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Angestquiden dr en webbaserad och kostnadsfri

patientutbildning avsedd att hjalpa patienter som ar -TTC K DSTNC A<Trit =Y
o . o G W - el - 'l o - J N\ >
drabbade av dngestsjukdomar att ta forsta steget
mot 6kad kunskap. ‘or did SO r

Manuset till utbildningen ar skrivet av psykiatriker Sergej Andréewitch.
Materialet ar granskat av TINA Mottagningen, psykiatrisk oppenvards-
mottagning i Géteborg, psykiatriska klinikerna i Sundsvall och Ostersund
samt Svenska Angestsyndromsdllskapet.
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Ett stod for dig som har ont i kroppen
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Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizerse
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Baltros kan
bryta ut nar

som helst

1 viruset som orsakar baltros.
r risken att drabbas.

e \/iruset som orsakar vattkoppor férsvinner aldrig e Baltros ar inte bara utslag. De flesta far ocksa
ur kroppen. Det kan nér som helst teraktiveras brannande, huggande nervsmarta, som kan vara
och orsaka béltros. i veckor, méanader eller i vissa fall till och med &r.

e 1 av 4 kommer ndgon gang i livet att f& sjukdomen. e Baltros kan ibland aven leda till andra allvarliga

. . o o . komplikationer, som syn- eller hdrselnedsattning.
e Risken dkar med aldern. 2/3 av alla som far baltros piikatl ‘ y rhor N9

ar dver 50 ar.

Du som ar dver 50 ar kan vaccinera dig mot béltros.
Prata med din lakare eller l1as mer pa var hemsida.

baltros-vaccin.se

Vaccinationskampanjen ar férhandsgranskad och godkand av av IGM

Bestall prenumeration p&
doktorn.prenservice.se eller ring

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

4 nr for 159 kr inkl. moms
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Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansvar for material
som gj ar bestallt. Citera garna ur Tidskriften Doktorn,
men ange alltid kallan. Tidskriften Doktorns material
lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt
via internet. Icke anstéllda méste meddela ev. férbehall
mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering
inkluderas i utbetalt arvode. e

Tidskriften Doktorn &r miljévanlig /////

.,

enligt svanen.

www.doktorn.com

Efter en harlig sommar ar allt ig&ng igen; jobb, l&xlasning och att skjutsa
till aktiviteter. Det galler att forsoka halla fast vid den skéna semester-
kanslan, ta ndgra djupa andetag och behélla lite av lugnet frén ledigheten.
Det gar om man vill. Yoga har blivit mitt satt att aktivt fa ner pulsen och
att hitta lugnet nar stressnivan hgjs. Efterat kanner jag mig stark i krop-
pen, lugn i sinnet och motgéngar kanns inte lika jobbiga. Pa sidan 46 kan
du féa inspiration kring Yoga, mindfulness och aven tips p& bra évningar.
Kdkshornan bjuder pa& god vegetarisk kost av en expert inom Ayurveda.

Att skriva om olika dgonsjukdomar har fatt mig att inse vikten av att inte
ta synen for givet pa aldre dar. Mina foéraldrar i 60 till 70-&rséldern har nu
fatt radet att kolla synen varje ar och vid

kannbar synforandring kolla upp det direkt.

Utlottning!

Ett beroende kan vara svart att forstd om Vinn béckerna "Riktiga
man inte sjalv har upplevt det. Missa inte man ater sallad” eller
artikeln om Patriks upp- och nedgéngar och "Hjarnkoll pa vark och

lar av hans erfarenheter kring alkoholism och smarta, se sidan 9.
spelberoende, pa sidan 16.

Molly Sandén berattar oppet om dalig sjalv-
kansla och natmobbing. Engagemang
kring fattiga i Afrika och diabetes har
dock fatt henne att forsta vad som
ar viktigt i livet och hon har hittat ett
storre lugn.

Trevlig lasning!

Pernilla Bloom, chefredaktor

P.S Glom inte att du kan pre-
numerera pd DOKTORN+ och &
ett extra tjockt nummer direkt

i brevladan (se sidan74). Du kan
aven ga in p8 www.doktorn.com,
for fler nyheter, reportage och
webb-TV, eller stéll dina fragor till
vara specialister.




Vi ar inte bara

vitaminer och mineraler,
vi ar registrerade lakemedel ocksa!

Stall krav pa dina

v

Koéps receptfritt

vitaminer och mineraler

=
.¢.. Se bipacksedel pa
www.fass.se.

pa apotek

Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

Beviplex® Forte (4 B-vitaminer). Tablett
resp oral l6sning. Vid bristtillstand p&
grund av sjukdom, t ex vid bristfalligt

upptag av naringsdmnen och aptitléshet.

Oral l16sning innehaller alkohol. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Tabletter
ingér i formanssystemet; for aktuellt pris
se www.fass.se.

Beviplex® Comp (7 B-vitaminer).
Tablett. Vid bristtillstdnd pé grund av
sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsémnen eller aptitidshet. Anvands
aven vid behandling av symtomgivande
brist pa vitamin B,, B, nikotinamid och
pantotensyra. Se bipacksedel p& www.
fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tuggtablett 0,5 g resp
1 g. Vid brist pa vitamin C. Bristtillstand
kan t ex uppkomma vid férsamrat upptag
av ndringsémnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tablett 0,5 g. Vid
brist pa vitamin C. Bristtillstand kan t

ex uppkomma vid férsamrat upptag

av naringsdmnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

Kalcidon® (kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid 6kat
kalciumbehov under uppvaxtaren, vid
graviditet och amning samt hos vuxna
och aldre. Om kosten inte tacker detta
behov bor extra kalcium tillféras. Kan aven
ordineras av l&kare som behandling vid
benskorhet. Se bipacksedel pa www.fass.

Dulcivit® comp (multivitamin + jarn).
Tablett. For att férebygga jarn- och
vitaminbrist vid ensidig kost eller
otillrackligt fodointag. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

Minorplex® (multivitamin). Tablett.
Forebygger vitaminbrist vid ensidig kost
eller otillréckligt fédointag hos barn 4-10
ar. Se bipacksedel p& www.fass.se. Ej
forman.

Lixir®/Lixir® S (multivitamin). Oral 16sning.

Forebyggande av vitaminbrist vid ensidig
kost eller otillrackligt fédointag. Lixir S
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

Hitta ratt
i tidningen!
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Celiaki ar arftligt. Om det finns i slakten
bor du testa dig regelbundet (ca vart tredje ar)
da man kan utveckla celiaki utan symptom.

se. Ingér i formanssystemet; for aktuellt

pris se www.fass.se ABIGO Medical AB ¢ Ekonomivagen 5 @ 436 33 ASKIM

Tel: 031-748 49 50 » Fax: 031-68 39 51 ¢ www.abigo.se




Utlottning

Du kan vinna kokboken ”Riktiga man
ater sallad” eller "Hjarnkoll pa vark
och smarta” om du skickar in ditt
b&sta semesterrminne och/eller se-
mesterbild till pernilla@doktorn.com
eller till redaktionen —amne "bokut-

motiverar

Kénn dig torr och saker med TENA Men

TENA Men ar ett skydd speciellt utformat for mén med

urinlackage. Odour Control™ neutraliserar onskad
lukt och maximal absorption ger trygghet och sakerhet.

Du kan fortsatta leva som vanligt.

TENA Men finns nu att kopa pa www.tenabutiken.se,
apoteket eller i handeln. Kontakta lakare, distriktsskoterska

eller uroterapeut for hjalp, radgivning och férskrivning.

Besegra prostatacancern.
Bla bandet sdljs med stéd av TENA Men

o el e

Las mer och bestall ett gratis
prov pa www. TENA.nu/men

verviktiga

e
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artiklar

Patienter som far se sin fetma p4 bilder tagna med datortomografi kan fa
en ckad motivation till att forandra sin livsstil. Det visar en studie vid Sahl-
grenska akademin. Slutsatsen ar att rontgenbilder kan vara ett bra peda-
gogiskt verktyg bade for att formedla unik personcentrerad information till
varje enskild patient och for att cka patientens forstéelse och medvetenhet

om sin sjukdom.

lottning” och titeln. Vi behdver ditt
svar senast den 20 november.
Lycka till!

BALTROS BAKOM
MANGA INFEKTIONER

Baltros som orsakas av vattkopps-
virus kan ge infektion i hjarnan hos
uppemot 200 svenskar varje ar, vilket
ar mer an man tidigare kant till. Lang
tid efter infektionen kan patienterna
dessutom ha minnesstadrningar och
andra kognitiva problem. Det visar en
avhandling vid Sahlgrenska akademin.

Manniskor med begynnande alzheimer har en signifikant Iagre niva av skoldkértelhormaon i hjarnan. Upptackten
Oppnar for att begynnande demenssjukdomar skulle kunna behandlas med skdldkortelhormonet tyroxin. Det
visar en avhandling vid Sahlgrenska akademin.

Doktorns

Information till patienter medan de
vantar kan vara ett effektivt satt att
na ratt personer med budskap som
annars ar svart att nd ut med. Karo-
linska Institutets folkhalsoakademi
fick i uppdrag att studera vardcen-
tralers vantrum avseende patient-
information. Ett férslag i rapportens
slutsats var att man med fordel kan
anvanda Doktorns broschyrstall.

Kommentarer i undersdkningen som
var relaterade till Doktorns broschyr-
stall var:

"Pa de vardcentraler som inte hade
Doktorns broschyrstéll saknades
broschyrer om olika sjukdomstillstand
eller vanliga problem.”

“Som ovan namnts kan Doktorns bro-

www.doktorn.com

schyrstall eller liknande informations-
stall vara en samlingsplats for ménga
olika sorters information dar det latt
gar att finna det som scks.”

| slutsatsen konstateras att “ett
forslag p& material som kan anvandas
ar Doktorns broschyrstéll som har
broschyrer om flera olika &kommor.”
—Vi ar mycket glada att vi fatt denna
uppmarksamhet efter ménga ars ar-
bete. Vi hoppas rapporten kan leda till
narmare samarbeten med landstingen
for att nd ut med viktig patientinfor-
mation. Vi héller just nu pa att utveckla
ett helt nytt stall som kommer att
sakerstalla att det blir snyggare och
hogre kvalitet pa pafyliningstjansten,
sager Johan Bloom, VD for Erlandsson
& Bloom som &ger Doktorn.

lyfts fram

2013 |9




D-VITAMINBRIST
VANLIGT VID KOL

En studie pa 98 patien-
ter med lungsjukdo-

men KOL visar att over
halften av patienterna
hade for l&ga halter av .
D-vitamin i blodet och att !
var tionde hade utvecklat
D-vitaminbrist. Forskare
vid Sahlgrenska akademin
foreslar nu att varden :
systematiserar behand-
lingen och infor rutin-
massiga D-vitaminkon- :
troller for KOL-patienter.
Orsaken till D-vitamin-
brist kan ligga bade i for
lagt kostintag och for lite !
vistelse ute i solen. :

Webbsidan Doktorn.com har
blivit popular att besdka. Sidan
fick hela 80 procent fler beso-
kare under varen. Webbsidan ar
nu en av de storre halso- och
medicinsidorna p& internet. Lat-
tillgangligt sprak samt latt att
hitta vad man soker, ar besokar-
nas kommentarer.

OSTROGEN MOT ,
URINVAGSINFEKTION |

Ostrogen stimulerar
tillverkningen av krop-
pens eget antibiotikum
och starker slemhinnan
i urinvagarna, enligt en
ny studie frén Karolinska
Institutet. Resultaten
fréan studien visar att :
lokal strogenbehandling
hjglper kvinnor i klimak-
teriet att bekémpa ater-
kommande urinvagsin- :
fektioner. Man bor dock
prata med sin gynekolog

i eller Iakare innan pabor-

i jan av ny behandling.

10 | DOKTORN Nr 3 2013
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Vilken traning
branner mest fett?

Lopning eller promenader — vad ger bast fettforbranningseffekt? Dietisterna pa
“Matvett” ger svaret. LAgintensiv traning (exempelvis promenader) brénner under
sjélva passet mer fett procentuellt sett &n vad hégintensiv traning (exempelvis
I6pning/intervalltréning) gor. Men hdgintensiv traning med samma langd forbrukar
fler kalorier och triggar dessutom igdng en hogre efterforbranning efter passet.
Kroppen reglerar ocksa sé att om du branner mer fett vid tréningspasset kom-
mer kroppen under resten av dagen att forbréanna mer kolhydrater. Och vise versa.
Sa totalt sett far man inte en storre fettforiust av lagintensiv traning. Om du vill
“branna” fett galler det att ligga i negativ energibalans, det vill sdga ata mindre an
vad du gor av med. Slutsatsen ar alltsa att |6pning férbranner mer fett!

Kalla: Lifestyle Fitness

Fa cigaretter kan anda ge reumatlsm

En ny studie, som publice-
ras i vetenskapstidskrif-
ten Arthritis Research &
Therapy, visar att risken att
fa ledgé&ngsreumatism for-
dubblas redan om man roker
nagra cigaretter om dagen.
Ett rokstopp minskar risken
for reumatism, men jamfort
med personer som aldrig
rokt har fore detta rokare
en okad risk att drabbas av
sjukdomen fortfarande fem-
ton ar efter att de slutade.

www.doktorn.com

Forskare vid Goteborgs universitets vaccinforsknings-
institut GUVAX har utvecklat ett nytt drickbart vaccin
mot E. coli-diarré. Vaccinet skulle kunna hjélpa miljontals
barn i utvecklingslander som lider av diarré och skydda
resenarer mot E.coli-smitta. Studien tyder pé att vac-
cinet ar ofarligt med endast fa och milda biverkningar och
med stor effekt. Fler studier kréavs dock innan vaccinet
finns p& marknaden. Sedan tidigare finns drickbart vaccin
(dukoral) mot kolera och turistdiarré.

Manga overviktiga som lider av obstruktiva
somnapnéer skulle ma& battre om de gick ner i vikt.
En ny avhandling fr&n Uppsala universitet visar att
skraddarsydd beteendemedicinsk behandling ar
effektiv for att hjalpa dessa patienter. Avhandling-
en visar ocksa att ménga sitter alldeles for mycket
still och att behandlingar sarskilt riktade mot stil-
lasittande behdver utvecklas och utvarderas.

