingen tvekan om att vi har
med aktiva substanser att gora dar saker och ting kan ske. Bra
att man nu uteslutet en rad dkommor i 6vrigt. Kan namna att jag
genom aren har traffat p& ett antal personer som ocksé tappat
lukten utan att man finna ndgon orsak till detta och att man inte
heller har kunna koppla detta samman med né&gon vaccination!
Frégestallningen ar utan tvekan mycket intressant!

Anders Halvarsson
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VIKTUPPGANG

Jag har en dotter pa 13 ar som ar 169 centimeter lang och har den Aven om vikten nu Bkat &r hon ju p& intet vis
senaste manaden gatt upp fem kilo i vikt utan att andrat kost och overviktig. Fortsatter daremot viktokningen
motion. Hon har fatt mens for snart ett ar sedan som &r oregelbunden som hittills och hon skulle 6ka ytterligare fem
och sparsam. Hon tréanar fotboll och rider vardera tva ganger i vecka till &tta kilo skall man givetvis scka for detta.
och jobbar i stallet en dag pa helgen. Vad skall vi géra? Hon tycker detta Man méste da tala genom situationen och se
ar jobbigt. Vi ater hyfsat nyttigt men visst kan vi skadrpa oss lite. Men pa en del blodprover bland annat @mnesom-
viktuppgangen har kommit hastigt och utan att hon atit mer &n vanligt, sattningen.

Tacksam for svar. Anders Halvarsson

Asa, 45

Mat & barn

Min son &r 2,5 &r gammal och mycket kinkig
med maten. Han har under sitt férsta levnads-
ar haft mer eller mindre kroniska 6ronproblem,
varfor han fick rér inopererade. Under sitt
forsta ar at han enbart valling. Efter opera-
tionen har han lart sig ata grot, fruktpuré pa
burk, yoghurt, dpple, vitt kokt ris samt stekt
blodpudding. Han ater &ven glass, godis och
kakor om det bjuds. Detta &r allt han dter. Han
far kvaljningar och spottar ut tuggan om det
ar klumpar/bitar i grét/yoghurt/puré. Han far
kvaljningar av de flesta matlukter utéver namnd
mat. Vi har testat att servera honom olika ty-
per av (barn-) mat och Iatit honom vara utan
om han inte velat ha varefter samma ratt
serverats ett par timmar senare. Helt

utan resultat. Det han ater har han mer
eller mindre sjélv tagit initiativ till att

vilja ata. Han ar inte undernard och vi

ar inte speciellt oroliga for hans hélsa

eller vélbefinnande. MEN vi skulle vilja

ha hjélp med att hitta satt att fa ho-

nom att vilja &ta en ndgot mer varierad
kost. Har du nagra tips pa vad vi kan

gora eller vart vi kan vanda oss for att

fa hjalp?! Vi bor i sédra Stockholm.

Jesper, 33

Det ar inte alls ovanligt med fun-
deringar kring barn och fodointag.
Viktigt forstas att han héller sin vikt.
Man brukar saga att friska barn ater
det mesta nar de ar riktigt hungriga.
Erfarna skoterskor pd Barnavardcen-
traler brukar vara duktiga pa att ge

réd och tips med maten till barn med
namnd problematik. Finner man dar att
det ar nadgot man inte klarar av brukar
man kontakta barnlakare som ar knuten
till organisationen.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com
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Per-Ake Lagerback svarar

Om rékavvanjning. Per-Ake Lagerbéack &r lékare och specialist i internmedicin som arbetar aktivt
med overvikt och rdokavvanjning pd mottagningen “Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

Viktuppgang

Jag undrar varfor man gar upp
i vikt av att sluta roka? Om man
inte ater mer an vanligt?

Carro, 16 &r

Vid ett rokstopp ater de flesta
mer an vad de gjorde innan vilket
ar en forklaring till viktupp-
géngen som ofta kommer efter
att rokstopp. Denna viktuppgang
ar i genomsnitt fyra kilo med

en spridning fran viktminskning
till en viktokning som kan vara
betydligt mer an s&. En annan
orsak till viktuppgangen ar att
kroppen vid tillforsel av gifter
Okar sin amnesomsattning i
syfte att bryta ned gifterna. Vid
ett rokstopp minskar @mnes-
omsattningen till en normal niva.
Liksom i dvrigt ar det summan av
antalet kalorier in och kalorier ut
som avgor vad som hander med
vikten. Tyvarr ar inte detta lika
latt att genomfora i verkliga livet
i ett dverflodssamhalle.

Per-Ake Lagerback

W

"Tio till femton &r
efter ett rokstopp

har risken att
drabbas av lun
cancer halverats*

ATERHAMTNING
AV LUNGORNA

Efter rokavvanjning hur lang tid be-
hovs for att lungorna ska bli friska
igen?

Helena, 44

Vissa former av negativ inverkan pé
lungorna av cigarettrok forsvinner
inte vid ett rokstopp. Det |onar sig
dock att sluta roka aven om du har
drabbats av grava lungforandringar.
Den forsamring som annars skulle
intraffat p& grund av rékningen och
aven pa grund av att du blir dldre
bromsas upp. Tio till femton ar efter
ett rokstopp har risken att drab-
bas av lungcancer halverats jamfort
med om du skulle fortsatt roka.
Per-Ake Lagerbéck

Varldsledande stegraknare

Vetenskapligt validerade stegréiknare. Rek. till halso- och sjukvard.
KeepWalking Scandinavia 070-403 2191 WWW.keepwalking.se

Lakemedel
vid rokstopp

Jag haller pa att sluta réka med hjalp av lakemedlet Cham-
pix. Ar Champix ofarligt fér hjartat? Jag har hort att om
man efter manga ar som rokare vill sluta roka far de flesta

besvar, sarskild med hjartat —stammer det? Tror du att jag

ar pa ratt vag och kan sluta roka efter 30 ar, med hjélp av
Champix?
Kvinna, 57

Grattis till ditt beslut att sluta roka. Jag hoppas att du

kommer att lyckas. Du har valt att ta hjalp av det idag kédnda

mest effektiva rokstoppslakemedlet och jag utgér fréan att
du &ven far ndgon form av motiverande stdd. Det finns i
studierna inga tecken pé att Champix okar risken for hjar-
tat jamfort med placebo (=inaktiv tablett som ser ut precis
som det aktiva lakemedlet som det jamférs mot). Déremot
finns det dock beskrivet att personer som tar Champix har
drabbats av olika hjartsjukdomar liksom de skulle gjort &ven
om de inte tagit Champix. Aven personer
som aldrig har rokt kan drabbas av hjart-
karlsjukdomar men risken ar avsevart
lagre an for rokare. Ett ar efter ett rok-
stopp har risken att drabbas av hjart-
karlsjukdom ungefar halverats jamfort
med de som fortsatt att roka.
Per-Ake Lagerback

Akne efter
rokstopp

Jag har varit rokfrii drygt fyra manader nu och
mar jattebra. Forutom att det har exploderat
akne pa min rygg. Vad beror det har pa och har
det med rokstoppet att géra?

Cilla, 37 =

Grattis till ditt rokstopp. Savitt jag kénner
till finns inget samband mellan rékstopp och
tillkomst av akne. Har du gjort ndgra andra
forandringar? Det finns idag olika be-
handlingar som oftast fungerar bra vid
akne. Kontakta din huslakare for
diskussion kring detta. Ibland
blir det aktuellt med remiss
till hudlakare for stallnings-
tagande till exem-

pelvis behandling

med Roacutan.

Per-Ake

Lagerbéck

NOV200908:360

{

MENIERES SJUKDOM & ROKSTOPP

Jag har nu varit helt rokfrii fem manader efter
att ha rokt 20 om dagen i 54 ar. Men nu har jag
drabbats av "Menieres”. Jag hor nu samre pa ena
orat, kan bli yr och krékas valdigt mycket. Min
lakare sa att jag hade fukt i innerdrat och att det
gar over pa ett par dar om jag héller fér ndsan
och blaser ut, men det har gatt ett par veckor nu,
vad gor jag?

Bengt, 66

Grattis till ditt rokstopp. Trakigt att du drabbats
av Menieres sjukdom som ar en sjukdom i inner-
orat som ger yrselattacker i kombination med
horselnedsattning och dronsus. Det finns upp-
skattningar pa att 4 promille av varldens befolk-
ning skulle lida av Menieres sjukdom. | Sverige tror
man att det finns 40 000 manniskor som lider av
sjukdomen. Vanligast ar att insjukna i 8ldersspan-
net mellan 40 och 60 &r. Orsaken ar annu oklar
men tros vara en okning av vatsketrycket i inner-
orat - alltsa en slags svullnadsreaktion. Besvaren
forsvinner tyvarr inte pd n&gra dagar utan blir
manga ganger kroniska, men med varierande in-
tensitet. Savitt jag kanner till finns ingen koppling
mellan rokstopp och debut av Menieres sjukdom.
Per-Ake Lagerback

Med kunskap blir @ven livet
med Alzheimers lite lattare.

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

OmAlzheimers

www.omalzheimers.se

’ ~ Novartis Sverige AB | Box 1150 | 183 11 Taby
FJOWARTIS Tel: 087323200 | Fax: 08-732 32 01 | www.novartis.se
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Jan Erik Efvertstrom svarar

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

MEDICIN OCH ALKOHOL

Jag har haft reumatism i tolv &r snart och ar 25 ar
gammal. Jag har precis borjat ta sa kallade Biolo-
giska lakemedel. Far jag dricka alkohol? Lever som
en vanlig 25-aring och dricker sju stora starkol en
gang i manaden eller farre an det.

Viktor, 25

Rent allmant kan man nog saga att alkohol och medi-
ciner inte hor ihop. Bade alkohol och vissa Biologiska
lakemedel kan paverka levern. A andra sidan maste
man ju aven kunna leva. Om du ar mattlig med 6l och
vin och inte tar det samma dag som lakemedlet ar
det nog inte hela varlden.

Jan Erik Efvertstrém

CELLGIFT VID PSORIASIS ARTRIT

Ar det brukligt att ordinera methotrexate
nar man fatt psoriasis artrit och ej har provat
andra mediciner forst? Det &r ju trots allt ett
cellgift.

Anette, 54

Vid reumatiska sjukdomar ar det viktigt att
man stoppar upp sjukdomsforloppet innan
lederna fordarvas. Visst ar methotrexate ett
cellgift eller cytostatica, men det tasien
oerhort liten dos. Vid aktiv reumatisk sjukdom
har det kommit att bli férstahandspreparat
ofta tillsammans med ett s& kallat biologiskt
lakemedel. Vid psoriasis har methotrexate aven
effekt pa hudforandringarna.

Jan Erik Efvertstrém

REUMATISM OCH ARTROS

Jag ar 36 ar och har fatt svar fran dok-
torn att jag har reumatism ana, artros.
Jag har haft det sen tonéaren. Vad ar den
basta traning och ska man vila nar det
gor som ondast eller jobba pa? Vi har
psorasis artrit och aven andra led sjuk-
domar i slakten.

Anna, 37

Artros och Reumatoid Artrit ar helt clika
sjukdomar som behandlas olika och kra-
ver olika forhallningssatt. Det basta ar
om din reumatolog kan remittera dig till
en sjukgymnast for traningsrad.

Jan Erik Efvertstrém
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Jag har sedan ar 2005 RA. Har den
“svara typen” Jag har behévt
Biologiska lakemedel i form av
sprutor senaste aren och har
matt bra. Jag har vid nagra
tillfallen (pa grund av svéara
forkylningar och bihaleinflamma-
tioner) behdvt géra uppehall med
mina sprutor som jag tar en géng
per vecka. Efter ett uppehall har
Jjag alltid tidigare borjat ma samre.
Men vid senaste uppehéllet madde
jag trots uppehallet med sprutorna
mycket bra i min reumatism. Jag mar
fortfarande efter tva méanaders up-
pehall battre &n nagonsin tidigare i
min reumatism. Jag kdnner inget av
sjukdomen och har till och med bor-
Jjat jogga som jag inte kunnat tidi-
gare. Jag undrar om det ar lampligt
att fortsatta och ha uppehall?
Olle, 62

Det finns alltid en risk med att gora
uppehall med medicinering. For nar-
varande pagér studier om utsatt-
ning av mediciner efter behandling
med sé kallade biologiska lakemedel.
Tyvarr vet vi inte an om detta ar
ma@jligt. Mitt rad far nog bli att du
kontaktar din reumatolog och
meddelar att du ténker gora ett
uppehall med medicineringen.
Jan Erik Efvertstrém

www.doktorn.com
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Reumatism
och ldkemedel

Jag ar 50 ar, har arbetat hart fysiskt och har standigt
ont i muskelfasten och leder lite varstans. Fick diag-
nosen reuma for nagot ar sedan och har pa lakarens
inradan testat manga olika lakemedel. Av samtliga medi-
ciner har jag matt betydligt samre och fatt en intensiv
muskelvark. Men proverna ser fina ut. Det enda som
hjélper &r kortison, har under det senaste aret pendlat
mellan 15 och 5 mg. Och det &arilla séger alla - att ga sa
lange pa kortison. Men jag klarar

inte att f 4nnu mera ont.Kan — ‘-..\

Jjag ha ratt diagnos? Finns det i

nagot annat alternativ till

behandling? Snart fértvivlad

4-barnsmamma.