AMNE | HJARNAN KAN FORUTSAGA
DEPRESSION HOS ALDRE

Ett signalamne som kan
matas i ryggvatska
skulle kunna visa vilka
aldre personer
som kommer att
bli deprimerade,
nastan tjugo ar
innan de utvecklar
depressionen. Det
visar en ny studie fran
Sahlgrenska akademin.

www.doktorn.com

Tillbaka igen — for ett

nytt fantastiskt ar!

R

Health Natura
Food

O

Natural
Products

MalmoMassan
20-21 oktober 2013

g L= - "\

10th APRIL 2013

EXHIBITIONNEWS

. AWARDS
&}; BESTINTERNATIONAL“‘ ) /ﬂ/ﬁ

. WINNER

v

\ =\

Registrera dig som besdkare for fri entré pa massan,
pa www.naturalproductsscandinavia.com
och ange koden NPSSES505.



Funderar du over dina
alkoholvanor?

FORANDRAD
TARMFLORA KAN
ORSAKA DIABETES

Tarmens bakterier pa-

¢ verkar oss pa fler satt

+ an tidigare kant. | en

i studie som publicerades

i den ansedda tidskriften
Nature visar forskare vid
Sahlgrenska akademin och i
Chalmers att patienter :
med typ 2-diabetes har

en forandrad bakterieflo-

RING 020-84 44 48
och prata med vara radgivare.

YOGA GER
HALSOVINSTER

En ny ryggstudie vid Karolinska Insti-
tutet dar man jamfort Medicinsk
Yoga (MediYoga), sjukgymnastik

och bestk hos ryggspecialist visar
att yogan ar den mest kostnadsef-
fektiva metoden mot ryggont. Medi-
cinsk Yoga kan enligt Kl ge halsovinster,
som omraknat till alla med ryggbesvar kan
handla om miljarder i &rlig besparing for
samhallet.

Det ar kostnadsfritt,
du kan vara anonym

. terieflo- o 1 . och ringa frén
= | tamen Studenfer | Sa enkelt sanker hela landet.

for att sakrare identi-
fiera patienter med ckad du blOdtrVCket

H H H LX) o o L3
\ diabetesrisk. En valg jord studie pa Karolinska Institutet visar mar- LOS mer pO Cl|k0h0||ln|en.se
........................................................... kant okad muskelstyrka och ork redan efter sex da-
= gar. | andra lander har forskare visat att blodtrycket
sanks och genomblodningen till hjarnan okar, vilket i
sin tur minskar risken fér demens och aderforkalkning.
Forklaringen till detta tror man ar nitrat, som fram till
helt nyligen ans&gs oviktigt eller till och med halsovad-
ligt. Forskare menar till och med att medelhavsdietens

JJ& Stockholms léns landsting

BOTOX BEHANDLAR S .
. 6VERAKT|V BLASA livsforlangande effekt sannolikt beror pé att kosten
SPRING I DOBREN UNDER innehaller nitratrika livsmedel som r‘fjdbetor‘, ruccola och _
OPERATION OKAR INFEKTIONSRISKEN Lakemedelsféretaget Aller- spenat.

ofta hos vuxna patienter, och
dar antikolinerga medel inte
har effekt.

Langvarig psykologisk
stress forsamrar
kroppens forméaga
att producera det
|akande och konsta-
terat halsoframjande
hormonet DHEA-s.
Det visar en avhand-
ling vid Sahlgrenska
akademin, som yt-
terligare bekraftar
orsaken mellan stress
och ohalsa.

. DIABETESPATIENTER GES
. BLODFORTUNNANDE | ONGDAN

Patienter med diabetes typ 2 behandlas ofta _
med blodfértunnande ldkemedel for att forebyg-
ga hjart- och karlsjukdomar. Men diabetespatien-
ter som inte haft stroke, hjartinfarkt eller andra :
hjartsjukdomar blir inte hjalpta av blodfortun-
nande lakemedel. Det visar en studie av forskare
vid Sahlgrenska akademin.

leder till en kraftigt okad bakteriehalt i luften —och med det en dkad risk av svenska Lakemedelsverket Po"ena"ergi" Farkyld-)
v~ [ ] o
att det saknades utrustning. Att desinfektera handerna innan och efter ) . Finns det sojaprotein i E4267? Inne- 7
ningar och behov att kissa
I —
livemedel innehéller gluten, laktos, INGREDIENS- ; ! ._J}"’,
appen matcha ett livsmedel mot dina
manniskor som drab-
med Svenska radet
Androidtelefoner. Appen instrue-

att patienten drabbas av en allvarlig infektion. Det visar en avhandling for behgndllng av idiopatisk
. . . S e ) overaktiv bldsa med symtom
vid Sahlgrenska akademin. Den vanligaste orsaken till dorréppningar var
Rekommenderas av dron-, ndsa- och halslékare
. . . - . Saljs via tel. 031-13 22 52 och pa
varje vardmoment ar fortfarande en av de viktigaste atgarderna for att héller glutamat gluten? Nu lanseras
minska risken for infektion. appen Ingredienslexikon som ger dig
mj6lk- eller sqjaprotein. Sk upp ett LEXIKON
livsmedel eller en ingrediens och las
"y, ir ” "RADDA HJARTAT” g .
roppens "hilsohormon forilagda intoleransprofier
En ny mobilapp ska b, 1
bas av plotsligt hjart-
stopp. Hjart-Lungfon-
for hjart-lungraddning tagit fram
appen “Radda hjartat” som nu
rar bland annat i hjart-lungradd-
ning och visar var narmaste

.. [ (] o0 ® [*]
Disrren dppnas upp till 50 génger under en operation. Varje dérrdppning gan har F318 BOTOX® sodant TapEt Inasan? Bihaleproblem?
som urininkontinens, trang-
www.nasoklar.nu 1 29 [
Ange kampanjkod Doktorn312 ‘[5@(— (
svaren. Du far snabbt reda pa& om ett
o - - A
Langvarlg stress m.nSkar \F;:RRQRL:\XEE; EAY;!\JR‘JPAPEN informationen direkt, alternativt 18t
bidra till att radda fler
den har tillsammans
finns att ladda ner till Iphone och
hjartstartare finns.

...nésskoljning... ...ndsan toms
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Xerodrops

B P
v |
1 xerodrops

Nu finns en ny serie produkter mot torr mun: Xero-serien. I dagsléaget finns
Xero som harda sugtabletter, skéljvatska och som en gel. Produkterna
stimulerar saliven, aterfuktar och ger en behaglig kansla. Alla produkter
innehaller aven fluor. Tanken &r att det ska finnas produker for individuella
losningar till dygnets alla timmar, t.ex. Xerodrops pa dagen och Xerogel
under natten. Produkterna har utvecklats i samarbete med skandinavisk
tandvard. Xero-serien finns pa manga apotek och tandvardskliniker.
Rekommendera gérna Xero nésta gang.

OKAR

SALIVPRODUKTIONEN

n ATERFUKTAR

GER STARKA TANDER

Las mer om Xero-serien pa www.xeroserien.se dry mouth relief by MV Actavis

BEROENDE AV DATASPEL

Patrik Wincent, nykter alkoholist och fri
fran dataspelsmissbruket, startar Data-
spelsakuten och oppnar Sveriges forsta
chattforum tillagnat foraldrar som stéar
maktlosa infor detta
problem. Har kan
foraldrar dela med sig
av tips, byta erfa-
renheter och stotta
varandra. Patrik som

i dag ar auktoriserad terapeut, kommer 'ga
aven att vara aktiv i chattforumet och {

tips. G in pd4 www.dataspelsakuten.se/
forum alternativt www.dataspelsakuten.

W-—-n ﬁ‘ KLART SAMBAND MELLAN

b

= utstrackning sota drycker &n de som tittade

;!"- raten ckade sannolikheten att dricka lask och
‘4’ saft regelbundet med 50 procent. Det visar

N . Man ség aven att de barn som brukade se
L;_ pé kanaler som visar livsmedelsreklam vid en

barnens halsa

TV-TITTANDE OCH LASKDRICK-
ANDE BLAND BARN

De barn som tittade mer pd TV drack i storre

o lite. For varje ckad timme framfor TV-appa-

# en aktuell studie vid Géteborgs universitet.

uppfoljning tva &r senare i stérre utstrack-
ning konsumerade lask och saft regelbundet
Jjamfort med de som vid studiens start inte
brukade se reklam-TV.

besvara och hjalpa foraldrar med rad och -::-
¥

se och darifran klicka p& "Forum”.

Vanlig halsmarta

Smartor i och runt hédlarna, som tilltar under och efter belastning, ar mycket van-

ligt hos barn och ungdomar. Tillst&ndet beror p& en dmhet kring tillvaxtzonen

som forléper snett uppat i bakre delen av halbenet (Calcaneus). Detta kall-

las calcaneusapofysit och ar helt ofarligt och besvaren vaxer alltid bort. Det
misstolkas dock latt som halseneinflammation eller halsporre. Fér att minska
symtomen anvéand skor med mjuk och stétdampande sula och/eller halinlagg.
Exempel pa bra inldgg ar Tulis Heavy Duty Heel Cups och kan kdpas hos Melins

Sjukvardsprodukter, Kungsgatan 53 i Stockholm.
Kalla: Aleris Specialistmottagning Jarva Barnortoped

MINSKAD ALLERGIRISK HOS
BARN VARS FORALDRAR SUGER
PA BARNETS NAPP

Livsstilen har betydelse for risken att utveckla al-
lergi. Forskare vid Sahlgrenska akademin visar nu att
vanan att rengora barnets napp genom att suga péa
den starker barnets allergiskydd.

Att 6ver huvud taget anvanda napp under barnets
forsta sex manader eller att koka nappen tycktes
inte paverka risken att utveckla allergi, visar studien.
Daremot sdg man att barn vars foraldrar sog péa de-
ras napp endast hade en tredjedel s& mycket eksem
vid 1,5 &rs &lder som barn vars foraldrar inte hade
den vanan. Den allergiskyddande effekten holl i sig
aven vid tre ars alder. Man tror att det har att gora
med bakteriefloran, som foraldrarna déa for over till
barnet och som paverkar immunforsvaret positivt.

www.doktorn.com

SSRI vid graviditet

Nya data visar att behandling med
antidepressiva SSRI-lakemedel
under graviditet inte innebar en
Okad risk for foster- och spad-
barnsdddlighet. Studien omfattar
over 1,6 miljoner fodslar och har
publicerats i tidskriften JAMA.
Tidigare forskning fran Karolinska
Institutet visar dock att nyfodda
barn till kvinnor som behandlas med antidepressiva
SSRI-lakemedel under senare delen av graviditeten
har en ¢kad risk att drabbas av kvarstdende hogt
blodtryck i lungornas blodkarl.

Forskare menar att de lakare som behandlar gravida
kvinnor mot depression bor dvervaga annan icke-med-
icinsk behandling i de fall det ar mdjligt, och gravida
kvinnor som tar SSRI bor informeras om riskerna.
Samtidigt maste man vaga in att en avslutad behand-
ling for depression hos mamman kan orsaka aterfall.
Som lakare bor man se 6ver den gravida kvinnans
medicinering mot depression for att valja ratt pre-
parat och dosering och man bor fglja hennes tillstand
noggrant under graviditeten och amningsperioden.
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Patrik missbrukade bade data-
Las mer A spel och alkohol. Idag ar han

doktorn,com/

emahlkohol . 'nykter alkoholist sedan nio ar
' octffri fran dataspelsmissbruket.
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Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK
k

Patrik Wincent dr uppvuxen i
Rosengard i Malmo. Nér han var 12 ar
gammal, 6vergav pappan familjen och
han ldimnades med en mamma som
var mentalt franvarande. For att klara
sin vardag, flydde han in i dataspelen
ochisenare ocksé alkeholen.

?Béda mina férildrar var alko-
holister, berattar Patrik. Visst fanns
det karlekhemma, men nér jag var i
tio-arsaldernioeh det varfest sparade
det ofta ur. Jag minns jobbiga grél och
efterat kunde pappa férsvinna bort
en vecka. Jag bestimde mig da for att
aldrig dricka.

Grupptrycket var dock tufft och be-
hovet av att kdnna tillhorighet stort, sa

www.doktorn.com

forsta fyllan fick Patrik som 15-aring.

— Pa skolgarden hillde vi vodka i en
halvfull'cola flaska och drack, berattar
Patrik. Redan f6rsta géngen var jag
fast och det kdndes som en forélskelse.
Det bley;en verklighetsflykt, som
snabbt kickade igang ett begar att fa
uppleva samma kansla igen.

Patrik beskriver sjukdomen med
hjélp av tv8 dorrar. Oppnar man den
ena far man ett rus och nio av tio
ganger aven en “stekpanna i huvudet”.
Den dorren viljer alkoholisten gang pa
gang. En person utan alkoholproblem
valjer istéllet den andra dorren, dar
man blir lyckligare och slipper att fa en
stekpanna i huvudet”. P>

|

it beroende —
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Som alkoholist
blir man duktig
pa att dolja,
manipulera och
Juga for andra.

— Trots att det far jobbiga konsekven-
ser nio ganger och endast den tionde
gangen far en positiv effekt, kommer
en alkoholist rattfardiga sitt fortsatta
drickande med den enda gdngen som
var ok. S& starkt &r beroendet och det
visar tydligt att detta &r en sjukdom
och inte ndgot man bara ”slutar med”,
poéangterar Patrik.

Att Patrik hamnade i musikbran-
schen som 18-aring gjorde inte saken
lattare.

—Vilag etta pd sommartoppen och
turnerade i Europa, sa det var hogt
tempo och alkoholen var min vin som
fick mig att tro att jag madde bra.

Vid ett tillfalle var de huvudband pé
en antidrog gala.

- Det slutade med att jag efter alko-
holtest blev utsldngd och dagen efter
hade tidningarna rubriken "popstjarna
full pé scen”. Slakten skimdes, men
jag var kdnsloméssigt avstangd och da
bryr man sig inte om konsekvenserna,
menar Patrik.