Karin, 50

"Vad jag forstar
har du ont
i muskelfdstena”

Tyvarr har jag lite
knapphéandiga symtom,
men vad jag forstéar
har du ont i muskel-
fastena och normala
prover. Kortison
hjalper mot mycket.
Det ar ett hormon
som vi producerar
sjalva, fast det

da heter cortisol.

Det utsondras av |
binjurebarken och

ar det mest anti- I
inflammatoriska L
amne vi kanner. Kor-
tison normaliserar
prover som exem-
pelvis “sankan” som

ar ett matt pa inflam-
mation. Kortison kan
pa lang sikt ge upphov
till biverkningar som
viktuppgang och skort
skelett. De mediciner
som du prévat har lite
olika verkansomraden.
Jag tycker att du skall
be att fa bli remitterad
till en reumatolog for en
riktig genomgéng.
Jan Erik Efvertstrém

www.doktorn.com

Prostatacancer!
- S
Har du fragor, # 2
funderingar eller ' '
behover stod och

hjalp?

Vilkommen att
ontakta oss.

Fi P
allll

Over hela Sverige finns 25 patientféreningar med fler
an 7000 medlemmar. Dér finns det kunskap och
erfarenhet som man gérna delar med sig av.
Besok var hemsida for mer information:
www.prostatacancerforbundet.se

eller ring vdrt kansli 08-655 44 30

P

PROSTATACANCERFORBUNDET

Jl'r
Fr

Har du problem med
svullna ben och fotter?
Besvar med svullna ben och fotter ar

vanligare an du tror, inte bara i samband
med graviditet.

Vivetvad du kan gora for att ma battre!
Lds mer pa var hemsida www.medi.se
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Sergej Andréewitch svarar

Om angestsjukdomar. Sergej Andréewitch &r psykiater, specialiserad
pa &ngestsjukdomar och verksam péa Karolinska Institutet i Stockholm.

Deprimerad efter rokstopp

JAG marinte bra! Jag letar efter problem som inte finns, har svart att se det
positivai tillvaron och har tappat tron pa mig sjélv. Jag sarar folk i min omgiv-
ning och grélar ofta med de jag alskar. Jag kan inte sjélv forsta vad som ar fel
pa mig nar jag inte kan glédjas at nanting utan maste hitta problem i allt for
sédan vill jag inte vara! Jag vill kunna gléadjas at det lillai livet - igen. Vad jag kan
minnas blev jag s&dan har nar jag slutade réka for tva ar sen, men inte kan det
vél bero péa det?

Olycklig man, 20

Att roka innebar att man stimulerar frisattning av en av de viktiga signalsub-
stanserna i hjarnan, dopamin. Som med allt beroende sa kan bruket av en drog till
en borjan leda till positiva stimulanseffekter men efter en tids bruk s& &stad-
kommer fortsatt bruk/missbruk bara att man undviker en negativ effekt, det vill
saga fortsatt st quo. Féljaktligen, om man slutar tillféra drogen sé kan det or-
saka en paverkan pé sinnesstamning, somn, kansla av energi och lust. | de flesta
fall ar det overgdende. Beroende pé& individuell kanslighet att utveckla depression
s& kan rokstopp utlésa en depression. Lékemedel (Champix och Zyban) godkanda
for behandling av tobaksberoende kan oka tillgngen p& dopamin mellan hjarnans
nervceller.
Jag tycker att du ska kontakta din huslékare eller psykiatriska mottag-
ning och tydligt redogdra for det handelseforiopp du beskriver i
din fraga, det vill sdga en pataglig negativ foréndring i ditt
psykiska ma&ende som sammanfaller med att du sluta-
S de roka. Om du befinns ha depression sé kan lékemedel
P i vara ett alternativ vad galler behandling.
Sergej Andréewitch

Sjalvmordstankar

Min man &r snart 60 ar och haft en depressiv laggning under
vart langa dktenskap. Nu har han en depression som gér mig
radd och osaker. Han pratar lite, har svart att slappa in, brusar
upp for minsta press, vill inte sjukskriva sig eller sdka hjalp. Fér
en tid sedan akte han ivdg ensam pa resa och kom hem och sa
att han haft sjdlvmordstankar. Efter detta ar jag vaksam. Nar
han nyligen ville skiljas, deklarerade jag att jag inte vill, utan vill
sta pa hans sida nu oavsett vad vi valjer i framtiden. Det kdndes
som ett forsok fran hans sida att gora slut pa allt och @ntligen
fa bekréaftelse pa hur dalig han &r. Jag upplever att han ar vilsen
och har paranoida tankar om att alla i vart lilla samhalle har
gatt samman for att avsky honom. Han sover daligt och jobbar
hjélpligt. Hur ska jag gora? Som det kénns nu behéver jag sjalv
ga i samtal for att fa stod att orka forhalla mig i vardagen.
Gunilla, 56

Att din man uttryckt sjalvmordstankar maste tas pa stort allvar.
Det verkar som att du gjort vad du kan nar det galler att upp-
mana honom att sjalv soka hjélp. Jag foreslar att du kontaktar
den psykiatriska jourverksamhet som finns dar du bor. Om du
kanner dig tveksam att ta en forsta kontakt sé kan det vara bra
att veta att det ar magjligt att vara anonym till en borjan.

Sergej Andréewitch
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FRAGETECKEN KRING PROVSVAR

Min huslakare g jorde en test pa 24-tim-
mars urinsamling fran mig: anmérkning

pa mycket héga dopaminvarden: Pt(U)-
Dopamin 4240 nmol/d. Min lékare férstod
inte varfor eller vad det innebar och skulle
ta reda pa anledningen. Efter flera pastot-
ningar har jag fortfarande inte fatt svar

- kd@nner mig orolig da jag last pa internet
att hoga dopaminvarden forknippas med
schizofreni.

Mia, 43

Sjalvklart méste du fa ett svar sa du slipper
fundera pé vad det betyder. Jag kan inte ge
mig in p& att tolka svaret och jag kanner ju
inte heller till fragestallningen. Varfor togs
provet? Om man upplever att n&got inte
fungerar eller tar for l&ng tid i vArden sé kan
man alltid kontakta sin Patientombudsman -
det brukar vanligtvis skynda pa processen.
Sergej Andréewitch

www.doktorn.com
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Fortfarande
deprimerad

Jag har drabbats av depression och ater Sertralin sen
tva manader, men tycker inte jag har blivit s& mycket
battre. Det svider i munnen och kanns konstigt i krop-
pen - ingen direkt livsgladje har jag heller. Hur lang tid
ska jag fortsatta med medicinen innan jag kan séga att
den inte hjalper? Har last att det kan ta lang tid innan
den ger full effekt, men orkar inte kdnna mig har sa
lange till.

Kvinna, 65

En relativt vanlig biverkan vid behandling med antide-
pressiva ar att man kan bli torr i munnen. Om det ar
uthardligt s&8 bér man om man fortsatter med medi-
cinen vara noga med tandhygienen och dessutom ta
nagon form av fluortillskott (tablett eller tuggummi). Om
du efter tvd manader har s& pass dalig effekt som du
beskriver s& méste du ta upp det med din behandlare.
Det ar for 1&ngt tid for att man ska acceptera ingen eller
mycket mattlig effekt. Man kan tanka sig principiellt tre
olika strategier:1) att hgja din nuvarande sertralin (i ditt
fall mgjligen mindre lampligt eftersom du besvaras av
biverkningar), 2) att lagga till ett annat antidepressivt
preparat med annan verkningsmekanism, ibland ar det
kombinationen som "gér susen”, 3) eller att byta antide-
pressivt medel. Kognitiv beteendeterapi med sé kallad
beteendeaktivering ar ocksé en effektiv behandling av
depression som kan anvandas for sig eller i kombination
med lakemedelsbehandling.

Sergej Andréewitch

www.doktorn.com
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AKADEMISKA
SJUKHUSET

Tack vare Viggo
ar Uppsala ledande
inom life science.

Viggo ér tva dagar gammal. Han foddes med tarm-
arna utanpd magen och dr en av de 55 000 patienter
som varje ar behandlas pa Akademiska sjukhuset.

Var kliniska erfarenhet dr en férutsittning for
forskningen kring nya behandlingar och mediciner.
Och tillsammans med Uppsala universitet och fore-
tag inom life science i Uppsala har vi nitt, minst sagt,
imponerande resultat.

Vi har utvecklat en ny behandling av parkinson.
Vi har tagit fram banbrytande metoder for diagnos-
tik och behandling av endokrina tumorer.

Och vi har skapat nya metoder att behandla dia-
betes genom transplantation av celler fran friska
bukspottkértlar. For att bara nimna nagra exempel.

Forskningen gor att allt fler ménniskor kan bli
friska. Den skapar ocksa indirekt tusentals jobb inom
biomedicin och life science — den néringsgren som
idag drar in mest resurser till Uppsala.

Akademiska dr med andra ord inte bara ett sjuk-
hus, utan ocksa en kraftkélla som gor att life science-
foretagen i Uppsala véixer och utvecklas.

Tack vare Viggo och alla andra vi méter varje dag.

LANDSTINGET | UPPSALA LAN



hud, har & naglar

for har, hud Q¥ L
och naglar

De flesta vill ha tjockare har, farre rynkor och starkare naglar. Kanske kan kisel
hjalpa oss en liten bit pa vagen. Man tror att kisels positiva effekt beror pa att

amnet behovs for uppbyggnad av bindvav och kollagen.

Text: PERNILLA BLOOM

Grundamnet kisel ir nést efter
syre det vanligaste grunddmnet i
jordskorpan och omkring 9o procent
av jordskorpan bestér av kiselmine-
ral. I naturen férekommer kisel inte
fritt utan bildar olika féreningar med
exempelvis syre, kol eller kvive. Aven
vixter, svampar, figlar och ddggdjur
behover kisel. Den ménskliga kroppen
innehéller cirka en till tvd gram kisel.
Kisel tas upp via kosten och i lander
som Kina, Japan och Indien ar intaget
hogre an i vést. Det hoga intaget beror
pa att befolkningen ater mycket ris,
som &r ett livsmedel som tar upp stora
mangder kisel. Kisel finns framforallt i
spannmal och andra vegetabilier, men
aven i skaldjur, 6l och vatten. Kott- och
mj6lkprodukter innehdller mycket
lagre halter kisel dn vegetabilier.

Kiselféreningar anvdnds inom
industrin som till exempel filter vid
vattenrening eller rening av grumligt
6l och torkmedel, eller som rdmaterial
for tillverkning av glas. Forskare
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anser att nanopartiklar av kisel har
manga intressanta egenskaper inom
hudvérds- och solskyddsomrédet.

Kiselgel har dnda sedan 60-talet
varit populart for att lindra magpro-
blem och anvindningen &r spridd
over hela vérlden. Kliniska studier har
visat att kontinuerlig tillforsel av kisel
har positiva effekter pa hér, hud och
naglar. Studierna rapporterar tjockare
hér, okad elasticitet i huden, férre ryn-
kor och starkare naglar. Anledningen
till detta anses vara att kisel beh&vs for
uppbyggnad av bindvav och kollagen.
Kisels effekt pa bindvév har studerats i
in-vitro studier (experiment i provror)
och studier pa djur, men inte bekrif-
tats i kliniska studier (pd méinniskor).
Ny forskning fran Tyskland visar att
kiselgel med extra hog koncentration
av kisel, 6kade hérvolymen s att varje
hérstra blev 13 procent tjockare.
Bindvév finns i
hela krop-

pen och omsluter kroppens organ och
muskler, bildar ben och brosk samt
bygger upp 6gats viaggar. Bindvéaven
ger huden styrka och elasticitet.

Kosttillskott med kisel finns att
kopa pé apotek och i hilsobutiker och
bor anvéndas under flera ménader for
ett synbart resultat. Ar du oséker pa
om ett nytt receptfritt ldkemedel, na-
turldkemedel eller kosttillskott passar
dig s radfraga girna apotekspersonal
eller 1akare innan anvandning.
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a Ont i ryggen?

Ryggont kan ha manga orsaker. Spondylartriter ar ett samlingsnamn for sa
kallade inflammatoriska ryggsjukdomar dér ryggvark, stelhet och inflamma-
tioner i leder och senfésten ofta ar gemensamma symtom. Typiskt for
sjukdomarna ar att varken och stelheten i rygg och leder ofta &r varst under de
tidiga morgontimmarna, men ocksa att besvaren minskar nar man rér pa sig.

Tyvarr &r de ryggproblem man far vid inflammatoriska ryggsjukdomar latta att
forvaxla med vanlig ryggvark. Vid langvarig ryggsmérta &r det darfor viktigt
att ta sina problem pa allvar och inte dra sig fér att soka vard. Idag finns bra
behandling som lindrar symtomen. Och ju tidigare man far ratt diagnos, desto
battre ar prognosen.