Perioden var full av minnesluckor,
slagsmal och manodepressiva tenden-
ser. Patrik hann sldppa fyra plattor
innan alkoholen gjorde s att han fick
sparken av skivbolaget. Utan skivkon-
trakt, pengar och med en stor portion
sjalvomkan, fick han &nda jobb som
gymansvarig. Han tranade sex dagar i
veckan och hingde pa klubbar resten
av tiden. Ingen misstankte att han
hade fest pd gymmet pa nitterna och
stal pengar frén kassan.

— Som alkoholist blir man mycket
duktig pa att dolja, manipulera och
ljuga for andra. Jag gjorde allt for att
kunna forsorja mitt missbruk och var i
total fornekelse! Darfor ar det oerhort
svart att veta vem som har alkoholpro-
blem. P4 hilsokontroller kunde de fréga
hur manga glas i veckan jag drack, men
de glomde att friga mig hur stora gla-
sen var —jag hade gigantiskt stora glas!
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Som férlovad och nybliven pappa
trodde Patrik att han skulle klara av att
ta ansvar, bli en bra man och pappa.

—Jag forsokte, men sjukdomen &r
sd tuff att det nog ar omojligt att sluta
sjalv, menar Patrik. Tjejen stéllde
ultimatum och kastade ut mig nir jag
fortsatte att dricka. Nér jag dessutom
kom full och skulle hdmta min son,
fick jag inte ens traffa honom.

Genombrottet kom 2004, efter att
Patrik hade druckit s& mycket att han
hade en minneslucka pa tolv timmar.
Han vaknade pé en fest och kéinde inte
igen vart han var eller personerna dér.
- P4 tunnelbanan hem ringde en kom-
pis som ville att jag skulle prata med
hans pappa, som var nykter alkoholist.
Utan denna puff i ryggen vet jag inte om
jag hade varit i livet idag! Han tog mig

Patrik Wincent

Alder: 39
Familj: gift, son pa& 12 ar
Yrke: terapeut och
forelasare

Bostad: Stockholm

- Patrik blev nykter alkoholist
tack vare 12-stegsmeto-
den. Att be om ursakt for

dumheter man gjort andra
manniskor tror han &r en
viktig del i att bli frisk och
att kunna ga vidare.

till mitt férsta mote hos anonyma alko-
holister och det blev vindpunkten.

Patrik fick en mentor och flera andra
kontaktpersoner att ringa till sa fort ett
”sug” kom smygande. Hans fordomar
om att det bara var dldre mén med
r6éda ndsor som gick pd AA moéten kas-
tades snabbt omkull, dd han motte alla
typer av ménniskor. Patrik genomgick
12-stegsmetoden och menar att det
var det som gjorde att han klarade av
att bli nykter. Man skulle bland annat
be om ursakt for "7dumma” saker man
gjort, s Patrik tog mod till sig och
ringde en kille som han hade mobbat
i skolan. Det slutade med en resa till
Dalarna for att be om ursakt.

—Jag tror att en viktig del i att bli
frisk &r att gottgora alla man skadat
under aren som sjuk. Det var oerhort
frigorande!

www.doktorn.com
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Dubbel styrka
- smartlindring i 12 timmar

Smartlindring precis dar det gor ont:

« Smirtstillande gel med dubbel styrka som verkar upp till 12 timmar
« Appliceras endast tva ganger om dagen, fér smartlindring

under hela dygnet X
« Nu med lattéppnad kork (100g)

Voltaren® 23,2mg/g Gel &r ett receptfritt antiinflammatoriskt likemedel som innehaller diklofenak. Fér korttidsbehandling av

smirta i muskler och leder. Aldersgrans 14 ar. Ska ej anvandas av gravida kvinnor under de tre sista manaderna av graviditeten.

Lis bipacksedeln noggrant. Ej formansberéttigat. Novartis Consumer Health.

) NOVARTIS

Voltaren
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Patrik berattar att det var tufft att
vara nykter i bérjan. Alla kemiska
substanser som dévat hans kropp var
borta och han fick skakningar, grat
mycket, kinde hopploshet och blev
deprimerad.

- Det som holl mig kvar pa ritt bana
var mina kontaktpersoner, som jag

...om man har en tendens
att dricka fér mycket.

...om man far minnesluckor.
...om man blir aggressiv.

... om man ljuger kring drick-

kunde ringa varje halvtimme nér det andet. a
var som jobbigast. Nér alla fortrangda .
kénslor kommer pé en gang, kan det PATRIKS RAD L ‘

kénnas 6vermaktigt. Kinslomassigt
var jag som ett barn pa nytt!

De forsta tva dren som nykter bor-
jade Patrik att spela dataspel. Dar fick
han en liknande kick i bel6ningssys-
temet som alkoholen brukade ge och
han flydde verkligheten.

— Snart forstod jag att dven spelan-
det blivit ett missbruk och bestamde

Tro pé att allting ar mgjligt,
aven nar det k&nns som
morkast.

Det ar inget skamfyllt att
sOka hjalp, utan mycket
modigt!

V&ga prata om dina kénslor
och din sjukdom.

Man raknar med att var sgjatte svensk dricker for mycket. Varfor vissa ar mer
benagna att fastna i ett beroende an andra har helt klart en genetisk forklaring.
Men forskning visar aven att miljon paverkar i nastan lika hog utstrackning.
Framsta losningen ar att jobba forebyggande. Kan man na de som ligger i risk-
zonen och annu inte har "fastnat”, ar mycket vunnet.

Text: PERNILLA BLOOM

mig for att sluta. Har man haft ett
beroende dr det lattare att falla dit
pa nagot annat, s det galler att vara
uppmarksam.

Trots att han har varit med om
mycket jobbigt under resan som alko-
holist dr Patrik numera tacksam for
sina erfarenheter.

—Idag vet jag att jag lider av en
kronisk sjukdom och har accepterat
att jag inte kommer att kunna dricka
alkohol igen. I borjan var det som att
bli av med en kompis, men nu kdnner
jag ingen saknad.

Patrik ar idag nykter alkoholist se-
dan nio &r och han &r heller inte lingre
beroende av dataspel for att mé bra.
Istallet haller han sig aktiv med tri-
ning, jobb och att umgés med vénner.
Han tog inte hjalp av lakemedel men
menar att hans krycka pa vagen istéllet
kanske blev spelandet.

— Det allra viktigaste for att lyckas
komma ur ett beroende tror jag ar
det sociala natverket. Att ha personer
som man kan ringa nér som helst pa
dygnet och som man kénner fortro-
ende for. Att bryta med gamla vanner
ar ett maste och lakemedel kan vara
en kompletterande hjélp i borjan. Idag
ar jag en stolt alkoholist och kdnner
ingen skam for att jag har en kronisk
sjukdom. Nu har jag byggt upp en god
sjalvkansla och kdnner mig stark men-
talt, men det har tagit manga ar och
mycket arbete, podngterar Patrik.
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Stall dig frdgan — ar det vart det?

Gor en lista med fordelar/nackdelar av drickandet.
Fraga dig varfor du dricker — ar det roligt (vad fyller det for

kanslomassigt syfte]?

Fyll i systembolagets frageformular — garna tillsammans med en anhorig.

Ar du i fornekelse?

Nar vardagen fortfarande fungerar ok

Sok information & hjalp

www.aa.se eller ring anonyma alkoholisters telefon-
Jjour 08-720 38 42 s& far du prata med en tillfrisknad
alkoholist. Oppen alla dagar &ret om 11-13 samt

18-20.

www.alkoholhjalpen.se

www.endagitaget.se

www.umo.se —ungdomsmottagning pa natet

6 TIPS

1. Reagera innan det har géatt for
langt.

2. Reagera hellre en géng for
mycket an inte alls.

3. L&s bocker om sjukdomen, for
att forsté battre.

4. Ta hjalp utifrén av exempelvis
lakare, terapeut eller behand-
lingshem.

5. Stéll krav — sjukdomen blir inte
battre av en medberoende.

6. Stotta och ha té&lamod med

lynnighet, nar personen far

hjalp.

Patrik Wincent -
driver »Dataspelsakuten’,
www.dataspelsakutev.se,

som erbjuder utrequg,
pbehandling samt forelas-

i till bade foraldrar,
ningar ti et

parn och ungdomar,
— jataspelsmissbruk.

www.doktorn.com

I hjarnan finns olika signalsub-
stanser, vissa som okar kinslan av
véalbefinnande och himmar smarta
och andra som har motsatt effekt. Om
de hér systemen hamnar i obalans
kan det leda till att man utvecklar ett
beroende. Hjdrnans bel6ningssystem
stimuleras av bade naturliga bel6ning-
ar som mat, uppmuntran, spel och av
droger. Beloningssystemets aktivering
vid drogintag ar dock betydligt mycket
storre. Om man dricker alkohol i stora
méngder under lang tid utvecklas ett
beroende som gor att det blir svérare
att kontrollera alkoholintaget. Alkoho-
lism &r ndr man ar beroende och fort-
sétter att dricka fast man inte vill. D&
behéver man mer och mer av drogen
for att vara ”sig sjalv” och far annars
abstinens som exempelvis dngest,
skakningar och krampanfall. Riskbruk
kallas det nér vardagen fortfarande
fungerar ok, men d& kroppen paverkas
negativt, med exempelvis leverskador
som foljd.

—Maingden alkohol som definierar
ett riskbruk bygger pa vad kroppen
vanligtvis kan klara av utan att ta
skada fysiskt, berdttar Anna Séder-
palm, bitrddande férestandare for
Sahlgrenska Psykiatriska Forsknings-
och undervisningscentrum. Sedan
kommer skador pa bland annat lever,
mage, svalg och dven sémnproblem.
Man har sett att 6ver dessa méngder
alkohol 6kar risken for olyckor och

www.doktorn.com

vald markant.
Har man ett

] !
@ riskbruk &r det

f _4 | dessutom storre
“ risk att utveckla
ett beroende.

Anna Séderpalm &r Man har dnnu
bitradande forestan- inte alla svar

dare 'fﬁr.SahIgrenska kring orsakerna
Psykiatriska Forsk-

nings- och undervis-  bakom alkoho-
ningscentrum. lism. Man vet
dock att runt 60 procent &r genetiska
faktorer, det vill sdga har man en

nédra anhorig med alkoholproblem é&r
sannolikheten stOrre att man ar extra
kanslig for alkohol.

— Om du och jag dricker ett stort glas
vin kan vi f8 olika effekt, trots samma
mangd alkohol, sédger Anna Soder-
palm. Du blir lite smétt berusad och
jag kénner inte s& mycket och beho-
ver dérfor storre méngd alkohol for
samma effekt. Jag har da en inbyggd
och troligtvis genetisk tolerans for al-
kohol, vilket gér mig mer benégen att
utveckla sjukdomen alkoholism.

Ett alkoholproblem kan iven
uppsta “smygande” till foljd av miljon.
Om man exempelvis umgas med andra
som dricker mer, blir detta "normalt”
och kan leda till ett riskbruk och s
smaningom ett beroende. I djurstudier
har man sett att vissa djur far hogre
halter av beloningshormonet dopa-
min, nér de dricker alkohol. Man har

dven rontgat hjarnan pd méanniskor,
dar man hos vissa individer sig en
okad aktivitet i beloningscentra, vid
intag av alkohol.

— Det som till viss del avgér om du
eller jag far problem med alkohol ar
just att vart bel6ningssystem paver-
kas olika av alkoholen, menar Anna
Soéderpalm. Detta tror man géller alla
olika typer av beroenden. Man kan
sédga att drogen har kidnappat vart
overlevnadssystem. Vi behover dta
och dricka, annars dor vi. Men istéllet
for att 4ta och dricka med matta, s&
tar vissa &mnen, exempelvis alkohol,
nikotin, fett/socker, 6ver vart system
och kréaver att vi méste ha mer av det.
Man kan dé fastna i ett beroende som
kan vara mycket svart att ta sig ur.

En forsta signal om riskbruk ar att
man borjar fundera pd om personen
dricker for mycket. For att hjilpa per-
sonen maste man viga prata om det.

— Kannetecken fér unga som ligger
i riskzonen &r ungdomar med s6mn-
problem, de som roker, de som skolkar
och/eller kanske ar extra stokiga,
sdger Anna Soderpalm. Att skolan till-
sammans med foréldrar reagerar tidigt
kan stoppa den negativa trenden, sa
att farre hamnar i ett missbruk.