Symtom pa inflammatorisk ryggsmarta:
e Smygande debut

e Nattlig ryggvark (forbattras nar
man stiger upp)

* Ingen forbattring av vila
e Forbattras med traning
e Debutalder < 40 ar

Har du ont i ryggen och minst 4 av de 5
symtomen ovan, prata med en lakare!

Abbott

A Promise for Life
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Borje Salmings nya kokbok "Vilt med

Salming”, ICA bokforlag, hjuder pd méanga

underbara recept likval som fantastiska
bilder over Norrlands vackra vidder. Har
far ni nagra smakprov ur boken.

Naturen &ar vart vackraste
skafferi. Vi m&ste ldra oss
att ta vara p4 den, respek-
tera den och vara rédda om
den. Den godaste maten
hittar vi inte i en kyldisk.
5S4 gér som jag — sld av mo-

Ingredienser till

) ‘ : 4 portioner

Vi lottar ut tre ex av kok- biltelefonen, dra pé dig ett 800 g regnbags-
boken. Maila in era halsotips eller basta par rejéla skor och ge dig ut file

_ . } _ imarkerna. Det slér vilken salt och nymald
semesterminnen till pernilla@doktorn.com, alternativt lyxkrog som helst. Lugnet Far svartpeppar
skriv till redaktionen, senast den 10 november. du pé kopet. Appelremoulad:

1 apple
lite pressad
. ) ) citron
Ingredienser Gor sé har % 1 vitloksklyfta
till 4 portioner 1. Blanda farsen med rosma- A 1 msk riven pep-
700 g algfars rin, salt och nymald peppar E parrot
1 tsk torkad efter smak. Forma till 4 = i i ing:
Fosmarin burgare g Renskav &rlen av mina abs@lita) L msk hagkad F,jlll T.'" sgrvgrlng.
gare. & - ) 2 msk majonnas latt forvalld sa-
1tsk salt 2. Stek eller grilla cirka 3 ravoritratter genom alla gy : i i
. g och att o/ Y b i - 1dl creme fraiche vqjkal eller annan
nymald svart- minuter p& ena sidan. Vand ..C LN svgmp O.C' fop salt och nymald gron gronsak
peppar och lagg en skiva ost pa varje ar'nigoet av‘det'bastajag VL. /20 vitpeppar KoKt potatis
4 tjocka och stek eller grilla pa andra kanonkombination med andra ord.
skivor vaster- sidan lika lange. Stall pannan Gér sa har:
bottensost at sidan och I8t burgarna 1. Skar fisken i portionsbitar tvarso-
Dressing: ligga kvar medan du forbere- ver. Salta och peppra och stek dem
L dl orme der resten. cirka 2-3 minuter p& skinnsidan. Vand
fraiche 3.Ror ihop ingredienserna til Ingredienser till 4 portioner Gor s& har: och stek -2 minuter pé den andra
i 3 dressingen 5 iva 16 sidan.

1 dl majonnas 3 ' 1 gul I6k 1. Skala och skiva I6ken och bryn den 2. Skar dpplet i tunna klyFtor och
1 msk riven 4.Rosta proden och klicka 800 g renskav tillsammans med kottet i en stor vid p.ressa ver lite citron
pepparrot P& dressingen pé halften av 2 msk smor panna. 3. Skala och riv vitlsken och blanda |
1 tsk flytande dem“. kantareller 2. Om kantarellerna ar fuktiga bor ti.llsammans med pepparrot och dill
honung 5.18gg pé sallatsblad samt 2 dl vispgradde vatskan forst kokas ur i torr panna, '

Till servering:

burgarna. Servera med

5 dl viltbuljong

tillsatt sedan lite smér och bryn dem

4.\ispa ihop majonnas och creme
fraiche och vand i. Smaka av med salt

8 brodskivor av lingonchutney. 2 msk messmaor cirka 4-5 minuter. Tillsatt det till

5 1 tsk timjan kéttet och peppar.
texbondbrod y ) ] it hJ d " 3. 43l ) <dde fond . h 5. Servera med den goda sésen, latt
sallatsblad Jag larde mig att gilla och salt oc nyma ‘svar peppar - ‘a i gradde, fond, mgssmor oc forvalld savajkal eller annan gronsak
lingonchutney, laga hamburgare pé allvar 3 msk rérorda lingon timjan och |at det koka ihop péa svag och kokt potatis
flingsalt och under mina &r i Nordamerika. Till servering: varme cirka 5 minuter. Salta och '
nymald svart- Det &r bra mat som man kan kokt potatis och lattkokta gronsa- peppra efter smak. Blanda i lingonen F&r man &ta en regnb&gsforell blir
peppar variera efter eget huvud. Det ker, exempelvis grona bonor eller men spar lite till dekoration. Servera man en lycklig man. Finare fisk finns
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hér &r en vildare variant.

www.doktorn.com
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med potatis och kokta gronsaker.

bara inte.
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Biirje Jalming ~ frin

hockeylegend till
“wildmarkskock”

Fran vildmarken i Norrland till storstadslivet som NHL-spelare i Canada och nu-
mera lugnet i Stockholms skargard. Borje har tack vare sin elithockeykarriar haft
ett annorlunda liv an manga andra som vaxer upp i Kiruna. Nu knyter han ihop
ryggsacken lite genom att lansera boken "Vilt med Salming”, med goda recept och
tips pa vildmarkslivet.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: BRUNO EHRS
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Som unga fanns det inte mycket mer dn
idrott i huvudet pé bréderna Salming. Nar de
kom hem frén skolan var det bara att sldnga i
sig maten och ut och sporta, och det var inte
bara hockey. Sporter som fotboll, handboll,
landhockey och brottning var inte ovanligt att
de holl pa med.

— Nér jag var liten pratades det aldrig om att
bli proffs eller om pengar man kan tjana, sdger
Borje. Jag spelade hockey for att jag gillade att
trdna och det var kul.

De bodde precis intill en idrottsplats, s& dar
spelades det hockey tills det blev morkt pé
kvallen. Nér han var sjuk oroade han sig mer
for de missade trdningarna &dn skolarbetet.
Han korde pé minst lika hart pé trdningen som
pa matcherna, vilket gav resultat nér det vél
gallde.

—Jag kdmpade alltid i varenda match och

gav mig aldrig, vare sig vi ledde eller 1ag under.

Jag forsokte alltid att ge det dér lilla extra - att
hela tiden kémpa till sista svettdroppen blev
mitt mal.

Allting rullade pa snabbt, A-laget, "Tre kro-
nor” och sd smaningom NHL i Canada.

— Allting gick sé fort att jag nog aldrig hann
reflektera 6ver vad det var som gjorde att det
gick sd bra fér mig. Kanske 1ag det till att borja
med en drivkraft i att vilja vara lika bra som
min tre ar dldre bror. Men en stor del har nog
att gora med att jag alltid dlskade att tréna.
Om jag inte hade blivit elithockeyspelare hade
jag antagligen blivit kvar i Kiruna och jobbat i
gruvan eller pa verkstad.

Idag bor han med sin familj i skargarden ut-
anfor Stockholm, men hélsar girna pa familjen
norrover. Ett favoritresmal &r att dka ovanfor
Tornetrask for att fiska och jaga i vildmarken.

- Dir finns ingenting mellan mig och natu-
ren och det ger en stor frihetskénsla. Det ar
oerhort skont att ingen kan stora. Mobilerna
fungerar ju inte s har 1angt ut i vildmarken,
sdger Borje med glimten i 6gat. Jag dlskar la-
gandan i sporter och att umgés med min familj,
men innerst inne ir jag nog en ensamvarg.
Kanske beror det pa mitt samiska arv eller min
karlek till Norrland. Vad det 4n beror pé sa har
naturen varit min naturliga batteriladdare s
lange jag kan minnas. Visst dr det en kick om
man far en fisk, men det 4r inte det viktigaste.
Det ar lugnet och den vackra naturen jag vill
komma at.

Borje fyllde 60 ar i april, men bestdmde sig
for att endast fira med familjen, i lugn och ro.

—Jag hade stora fester nér jag fyllde 30,40
och 50 ar, sa det fick racka.

Nér Borje spelade hockey hade man inte lika
mycket kunskap kring kosten, som man har
idag. D4 at man det man ville.

—Jag kunde sitta i mig tva biffar fére match,
vilket egentligen inte var det basta. Vi trdnade
mycket s energin behévdes, men just infér
match hade det nog varit battre att 4ta lite
mindre "tung” mat.

Borje ar uppvuxen med husmanskost, vilket
fortfarande &r favoritmaten.

— Ténk vad jag ldngtade efter bruna bénor

www.doktorn.com

Det man hittar i naturen
ar en njutning bade att
plocka, dofta pa och att
avnjuta, menar Borje.

ande

Las fler spann
reportage pa
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Jag alskar att vara nara natur, skog och vatten
— det far mig att ladda batterierna.

Sju av Borjes
vildmarkstips
1. Kolla upp
vaderleksprog-
nosen innan du
ger dig ut. Ova-
der kan komma
hastigt och d&
ar man inte sa
kaxig.

2. Ha alltid for-
sta forband och
skavsérspléaster
i ryggsacken.

3. Respektera
skogen. Ldmna
den som den
sdg ut nar du
kom.

4, Ta inte med
mer an du orkar
bara langre
strackor.

5. Ta med mobil-
telefonen, men
sl& avden sa du
far vara ifred.

6. Ta av hor-
lurarna och
lyssna pa natu-
ren. Spetsa dina
sinnen, titta
efter sma djur,
tallar och mos-
sa. Det finns
hur mycket som
helst att se —
bara du tittar.

7. G& ensam
ibland. Det ar
ett utmarkt
satt att rena
sig sjalv och
sina tankar. L&t
naturen prata

med dig i stallet.
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och flask eller drtsoppa nér jag bodde i Canada
—det var det forsta jag ville ha nér jag vil kom
hem till Sverige. Jag grillade dock en hel del

i Canada och tycker att det &r riktigt gott pé
somrarna.

Detta gjorde &ven att Borje tackade ja, nir
forlaget ringde och fragade om han ville ge ut
en kokbok om just grillning. Att han nu kom-
mer ut med boken "Vilt med Salming” dr ingen
slump. Han é&lskar vildmarkslivet och frihets-
kénslan i naturen. Att d& fa sitta tinderna i
exempelvis renkott sitter pricken over i:t.

—Jag ater mycket béttre mat idag 4n nér jag
tavlade i hockey. Nu ater jag &ven mer fisk och
gronsaker.

Efter hockeykarridren har Borje satsat pd
att lansera underklédder, diverse sportartiklar
och nu dven kokbocker, sa han ar fortfarande
en man med manga "puckar” i luften.

—Jag har inte tdnkt pensionera mig 4n. Idag
har jag ett flexibelt jobb, dér jag kan bestdimma
nér jag jobbar och nér jag vill vara med famil-
jen. En ledig dag gillar jag att vara hemma och
fixa. Igar byggde jag pa soldédcket vid vattnet.
En av mina passioner ar att ta en tur med ka-
jaken, antingen nagon timme eller gidrna vara
ute en hel dag. Detta &r god livskvalitet for

Utlottning!

Borje har behov av
egentid och har
ingenting emot att med
ryggséack och kédngor ge
sig ut och vandra sjalv.

mig och med kajaken kan man ta sig in pd de
verkliga smultronstéllena i skdrgérden.

Borje har tva dldre barn, Anders och Terese
som numera har egna barn. Nér de var smé var
Borje ofta pa resande fot pa grund av hockeyn.
Idag har han st6érre méjlighet att finnas dér for
sina yngre barn, Rasmus, 15 och Bianca, 12. Det
blir mnga hamtningar och ldmningar, da det
ar tva mycket idrottsintresserade ungdomar,
skrattar Borje.

— Det ar viktigt att f4 barnen att réra pa sig,
sd att de inte bara fastnar framfor datorn,
menar Borje. Ta med dem pé dventyr i skogen
och upplev allt som naturen har att erbjuda —
da far man bade frisk luft och vardagsmotion.
Jag tycker att lagsporter ar bra for ungdomar,
som da dven fér lira sig att visa hdnsyn och
att alla har olika styrkor. Jag &r stolt 6ver mina
prestationer som elithockeyspelare, men jag
vet samtidigt att jag for den skull inte ar former
&n nagon annan. Alla ar bra pa sitt sdtt — vi ar
bara olika.

Borje ger ett 6dmjukt och rejilt intryck och
konstigt vore det kanske annars, med tanke pa
att han varit med om en hel del under sitt liv.
Troligtvis mycket mer &n om han hade varit
kvar i gruvan i Kiruna.

Vi lottar ut tre ex av kokboken. Maila in era halsotips eller basta
semesterminnen till pernilla@doktorn.com, alternativt skriv till
redaktionen, senast den 10 november.
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Med hasten och vintern kammer mer
inomhustid, da virus lattare far faste
och sprids mellan oss. Det finns ty-
varr inget mirakelmedel for att slippa
bli forkyld, men daremot vissa al-
ternativ som kan minska symtomen.
Som alltid ar det viktigt med en god
allmanhalsa dar somn, balanserad
kost och rorelse spelar en stor roll.
Att dessutom tanka pa att tvatta
handerna nar man kommer hem/till
Jjobbet och innan maltider ar en bra
grund for att undvika smitta.

Vuxna har i genomsnitt tva till
fyra férkylningar per ar och barn sex
till tio. Forkylning och dess symtom
ar en ledande orsak till 1akarebesok
och en stor anledning till frénvaro
fran arbetet. Ovre luftvigsinfektion
eller forkylning orsakas till mer &n 50
procent av rhinovirus och coronavirus
stér fér 1o—20 procent Det finns dock
flera andra virus som ger forkyl-

ning. Rhinovirus tillvixer bast i 33—35
grader Celcius, som det just ar i Gvre
luftvagarna. Virus sprids via kontakt
frén person till person, kontakt med
besmittade ytor som exempelvis tele-
foner och handriacken, och dessutom
genom inhalation av luftmoln av virus
som vid nysningar. Ungefér 70-80
procent av dem som ar exponerade for
virus kommer att fa symtom. Rhi-
novirus ar vanligast forekommande
host och vir medan coronavirus har
“hogsdsong” pd vintern och tidig var.
Virus binder till ytskiktet pa nésslem-
hinnesvalgets celler och infekterade
celler utsondrar bland annat inflam-
matoriska &mnen. Dessa i sin tur ger
kérlvidgning och stimulerar kortlar
att producera slem vilket sdlunda ger
symtom som till exempel néstéppa.
Man fér inte (tvartom mot allman tro)
lattare smitta och forkylning av att ut-
séttas for normal kyla, eller virme for
den delen. Forstorade tonsiller eller
kortlar i svalget ger inte heller ndgon
overrisk for forkylning.

Text: THOMAS KJELLSTROM Foto: SHUTTERSTOCK

Influensa ar en akut sjukdom som
drabbar andningsvédgarna och orsakas
primart av influensavirus. Sjukdomen
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forkvining & influensa

forkvining & influensa

Minskarisken att bli forkyld genom att tvatta handerna

ar spridd 6ver hela vérlden och stér for
en betydande sjuklighet och dodlighet.
Vid influensautbrott blir ungefar tio
procent av befolkningen infekterade
och av dessa uppvisar ungefar 50
procent typiska symtom. Dodligheten
och svérare sjukdom drabbar framst
aldre, barn under tva ars alder och de
som har vissa andra sjukdomar. Storre
epidemier intraffar vanligen vart an-
nat till vart tredje ar i en befolkning.

Symtomen vid forkylning kom-
mer i regel en till tva dagar efter expo-
nering och har sin topp tva till fyra da-
gar senare. Symtomen borjar ofta med
kittlingar eller 6mhet i svalget som
foljs av nysningar och rinnande nésa,
néstdppa och allmén sjukdomskénsla.
Vanligen saknas hog feber vid forkyl-
ning. Nassekretet ar klart, vattnigt och
kan bli ganska omfattande. Efterhand
blir det mer tjockflytande och varlik-
nande. S smaningom kan sekretet

bli mer tjockflytande och missfargat,
utan att det behover betyda bakteriell
tillblandning. Hosta &r ofta mild och
kan péga upp till tva veckors tid. En
vanlig férkylning pagar i tio dagar.
Det finns inget laboratorietest for att
pavisa forkylning.

Inkubationstiden for en influ-
ensainfektion ar en till fyra dagar.
Milda former av influensa liknar i hog
grad en vanlig forkylning. Ett typiskt
influensainsjuknande ger snabbt pé-
kommande frysningar och hog feber,
hosta och muskelsméartor och 6mhet,
huvudvark, 6kad ljuskénslighet och
allmén sjukdomskénsla. Barn visar
ofta dessutom illaméende, krakningar,
buksmartor och de allra yngsta kan in-
sjukna i bilden av en "blodforgiftning”.
De akuta symptomen gar over efter tvé
till tre dagar medan febern kan kvarsté
upp till fem dagar och hosta liksom
sjukdomskénslan ytterligare ndgra
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8 satt att undvik och mildra smitta

1. For att slippa forkylning undvik smitta (for-
kylda personer, kontaktytor som kan vara smit-

tade).

2. Tvatta handerna nar du kommer hem/till job-
bet och innan maltider. Anvand sprit vid behov.

3. Har du val blivit sjuk hall dig varm och i en

bekvam miljo.
4. Vila och tillfor vatska.

B. Eventuellt kan det finnas behov av antiin-
flammatoriska, ndsavsvallande medel, under en

T -

kortare tid och/eller smartlindrande medicin.

6. Hoglage for drénage av 6vre luftvagar.

7. Talamod.

8. Att ta C-vitamin och vitlok férebyggande och/
eller Echinacea vid forkylning, kan minska sym-
tom och varaktighet nagot. Ginseng har visat
sig kunna minska risk for insjuknande och ge
kortare sjukdomsfériopp och farre symtom, vid

forkylning.

dagar. Virusodling dr enda séttet att
pavisa vad som gett influensan och
detta anvands da inte kliniskt fér den
enskilde patienten.

Behandling bestar av att ge
symtomlindring. Det &r bra att fa i sig
rikligt med dryck, ha hoglage (dra-
nage av ovre luftvigar) och mojligen
nésdroppar under max fem dagar (for
att slippa risk for forsdmring nar man
slutar).

Télamod é&r bra. Paracetamol eller
ibuprofen (till barn under sex ména-
ders alder) kan ges for att underlétta
vatskeintag. Man bor inte ge ace-
tylsalicylsyra till barn pé grund av
diskussion om att detta da kan ge en
sjukdom som kallas Reye “s syndrom.
Antibiotika har inte visats ha ndgon
positiv effekt pa férloppet.

Nér det géller influensavirus kan
antivirala medel ge mattlig symtom-
lindring. Det finns dock inget beldgg
for att de minskar allvarliga kompli-
kationer hos riskgrupper och dess-
utom maste de ges inom 48 timmar
efter symtomdebut for att ha effekt.
Antibiotika har heller inte ndgon
visad effekt vid influensa. Avsvallande
nisdroppar minskar symtom, men far
anvdndas under maximalt fem dagars
tid hos vuxna. Atrovent nasspray (ipra-
topium) for nastédppa har effekt hos
barn 6ver sex ar och vuxna, kodein och
antihistaminer eller kombinationer ska
inte anvandas i forkylningsbehandling
hos barn. Antihistaminer kan anvan-
das for hosta och forkylning hos vuxna
och vitamin C kan minska svérigheten
och varaktigheten av forkylningsbe-
svar.

www.doktorn.com

Komplementira metoder saknar
ofta vetenskapligt beldgg beroende
pa att studier som dr gjorda har for fa
patienter, har oklarheter, ar fel eller
daligt konstruerade.

* Vitamin C har i férebyggande syfte
visat sig minska varaktigheten och své-
righeten av ovre luftvégsinfektioner,
men inte alls insjuknandefrekvensen.
Minst ett gram vitamin C per dag kan
minska symtomens varaktighet vid
forkylning med &tta procent hos vuxna
och 18 procent hos barn.

* Zink har en betydelsefull roll for
kroppens immunfoérsvar. Det finns en
studie med zink i forebyggande syfte,
dér dessa barn fick féarre forkylningar
och minskad skolfranvaro &n kon-
trollgruppen. Ingen studie har visat
pé férebyggande behandling med
zinktabletter.

* N-acetylcystein ar en kraftfull
antioxidant och har anvénts i klas-
sisk medicin i 6ver 30 ars tid som
sleml6sande och for att underlétta
upphostning av sekret. Det har en viss
effekt for att minska forsémring av
bronkitbesvar och visade pd minskad
sjukfrdnvaron (300 mg per dag). Det
har ocksé en viss effekt i att minska
symtomen vid influensa vid intag i
forebyggande syfte. Det saknas studier
som visar effekt nér val forkylningen
eller influensan drabbat en.

* RAd Rudbeckia &r en vaxt som till-
hor familjen Echinacea, vilken &r vél
studerad med visad effekt pa forkyl-
ning i nagra studier. Effekten géller
symtomsvarighet och varaktighet bade
avseende forkylning, influensa och vid
andra akuta luftvagsinfektioner.

* Sambucus nigra, flader, hor till
kaprifolslaktet och extrakt frén béren
har anvants primart som antiviralt
medel mot 6vre luftvagsinfektioner,
influensa och Herpes virus infektioner.
Annars ar nog fladersaft mer ként som
milt laxermedel. Tv4 studier visar att

www.doktorn.com

extraktet himmar Influensa A och B
stammar ndr man gett det som dryck
inom 48 timmar efter debut av influen-
sasymtom.

Vitlok innehaller allicin, vilket i en li-
ten studie kan ha effekt i férebyggande
syfte. Allicin utléses nar l16ken hackas
eller tuggas men inaktiveras vid
matlagning. Dosen var 180 mg, vilket
kraver en normalstor vitloksklyfta.

Rot fran Ginseng, Panax ginseng,
har anvants i kinesisk medicin i tusen
ar. Ginseng, 200 milligram kapsel per
dag, har i flera kontrollerade studier
visat pd minskad insjuknandefrekvens,
kortare sjukdomsférlopp och farre
symtom. Studier som gjorts har dock
ganska varierande slutsatser.

Forkylning och influensa ir en
stor och viktig del av sjukvarden och
medfor en betydande forlust i skolda-
gar och arbetsdagar. Behandlingen
gdr ut pa att minska besvéiren. Gin-
seng kan mojligen bidra till minskade
symtom, medan antibiotika ddremot
inte har ndgon plats i behandlingen.
Vitsketillforsel ar viktig under sjuk-
domsforloppet. Det saknas effektiva
metoder for att forhindra forkylningar
utom att minska exponeringen for
virus (kontakt med smittad, kontakt
med smittade ytor) genom exempel-
vis god handhygien. Metoden for att
forhindra influensa &r vaccinationer
enligt rekommendationer fran Social-
styrelsen och Smittskyddsstyrelsen.

For barn har man vetenskapligt
visat att for hosta saknar antihistami-
ner och kodein effekt, medan slemlo-
sande kan ha effekt. For néstédppa och
rinnande nésa finns visat att antihis-
taminer har effekt, antihistamin plus
avsvéllande har ingen effekt och det
saknas studier for enbart avsvéllande
medel. Nattlig hosta hos barn som &ar
forkylda beror ofta pa att det drop-

par sekret baklanges ner i andnings-
vagarna. Darfor kan det vara bra att
halla barnets huvudédnde i hoglage nar
det ar som vérst. Det ar ocksa speciellt
vanligt hos daghemsbarn att de har
langvariga perioder med firgad snuva
pa grund av en médngd smittimnen.
Efterhand vid férkylning kan snuvan
ocksé fa en fargning. Behandling av
barn skall inte ske utan lakares inré-
dan, da det kan finnas biverkningar.
Sérskilt barn under tva ar har den
hogsta frekvensen av biverkningar.

Barn med forkylning eller influ-
ensa som far hog feber kan fa feberut-
16sta krampanfall. Runt fem procent
av barn i dldern sex méanader till fem
ar kommer att ha haft ett feberutlost
krampanfall. Dessa anfall, dér varak-
tigheten &r upp till 15 minuter, karak-
teriseras som vilartade och har ingen
betydelse for barnets framtida tillvaxt
eller utveckling. I en del studier finns
det ett samband med en 6kad risk

for framtida krampanfall som dock
inte kan bekraftas ndr man foljer upp
barnen.
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Efter 65 raknas vi som aldre

och da okar antalet som blir
deprimerade. Efter 85 ar det \
hela 30 procent.

-Mest fortvivlad blir jag av att

depressioner stadigt okar hos -
é | d re oc h att ytte r~| | g are 3 O Yngve Gustafson &r professor vid
institutionen for samhallsmedicin
procent blir de pri merade mel- och rehabilitering och éverlikare
i Umed. Han &r geriatriker, vilket
lan 85 och 90. betyder specialiserad pa aldran-
.. dets sjukdomar. Han &r engagerad
8 é sa g er Yﬂ gve G u StaFSO n, bland annat som vetenskapligt rad

engager‘ad for‘skare OCh Iékar“e at Socialstyrelsen. Han ar med i

som brinner for att varde

styrelsen fér Academic Board of
n EUGMS (European Union Geriatric
Medicine Society) och i Demens-

OCh Omsor‘gen Ska b|| battr‘e fonden. Han har varit ldkare i 35 &r,

for aldre.

Text: LOTTA SKOGLUND Foto: SHUTTERSTOCK

undervisat vid universitetet och
handlett mer &n 20 doktorander.

Allt du inte
V1sste om

— For att forebygga depression
ndr vi blir dldre ar det viktigt att inte
fa naringsbrist, att vara fysiskt aktiv
och undvika social isolering. Det sager
professor Yngve Gustafson, professor
och overlidkare i Umea.