Storst effekt vid ett riskbruk har
kort och informativ rddgivning och
eventuellt ett eller flera terapeutiska
samtal. Att man far information om
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Det finns en koppling mellan nikotin och alkohol, da djur

som far nikotin 1 storre utstrackning borjar dricka mer alkohol. Alkoholens skadeverkningar

e svullnad och roda blodkarl i

att man ligger i riskzonen och mojlig- Anna Soderpalms forskning syf- ansiktet o
het att fundera 6ver ndr man dricker tar till att ta reda pa vilka faktorer som Li gger d u i ° Eulrabu?pstotmngar vl
och varfor, kan forhoppningsvis bli ett  péverkar negativt och vilka personer - k 2 aisbranna Jovalg |
uppvaknande som gor att man mins- som ligger i riskzonen, for att kunna FiSRzoneéen: ° E?ggszlchmgr;sg:argﬂm i
kar sitt alkoholintag. satta in forebyggande atgarder tidigt. o dAli balansJ '
— Lékare p& vardcentralerna bér — Man ser en tydlig genetisk faktor, Du bér fundera kring din . sémgre inne
stalla kontrollfragor for att fanga upp dér personer med sjukdomen i slakten alkoholkonsumtion om... T e R
personer med riskbruk och eventuellt reagerar mer positivt p alkoholen. .. du behover dricka mer och hjrtslag och P;Jértproblem
remittera dem vidare fér rddgivning, Manga tror att man framst tar till mer for att uppné:samma effekt. o higt: blodtryck
menar Anna Soderpalm. Om personen  alkohol fér att ddmpa dngest, men var ..du har _?tt Iattvack't sug efter o leversjukdomar
har ett missbruk finns olika typer av forskning visar att det som gor att man alkohol. Nar du ska dricka lite e bukspottskartelinflamma-
hjélp att fa, dar ldkemedel tillsam- fastnar &r just att man blir glad och blir det oftast s& att du dricker tion
mans med ndgon form av terapeutisk mar sd bra av alkoholen. mycket. , e besvér fran mage och tarm
. . . ° . ...du pratar om att sluta dricka )
behandling brukar fungera bést. Det finns manga som dricker alkohol ' eimpotens
.. ) .. helt, men inte nu utan senare. . i .
utan att rOka, men det finns néstan o e Okad risk for benbrott
. . .. . o ...du dojjer for andra hur mycket . ;
Idag finns det tre preparat som har ingen som roker, som inte ocksa : . . e 0ro, somnsvarigheter och
) I . - du dricker. Du tar lite storre )
bevisad effekt som langtidsbehandling dricker alkohol. . . psykiska problem
. drinkar eller flera i skymundan. -
mot alkoholberoende. Antabus stoppar —Man har sett en klar koppling mel- du hittar ofta ursakter fér att e vark
nedbrytningen av alkohol och gérsd att  lan nikotin och alkohol, d& djur som Fé dricka e Man har sett att foster far
man mar déligt om man dricker — ska far nikotin i storre utstrickning borjar  du ser till att du alltid har samma alkoholhalt i blodet
ges under évervakning. Likemedlen dricka mer alkohol, séger Anna Soder- alkohol hemma. som mamman och kan fa
akamprosat (Campral) och naltrexon palm. Rékare verkar med andra ord ha . du tycker att det smakar gott skador péa hjarnan och andra
(Revia) péaverkar bel6ningssystemet och  en storre risk att utveckla ett beroende. med en kall 6l dagen efter en QirigfzIn:
gor sa att alkoholen inte smakar lika Vissa som soker hjalp kan inte tdnka riktig fylla.
gott langre. Dessa anvinds inte lika ofta  sig ett liv helt utan alkohol. Ar man risk- Kalla: vardguiden.se
trots att effekterna dr dokumenterade. brukare skulle det enligt ny forskning
Liakemedel bor kombineras med psy- kunna fungera att dra ner pa alkoholen.
kosociala insatser. Inom kort kommer Har man diremot en gang varit alkoho-
ett nytt lakemedel som heter nalmefen list 4r det mycket svért att balansera ett o i H -
| SVERIGE Besok en vaccinations

(Selincro), som ocksa paverkar bel6-
ningssystemet. Ungefér en tredjedel av
alla som fér hjalp blir friska”.

“normalt” intag av alkohol.
- Bast dr da med andra ord att jobba
mot en total nykterhet, siger Anna

Cirka 13 procent av svenskarna,
ungefar en miljon personer, anses ha

mottagning i god tid
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Stall fragor

|

om Kropp
och halsa »

Pa webbplatsen www.doktorn.com/fraga-doktorn/
om-doktorer kan du stalla fragor till specialis-

ter 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:

e hud e mage
® angest

e infektioner
e smarta

¢ lakemedel

FRAGA 0SS!

iféi Anders Hallén
B Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Anna Birgerson
Personlig handlaggare, Forsakringskas-
san, besvarar fragor om sjukforsakringen.

| Eh‘ Jan-Rickard Norrefalk

Specialist inom bland annat smarta.

Maj-Liz Persson
Docent i allménpsykiatri.

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.

Stefan Arver
Docent och specialiserad inom mannens halsa.
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| Anders Halvarsson svarar

| ekt
ﬂ Om hjérta och karl, virk och psykiska besvar.

9

BLODTRYCK

Spelar det nagon roll i vilken arm man tar blodtrycket?
Roger, 61

Nar man mater blodtrycket forsta gangen ar det viktigt
att man mater i b&da armarna! Man kan ha en fortrang-
ning av medfddd karaktar, coarctatio aorta, som goér att
blodtrycket ar lagre i den vanstra armen an i den hogra.
Har man en gang funnit att det &r lika tryck i bada ar-
marna spelar det sedan ingen roll vilken arm man tar. P&
mottagningen har man blodtrycksutrustningen oftast
pa bara en sida.

Anders Halvarsson

ALLERGI HOS BARN

Min son ar sju ar och har bjorkpollenallergi.
Med pricktest aven utslag pa kvalster och mo-
gel. Blodprov har d@ven visat hasselnétsallergi
samt litet utslag pa jordnét. Har lakemedel for
eventuell akut reaktion med anledning av n6-
tallergin. Kan man idag med blodprov sarskilja
om allergin &r lindrig eller svar (korsallergi)?
Karin, 47

Det kan ibland vara sé& att man ser hoga séa
kallade Ig-varden som kan ge en liten vagledning
vad det handlar om. Men att utifran blodprovet
sdaga exakt hur svar reaktionen blir ar mycket
svart att sia om. Vi har korsallergi mellan hjork-
pollen och stenfrukter och vid intag av exem-
pelvis kérsbar ser man ju reaktion kring och i
munnen. Ofta brukar barnen marka att det inte
ar bra varfor de spottar ut och kanske undviker
kontakt med det som inte kanns bra. Blir det en
kraftig paverkan pé slemhinnorna i halsen och
andningspaverkan kan ju reaktionen vara myck-
et stark med allvarligt tillstdnd som foljd. Det ar
alltid individuellt hur barnen reagerar och kan
aven variera fran gang till annan! Bra att det
finns lakemedel i barnets narhet att kunna ge
om det skulle bli en kraftig allergisk reaktion.
Anders Halvarsson

www.doktorn.com

Dricker mycket vatten

Jag dricker valdigt mycket vatten! Jag dricker uppemot
tre till fyra liter om dagen. Om jag har utsatt mig for fysisk
anstrangning eller varmt vader sa blir det mer &n sé. Jag
ar nagorlunda mager, 176 cm lang och véager runt 65 kilo.
Varfor ar jag alltid sa torstig?

H&kan, 20

Hur ar det med dina urinmangder? Stora eller vad man tror
normala? Ett enkelt blodprov for att se pa ditt blodsocker
skulle inte skada. Ar du fundersam bér du forstés ga pa en
lakarundersokning.

Anders Halvarsson

fraga doktorn

Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

Overkanslig mot koffein

Nar jag var omkring 17 borjade jag fa underliga reaktioner
av kaffe, som jag fortfarande har. Jag blir trétt, klumpig,
pratar sluddrigt, far hjartklappning, ont i kroppen och far
yrsel. Samma reaktioner far jag av energidryck. Min bror
har samma problem och det bérjade ungefar vid samma
tidpunkt. Han har dock @ven problem med hdga halter av
kakao, vilket inte jag har.

Elin, 29

Det later som koffein 6verkanslighet. Inte speciellt vanligt
forekommande. D& skall man héllas sig borta fran kaffe
och koffeininnehallande drycker som bland annat Coca-
cola och energidrycker.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

MOGEL

Jag har bott i en lagenhet tillsammans med min
flickvani 1,5 ar. Vi har det senaste aret varit kro-
niskt trotta och haft rethosta och kliande 6gon.

| I6rdags forstod vi varfor. Lagenheten har stora
mogelskador. Bor vi kontakta lakare och finns det
nagot satt att se om vi har fatt nagra fysiska men
av detta? Vi har bott i detta under valdigt lang tid.
Daniel, 38

| forsta hand bor ni flytta ut ur lagenheten sé snart
som mgjligt tills det blir sanerat! Jag férstar myck-
et val att detta inte later sig goras i en handvand-
ning. Ar man val boende p& mogelfri plats brukar
man snabbt bli av med sina besvar. Det ar ju aldrig
fel att soka lakare for att utesluta att man anda
inte har n&dgon annan sjukdom eller brist av nagot.
Anders Halvarsson

DIABETES

Min dotter ar 14 ar och har diabetes och tar insulinspru-
tor. Jag har markt att hon halverat sitt insulinintag och
Jjag skulle tro att det beror pa att hon vill ga ner i vikt. Av
den anledningen undrar jag om det kan vara farligt?
Linda, 34

Det ar tyvarr inte ovanligt att vikten gar upp nar man
tar insulin. Jag utgéar nu ifran att hon har en Diabetes
typ-l och d& fullt klart ar i behov av just insulin. Skall hon
laborera med insulindoserna i viktnedgangssyfte ar det
mycket viktigt att hon gor detta i samrad med behandlan-
de barnlakare och gor till en bérjan flitiga blodsockerkon-
troller. Hon kanske ténker motionera mera och vara annu
mera observant pa vad hon ater. Risken ar annars att
blodsockret stiger och hon far en vad man séager samre
metabol kontroll!

Anders Halvarsson
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Anders Hallén svarar

pa kliniken Skin Doc Mdrby.

Arftlig kraftig harviaxt

Jag har en dotter pa fem ar som ar véldigt harig pa kroppen. Hon har mycket
har pa ryggen, benen, fotterna, hdnderna, ja hela kroppen. Jag ar ocksa harig
och jag vet att det gari arv till viss del men jag har alltid undrat om jag har
nagon hormonstérning. Jag blev mobbad i skolan och &r nu orolig att min
dotter ska bli det ocksa. Jag har last att det ar vanligt bland arablander men
bade jag och min dotter &r blonda och svenska. Finns det ndgot man kan géra
mot detta?

Terese, 36

Det monster man har for kroppsbeharing ar framfor allt arftligt och i ert fall
ar det uppenbarligen sa. Den normala variationen ar mycket stor. Problemet
ar idag inte beharingen i sig utan det sociala tryck som dikterar att vi inte
skall ha ndgon kroppsbeharing alls, knappast man heller. Hormonstorning ar en
mindre vanlig orsak till okad beharing. Det finns idag flera satt att behandla
oonskad harvaxt, framfor allt laserbehandling. Detta utfors inte inom offent-
ligfinansierad vard men i vissa landsting finns bidrag for epilering, i forsta hand
av ansikte. Pa en sa liten flicka kan det inte vara aktuellt.

Anders Hallén

;

§
)

LITEN PENIS

Jag har blivit placerad pa denna
Jjord med en penis i mindre laget. Jag
undrar om det finns nagot ldkemedel/ta-
blett som kan géra den stérre. Jag har tit-
tat péa vissa hemsidor men vagar inte riktigt
lita pa dessa.

Ville, 18

Storleken spelar mindre roll &n hur man anvander den.
Nagra mediciner som gor ndgon nytta finns inte sé kasta
inte bort pengar p& det. Kirurgi finns, men betrakta det
som ett hdogriskprojekt. Gar det snett kan det sluta
med att du inte har ndgon fungerande penis 6verhu-
vudtaget.

Anders Hallén
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Om hudbesvér och kénssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar och medicine doktor

LIGGER KLAMYDIA
LATENT?

Finns det ndgon mgjlighet att
klamydia kan ligga latent i 6ver
ett och ett halvt ar, dven fast
man g jort klamydia prov under
den tiden och de har varit nega-
tivt pa proven, och om man blivit
behandlad med antibiotika under
den perioden?

Nicole, 18

Att klamydia legat latent i 18
manader har jag varit med om.
Och det gér ockséa att forklara att
ett klamydiatest skulle kunna bli
negativt under denna tid. Men om
du lagger ihop 18 ménader, negativ
test och dessutom en antibio-
tikakur (jag forutsatter att det
var ratt sort for klamydia, vanligt
penicillin duger inte), da blir det for
mycket och infektionen ar sanno-
likt av senare datum.

Anders Hallén

KONDYLOM

Jag har nyligen haft kondy-
lom vartor som nu ar borta.
Kan jag smitta anda om jag
har samlag med nagon? Hur
lange kan viruset sitta kvar?
Ar det bara om man har sex

som man far kondylom?
Lendita, 34

Vartvirusinfektion smittar
bara vid kontakt. Om du inte
fatt aterfall efter tre ména-
der ar det osannolikt att din
infektion aterkommer. Det
troligaste ar att viruset ar
borta. Manga av oss ar dock
virusbarare livet ut. Nagot
enkelt satt att ta reda pé
det finns inte. Men de flesta
av oss smittas bara med
vartvirus en gang i livet, det
vill saga du kan bara smitta
den som inte redan fatt
virus. Och det har de flesta i
din alder.

Anders Hallén

www.doktorn.com
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FINNAR

Jag ar 15 ar och ijulas fick jag manga finnar samlade i kinden
som nu &r borta men har lamnat mitt ansikte skrynkligt och
med djupa hal. Inte sma hal utan ett stort hal dar finnarna
var samlade i bada kinderna. Nu undrar jag om det kommer
ga bort, hur lang tid det kommer att ta och borde jag undvika
solen?

Man, 15

Du behover rimligen inte gora nagot speciellt — du ar sa ung
att detta battrar sig gjalvt. Men bevaka din akne och
starta behandling tidigt s& att du inte far mer
utslag som ger ytterligare arrbildning.
Anders Hallén

SVETTNINGAR

Jag besvaras av uttalad

svettning (hyperhidros)

pa hjdssa ochi ansiktet

och det ar verkligen be-

svdrande och ett socialt

handikapp. Svettmottag-

ningen gor reklam i teve och tidningar.
Vill ha ett arligt svar om biverkningar
med att injicera botulinumtoxin i an-
siktet - blir man helt stel i musklerna?
Iréne, 57

Det framgér inte om din svettning hor
till klimakteriet eller om du alltid haft
den. Ar det en svettning du alltid haft
hor det inte till det vanliga och jag
tycker du skall stka for detta. Ratt
utford skall inte botulinumbehandling
ge besvarande muskelbiverkningar.
Anders Hallén

Mjall, mjalleksem eller psoriasis

Jag har mjall kanske mjalleksem eller psoriasis. Jag har haft det i manga
ar. Provat lange och vél: Locoid, Betnovat, Fungoral,Nizapex, Nizoral och
olika mjallschampon utan resultat. Aven provat diverse hemmabland-
ningar. Jag far helt enkelt inte bukt pa det. Ibland ar det mer ibland min-
dre, men det ar marginellt. Vill minnas att jag blev ratt bra da jag rakade
mig. Finns det nagot jag kan gora eller maste jag vara rakad?