Han dr med i den veteskapliga
styrgruppen for GERDA Botnia, ett
omfattande tvirvetenskapligt forsk-
ningsprojekt inom EU. Inom projektet
har Yngve Gustafson studerat gamla
och deras depressioner. Hans slutsat-
ser ar forfarande.
¢ Sjukvarden kénner bara igen sex av

tio dldre som ar deprimerade.

* I gruppen 85+ éar hela 30 procent
deprimerade.

* Likemedel eller KBT fungerar séllan
for aldre. Av dem som fatt likeme-
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hos aldre

delsbehandling var mer &n halften
fortfarande deprimerade.

¢ Under aren mellan 85 och 9o utveck-
lar ytterligare 30 procent depression
utover de 30 procent som redan
tidigare var deprimerade.

* Depression hos éldre innebdar storre
do6dsrisk dn bade cancer och hjart-
sjukdom.

Mot bakgrund av att varden ofta
missar depression hos dldre menar
Yngve Gustafson att man borde borja
screena for depression hos dldre. Det
finns formuldr med korta ja/nej-frigor
som dr bra och snabba hjalpmedel.

— Aldre soker ofta for ndgot annat
och siger inte sjdlvmant att de ar
deprimerade, sdger han. Depression

|Las mer om
www.doktorn.com

Att fai sig tillrackligt med
naring, vara fysiskt och socialt
aktiv forebygger depression.

.-Nél‘ det kanns torrt...

...kan Membrasin goéra stor skillnad. Klinisk forskning™ vid
bl a Abo universitetssjukhus visar att detta kosttillskott
baserat pa olja fran havtornsbar verkligen fungerar.
Havtornsoljan i Membrasin innehaller fettsyrorna
omega-3, 6, 7 och 9 som tillsammans hjélper till att
bibehalla en normal funktion i kroppens slemhinnor.
Membrasin kan darfér med férdel anvandas i samband
med torrhetskénsla i t ex dgon, mun, underliv, luftvagar
eller urinvagar. Membrasin &r &ven vélgérande fér huden.

—
' ‘mbrasin’

Ewanmi

embrasin

cREME

* Ett axplock av gjorda Membrasinstudier: Petra S Larmo m fl. Oral Sea Buckthorn Oil Attenuates

Tear Film Osmolarity and Symptoms in Individuals with Dry Eyes. The Journal of Nutrition 2010.
Erkkola R and Yang B (2003) Sea Buckthorn Oils towards Healthy Mucous Membranes. AgroFood
Industry hi-tech.3,53-57. Yang B(2003) Effects of Sea Buckthorn Oil on Skin. Asia Pacific Personal
Care 4 (5), 46 - 49.
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slar ut allt och det &r viktigt att hitta de
deprimerade och finna en behandling
som kan fungera.

-Ju aldre vi blir, desto storre blir
skillnaderna mellan oss som indivi-
der. Darfor ar det mycket viktigt att K ]:< ° iy .
individualisera behandlingen och inte u n S a p p a n at e t .
behandla alla lika, podngterar han.

Hur kommer det sig da att sa manga
aldre utvecklar depression?

— Det finns inga enkla svar och
vi vet 1ngt ifrén allt, svarar Yngve
Gustafson. Men allt frén naringsbrist
till forlust av livskamrat och vénner,
fysisk sjukdom och demens finns pa

P& www.doktorn.com kan du prenumerera pa vart
nyhetsbrev, gd med i var Halsopanel, stalla fragor

listan 6ver anledningar. Stroke och sa H .
il ndgon av vara experter och ladda ner material _—
kallade tysta hjarninfarkter 4r mycket g . P - B STARTSIDAN. Har hittar
viktiga anledningar till depression. om olika terapiomraden. Du kan aven lasa goda mat- du det senaste inom
Sémnapné och KOL kan leda till de- recept, spannande intervjuer och om den senaste medicin, halsa och valbe-

finnande nar du behover

ression. . .. .
presst forskningen. Valkommen till DOKTORN.com! det, dar du behéver det.

— Nar det géller sambandet mellan
depression och demens vet vi inte vad
som dr honan och dgget, sdger Yngve
Gustafson. Kan obehandlad depres-
sion hos dldre 6ka risken for demens?
Kan obehandlad depression hos de-
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Depression en folksjukdom
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startade dldrepsykiatrin i Umed. Han
har under sina 35 ar som likare sett
hur gamla diskrimineras i varden. Ett
berg av fordndringsbehov reser sig nér
man lyssnar till hans slutsatser.

® Sjukvarden kanner bara igen sex av tio aldre som ar deprimerade.

® | skemedel verkar fungera ndgot battre vid svara depressioner &n vid
|atta eller mattligt svara depressioner.

-Den som ir friskast far snabbast ® For gamla 6ver 85 &r fungerar antidepressiva lakemedel sallan. & RS =" 1 - T ALt
vérd. De sjukaste, oftast de dldre, far ® KBT (kognitiv beteendeterapi) och IPT (interpersonell terapi) har enligt : '_;_'- - _ B= il S . :
vérd sist. LAngvarigt deprimerade blir lakemedelsverket battre behandlingseffekt an psykodynamisk terapi. — = - = H'—_-’" W R
ofta utstotta i varden. Allra léngst bak ® Forskning i GERDA-prajektet visar att bade lakemedel och KBT s&llan S R el o . = TR hna
i vardkon stdr gamla kvinnor. Varden ' 5 ’ o . - T
o utformagd Htifrin patienternas bbotar iiprzsé«londhos ga(r:Ia o]\c/er 85 étr-h » - . WEBB-TV. Se senaste avsnittet av LASARSERVICE. Prenumerera pé vart FACEBOOK. Om du scker

.. . r o WERNOVIAT/QSTCAIAT SATESSEN CATFETShenSer B SEICIST SA ¢ JOTES NCM Serces DOKTORN Nyheter och andra informa-  populéara nyhetsbreyv, ladda ner se- "DOKTORN.com” hittar du oss pa
behov. Den ér organiserad utifran projektet finns. . . . R B .
tiva och kunskapsrika filmer. naste numret av Tidningen DOKTORN  Facebook, svarare an sé ar det inte!

lakarnas specialiteter. eller kontakta redaktionen.
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som medicin

-Fysisk aktivitet hjalper ofta lika
bra eller battre mot mild depres-
sion jamfoért med medicinering. Och
det utan biverkningar.

Vid mattlig och svarare depression
ar fysisk aktivitet ett bra kom-
plement till annan behandling. Men
man bér alltid kolla med varden.
Det berattar Jill Taube, psykiater

i Stockholms lans landsting. Hon
arbetar med att fora ut fysisk
aktivitet pa recept i varden.

Fysisk aktivitet hojer livskvaliteten,
paverkar sjukligheten positivt i stort
och &r bra for 6verlevnaden. Det &r
en billig, effektiv och hélsofraimjande
atgérd utan biverkningar.

-Nér det géller depression hos aldre
och fysisk aktivitet har det gjorts en
mycket bra studie, berattar Jill Taube.

Forskarna foljde 56 deprimerade
man och kvinnor over 55 ar. De de-
lades in i tre grupper som fick olika
behandling:

a) fysisk aktivitet pd hog nivé — de
sprang pa lopband, cyklade trénings-
cykel pa 60 — 75% av sin maxpuls

b) antidepressiv medicinering med
SSRI-preparat

¢) Béde fysisk aktivitet och medici-
nering

— Efter 16 veckor médde alla béttre
och det fanns ingen skillnad mellan de
tre grupperna, sager Jill Taube.
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Jill Taube, psykiater
menar att studier pekar
pa att fysisk aktivi-

tet mot depression till
och med 6vertraffar
lakemedelsbehandling.

— Men efter ungefir ett &r madde
a-gruppen bast och hade minst antal
som aterfallit i depression. Fysisk ak-
tivitet ensamt ¢vertraffade alltsa bada
de andra behandlingarna.

Forutom att motverka och
behandla depression hjdlper motion
ocksé mot en rad andra sjukdomar och
besvér, bland annat hjéartkarlsjukdom,
diabetes och 6vervikt.

— Fysisk aktivitet forebygger ocksa
demens och Alzheimers sjukdom
(aven den éarftliga varianten). De-
pression ar vanligt i samband med
begynnande demens. Den s kallade
Karelen-studien har f6ljt manniskor
i20 &r och dér har forskarna sett att
fysisk aktivitet dr en av flera viktiga
komponenter for att forebygga just
demens. Andra viktiga faktorer &r att
halla hjarnan igéng, att ha gemenskap
och social kontakt med andra ménnis-
kor. Att dansa &r perfekt!

Jill Taube séger ocksa att det har
funnits en bild av att dldre inte bygger
nya muskler.

— Det ér helt fel, berdttar hon. Du
bygger nya muskler &ven nér du ar
6ver 9o. Bade styrketrdning och kon-
ditionstréning ger resultat, men tar
lite langre tid och du nér inte samma
nivaer som en 40-aring. Det ar aldrig
for sent.

Text: LOTTA SKOGLUND

Centrum for béttre
lakemedelsanvéndning

Felaktig lakemedelsanvandning
leder till sjukdom och lidande
och kostar minst 10 miljarder
kronor varje ar. Felaktig for-
skrivning beraknas stéa for upp
till 30 procent av kostnaden och
50 procent pa att patienterna
inte tar de utskrivna lakemedlen
som ordinerats.

Nu skapar Lakemedelsverket
ett centrum for battre lakeme-
delsanvandning. Det ar reger-
ingen som givit verket detta
uppdrag och till centret ska
kopplas ett rdd med deltagare
fran andra myndigheter och
landsting. Arbetet i radet star-
tar nar den nationella lakeme-
delsstrategin ar klar och det
arbetet pagér just nu.

www.doktorn.com

"Jag motionerar mig frisk”

Lars Fahlberg presenterar sig som
75 &r ung.

- Att bli dldre ar inget man kan géra
nagot at. Men att ondédigtvis kdnna
sig gammal beror pa en sjalv.

Lars har alltid varit egen foretagare
och jobbar fortfarande i liten skala.

De senaste 50 aren har han atit som en
diabetiker och motionerat varje dag.
Detta efter att en av hans soner fick
diabetes som liten.

— Hela familjen stillde om livsstilen
och vi levde som diabetiker allihop,
berattar han. I sin firma inférde Lars
tva timmars lunch s att alla kunde ga
ut pa en rejil promenad.

Men s intréffade den stora sorgen.
Efter 30 &rs lyckligt dktenskap avled
hans dlskade hustru i cancer for ett par
ar sedan.

— Att bli ldimnad ensam var en
fruktansvard upplevelse och snabbt
gick det. Det var fruktansvért jobbigt,
beréttar Lars.

Lars
Fahlberg
prome-
nerar och
tranar pa
gym.

Bouppteckning, ett konfliktfyllt
arvsskifte och det faktum att flera
gemensamma vanner slutade hora av
sig bidrog till att den svéra sorgen blev
annu tyngre att béra.

— Nér ocksa min bésta kompis dog
i cancer och min kusin i ALS under
samma period sd var méttet ragat. Jag
kunde inte tdnka som vanligt, grubbla-
de dygnet runt och gick standigt med
klumpar i halsen. Men jag tog inga
mediciner mot depression.

Lars var van vid att promenera eller
jogga varje dag och fortsatte med det.

Och han ar 6vertygad om att det var
triningen som dtergav honom livslus-
ten.

Idag &r hans sinnesstimning positiv
igen. Han har skaffat en tvéa i Gote-
borg och lever under ganska knappa
omsténdigheter, men har vad han
behover.

—Jag motionerar alltjimt regelbun-
det, cirka sju kilometer sa gott som
varje dag. Att regelbundet vara fysiskt
aktiv har hjélpt mig — och &ven min
diabetesson — genom manga svarig-
heter i livet. Vi trdnar nu gemensamt
utomhus och pd gym.

— Nér ndgot tynger mig sa tar jag en
promenad for att skingra tankarna
och det hjélper. Det dr ndgot som alla
borde prova och fortsédtta med. Det
ar ocksé ett bra sétt att bli av med
dverskottskilon. Ater man och dricker
ratt och forstandigt sd kan man inte
misslyckas, sdger Lars och tar pa sig

gympadojorna.
Text: LOTTA SKOGLUND

Vagardu
prata bajs med
dindoktor?

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

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

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

Det kan vara livsviktigt!

Las mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se

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



Psoriasis ar mer an en besvarlig hudsjukdom. Psoriasis kan fak-
tiskt vara mycket farligt och drabba hela kroppen. Hudexperten
Berit Berne berattade allt om psoriasis i Almedalen i somras.
— Psoriasis ar inte bara nagra flackar pa huden! Sa tydligt var

Vad vet du om

Berit Bernes budskap. Hon ar hudlakare, professor och kan det  gerit Berne
mesta om psoriasis.

Text: M E AHANSSON Foto: SHUTTERSTOCK

Sjukdomen drabbar vildigt olika.
Manga andra organ 4n huden kan
drabbas: tarmar, leder, 6gon och hjér-
ta hor till dem. Hudféréndringarna i
sig paverkar ofta patientens sjilvbild.
De flesta har sankt livskvalitet pd
grund av sina psoriasisbesvar.

— Dérfor ska psoriasis behandlas
jémstélld med andra stora systemsjuk-
domar som reumatism, menade Berit
Berne.

Precis som vid alla komplicerade
sjukdomar behover psoriasispatienter
individuell behandling av ett ”spe-
cialistteam”. Varje patient har unika

par inflammationen i huden. Korti-
sonkrdamer lindrar snabbt, medan en
tillsats av D-vitamin dven ger langsik-
tig forbéttring.

Orsaken till psoriasis dr okand.
Négonting far immunsystemet att at-

tackera huden, forklarade Berit Berne.

Genen HLA-C kopplas till psoriasis,
man vet ocksd att risken att drabbas
okar om foréldrarna har sjukdomen.
Samtidigt kan psoriasis bryta ut vid
halsfluss. Att rokning, alkohol och
rubbningar i &mnesomsattningen

forelaste om
psoriasisi
Almedalen.

forvirrar psoriasis ar valkint. Aven
riktigt svara livskriser kan leda till att
sjukdomen bryter ut eller forsdmras.
Mén och kvinnor drabbas lika av pso-
riasis, men under seminariet framkom
att mén oftare far dyr lakemedelsbe-
handling. Kvinnor far istéllet skota
behandlingen pa egen hand. Hur detta
paverkar patienternas livskvalitet 4r
inte klarlagt, men helt klart finns ut-
rymme for forbattringar mot en béttre
och mer jamlik vard av personer med
psoriasis.

behov av alltifran hjilp med insmérj- ® Psoriasis @r en hud- ~ e®Hos halften har sjuk- @ Finprickig psoriasis
ningen till avancerade likemedel eller sjukdom, men andra domen debuterat bryter ut efter infek-
psykosocialt stad. organ skadas ocksa. fore 25 ars alder. tioner. Antibiotikabe-
— Psoriasis kan inte botas, men riitt Ledbesvar ar vanliga. eDet finns inget blod- handling hjélper.
Ocksé tarmsjuk- prov som kan stalla e Nagon procent av

behandling lindrar effektivt symto-
men.

De svérast sjuka behover sé kallade
biologiska ldkemedel. De ddmpar im-
munférsvaret som bidrar till skadorna
vid psoriasis. Biologiska ldkemedel
ar effektiva, men dyra och kan bara
ges med sprutor. Annu ér de s& nya
att ingen vet hur l&ngtidsbehandling
paverkar. Under kuren &r patienten
mycket infektionskénslig.

For de flesta med psoriasis réacker
kramer, salvor och geler som verkar
mjukgorande, avfjillande eller ddm-

domar, dgonbesvar
och multipel skle-
ros drabbar oftare
psoriasispatienter
an friska. Risken for
hjartinfarkt tidigt i
livet ar ckad.

® Psoriasis ar en folk-
sjukdom, i Sverige
lever ca 300 000
med sjukdomen.

® Man och kvinnor
drabbas lika.

diagnosen. Lakaren
gor en beddémning
utifrén symtomen
och hur hudfgérand-
ringarna ser ut.

® Den vanligaste
formen, plackpso-
riasis, ger rodnande,
fjallande flackar péa
armb&gar och knan.
Forandringar i har-
botten och naglar
hor ocksa till.

de psoriasispatien-
terna blir sd hart
drabbade att de far
svara infektioner och
problem att uppratt-
halla vatskebalansen
pa grund av skadorna
i huden som deras
psoriasis orsakar.

Kallor: Prof Berit Berne;
Psoriasisforbundet;
Psoriasis i Harbotten
(broschyr)
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Veckan i Almedalen var fylld av aktiviteter for bade stor som liten, och det var Iatt att hitta Doktorn pa plats.

Uppdukat bord inne

talt!

Alla pa dagiset ville ha var snygga kepa, aven de som redan hade en
egen! Tidningen DOKTORN delades ut!

Text & foto: M E A HANSSON

Visst hade vi trevligt under
arets Almedalsvecka da vi fanns
pa plats i Visby hamn!

Solen sken (nastan jamt) och

vi strélade i kapp med samar-
betspartnern 1,6 & 2,6miljoner-
klubben med Alexandra Charles
i spetsen och med véra top-
penharliga besdkare som kom
forbi och sa hej, fick en tidning,
en snygg keps, praktisk kasse
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och en pratstund dar allt mellan
himmel och jord avhandlades.
Jattekul!

Harliga Alexandra Charles korde
rockringar pa stranden!
Underbart vackra Almedalen dar
politikerna pratar!

Gotland, rosornas 0.

Hos oss fanns det nagot for alla.
Inga svarigheter att hitta oss
pa plats!

Kul att traffa er som
gor Tidningen
DOKTORN, hoppas
ni kommer tillbaka
till Almedalen

nasta ar!

Besokare som halsade pa i vart talt.

www.doktorn.com
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Ryggrotatl'on ut — rotera nedre delen av ryggen och for dver benen till

ena sidan. Andas in — hall kvar och andas in genom

. L . . I . Fa fler N . .
Pilatestraning ar funktionell traning, det vill saga man anvander flera crningstips P Har trénar du rérligheten i rygg- sidan av bréstkorgen. Andas ut — med hjslp av
muskelgrupper i en och samma ovning. Man tranar balans, stabilitet, ko- www.doktorn.com riges och Eactkertmhagm%kfﬁ:nj Du | magmusklerna roterar du tillbaka till startposi-
. . . .. . .. : starker ocn stretcnar sarski e sneaa :

ordination, styrka och rorlighet. Det ar enkelt och stimulerande att trana magmusklerna tionen. Upprepa_éialrl‘d'“a héllet och sedan tva
med flexband. Banden, gérna tva meter |&nga, finns i olika hardhetsgrader —— - - e . . ganger &t varje hall

N ) N T ) - = Startposition: Ligg pa rygg med backenet lite Tank pa: Magmusklerna &r aktiverade hela
och gér att kopa i sportaffarer eller i pilatesstudios. P“ates bakattippat och benen i 90 graders vinkel fran gol- tiden. Bada skuldrorna ligger kvar pa
Med boken Pilates med flexband av Brita Hansson (Ica bokforlag) far man med ﬂe)(bﬂnd vet. Placera flexbandet under knana och korsa det mattan nar nedre

sedan over knana. Hall i flexbandet
med armarna i golvet, strackta
snett ut at sidorna.

Utférande: Andas in. Andas

med tlexband

Spiralen
Den har évningen okar rorlig-
heteniryggen. Du trénar de
stabiliserande musklerna i rygg
och mage tillsammans med de
sneda magmusklerna.
En fantastisk dvning,
gor den varje dag.

Startposition: Sitt

i skraddarstallning.
Dra in magmusklerna
mot ryggen s& att
magen kanns stark

tre traningsprogram pa tre olika nivaer, sé att alla kan fa hjalp att komma
igang. Det ar viktigt att alltid varma upp och kombinera garna pilatestra-
ning med promenader eller annan konditionstraning. Har kommer nagra
ovningar ur boken.

Trana pilate

Boj & Strack, Lyft & Sank

Har arbetar du med badde mag- och benmuskler. Stabi-
lisera skuldror och backen. Om du arbetar utifrén ett
starkt centrum ger den har évningen riktigt bra "core-
traning”.

delen av ryggen
roterar.

Startposition: Ligg pa rygg med bgjda knan och fot-
terna i golvet. Lyft ett ben och satt flexbandet under
trampdynan. For att flexbandet ska héllas pa plats, &t
det tacka framre delen av foten och sticka ut en
centimeter utanfor téarna. Hall flexbandet med
tumgreppet med bdjda armar och intill kroppen.

Utforande Boj & Strack: Andas in. Andas ut —
strack ut benet. Andas in — bgj benet. Upprepa fem

ganger och stréck sedan ut benet och fortsatt med Benstré.Ck ZZT;;XEZ:ZE;;N&'

Lyft & Sank. Den har dvningen tranar stabiliteten i bade béck- bakom skulderbladen

Utférande Lyft & Sénk: Andas in enet, balen och skuldrorna. Dessutom tranas och under armarna.

~ Iyft det stréckta benet uppat. rérligheten i héftleden samt musklerna i satet och Utférande: Andas

Andas ut —sank benet. Up.prepa baksidan av laret. in— strack flexban-

tio ganger. Byt ben och gor bada Startposition: Sta pa alla fyra. Placera flexbandet det och for armarna

ovningarna. under ena foten och hall det under bada handerna. ut at sidan. Andas

Ténk pa: Strack benet mot en Knana &r rakt under héfterna och handerna rakt ut — rotera dverkropp och

punkt langt bort. Med |Gsare under axlarna. armar &t ena hallet tre ganger
stréckt flexband anvander Utférande: Andas in. Andas ut — strack ut benet pa tre sma utandningar. Andas in
du mer magmuskler och med flexad fot. Andas in — boj knéet och kontrollera —rotera tillbaka till mitten. Andas
med hérdare mer ben- rérelsen tillbaka. Upprepa tio ganger. ut — for tillbaka armarna till krop-

muskler. Lyft inte benet
hdgre an att du behal-
ler kontrollerad posi-

pen. Upprepa &t andra héllet och

Tank pa: Aktivera magmusklerna hela tiden for att )
sedan tre ganger ar varje hall.

stabilisera ryggen nar héften ror sig, och hall back-

i enet parallellt s& det inte tippar n&r benet lyfts Ténk pa: Rotera fran nedre delen
tion pa ryggen och ) . . ) i
fran golvet. Svanka inte nar du stracker ut till en av kotpelaren upp till huvudet
var noga med att == ' g
lang linje. som en uppatgaende spiral. Tank

brdstkorgen har
kontakt med
mattan.

dig rotationen som en korkskruv
som drar korken ur flaskan och
kann att du arbetar med mag-
musklerna. Sank axlarna och
stabilisera skuldrorna.
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relationer

Lés mer om
relationer pé
www.doktorn.com

Allt hon sager kanns “enkelt och riktigt”, men anda ar
det s&@ manga manniskor som lever i relationer dar de
inte kanner sig levande. Eva Berlander, terapeut med
lang erfarenhet, tipsar om hur man hittar tillbaka

till varandra i en konfliktfylld relation. Forsta steget
ar att lara sig att verkligen lyssna. Sedan galler det
aven att kunna se sig sjalv lite utifran.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Att vara lyhord for sin partners be-
hov, lyssna, ge och ta kénns sjdlvklart
nér man pratar om det. Men varfor ar
det sd svért i praktiken?

— De vanligaste problemen jag moéter
irelationer, dr att man inte kénner sig
hord, det vill séga att man inte lyssnar
pé varandra, siger Eva Berlander, te-
rapeut, forfattare och foreldsare. Aven
otrohet &r en vanlig faktor. Jag har
aven vissa skilda par som kommer till
mig. Dar handlar det inte om att rddda
dktenskapet, utan om att hitta en sund
dialog for barnens skull.

Eva pratar mycket om vart osynliga
bagage, vilket kan vara obesvarade
behov vi haft under uppvéxten, men
dven allt vi har varit med om genom
livet. Detta har format oss, tillsam-
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Forbattra
din relation

— lar dig leva istallet for

mans med de yttre budskap vi fér fran
den kultur vi lever i.

— Relationen handlar inte om Dig
— inte om Mig — och inte om Oss. Re-
lationen handlar om ”platsen” mellan
oss, menar Eva. Vad finns dar just nu?
Har vi nyligen brakat eller kramats?
Detta paverkar var kroppshallning,
véart humor och tonldge. Nyckeln &r
alltsd att forstd vad vi har med oss ”i
omradet”, mellan oss. Alla vara expli-
cita och véra implicita minnen ligger
dar.

Det giller att l4ara sig hora skillnad
pa sina dkta inre signaler och sina
reptilsignaler, som leder till att man
géar i forsvar. Ofta handlar det om att
man saknar limbisk resonans, det vill
séga att kunna stanna upp och vara p

att overleva

www.doktorn.com

Att lyssna

Ett satt att ova pa att verkligen lyssna kallar
Eva for dialogen - "att ga dver bron”. Det gér
ut p& att man lyssnar med intonad resonans
(orden &r inte alltid s viktiga) pa sin part-
ner och visar att man forstar genom att
upprepa exakt det partnern nyss sagt. Det
galler att forsta att vi bara ar pé besctk hos
den andre, for att se hur det &r att gdiden
andres skor. Nar vi verkligen kan och vagar
hora den andre, sa ser vi nastan alltid logiken
i den andres berattelse. D& kommer empati
och medkansla som ett brev pa posten.

www.doktorn.com
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relationer

nérvarande. Exempelvis kanske man
renoverar om och om igen for att kdn-
na sig i balans. Om man istéllet kan
hitta ett sétt att vara nédra och 4ndé en
egen individ, behover man inte alltid
aktiviteter eller saker for att hitta ba-
lansen. Om den ena dndrar dansen lite
s& hander nagot hos den andra, darfor
kan en liten férandring ge stor effekt
i slutdndan. Det géller bara att ngon
tar forsta steget och vigar ldmna sina
invanda monster. Att anvinda sig av
“nonananismen”, det vill séga att allt
dr ndgon annans fel, ar forédande for
relationen och barnen, sdger Eva. Om
man ofta fastnar i konflikter sager det
mer om mig dn om andra. Det géller
bara att se detta med nyfikenhet och
inte skuld och skam - att istallet sdga
“intressant”, vad kan jag lara av detta?
— Det géller att inse att vi inte 4r s
hemska. Att kunna titta pa sig sjalv
med de mjukaste 6gon och pa sin part-
ner likasa, menar Eva. Ju mer kunskap
vi har, desto snabbare kommer vi till
insikt och kan se oss sjilva lite utifran.
Dé kan vi dven differentiera oss fran
vara egna forsvarsmekanismer, s att
vi inte ”blir” var kénsla.