Mats, 26

Om du har besvar bara i harbotten kan det vara svart att skilja pa pso-
riasis och ett mjalleksem. De behandlingar du fatt fungerar p& bada. Ofta
ger psoriasis mer uttalade besvar och den ar ofta "segare” att behandla.
For bada sjukorna géaller att de sitter i din hudtyp och de gér alltsé inte
att bota en gang for alla. Att du upplever battring med kortare har kan
forklaras av att solen d& ger mer effekt i din harbotten (ultraviolett ljus
ar en behandlingsvariant), men det kortare haret gor det ocks# enk-

lare att komma ned med lokalbehandlingspreparaten i harbotten. Ratt
behandling kan lindra besvaren. Dock kan den behdva andras efter hand
—samma behandling fungerar inte hela tiden. Steg 1 ar dock diagnosen:
tror man att du har psoriasis i harbotten finns behandlingsalternativ
som du inte tycks ha provat. S8 hor igen med din doktor!

Anders Hallén

Konstant roda kinder

Det ar sa att jag standigt har réda kinder. Det blir mer rétt och
synligt vid varme eller kyla och alkoholintag. Min far har ocksa
roda kinder, kanske en genetisk faktor men jag &r bra mycket
rédare i ansiktet an honom. Det kanske beror pa att jag har fatt
for mycket réda blodkroppar da jag g jorde en benméargstrans-
plantation och endast de vita blodkropparna togs ut och jag fick

Utan att ha fatt se dig kan man inte ge ett entydigt
svar. Mot bakgrund av det du beréattar verkar du ha
en arftlig benagenhet for roda kinder. Att du skulle
ha for mycket roda blodkroppar ar inget alternativ.
Sannolikt har du en tunnare hudtyp dar de ytliga
blodkarlen lyser igenom. De forvarrande faktorer

tillbaka de réda blodkropparna. Jag har dock inga symtom sadsom du beskriver ar s&ddana som dkar hudcirkulationen.

yrsel, huvudvark, endast jatterdda kinder. Provade en krdm mot
rosacea som heter "capillary clear” som lyckades dédmpa rédhe-
ten péa kinderna men det blir &nda knallrétt vid beroring. Detta

Din beskrivning talar inte for att du har en rosacea.
Om nagon behandling skulle kunna hjalpa dig kan inte
besvaras utan narmare undersokning. Med den lilla

dilemma har gett mig stora sociala svarigheter. Jag hoppas att ni information jag har just nu skulle jag tro att det blir

har svar pa min fraga sa jag kan bli kvitt detta.

George, 20 &r

www.doktorn.com

svart.
Anders Hallén
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Vi 1 Forsakringskassan svarar

! Om sjukférsékringen. Anna Birgerson, personlig handl&ggare,
besvarar fragor om sjukforsakringen.

BEHOVS LAKARINTYG?

Min familj har haft en tuff sjuk-
domsperiod. Férst var jag sjuk-
skriven med lakarintyg i drygt
tva veckor, efter det blev mina
barn sjuka sa jag var tvungen att
vara hemma med dem och nu har
Jjag blivit smittad av barnen och

DELTIDSSJUKSKRIVEN
OCH SEMESTER

Jag arbetar 25 procent ar sjukskriven
75 procent. Har jag ratt till hela da-
gars ersattning nar jag tar ut semes-
terdagar eller far jag bara betalt for
25 procent av en hel dag?

Det gér bra att ta ut semester

s nE=—=un
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Forlanga sjukskrivningen
Jag har varit sjukskriven sedan en ménad och har fatt ett nytt lakarintyg av

min l&kare. Hur gor jag nu; maste jag skicka in en ny ans6kan om sjukpenning el-
ler I6per min sjukskriving pa sa lange det finns ldakarintyg?

Om din sjukskrivning ska forléangas s& ar det bara lakarintyget som behdver
skickas in. Det fungerar som en anstkan om mer sjukpenning.

Om du daremot forandrar omfattningen av sjukskrivningen, s& kan vi behdva fler
uppgifter. Om det &r en okad omfattning, frén deltidssjukskriving till heltids-
sjukskrivning, behdver du meddela oss pé en sarskild blankett eller direkt pé var
webbplats, www.forsakringskassan.se.

Anna Birgerson

Arbetslos och sjuk

Jag ar arbetsl6s men har blivit sjukskriven en ldngre period. Hur ska jag sjukan-
mala mig och vad hénder sedan?

Forst och framst ska du som ar arbetslos anmala till oss p& Forsakringskassan
att du ar sjuk. Gor det samma dag som du insjuknar. Det gor du enklast via var
webbplats www.forsakringskassan.se. Sa fort din anmalan har registrerats sa
kan du anstka om sjukpenning, det gor du ockséa enklast p& www.forsakringskas-
san.se. Det gér aven bra att ansdka p& en blankett som du far hem i breviadan.
Den forsta dagen som du ar sjuk ar karensdag och da far du ingen ersattning.
Fran den attonde dagen behovs ett lakarintyg som du skickar till oss. Om du
behover forlanga din sjukskriving sé skickar du enbart ett nytt lakarintyg till oss.
Sa fort du ar arbetsfor igen sa ska du anmala dig pa Arbetsformedlingen sé att
du inte forlorar din sjukpenninggrundande inkomst.

Anna Birgerson
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ar jatteforkyld sedan tva dagar.
Behdver jag lakarintyg igen, far jag
nagon ersattning fran arbetsgi-
varen eller fran Forsakringskas-
san. Jag ar anstalld och arbetar 75
procent.

Det ar din arbetsgivare som be-
talar din sjuklén under de forsta
14 dagarna. Du kan vara sjukriven
utan ett lakarintyg i sju dagar,
sedan behover du lamna ett nytt
lakarintyg till din arbetsgivare. Din
ratt till sjuklon paverkas inte av att
dina barn var sjuka. Ersattning for
vard av sjuka barn (vab) ansoker du
om hos Forsakringskassan.

Anna Birgerson

SJUKSKRIVEN FRAN
ETTAV TVA JOBB

Jag har tva jobb; det ena &r
som personlig assistent till
min son, det andra ar social-
sekreterare. Om jag blir sjuk-
skriven for utbrandhet i mitt
arbete som socialsekretera-
re, kan jag da fortsatta jobba
som personlig assistent?

Nar vi bedomer ratten till
sjukpenning sa tittar vi pa ar-
betsformégan. Man kan vara
sjukskriven fran ett jobb men
klara av att arbeta pa det
andra. Lakaren ska forklara pa
lakarintyget varfor arbets-
férmagan ar nedsatt for det
ena jobbet men inte for det
andra.

Nar vi har fatt ansockan och
lakarintyget sé gor hand-
laggaren en bedomning av
arendet.

Anna Birgerson

www.doktorn.com

samtidigt som man ar sjukskriven.
Det finns inget som hindrar att
den som ar deltidssjukskriven
far sjukpenning pé deltid fran
Forsakringskassan och semes-
terlon pé heltid, det vill sédga
100 procent, frén arbetsgiva-
ren for samma tid.
Anna Birgerson

Sjuk narstaende

Finns det nagot stdd eller ersattning att fa for att halsa péa och vara till-
sammans med féralder som ar svart sjuk i cancer?

Det finns en ersattning som heter narstdendepenning. Den kan man ansoka
om nar du avstar fran arbete for att varda svart sjuk person. Anmal narsté-
endepenning sa snart som majligt genom att kontakta Forsakringskassan pa
telefon 0771-524 524.

Anna Birgerson

SLIPPA PAPPER

Jag féljer mina arenden
hos Férsakringskas-
san via Mina sidor pa er
webbplats. Dar ser jag
nar pengarna kommer och
hur mycket som betalas
ut. Darfor tycker jag att
det kénns onddigt med
alla pappersutskick fran
Forsakringskassan. Kan
jag slippa dem pa nagot
satt?

Visst kan du slippa

onodiga pappersutskick fr&n Forsakringskas-

san. Nu kan du valja att fa dina utbetalningsbesked i Mina sidor i stéllet for
hemskickade med post. P& sa satt samlar du all information om dina drenden
pa samma stalle, det vill séga i Mina sidor. Nasta gang du loggar in pa& Mina
sidor p& www.forsakringskassan.se s& klickar du i rutan for att du vill avsta
fran pappersutskick.

Anna Birgersson

www.doktorn.com

ANSOKA OM
SJUKPENNING

Jag blev sjukskriven pa deltid av
en lakare for tva veckor sedan
och hittills har min arbetsgivare
betalat sjuklon. Nu har arbets-
givaren gjort en sjukanmélan
till Forsakringskassan. Nar ska
Jjag sjélv ans6ka om sjukpenning
hos Forsakringskassan? Be-
hoéver jag gora detta mer &@n en
gang? Lakaren har sjukskrivit
mig till i totalt fyra manader.

Nar din arbetsgivare har sjukan-
malt dig till Férsakringskassan
kan du ansdka om sjukpenning.
Det gor du enklast pa var webb-
plats www.forsakringskassan.

se men det gar aven bra att
ansoOka pé en blankett som du
far hem i brevlddan. Kom bara
ihag att skicka in ditt lakarintyg
till oss pa Forsakringskassan.
Du behdver inte ansoka om
sjukpenning mer an en géng for
den period som lakarintyget gal-
ler. Om du far ett nytt lakarintyg
som forlanger sjukskrivningen,
sé skickar du enbart intyget till
oss p& Forsakringskassan. D&
fungerar det som en ansdkan.
Anna Birgerson
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¥ Stefan Arver svarar

Viktuppgang

Jag har det senaste aret dkat tolv kilo i vikt. Jag
ké@nner mig haglos, far inte saker ur hdnderna
och sexlivet har blivit lidande. Jag har bestkt

en privatklinik i Linképing och tagit massor av
prover. Lakaren séger att jag enligt testerna
mar bra. Prover tagna fastande pa morgonen:
S-testosteron 9,1 S-Shbg 47, B-Hb 146, p-psa
0,60, normal prostata, S-lutropin 1,9IE/L, S-
testo/SHBG kvot 0,19, S-TSH 1,37mE/L, S-fritt
T4 14pmol/L, S-kobalamin 326pmol/L, S-folat
9,4nmol/L , S-joniserat calcium 1,24mmol/L, fP-
Glucos 6,1, Zink 26, magnesium 0,8, Blodfetter
normala, urin normal, crp<10, blodtryck 130/85
mha Hypren 2,5mg. Kan min "trotthet” bero pa
testosteronbrist?

Man, 55

Om exempelvis testosteronbrist, erektionsproblem och reproduktivitet. Stefan Arver ar docent och dver-
|akare vid Centrum for Andrologi och Sexualmedicin p& Karolinska Universitetssjukhuset i Huddinge.

Med risk for att svara ndgot som du redan har hort sé& ar huvudpro-
blemet viktuppgéngen. Denna har negativ inverkan pa bade sexuell
funktion oh hormonbalans. Det viktigaste ar att du kommer igang

med nagon atgard for att reducera vikten. Testosteronnivan kan vara
bidragande till dina symtom om vardet ar representativt, det vill sdga
provet har tagits p& morgonen mellan 8-10, fastande. Om testosteron
vid upprepad matning ar lagt kan det vara ndgot som skall behandlas
under en period — men det maste ske i kombination med viktnedgang.
Lyckas du gé ned i vikt kommer med storsta sannolikhet din egen
teststeronproduktion att ckar. Annars kommer hgjning av testoste-
ronnivan inte ge nagon utdelning. Du har behandling fér hogt blodtryck
och har sjukdomen hogt blodtryck (hypertoni). Hypertoni ger en okad
risk for erektionsproblem. Behandling av erektionsproblem med erek-
tionsforbattrande lakemedel ar effektivt och utan ndgon risk och jag
foreslar att du tar upp det med din l&kare.

Stefan Arver

SKIFTARBETE OCH TESTOSTERON

Jag undrar om standigt nattarbete 12h  Skiftarbete med vaxlande dygnsrytm péverkar m&nga manniskor negativt.
pass (4-5 skift) kan ha negativ inver- Om kroppen inte hinner med i omstallningarna kan aven produktionen av
kan pa min testosteronniva? Misstan- testosteron paverkas. Att du ar 33 ar spelar inte sé stor roll &ven om

ker att jag ligger lagt i niv@erna och har  &ldre man kanske ar mer kansliga (men det vet vi inte). Vanligen &r pro-

symptom som stammer. Men min lédkare  duktionen av testosteron stabil och normaliseras snabbt vid olika typer
tycker att jag &r for ung for dessa av pafrestningar men hur det &r just for dig vet vi inte. Ar dina problem
problem? Kan nattarbetet vara en av stora s& ar det rimligt att man gor en mindre utredning dar aven testos-
bovarna i detta problem? teronnivéerna kontrolleras.

Peter, 33 Stefan Arver
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PROSTATACANCER

Ar stralad for prostatacancer 2011 med lyckat resultat. 0.05 i
psa- varde. Atit Casodex/Bictamid sedan 2007 och fortfaran-
de 1 Bictamid 150 mg/dag. Saknar min potensférmaga men har
langtan efter sex kvar. Det ségs att tumor i prostatan vaxer
av testosteron. | mitt fall har jag enligt blodprov inget testos-
teron kvar. Finns hjélp att fa?

Jan-0lof, 73

Detta bor du diskutera med din urologlakare som har all infor-
mation om din cancertumor och om resultatet av behandling.
Om man ar dvertygad om att cancern verkligen &r borta och
du lider av l&gt testosteron kan man ibland ge behandling med
testosteron. Att du fortfarande har behandling med Casodex
antyder att din lakare tycker att du behdver anti-testosteron-
behandling och da gar det forstés inte att samtidigt behandla
med testosteron. Nar det galler din potens finns behandlings-
maojligheter med till exempel injektioner i penis som kan var till
nytta.

Stefan Arver

www.doktorn.com
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Maj-Liz Persson svarar

QUICKFIX VID ANGEST

Finns det ndgot man kan géra
om man far en angestattack nar
man &ar ute eller pa jobbet, ndgot
som kan lindra allt som héander i
kroppen utan att ata medicin?

Ingegerd, 50

Det finns olika strategier for att
forhindra en panik&ngestattack.
KBT (Kognitiv Beteende Terapi) &r
den behandlingsmetod som visat
sig ha snabb och god effekt vid
panikangest. Ga till din huslakare
och fraga om man dar har en
KBT terapeut eller s& far han/
hon remittera dig till en psykia-
trisk Oppenvardsmottagning dar
sédana finns.

Maj-Liz Persson

TROTT OCH LEDSEN

Jag tror att
Jjag behdver
hjélp. Proble-
met ar att jag
jobbar pa den :
Vardcentral som jag &r skriven pa.
Jag har sedan jag var tonaring kant
ett sankt stamningslége. Ju dldre jag
blir desto mer paverkar det mig. Vissa
dagar ar jag mycket trott, ledsen och
har ingen lust for nagonting. Vissa
dagar kan jag greja med allt mgjligt
och da vill jag inte sluta, kan greja

en hel dag och blir mycket arg om
jaginte far fortsatta. Jag har tankt
att det gér ju upp och nerilivet men
detta kdnns mycket pafrestande. Jag
har testat citalopram fér PMS, men
tycker inte att det hjédlper némnvart.
Kanske lite. Hur skall jag géra?

Kvinna 36

Idag kan vi sjélva vélja vilken vardcen-
tral vi vill vara listade pd. Dina hu-
morsvangningar behover utredas, sa
att du far en ordentlig diagnos. Det
kanske ar stamningsstabiliserande
medicin du behdver och inte enbart
antidepressiv medicin.

Maj-Liz Persson

www.doktorn.com

Om angest. Maj-Liz Persson ar docent i allmanpsykiatri och arbetar vid Center for Innovativ Terapi vid
Kungens Kurva i Stockholm, vid SOS i Kbpenhamn och pa en psykiatrisk dppenvardsmottagning i Stockholm.

andra
medicineringen?

Jag har fatt diagnosen GAD efter angest och depressioni 35 ar. Jag

har tagit antidepressiv medicin sedan 15 ar tillbaka. Sedan september
2012 har jag tagit Lyrica. Bérjade med 25, och behéver nu ta 150x2/dygn.
Nar ska det stoppa? Finns det ndgon grans fér nar det ar dags att sluta
o6kningen. Hjélper det nagonsin. Det drgjer cirka tre till fyra veckor mel-
lan varje 6kning med 25mg x 2. Ska jag bérja med antidepressiva igen och
trappa ner Lyrican? Det ar trots allt den enda medicin som har tagit bort
angesten under den aktiva perioden. Ar det depression som ligger pa lur
bakom &ngesten som jag maste atgarda?

Ulla-Britt, 60 &r

Vid GAD sé& ar det vanligt att man sekundéart som pélagring far en depressi-
on. Den basta medicinen da ar en kombination av antidepressiva och Lyrica.
Max dosen f&r Lyrica ar 600 mg/dag, sé det finns utrymme for doshgjning i
ditt fall om du tycker att &ngesten inte slappt helt. For att bedoma om du
ocksa har en depression sa finns det bra skattningsskalor (som komplement
till en noggrann beskrivning av dina symtom) som din huslékare/psykiater
kan be dig fylla i som visar om du ocksé& har en depression forutom Din &ng-
est.

Maj-Liz Persson

KNUFF | RATT RIKTNING

Jag har efter en panikattack

nar jag korde bilen fatt svart att
kora bil ensam langre strackor.
Jag vet att det bara ar adrenalin
som pumpar, men obehagskans-
lorna tar 6verhand. Jag vet att
det gar att komma ur och beh6-
ver en knuff i ratt riktning. Vad
ska jag gora?

Anders, 48

Det som du skulle ma bra av ar
Kora bil nagra KBT (kognitiv beteende te-

rapi) sessioner for att behandla
Kan man kdra bil pa antide- din férvéntningsangest. Kontakta
pressiva medel? din vArdcentral och fraga om
Elisabeth, 45 det finns n&gon KBT terapeut vid
Ja, det hindrar dig inte frén att den vardcentralen eller om din
kéra bil. Vissa antidepressiva huslakare kan remittera dig till
lakemedel kan som biverkan ge psykiatrisk 5ppenvardsmottag-
trotthet, exempelis Mirtazapin, ning fér KBT.

och ska darfor tas till kvallen. Maj-Liz Persson
Maj-Liz Persson
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“ Jan-Rickard Norrefalk svarar

=

Om smarta. Jan-Rickard Norrefalk, dverldkare och specialist inom bland annat smartlindring, forskar och
undervisar p& Karolinska Institutet i Stockholm.

@
ColdZyme

Mot forkylning

—

Diskbrack i nacken

Min sambo har diskbrack i nacken som ar konstaterad
av lakare. Hon har tidvis jatteont och jag kan inte han-
tera detta. Hur kan man hjéalpa henne?

Lars, 63
’ Diskbrack i nacken kan ge valdigt olika symtom. Allt ifré&n
att man inte har ndgra symtom alls till svara smartor men
aven forlamningstillstand. Det har ocksa betydelse pé vilken

niva i halsryggen som diskbréacket sitter. | din sambos fall y

l&ter det som om det &r viktigt att hon i forsta hand far hjalp M““SPBAY f
med att utreda vilken typ av smartor det ror sig om och pé vilken
niva problemen sitter. Ar det muskelspanningar, nervinklamning Mnt forkﬂmng
eller en kombination. Ofta har man mycket god hjalp av en sjuk-
gymnast och traningsprogram, men aven lakemedel, beroende
pa vilken eller vilka typer av smarta det ror sig om. Dessutom
far man forsoka lista ut vad i dvrigt det ar som hjélper eller
férvarrar problemen. P& langre sikt brukar besvaren ga till-

| Petucesar risken 1o altt 1 en férkykning
ochfeller flckortar sjukdemsperioden | olt
fidigt stadium av fickyiningsinfektionen,

baka, men ibland far man Gvervaga en operation. Tillsammans J -
med hennes lakare kan hon diskutera vad som lampar sig &
bast i hennes fall. oy b= . “u"spﬂﬂf :
Jan-Rickard Norrefalk | :
. Coldzyme §
Hur lénge ska jag &ta Lyrica? C€ 2 Mot l‘nrkylmng

1

= '

. : - . ENORM SMARTA - s
For tre veckor sedan fick jag svar nervsmarta i vanster arm. Smartan _ bty o ']

stralar ner fran nacke, varst runt hela axeln, armhala ner i armbage och ut Fick vid prf)menad. plt'.jtsligt en'
i pekfinger med nedsatt kénsel. Jag hade ként nerv pirr under tre manader enorm smérta pa insidan av mitt

innan och sdkte jourldkare for tre veckor sedan, som skrev ut Lyrica. Ater vénstra kna. Knét svullnade, blev
nu 150 mg x2. Jag har inte langre den svéara varmare och jag fick mycket P m
smartan nu, men kénner att nervimpulsen . svért att réra mig. Har fatt or o
stralar ner i armen fortfarande nér jag Pronaxen och Alvedon, varit hos

haller armen lagt. Stel i muskulaturen éver sjukgymnast och kan négon dag

skulderblad pa véanster sida samt axel. Jag vara lite battre f6r att sedan

har hela tiden minskad kénsel i pekfinger bli lika dalig igen. Kan detta vara Y Y A Y A ' n M
(&r vansterhant). Jag har traffat en or- artros? g

toped. Hur ldnge méaste jag &ta Lyrica? Far Birgit, 63

aven citodon och paraflex som jag framst
tar till natt. Kan jag bli bra och hur lang tid
kan det ta? Blir jag sdmre om jag ar aktiv
och vilka rorelser forsamrar mitt tillstand?

Kristin, 60

Det skulle kunna rora sig om en . e e . e
SEe B o » ColdZyme® Munspray reducerar risken for att f& en forkylning och kan foérkorta
meniskskada och att menisken

klamdes in s& att du fick ont, sjukdomsperioden i ett tidigt stadium av férkylningsinfektionen

med svullnad och svart att roéra a " . .
oA kniit. Menisken pé insidan av » ColdZyme® Munspray fungerar genom att en barriar mot férkylningsvirus skapas,

kn&t ar den som oftast drabbas. bestédende av en tunn skyddande film pa slemhinnan i svalget som forsvarar

Det &r viktigt att du trénar din muskulatur Du kan ocks& ha drabbats av en forkylningsvirusens méjlighet att orsaka sjukdom

och rorlighet oavsett om du ska opereras : ligamentskada pa insidan av knat.
eller inte. Dessutom ar det viktigt att du Artrae | rdleclen U
ppkommer
far den smértlindring som krévs. Det finns lakemedel av olika slag som du mer successivt, men kan ocksa ge NNN,“‘AZ”M@,sQ/
kan ha hjalp av, men aven sjugymnastik med till exempel traktionsbehandling i farerce besvér’ NEP s firie &
hoftlederna, utprovning av hjalpmedel. Viktnedgéng vid dvervikt och rokstopp svulliet lan e Ekare undersiie Finns aH kapn Pd'\ Apoh«k och i H-ﬁlsc?mkkam\dn.
ar ju ocksé ndgot som galler som allman rekommendation. Om du har svara det narmare och se om ytterliga-
smartor i vila trots dessa insatser far du tillsammans med en narkoslékare re undersokningar kan bli aktuella.
diskutera risker och férdelar med en operation. e Y
Jan-Rickard Norrefalk

2010819_01

Enzymatica AB | 046-286 31 00 ColdZyme®Munspray C €
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’/ Lakemedelsverket svarar

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

svarar pa dina fragor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lakemedelsupplysningen

0771-467010
Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

VAD INNEBAR LICENS?

Min dotter har fatt lakemedlet
Hydrocortone utskrivet for att
hon har sekundar kortisolbrist.
Detta lakemedel kraver en
licens utstalld pa henne. La-
kemedlet finns inte tillgangligt
for den svenska marknaden.
Ar detta lakemedel godként av
Lakemedelsverket? Varfor ar
detta inte tillgéngligt for hela
marknaden?

Helena, 46

Hydrocortone ar inte godkant

i Sverige, men det betyder inte
att det ar ett farligt Iakemedel.
Det kan finnas flera olika skal till
att en produkt inte ar godkand

i Sverige. Det vanligaste ar

att foretaget har valt att inte
marknadsfora sitt lakemedel
har. Med en licens ger lake-
medelsverket ett apotek ett
forsaljningstillstand att lamna
ut ett utlandskt lakemedel som
inte finns godkant i Sverige. Den
behandlande lakaren skriver en
motivering till varfor lakemedlet
behdvs och varfor inte god-
kanda alternativ kan anvandas.
Lakemedelsverket bedomer
licensanstkan och beviljar licen-
sen om den ar val motiverad.
Licenslakemedel ska precis som,
i Sverige godkanda lakemedel,
uppfylla krav p& god kvalitet.
Ofta saknas dock bipacksedel
pa svenska varvid det ar extra
viktigt att folja lakarens ordina-
tion och information.

Las garna mer om licensfor-
skrivning: http:/www.lake-
medelsverket.se/malgrupp/
Allmanhet/Lakemedel/Sa-god-
kanns-ett-lakemedel/Licens/
Lékemedelsupplysningen

Tunnar ut blodet?

Jag undrar om Alvedon tunnar ut blodet och
okar blodningsrisken? Ska till tandhygienist
och undrar om jag kan ta en Alvedon fore?
Brigitta, 56

Alvedon innehéaller paracetamol och har inga
blodfértunnande egenskaper. Det innebar att
det inte ar nagra problem om man tagit en ta-
blett innan man ska till en tandhygienist. Exem-
pel p& @mnen i receptfria lakemedel som kan ge
okad blodningsbenagenhet ar acetylsalicylsyra,
ibuprofen, diklofenak, naproxen och nabumeton.
Informera alltid din tandlakare/tandhygienist
om vilka lakemedel som anvands for tillfallet.
Lékemedelsupplysningen

BLANDA MEDICINER

Jag ater Sertralin 50 mg (Oralin) sedan i
mitten pajanuarii ar. Fick for en manad se-
nare aven Levaxin 25 mg. Jag laste i bipack-
sedeln (levaxin) att man skall undvika vissa
lakemedel och da fanns Sertralin med pa den
listan. Har nu inte vagat ta Levaxinet &n, hur
farligt ar det att blanda dessa mediciner?
Monica, 56

Anledningen till att
man bor tala om for
sin lakare att man
anvander bade Ser-
tralin och Levaxin ar
att Sertralin i vissa
fall kan motverka
effekten av Levaxin i kroppen. Det &r inte
farligt att kombinera dessa mediciner, men
dosen Levaxin behover ibland korrigeras for
att ge optimal effekt. Eftersom du ar i borjan
av behandling med Levaxin finns ingen anled-
ning till oro. Levaxindosen brukar stéllas in
under en langre period och dosen kommer
darfor att anpassas utifran att du anvander
Sertralin. Prata med din lakare om du kéanner
dig osaker.

L&kemedelsupplysningen

KAN IPREN
PAVERKA?

Jag och min sambo planerar
barn och en person sa till
mig att en iprentablett/ibu-
profen kan gora det svart
att fa barn. Stammer detta?
Jag tog eniprentablett av
farten for cirka en vecka
sedan pa grund av huvud-
vark, nu &r jag orolig att jag
gjort fel. Kan det i framti-
den paverka fertiliteten?
Anna, 25

Det stammer att Ipren
liksom andra lakemedel inom
samma grupp tillfalligt kan
forsvara majligheten att bli
gravid. Risken ar overgéende
och forsvinner d& man slutar
med lakemedlet. Séledes
paverkar inte medicinen
framtida mgjligheter att bli
gravid.
Lékemedelsupplysningen

Bast fore datum

Jag har vigora 100 och den har sista datum den 31
aug 2012. Kan jag anvanda de eller &r det farligt?
Om jag anvénder den blir det sémre effekt for att
datum har passerat. Hur ar det med utgangen
datum pa férpackningarna/tabletterna? Kan man
ata dessa efter utganget datum?