Eva brukar skamta om att hennes
karridr som terapeut borjade redan
som ettéring, d& hon véxte upp med
en alkoholiserad pappa.

— Detta gjorde att jag tidigt larde mig
att kdnna av stdimningen, ansiktsut-
tryck och tonlédgen. Jag har nog alltid
haft det i mig; viljan att férandra,
medla och hjélpa ménniskor som mér
daligt.

Evas inre resa var ett sokande for att
gora sin egen varld begriplig. Hon &r
utbildad terapeut med fokus pd mental
tréning, imagoterapi och interpersonell
neurobiologi, ett forskningsomréde
som forsoker kartldgga hur hjarnan
paverkas och fordndras rent fysiskt av
véra personliga relationer. Hon har ar-
betat med bade mat- och alkoholmiss-
brukare, men numera ligger fokus pa
par, bade enskilt och i grupp. Dessutom
dr hon en inspirerande foreldsare.

Sjalvklart 4r hennes egna erfarenhe-
ter med sin man Sven en bra utgdngs-
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Eva, imagoterapeut, brinner for att inspi-
rera andra till att leva fullt ut.

"Det galler att
inse att vi inte ar
sa hemska. Att
kunna titta pa
Sig sjalv med de
mjukaste ogon
och pa sin
partner likasa.”

punkt. De tréffades som tva sokande
sjalar 1991 och har foljts at i med
liksom motgéngar. I bérjan akte de
béda ofta ner i "kratern”, vilket 4r Evas
uttryck for att man tappat mojligheten
att se varlden utifrdn en annan persons
perspektiv, med lyhordhet, nyfiken-
het och empati. Man saknar kontakt
med sina riktiga signaler d& man &r
“kidnappad” av sin amygdala (del av
hjarnan som fungera som ett centrum
for kanslostyrda reaktioner).

— Numera har jag fullstandigt for-
dndrat mitt satt att leva i relation till
andra, menar Eva. Jag ir en lugnare
person och kan lattare lugna mitt eget
nervsystem. Men visst hamnar jag i
en "krater” dven nu. Skillnaden &r att
det inte hénder lika ofta och att jag
snabbare kommer till insikt. ”Shit”, nu
har jag ramlat ner i "kratern” igen kan
jag saga till Sven med humor i rosten.

Att reparera nar vi brutit kontakten &r
avgorande for en bra relation. Speci-
ellt nar det géller barn.

Eva har jobbat en del med lékare
och vikten av att verkligen lyssna pa
patienterna. Orden har endast liten
betydelse, runt atta procent, resten
ar bland annat tonen, ansiktet och
gester. Lakarens jobb ar inte att fixa
nagon utan att vara narvarande och
sen anvanda sin kunskap. Diagnoser &r
sjalvklart baserade pa kunskap, men
det giller aven for lakaren att vara
medveten om vad vi som individer bar
med oss for att kunna sérskilja pd vad
som &r jag och vad som &r du.

Vissa individer har lirt sig att inte
prata om kénslor utan istéllet fokusera
pa att prestera och vara kraftfulla,
vilket gor att deras vénstra hjarnhalva
ar extra utvecklad. Andra har 6vat
mer pa att kénna och uttrycka sina
kanslor, det vill sdga fatt mer 6vning

i den hogra hjarnhalvan. Vanster och
hoger hjarnhalva pratar olika, sa det
ar inte konstigt att det blir konflikter
om dessa individer lever ihop i en par-
relation, menar Eva. Det viktiga med
denna kunskap ér insikten om att man
faktiskt kan stimulera neuroner i vissa
delar av hjarnan for att bygga nya ”sti-
gar” och utvecklas som individ.

— Min asikt &r att vi ofta véljer en
partner som kan hjélpa oss med denna
resa — partnern och andra néra per-
soner triggar igdng den punkten som
jag borde aktivera mer ofta, sdger Eva.
Ska jag d& g emot mina kénslor? Ja,
men lite i taget. Det géller att hitta en
perfekt balansgang och darfor dr det
ofta battre om personen som utmanar
mig stdr mig néra. "Dansen” mellan
tva individer ger nya spar i hjarnan.

Eva har skrivit boken "Att leva istél-
let for att 6verleva”, vilken kan kopas
via internet. Det dr teori, men man far
dven ta del av en relation med kon-
flikter. Boken handlar om att lara sig
hur vi verkligen kan hora en annan
manniska och &r dven tankt som ett
alternativ for de som inte har rdd att
gd i terapi. Det finns mnga vagar att
g4 for att 1dra kédnna sig sjalv och fa en

www.doktorn.com

ny dimension till livet - min bok &r en
vag, sager Eva.

Hur éverlever vi dé relationen?
Ofta hamnar vi i forsvar och méts inte.
Ju mer vi rusar efter kickar i stunden
desto fler yttre konflikter uppstar.
Hitta tillbaka till varandra genom att
lyssna — lyssna pé riktigt! Vi maste ldra
oss att stanna upp och verkligen leva
istallet for att 6verleva.

— Tiden gér s fort, stanna upp och
ta dig sjélv pd allvar, podngterar Eva
avslutningsvis!

For mer information se
www.svenskimago.com

Evas 10 relationstips

1. Meditera, f& tillrackligt med sémn, at bra och
omge dig med manniskor du trivs med, for valbefin-
nandet.

2. Reflektera kring hur ni fungerar i relationen —se
péa din relation med "distansogon”.

3. Sakta farten och verkligen titta pa varandra.

4. Behall varmen och nyfikenheten - bade till dig sjalv
och de som stér dig nara.

5. Om du har svart att lyssna — 6va nar ni inte ar i
konflikt. Var snall mot dig sjalv och lar dig observera
de tillfallen da du fastnar i att forsvara dig.

6. Forsok att se konflikter som en laroprocess
istallet for nagot farligt som méste losas. Hurra en
konflikt!

7. Skaffa kunskap om hur hjarnan fungerar och
trana, sé kan vi lara oss att ”géa isar sa vi kan vara
ihop”.

8. Gor en vision av hur du redan nu lever karleksfulla
relationer - tydliga bilder av hur du ser ut nar du
redan ar dar.

9. Gor nagot nytt — dverraska partnern med nya
saker.

10. Ge den andra det den vill ha—skriv en lista och
diskutera den. ”Jag hade 217 punkter och Sven tv4,
ol och korv, sager Eva. S8 sméningom dppnade han
upp for fler onskemal, liksom jag till slut var nere péa
17 punkter. Vi behdver aven forsta att vi sjalva ska
fylla vara egna behov och inte leva genom andra.
Vart storsta hinder &r oftast var oférmaga att ta
emot det vi far. Ofta finns karlek precis runt hérnet
men vi ser det inte”

Nytt starkt
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I n g e n Text: ANNIKA BENNO HJERPE

—1men kanske battring

Den franske filosofen Jean-
Jacques Rousseau ska ha undvikit
socialt umgénge och inte kunnat
néarvara pa foreldsningar pa grund av
sina prostatabesvar vilka i dag antas
ha berott pa sjukdomen prostatit.
Aven den engelske premiirministern
Winston Churchill led av sjukdomen
men hittade lindring i ett vaxtbaserat
ldkemedel framstéllt av den svenske
innovatoren Gosta Carlsson. I ett brev
fran 1954 tackar Winston Churchill
det nystartade lilla Angelholmsfore-
taget Cernelle for hjalpen att kunna
leva med smartan.

Kronisk prostatit ér en vanlig,
obotlig sjukdom som drabbar cirka
var femte man. Férutom smaérta far
ménnen ocksa ofta problem med
vattenkastning och erektionssvikt.
Varken bot eller effektiv lindring har
funnits. Men nya ron visar nu att ett
svenskt vaxtbaserat ldkemedel kan
vara bésta hjélpen.

Riktigt hur mdnga mén som far
prostatit ar osdkert. Men, enligt
flera forelasare vid den europeiska
urologikonferensen i Wien den 17-21
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Vid den interna-
b tionella urolog-
M konferensen i Wien
appladerade lakare
fran hela vériden det
vaxtbaserade lake-
medlet Cernitol som
den mest effektiva
hjalpen mot kronisk
prostatit.

mars i ar, drabbas cirka 15-20 procent
av alla mén under sin livstid. Lékarna
ar inte riktigt sékra pa varfor sjuk-
domen uppstéar och varken bot eller
smartlindring har funnits. Att kronisk
prostatit ar svar att diagnostisera var
samtliga foreldsare Gverens om.
“Nagon typisk patient eller sjukhis-
toria tycks inte finnas och inte heller
négon forklaring till varfor det gor sa
ont. Man har bland annat haft teorier
om utifall uppkomsten av sjukdomen
beror pa virus, bakterier eller autoim-
mun sjukdom”, berédttar Magnus
Grabe, docent vid urologikliniken,
Skanes Universitetssjukhus, Malmo.
Lange har lakarna saknat en vag-
ledning for diagnos och behandling
av denna stora patientgrupp. Men de

senaste 20 aren har forskarna kunnat
ge en mer nyanserad och strukture-
rad bild. Det har ocksa faststallts ett
nytt sétt att klassificera sjukdomen
samt ett enhetligt frigeformuldr. Nu
har det ocksa gjorts alltfler patient-
studier.

Under symposiet i Wien presen-
terades en metaanalys (sammanslag-
ning om manga olika studier inom
samma omrade), som visar att alfa-
blockerare pé ritt patienter kan ge en
allman forbattring av kronisk prosta-
tit men ingen specifik smértlindring.
”Men, i kombination med det viaxtba-
serade ldkemedlet Cernilton (4nnu

ej godkant for den indikationen i
Sverige), ger alfa-blockerare de bésta
kliniska resultaten hittills pa dessa
patienter”, sdger J Curtis Nickel,
kanadensisk professor, som anses
ledande inom terapiomradet. Aven en
ny placebokontrollerad studie visar
pa positivt resultat och det svenska
vaxtbaserade lakemedlet, Cernilton,
kan bli det férsta dokumenterade
ldkemedlet mot kronisk prostatit/kro-
nisk backenbottensmérta (CP/CPPS).

/

Foto: SHUTTERSTOCK
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Aldrandets
metabolism

Om du vill bli gammal och frisk handlar
det inte langre om att bli sa smal som
mdjligt. Tvartom, behall dina extra kilon
om du har nagra.

Studier pekar pa
att medelhavskost;
kost som domineras
av omattat fett, frukt,
gronsaker, baljvaxter,
notter, fisk, fagel, bar
och méttligt intag av
rott vin, ar bra for att
uppna hog dlder och
god hélsa. For friska
aktiva aldre géller
samma kostrekom-
mendationer som for
yngre individer.

Att dldras kan
innebdra minskad
energi, viktnedgang,
muskelsvaghet och trotthet. Begreppet Sarkopeni, det
vill sdga forlust av muskelmassa och muskelfunktion, har
stor betydelse fér den minskande fysiska funktionsférma-
gan under dldrandet. Orsakerna kan vara ménga, bland
annat brister i kosten och fysisk inaktivitet. Manga &dldre
upplever minskad aptit, vilket kan ge en negativ cirkel
som kan leda till for tidig d6d. Undervikt, det vill sédga
ett BMI (Body Mass Index) pa mindre 4n 20 kg/m2 ar
farligare &n 6vervikt/fetma med BMI 6ver 25/30, for den
édldre populationen. Darfor ar det viktigt att uppmark-
samma och bromsa den nedatgdende processen genom
att oka proteinintaget och utfora regelbunden fysisk
aktivitet.

Det ar viktigt att fortsatta réra pa
sig dven som &ldre.

Det viktigaste for att fa en bra dlderdom ér att behélla
muskelmassan, menar Tommy Cederholm, professor
och 6verldkare vid Akademiska sjukhuset. Muskler har
s& manga viktiga funktioner, fér bland annat rorelse,
immunforsvar och &mnesomsattning. Att tappa vikt utan
att man vill 4r inte positivt, utan snarare ett tecken pa
dldrande och sjukdom. Det viktigaste for att behélla eller
bygga muskler ar att styrketrédna och &ta protein av hog
kvalitet. Aven D-vitamin &r kopplat till muskelfunktion.
Det dr svért att f4 i sig nog mycket D-vitamin via maten.
Solen ar bésta kallan, men aldre har svérare att produ-
cera D-vitamin i huden ar yngre.