Kalle, 54

Man ska inte anvanda lakemedel efter att de pas-
serat bast fore datum. Har man av misstag tagit
en tablett ar det troligen inte farligt, men tillver-
karen kan inte garantera lakemedlets kvalitet ef-
ter utgadngsdatum. Vigora 100 ar inte ett godkant
lakemedel i Sverige. De potenslakemedel som finns
pa den svenska marknaden ar receptbelagda ef-
tersom det ar viktigt med en lakarbeddmning innan
de kan forskrivas. Lakemedelsverket har i samar-
bete med tull och polis beslagtagit och analyserat
en rad olika potensmedel. Lds mer p& http:/www.
lakemedelsverket.se/Alla-nyheter/NYHETER-2012/
Beslagtagna-potensmedel-haller-lag-kvalitet/
Lékemedelsupplysningen

NASDROPPAR

Jag har en fraga angdende nasdroppar (ne-
zeril). Varfér &r det sa viktigt att nasdroppar
inte har konserveringsmedel?

Anna, 20

Konserveringsmedel finns tillsatt for att for-
langa hallbarhetstiden. Det kan vara nédvan-
digt for att férhindra bakterietillvaxt i extra
kansliga lakemedel som exempelvis 6gondrop-
par i flerdosforpackning. Vissa lakemedel be-
hover dock inte konserveringsmedel utan kan
ha en forpackning som ar konstruerad for att
|lakemedlet &nda ska héalla for avsedd behand-
ling och behandlingstid. Ett exempel kan vara
endosforpackningar av nasdroppar. De ska an-
vandas vid ett tillfalle och behdver séledes inte
ha nagot tillsatt konserveringsmedel. Aven om
det inte ar vanligt finns det personer som kan
vara overkansliga mot konserveringsmedel och
da kan det vara en fordel med behandlingsal-
ternativ utan.

Lékemedelsupplysningen

GER EN SKON ATERFUKTANDE KANSLA SOM SITTER | LANGE
LAS MER OM CATIONORM PA WWW.TORRAOGON.NU
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haravfall

Borjar harfastet krypa upp i tinningarna? Kanns haret
betydligt tunnare an forut? Borjar den dar kala flacken pa
hjassan kannas storre och storre? Da har du formodligen
drabbats av haravfall, nagot som forr eller senare drab-
bar en stor andel man. Hur mycket, hur fort och nar va-
rierar fran person till person, for en del borjar haravfallet
redan i unga ar och for andra aldrig.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Vad sitter 1 haret?

Manligt haravfall (androgen alo-
peci), kan fér manga vara traumatiskt,
oavsett orsak. Arftlighet och/eller
medicinska problem &r de vanligaste
orsakerna till att man tappar héret.
Det kan bero pa att man dter vissa
mediciner, har haft en svér febersjuk-
dom eller varit psykiskt stressad. Har-
avfall &r hormonberoende och ibland
tappar man storre delen av héret och
ibland flackvis och tillfalligt. Det hand-
lar dock inte om nagon allvarligare
hormonrubbning och i beddmningen
av manligt haravfall anser varden inte
att detta ar en sjukdom. Att drabbas
av héravfall ar daremot fortfarande
for manga man tungt och pafrestande
psykiskt.

— Ovrigt hér pé kroppen stimuleras
av testosteron, men haret pd huvudet
hdmmas av testosteronet, sdger Stefan
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Arver, 6verldkare vid Centrum for An-
drologi och Sexualmedicin pa Karolin-
ska Universitetssjukhuset i Huddinge.

Arftligt héravfall kan borja redan
fore 20 ars alder och mérks genom att
hérfastet kryper uppét ovanfér tinning-
arna. Det beror pa en 6kad méngd av
det manliga hormonet dihydrotestos-
teron (DHT), vilket fir hrsackarna att
minska och hirvéxten att bli tunnare.
Det &r vanligare bland mén 4n kvinnor.
Négot man bor undvika ar anabola ste-
roider, for de ar inte bara olagliga och
en direkt hilsofara, de kan dven orsaka
och skynda pé haravfallet.

Att fa tillbaka det har som redan
tappats ar svirt, men borjar man i tid
kan man ddmpa det hormonberoende
haravfallet. Det finns receptfria medel
som anvénds i hdrbotten, exempelvis

Rogain, som ska sprayas tvé ganger
om dagen i harbotten nir héret dr
torrt. Ju tidigare man borjar behandla
desto béttre. Effekten varierar frn
person till person. Tala med lakare
innan om du har hjart- kérlbesvér
eller hjartrytmrubbningar. Det finns
dven receptbelagd medicin i tablett-
form, Propecia (finasterid) som har
bittre effekt 4n receptfri spray. Aven
med det receptbelagda ldkemedelet
sé ar det viktigt att borja tidigt for att
eventuellt f4 tillbaka harvixten samt
behalla det som &r kvar. Om man tap-
par mycket hr kan toupé, peruk eller
hértransplantation vara ett alternativ.
Men enklast 4r om man kan acceptera
sitt mer eller mindre kala huvud och
pé senare tid har det dessutom blivit
populart att raka av allt har.

Kalla: Vardguiden

www.doktorn.com

Annons

"Var réid 0
dina ogon,
de ska halla

Nagon gang mitt i livet bérjar vi pAminnas om att synen forandras.
For att varda synen behdvs vissa ndringsédmnen i tillracklig mangd.

ed fungerande syn kan vi behalla

livskvaliteten. Ogon och synfér-
maga anvéander vi for att kommunicera,
for att lara oss nya saker och for att njuta
av allt vackert som finns omkring oss.
Manga tar synférmagan for given tills
man ndgon gang i livet mérker av vissa
helt naturliga férandringar. Medveten-
heten okar for att ta hand om sin hélsa

Blabar och lutein

Manga efterfragar tillskott med lutein
och blabér. Blue Berry fran New Nordic
var det forsta svenska kosttillskottet
med sddan sammansédttning. Mangder
av trogna anvéndare i Sverige, 6vriga
Europa och Nordamerika har gjort Blue
Berry till ett av de mest omtyckta till-

och kroppens funktioner i mesta maj-
liga man. Vissa ndringsdmnen blir extra
viktiga att tillgodose intaget av. Med
svenska Blue Berry Plus Ogonvitamin
tillférs din kropp A-vitamin och zink
for att bibehalla normal synférmaga
och lutein som dr den dominerande
bestandsdelen i gula flacken.

aste man acceptera att synen och 6gonen

paverkas av aldern? Pa New Nordic tycker
man inte det. Det &r viktigt att veta att intag
av rétt ndringsamnen &r av hogsta vikt. Darfor
utvecklades Blue Berry Plus Ogonvitamin med
A-vitamin, zink och lutein. Lutein ar ett naturligt
pigment som inte kan tillverkas i kroppen utan
maste tillforas via kosten. Detta forutsatter natur-
ligtvis att man ater ratt. Med Blue Berry vet du att
du far i dig en vél avvagd mangd lutein.

Blue Berry har i tillagg till lutein en unik sam-
mansattning av blabar — med alla sina vélkdnda
egenskaper, speciella vitamin/mineral samt den
historiskt valrenommerade orten 6gontrost.

Har du fragor ar du véalkommen att ringa New Nordics kundtjanst
pa 040-23 95 20 eller maila till info@newnordic.se

Enjoy vitality and a long and active life

skotten i sin kategori.

Blue Berry

Plus Ogonvitamin

For nocmal synidrmiga

wnehaie] witamin & oih Pkl pam Bidae
b saimad yRi0imdga

Eaatifaiati 83 wehietie

L wveenih S bevtartrad originalpesduby
mad bgoetibal po kagin

Vitamin A och zink bidrar till att
bibehalla normal synformaga.

Du kan kopa Blue Berry i din
hilsobutik, pa ditt apotek eller via
www.newnordic.se

NEW NORDIC

Mona, 67 ar &r en pigg och
sprudlande kvinna. For ndgra ar
sedan upplevde Mona problem
med dgonen. Hon hittade en
enkel losning.

Mona har manga jarn i elden och ett aktivt
socialt liv. For nagra ar sedan hade hon problem
med sina rinnande och irriterade dgon. Kallt
vader, blast eller sol - manga dagar pa aret
var utomhusvistelse en pldga.

-Det var verkligen ett problem for mig och
nagon hjalp fanns inte att fa. Det ansags bara
ha med min alder att gora och det fanns inget
att gora sades det.

Tipsades om blabar

I en tidning ldste Mona om Blue Berry Plus
Ogonvitamin och hur manga som var nojda
med preparatet.

—Jag forstod att Blue Berry inneholl en méngd
naturliga substanser. Dessutom vitamin och
mineral med positiv inverkan for att bevara
synen. Blabar och lutein hade jag hort talas
om, men jag blev dven nyfiken pa ingrediensen
ogontrost. Mona beslutade sig for att prova.

Jag ar hanford

Ganska snart markte Mona att gonen kandes
klarare och slutade att rinna.

-Idag &r bade min omgivning och jag sjalv
hanforda 6ver hur bra mina dqon fungerar
och jag berattar for alla mina vanner om hur
nojd jag ar med Blue Berry, avslutar Mona
med ett leende.

Blue Berry - en svensk
kvalitetsprodukt

1. Tillverkad i Sverige med kontroll
avseende sékerhet och renhet

2. Originalet — Forsta svenska
dgontabletten med lutein

3. Blabarstablett med specifik
sammanséttning




Manga Varfor noja sig med det nast basta?

diabetes-
-~ ENERGI
katt kan

undvikas ® ®
(o I I I ivet

du dven forebygga risken

.. . . . (] [ ]
for diabetes. Ny statistik Upplev full effekt med den originala QI10-produkten
har namligen visat att allt
fler katter blir diabeti-
ker. Man tror att over-
vikt spelar en stor roll
bakom det ckade antalet

Om man inte provat Bio-Qinon Q10, har man inte upplevt full effekt.Testa sjilv
resultatet av mer dn 20 ars forskning och produktutveckling — och upplev skillnaden.

diabetesfall. Medelalders Luft- och fukttat Fler an 90 vetenskapliga Det originala Q10- Resultatet av 23 ars
kastrerade hankatter har blisterférpackning; studier dokumenterar market fran Pharma  produktutveckling och
' extra hog risk att drab- god hygien. produktens egenskaper. Nord. forskning.

bas av diabetes.

En overviktig katt mar
inte bra och okar ris-
ken for diabetes. Darfor
behdver du som agare
ge ratt fodermangd och

. sroninfl . .. . I . ) halla kontinuerlig upp-
otit, eller 6roninflammation som ar den vardagligare bendmningen, ar en av de vanli- sikt Bver din katts vikt.

gaste kattsjukdomarna. Inflammationen visar sig genom att katten kliar sig och skakar
pa huvudet. Ofta blir 6rat rétt och rinnigt samt luktar illa. Oroninflammation kan vara
en foljd av skabb, eller allergi. Inflammationen i sig &r inte nagon allvarlig sjukdom men
den ska alltid behandlas av veterinar for att inte bli kronisk och for att utesluta att
den inte beror pa nagot speciellt. Om inflammationen inte behandlas i tid kan den ocksé
sprida sig till mellan- eller innerdrat vilket ar betydligt allvarligare.

srzy o varn ; 100%

ol o S naturidentiskt,
QI10 Precise

ingredienser.

Det sager Lotta Mdller
som arbetar p& Agria
Djurforsakring. Det ar
vanligt att katter far ratt
mangd torrfoder men
att agaren "lagger till”

(-\rll ,D 100 mag

Dokumentation

Kdlla: Agria.se vatfoder och kattgodis. i i ﬁO”“}\ pa upptag,
Eftersom katten redan III_ﬂﬂ_‘;m:‘ﬂfuﬂ = verkan och
ater tio ganger per dag, sakerhet.

- men mindre portioner,
Eksem-gen hos hund upptackt e P .
Forandringar i hudbarridaren ckar risken att hundar utvecklar atopisk ivag. Ett bra rad ar att du .
dermatit. Atopisk dermatit drabbar mellan tre och tio procent av ska kanna p& din katt och
alla hundar och innebar att huden hos hunden blir irriterad av : kunna ana revbenen och,
olika allergener. Tidigare har kunskapen kring detta varit ,;: : om katten ar korthérig, Bio-Qinon 4r utvald Producerat, packat och Ljusskyddade kapslar Innehiller
begransaq men nu tror sig forskare ha identifierat . seen Fydlig midjg, Snabb som referensprodukt i kontrollerat pa Pharma  med 100 mg Q10 coenzym Q10 och
en genvariant som okar r.'Sken att.UtveCkla b.antnmg eller T.””?Sk‘ internationell forskning. Nords egen anliggningi  upplost i vegetabilisk C-vitamin, som bidrar till
sjukdomen. Studien publicerades i PLoS ning av fodret ar inte att . .. e
Genetics och ar ett samarbete mellan Upp- rekommendera, ta istéllet Danmark. olja. nc,)rmal amTesomsattnlng,
sala universitet, SLU och Broad Institute kontakt med veterinar E minskad trétthet och
i Boston. Man jamférde arvsmassan hos om du missténker att din : utmattning.
en stor grupp schaferhundar och lyckades katt ar dverviktig. ; VYarunummer apotek Oriola Apoteket AB
da identifiera genvarianten. Hos schafern 2 E Bio-Qinon Q10 30 mg 753610 209967
ar sjukdomen namligen relativt vanlig. o E Bio-Qinon Q10 GOLD 100 mg 753621 209969 . . . g s .
Man hoppas att detta kommer att leda till Bkad mangd urin Finns dven i hilsobutikerna
battre behandling for sjuka djur men &ven S I Bkad aptit
hjalpa uppfédare i avelsplaneringen i och med - Okad torst
2t man kan ta fram etk gentest ' ""a P8 sikt viktnedgang Abonnera gratis pa Pharma Nords Halsonytt Pharma Nord
a9 Glanslds pals - registrera dig pa www.pharmanord.se 08-36 30 00 www.pharmanord.se
4 _1" » Tappar muskler
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Fler smaskiga
recept hittar & pa

ktorn.com
Maten &r min medicin ar en vegetarisk kokbok (Norstedts for- |

lag) som baserar sig pd den indiska halsolaran och livsfilosofin
ayurveda. Den valkande ayurvedapraktikern Janesh Vaidya lar

oss att ata ratt mat for var kroppstyp for att vi ska uppna “ﬂufi._f; s
b Pl Ut !l;

balans i kroppen och pa sikt aven i livet. Om man foljer det
maltidsprogram som finns i boken menar forfattaren att vi kan
bli av med besvar som till exempel ledvark, halsbranna, somn-
problem och eksem, och kanna oss friskare och starkare redan
efter 21 dagar. Har far ni prova nagra av recepten.