Framgangsreceptet ir alltsd hogt proteinintag, D-vita-
min och regelbunden tréning.

www.doktorn.com

Opﬁve — for torra 6gon

Smorjande effekt plus Osmoprotektion

Jamfort med andra tarsubstitut dstadkommer, OPTIVE™:
« En signifikant forbattring av 6gonytans totala hélsa’

* Fler n6jda anvdndare tack vare en direktverkande
och langvarig effekt

» 6 manaders hallbarhet efter 6ppnande.

» Kan anvdandas med linser.

Fraga efter Optive pa ditt apotek.

== ALLERGAN
ophthalmology

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

Referenser
1. Optive™ Technical Document.
2. Optive™ Efficacy Measures, Data on File, Allergan.

SW/0157/2009
Date of preparation October 2009

opfive




lasarnas sida

Har far ni ta del av andras berattelser och tips. Ar ni intresserade av att sjélva

skriva er egen historia eller komma med ett inléagg till nAgon av dessa berattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

HARLIGT SOMMARMINNE

Forra helgen var det fantastiskt va-
der och jag var ute med min gudmor i
Stockholms skargard.

Vi tog baten ut och la till vid en klippa.
Det var en s&dan fantastisk dag att
Jag ville minnas ALLT!

Jag bestamde mig darfor for att min-
nas med alla sinnen. Jag borjade med

att titta ut over havet - sa& vackert
det blankte. Sedan slot jag 6go-

nen och lyssnade. Jag horde vinden,
vagornas brus och faglarnas séng.
Darefter tog jag ett djupt andetag
och uppmarksammade alla dofter jag
kande. Jag strackte sedan ut hander-
na for att kdanna vinden och fokusera-

de péa hur solen k&dndes mot min hud.
Slutligen 6ppnade jag munnen och
andades for att smaka p& sommaren.
Att vara narvarande pa detta satt vill
Jjag garna tipsa om da det gav en s&
stor upplevelse bara av ett dgonblick!
Halsningar,

Rebecca
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Vinnarna
i Stora
sommar-
taviingen

1:an: "Varan dotter ar redo for som-
maren och hennes allra forsta dopp i
havet!”

Malin Karlsson,
Hoégséater vinner Nikon
systemkamera

2:an: "Jag bifogar en sommarbild, dar
familjens hund Tepsu njuter av som-
maren tillsammans med sin husse”

Anita Seppala,

Angered vinner -

Sony systemkamera

3:an: "Mormor Sara kan inte vara
sysslolds, sa stickningen ar med

nar hon firar sin 80 &rsdag.

Bilden ar tagen vid Elsas

bro, nedanfor Kebnekaise
fjallstation”

Kerstin Ekedahl Nystrém,
Séave vinner gangstavar

Alla tre vinner daven en
helarsprenumeration pa
Tidningen DOKTORN.

Grattis till vinnarna av

Agneta Sjodins bok

"Flickan fran Paradiset”!

Aina Osin, Norrképing

Elin Wallin, Linkdping
Margareta Pileby-Jonsson,
Norrkdping

Rebecca Hagelborg, Sollentuna
Tuula Laiho, Stockholm

www.doktorn.com
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Léinge leve minnet!

4 enkla tips for att
halla ditt minne i form.

1. Lev aktivt och ror pa dig
sa mycket du kan.

2. Umgas med andra sa
ofta som mojligt.

3. Tranadin hjarna - ett bra
satt ar att losa korsord.

4. Kop TriBvit® Plus!

Finns pa apotek.

Med aldern bryts var hjérna ner naturligt, som finns pa utvalda apotek.

vilket pdverkar minnesfunktionen. Men Med ovanstdende tips ger du dig battre
for en del av oss gar nedbrytningen snab-  férutsattningar till ett minnesrikt Lliv.
bare &n normalt. Vissa B-vitaminer ar
nodvandiga for hjarnans minnesfunktion
och vitalitet. Denna unika kombination
hittar du i TriBvit Plus - en ny produkt

P& www.leveminnet.se kan du l3sa
mer om hjarnans minnesfunktion och
hur du kan halla ditt minne i form.

For minnets bista

Konsumentkontakt:020-350505 &e_cdf

©Vitality 2011-07



kronika

Hur kan vi hjalpa nagon
som vi inte forstar? Hur kan
Vi forsta om vi inte lyssnar?

Facklitteratur betonar vikten av god kommunikation. God kommunikation
ar vagen till gott ledarskap, goda relationer, gott kiarleksliv, ja till och med
vagen till viarldsfred av rubriker att doma. PA managementutbildningen far
vi ldra oss att saval formaga att tala som att lyssna aktivt dr en forutsattning
for att motivera och kunna forindra en annan manniska och pa det teoretis-
ka planet adr vi alla med. I skolan dgnar vi manga timmar at att lara oss tala,
lasa och skriva, men nir lir vi oss att lyssna?

Matematiker och psykolog Stephen Covey
beréttar om mannen som gick till optikern for
sin déliga syn. Optikern nickade och sa att han
forstod. Han tog sedan av sig sina glaségon och
sa: ” dessa har fungerat mycket bra for mig i tio
ar, du fér ta dem, jag har ett par i reserv”.
Patienten tackade och provade dem, men
sa att han nu sig 4nnu sdmre. Optikern bad
patienten titta mer noga och nér patienten
vidholl att han sdg 4n mer suddigt brusade

“Frukten av empatiskt lyssnande dr
forstaelse”

Vi har alla vér egen verklighet och vi alla
behover specialdesignade glasogon. Nyckeln
till effektivt lyssnande é&r att forst forsdka
forstd, innan man kan férsoka bli forstadd. Tio
procent av vir kommunikation representeras
av de ord som ségs, 30 procent av ljudet och 60
procent av kroppssprak. Empatiskt lyssnande
handlar om timing, méngd, och intuition och

Fullvardig kostersattning
for viktminskning

Sakert, valbeprovat
och effektivt

vgf/

EN HARLIG SMAK
FOR ETT LATTARE LIV

Finns i manga goda
smaker och varianter

Siljs pa apotek och
pa www.modifast.se

Vi maste optikern upp: ”Vad ar det for fel pa dig, tink kraver fokuserad aktivitet med hjérna och . . . . : :
e . ’ .. e v o Vodifast kostersattning dr ett sunt och gott val fér dig som vill  pudding. Alla Modifast kostersattningar ar extra smakrika efter-
slappa positivt, du kan se klart! hjarta och framf6rallt en genuin vilja att forsta.
var refe' Patienten forsokte igen, men sa forbryllat att erivikt pa ett sdkert och effektivt sdtt. Du byter helt enkelt ~ som de baseras pa mjolkprotein istéllet for pa sojaprotein.
rensram det inte fungerade. Optikern sa att han da ej Nagot som dr fantastiskt for nagon ar maéltider mot vara drycker, soppor och puddingarunder ~ Modifast far du all den néring du behéver men ett begrd
P kunde hjélpa patienten och avslutade samtalet  en katastrof fér en annan. Nagot som ar hogt d. Dryckerna finns med smak av choklad, vanilj, kaffe, ~ antal kalorier: Produkterna rekommenderas dessuto
or att med orden: ”Hur kan du vara si otacksam efter ~ virderat av ndgon, ir en bagatell fér en annan, B o it jordoubb. Missa  grenska Universitetssiuktiuseiioc i C G
L . o e o s .
'.V ssna allt vad jag gjort for att hjdlpa dig! fint fo.lj ndgon dr fult for en annan. I_A‘tt veta ppor med smak av potatis & purjoldk eller  enheterochdietisterihelalandet. Modifast sljs
med saker &r bra, men att veta vad man inte kan _ » . A .
. Formodligen hade optikern en god inten- veta 4r minst lika viktigt. Vill man hjélpa nagon BRI i cioklads ellenvanls wwwmodifastselddnidUEECIEEIIRE
emPat" tion att hjdlpa mannen, men han lyssnade inte ~ madste man ta av sig sina egna glaségon och

pa sin patient. Han utgick ifrdn sin referens-
ram. Vi maste sldppa var referensram for att
lyssna med empati.

"Goér dig inte till domare 6ver din granne
forrdn du har gatt tvd manader i hans mocka-
siner”

Nara foljt av fysisk Gverlevnad sédgs vi
manniskor ha ett behov av att bli férstadda
och validerade. Alltf6r ofta ar vi instéllda pé
att ge ménniskor l6sningar utan att lyssna in
forst. Hur ska man kunna hjélpa en ménniska
om man inte forstdr honom eller henne? Och
varfor skall en ménniska félja en ordination
om han eller hon ej kdnner sig forstadd?

lyssna in. “The art of being wise is the art of
knowing what to overlook”.

Text: GABRIELLA SVANBERG LEG. PSYKOLOG

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

modifast

PA GOD VAG MOT ETT LATTARE LIV

Impolin AB. Telefon 08-544 999 00. Fér bestéllning av och fragor om

Modifast se www.modifast.se eller ring Modifast kundservice 0200-24 24 21.
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korsord & sudoko

Vinn tre p S2TRISS -
trisslotter e —

20.000 51
JEXTRA VINSTER!

Posta senast
20 november

Skicka till
Tidskriften Doktorn
Att: Korsord
Vidargatan 9

113 27 Stockholm
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Sa har gar det till:

Varje vagrat och lodrat rad ska innehalla siffrorna 1-9.
Varje liten 3x3-ruta ska ocksé ha alla siffrorna 1-9.
Varje siffra far finnas bara en géng per rad
respektive 3x3-ruta.
Svarighetsgrad: Medel

119 4

&)
W
~

9 8 4
5 713

Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 2/2011

(ibbt d snubig?”

Olbas’
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Lindrar e fektlvt
vid tappt nasa och hosta

Naturldkemedel/visst utvértes lakemedel. For inhalation vid forkylning.
Lis produkternas bipacksedel.
Siljs receptfritt pA Apotek samt i Hélsofack- och Dagligvaruhandeln.

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

Greta Andersson, Lars Ekengren, Siv
Kristianstad Nyhamnslage Kall-Rudolph,
Inger Molander, Ruth Jacobson, Hasselby
Ostersund Lidkoping

www.doktorn.com
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Tappt i nasan?
Bihaleproblem?
Polienallergi?

...ndsan téms.

o s

Rekommenderas av ONH-I4kare.
C:a-pris 172 kr. Séljs i hilsokostaffarer
och genom

www.hasoklar.nu




Snabbt om

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

Ga in p& www.facebook.com och helt enkelt sck

DOKTORN.com eller besck www.twitter.com/doktorn_
com for vart Twitter-konto.

Gat short, timely messages from Doktorm_com,
Tamer i 04k asuron of Iptarsly Lpdeied nformaton, F1aaly & Iy cpoiies or an
sy wiow ety of opa Juin Laley i Sollow {eiokiom_com

Blgn n o ey o

ﬁl doktorn com i_r-n__u-h—_

b = Rt ls e
s

| by @ I lugn ech ra | il

vardagasirestan? Vinn skian Energ e a8

& Rafakbion! pa DOKTORN com S o, b

htp i cal JBCA Twl e =

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

facehunk I

Formodligen den mest kanda for-
men av sociala medier ar Facebook som startades 2004
av Mark Zuckerberg. Du kan traffa gamla vanner, knyta
nya kontakter, se bilder, berdtta om vad som hander i
tillvaron och ansluta dig till olika natverk som kan handla
om allt fran nytta till ngje.
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fOr var halsa,
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t tabubelagt omrad
drabbar bade kvin
. Fa hjalp och slipp
Ina dig isolerad!
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religion {Or betydelse
kommer till var halsa?
del av nya resultat.

Vag ar lycka’ Tips pa att
- hitta vardagslyckan.

www.doktorn.com

Vi ar for
mycket 1

Kknoppen
och for lite

I Kroppen.




Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

/Z; Liinge leve minnet! Zz\

4 enkla tips for att
halla ditt minne i form.

1. Lev aktivt och ror pa dig
sa mycket du kan.

2. Umgas med andra sa
ofta som mojligt.

3. Tranadin hjarna - ett bra
satt ar att losa korsord.

4. Kop TriBvit® Plus!

Finns pa apotek.

Med aldern bryts var hjarna ner naturligt, som finns pa utvalda apotek.

vilket paverkar minnesfunktionen. Men Med ovanstaende tips ger du dig battre
for en del av oss gar nedbrytningen snab-  férutsattningar till ett minnesrikt liv.
bare an normalt. Vissa B-vitaminer ar

nodvandiga for hjarnans minnesfunktion P& www.leveminnet.se kan du l3sa
och vitalitet. Denna unika kombination mer om hjarnans minnesfunktion och
hittar du i TriBvit Plus - en ny produkt hur du kan halla ditt minne i form.

For minnets bista

Konsumentkontakt:020-350505 &'{/’,f
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