Vegetariskt
for god halsa!

4-6 personer 2 dl vatten

2 dl belugalinser 1 % tsk ortsalt

2 schalottenlckar 4 dl kokosmjolk

2 vitloksklyftor Y2 tsk salt

2 msk rapsolja 1 krm svartpeppar

4 cm kanelsténg 3 tomater

1 kuvert saffran (%2 g) nagra kvistar farsk
20 kardemummakarnor persilja till garnering

ca 500 g mogna tomater

Att gora:

Koka belugalinserna enligt anvisningen pé forpack-
ningen. Nar de ar fardigkokta, skdlj dem noga innan
de halls i soppan. Skiva Iok och vitlok fint och fras
né&gra minuter i oljan tillsammans med kanelstang,
saffran och kardemumma. Se till s& att det inte
bréanns. Skd|j tomaterna noga i varmt vatten. Dela
tomaterna p& mitten och lagg dem i en kastrull
tillsammans med lite vatten. Koka upp och |at koka
pé l&g varme under omrdrning under cirka 15-20
minuter. Nar tomaterna slappt ut all sin vatska ar de
klara. Ta av kastrullen fran plattan och ta evenuellt
bort stora skalbitar eller rester fran karnhuset.

Om du vill ha ett slatare tomatkross kan du halla
krosset i en sil och passera tomaterna. Hall pa 2 dl
vatten, ortsalt och de krossade tomaterna och |t
|ok- och kryddblandningen koka ihop i ndgra minuter.
Tillsatt linser och kokosmjclk och smaka av med salt
och peppar. Skar 3 tomater i bitar och lagg ner dem
i soppan. Varm. Garnerna med en kvist persilja pa
varje tallrik.
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10 personer 2 msk honung

Botten 1 tsk vaniljpulver

1 pase mandlar (200 g) 1 nypa salt

2 msk honung 5 msk kokosolja
1dl frysta blébar

Fyllning

4 dl cashewnotter Till servering

4 dadlar (urkarnade) frysta blabar

4 msk pressad citron

Att gora:

Kor mandeln i en mixer tills det blivit mjol. Blanda sedan

i honungen och fortsatt kora tills det borjar formas en
deg. Platta ut degeni en liten springform (17 cm i diame-
ter) som klatts med bakplatspapper. Mixa cashewnot-
terna tills de blivit mjol. Lagg i dadlar, citronsaft, honung,
vaniljpulver, salt samt kokosolja och fortsatt mixa tills allt
blivit ordentligt blandat. Hall i de frysta bl&baren och kor
ett par sekunder till. Bred ut blandningen 6ver bottnen
och lat st& i frysen i ett par timmar. Servera med frysta
blabar.

4 personer 150 g fetaost

3 Y% dl vatten 1 ask cocktailtomater
1 krm salt 10 svarta oliver utan karnor
2 dl quinoa svartpeppar

Sallad Gron pesto

50 g pinjenctter 4 dI farska basilikablad
10 soltorkade tomater 1dlvalnotter

1 rodlok % dl olivolja

2 msk olivolja 1 tsk salt

70 g babyspenat 1 vitloksklyfta

70 g ruccola

Att gora:

Koka upp vatten och salt. Skdlj quinoan i jummet vatten
och 1&t den smékoka i skoljvattnet under lock i cirka 15 mi-
nuter. Dra av frén plattan och Iat svalna. Rosta pinjendt-
terna i en torr stekpanna. Skar de soltorkade tomaterna

i skivor. Finstrimla Icken. Blanda quinoan med oljan, tillsatt
resten av ingredienserna och vand runt. Mixa ingredien-
serna till peston och ringla 6ver salladen. Avsluta med ett
par drag med pepparkvarnen.
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Det var artistkarriaren som
tycktes ga som pa glittrande
rals. Men under ytan brottades
Molly Sandén med atstorningar,

natmobbing ocm

granskat karlekshv. L
hittat tillbaka till gladjen — via
aids och diabetes. S

Text & foto: PETTER KARLSSON - :" i
N I i

Det borde vara helvetet pa jorden: glod-
hett, fattigt och 6ver 60 procent hivsmittade i
vissa byar.

Men for 20-ariga sangerskan Molly Sandén
innebar det vdandningen i livet. Med armarna
runt fyra nyvunna kompisar star hon pa en
sydafrikansk skolgérd och inser att det finns
grader dven i ondskans epicentrum.

— Varje kvill kommer jag hem och gréter i
kudden. Ménga historier &r sé fruktansvérda.
En av tjejerna beréttade hur hon blev vald-
tagen som tolvaring. En annan sag sin store-
bror mérdas. De andra tva har mist béda sina
fordldrar i aids. Andé orkar de kiimpa, sjunga
och skratta. Jag skdms nar jag jAmfor mina
egna problem med dem. Jag menar, hur viktigt
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ar det att vara pinnsmal och berémd? Jamfort
med att forsta vad livet egentligen gar ut pa?

Som sexaring var Molly den sprudlande
séngfageln som 6verréstade kantorn vid
debuten pd mosters bréllop. Som 13-aring
kdmpande mot atstérningar och dalig sjalv-
kénsla. Som 16-aring hela Sveriges fastmo efter
finalplatsen i Melodifestivalen. Som 19-dring
ford till ett spanskt sjukhus och hemskickad
som diabetiker.

Ja, Molly Sandéns liv har alltid varit en berg-
och dalbana. Ena dagen hyllad, édlskad och
beundrad. Nista kdampande med graten, krop-
pen, gliringarna och l6psedlarna.

—Jag har alltid velat bli sdngerska. Redan

www.doktorn.com
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som liten samlade jag ihop smasystrarna och
upptradde framfor teven. Hade fjarrkontroller
i hdnderna. Framférde musikalnummer tills
mammas och pappas géster generat borjade
skruva pé sig. Jag ville ju aldrig sluta. Ham-
nade i musikklass pa Adolf Fredrik och fick
berém for min rost. Men betraktades samtidigt
som elefanten i klassrummet pa grund av min
mulliga kropp. "Du kanske ska sté vid sidan
om och bara sjunga, nér de andra dansar” sa
froken. Det var ingen uttalad mobbing, men en
stark kdnsla av utanférskap och hjélpléshet.
Den kom att sitta i under hela tonérstiden.
Under den glittrande ytan, fanns hela tiden
en liten 4ngslig tjej som brottades med daligt
sjalvfortroende och medias skriverier.

www.doktorn.com

Fler intressanta
www.doktorn-com

motet

ATER GARNA KESO

Namn: Molly My Marianne Sandén.

Fo6dd: 3 juli 1992 i Stockholm.

Yrke: S&ngerska, artist, programledare
och rostskadespelare.

Familj: Pojkvannen och artisten Danny
Saucedo. Mamma, pappa och systrarna
Frida, 18, och Mimmi, 15. Har tidigare
varit sambo med sangaren Eric Saade.
Bor: | Stockholm och Los Angeles.
Karriar: Adolf Fredriks musikskola,
Rytmus musikgymnasium. Trea i Junior
Eurovision Song Contest 2006 med "Det
finaste n&gon kan f&”. Elva i Melodifesti-
valen 2009 med “S4 vill stjarnorna” och
femma 2012 med "Why am | crying”. Fyra
i Let”s dance 2010. Har slappt tva album
och tio singlar.

Ater: Keso.

Dricker: Cola light,

Lyssnar: P& det mesta, men aterkom-
mer alltid till Beyonce.

Ser: Teveserier som "Friends” och "Hun-
ter”.

Favoritprodukt pa apoteket: For-
svarets hudsalva. "Jag har hur ménga
burkar som helst”

Kuriosa: Hennes version av “Den un-
derbara dagen du kommer hem” har
anvants i en reklam fér snabbmatsfore-
taget Sibylla. Gjorde den svenska rosten
till Rapunzel i Disneyfilmen "Trassel”.
Aktuell: Som ambassador for bistands-
organisationen “Star for Life” som
arbetar mot fattigdom och aids i Syd-
afrika och Namibia.

—Jag kom att framstd som den lite praktiga
gnallspiken som alltid tyckte lite synd om sig
sjalv. Dessutom péstods det att jag bara letade
killar som var kidnda. Men det bara rdkade
bli s&. Och jag har alltid varit modigare och
galnare &n folk tror.

Hon tar "Lets dance” som exempel. Nér for-
frégan kom, slog hon férst bakut.

—Vada, skulle den hir elefanten plotsligt
forsoka dansa? Det var ju absurt. Samtidigt
borjade jag omedvetet forbereda mig for
programmet. Tog lite danssteg hemma i koket.
Stretchade i smyg. Bytte de bylsiga tunikorna
mot lite tajtare klader.

Det gick 6ver forvantan. Mulliga Molly slu-
tade fyra totalt. Sjalvkénslan frdn barndomen P
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Om Star for Life

Star for Life
startades 2005
och ar politiskt
och religiost
oberoende. Orga-
nisationen drivs
utan vinstsyfte.
Idén ar att starka
skolelevernas
gjalvfértroende
och 6ka kunska-
pen kring hiv/aids,
genom pedago-
giska program i
skolorna. Idag nar
de mer &n 100000
ungdomar och
deras familjer i
Sydafrika, Nami-
bia och Sri Lanka.
For mer infor-
mation se www.
starforlife.se eller
ring 08-7004649.
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tycktes dteruppréttad. Men sen kom de elaka
mejlen.

- Jag kallades ”"en dansande gris”. Folk
undrade hur ndgon som var sé tjock kunde fa
upptrédda i teverutan. Det kdndes fruktansvart
oréttvist, speciellt som jag hade gétt dar mellan
danserna och spytt i blomkrukorna av nervo-
sitet. Jag tyckte faktiskt att jag hade gjort en
liten bragd. Och sa fick jag bara skit tillbaka.

Men en artikel i Aftonbladet &ndrade &n en
gang kursen. Mollys rakhet nér det géllde att
berétta om ndtmobbingen skapade en oerhérd
reaktion, speciellt bland tonérsflickor.

—1tvé dagar liste jag brev fran tjejer som
kande sig precis som jag, som hatade sin kropp
och kénde sig utanfor. Nagon skrev: ”Att du ser
ut som du gor, gor att jag mar béttre i mig sjalv.”
Jag ténkte: Om jag kan hjélpa ndgon ur sin dng-
est, sa har jag gédrna alla komplex som finns.

Hon drar med handen genom det nétbruna
héret. Spidnner 6mt de isbla 6gonen i en liten
kille som just &r i fard att putsa ett fonster pa
den skola som denna dag har tagit emot henne
som ambassador for bistindsorganisationen
Star for Life. Om en stund ska hon st pd en
primitiv scen tillsammans med skolans koér. Hér
ar hon inte kindisen Molly, bara sdngerskan.
Det &r befriande, sdger hon.

— Haér finns det ingen som bryr sig om vem
jag dejtar. Eller om jag har varit i teve. Allt dr
enkelt, arligt och jordnéra.

Molly tillsammans med nya kompisar i Sydafrika. Att se hur de kémpar har gett henne perspektiv och en stor positiv kick.

Men vigen dit har alltsé varit krokigare &n
ndgon anat. Molly Sandén beréttar om sepa-
rationen fran Eric Saade, hur den liksom blev
dubbelt jobbig genom tidningarnas skriverier.

—Jag har alltid forsokt att vara en 6ppen per-
son. Jag tror man berér sin publik mera pa det
viset. Men var drar man strecket mellan privat
och offentligt? Jag vet &rligt talat inte. Tank
sd ménga ganger jag har gatt forbi en 16psedel
om mig sjélv och tankt: "Kénner jag den hér
tjejen?” Kanske Eric och jag var for 6ppna med
vér relation. Saker vinklades, citat forvanska-
des, storys borjade puttra. Han sdgs med den
och jag med den. Samma sak med min karlek
till Danny. Vi tvingas tdnka taktiskt, trots att vi
egentligen bara vill njuta av det har. Det kianns
lite orattvis, faktiskt.

Sen dr det som om hon byter fot igen. Blicken
skiftar fran stalgra till violbla. Rosten fér en
mildare klang.

—Men herregud, vem é&r jag att klaga? Har
stér jag i ett land dér tjejer i min &lder kanske
redan &r smittade i aids, kanske aldrig far
jobb, kanske valdtas och mordas. Kanske var
det sd jag kdnde nér jag fick veta att jag hade
diabetes. Att ”Halla, nu far vi forsoka behéalla
perspektivet hér!” Inte g ner mig i sjilvomkan
och tarar. Inse vad som verkligen &r en tragedi
—och inte.

Hon hade kollapsat under en semester i Bar-
celona. Vaknade en morgon med synrubbningar

www.doktorn.com

och kunde inte ens se sitt eget ansikte i spegeln.
Drack tvé liter i ett svep, men var fortfarande
torstig. Somnade nio den kvéllen och vaknade
forst tolv timmar senare, fortfarande uttrottad.

- Jag trodde forst att det handlade om en
infektion. Efter att ha kt runt mellan sjukhu-
sen var det slutligen en ldkare som sa: ”Yes,
probably diabetes.” En chock, férstds. Men nir
jag kom hem med viskan full av sprutor och
lades in pa Danderyds sjukhus, var det snarare
som om allting viande. Jag tankte: "Bra, det héar
kanske kan f& mig tillbaka ner pé jorden.” Det
hade varit sa mycket pé kort tid: en stim-
bandsinfektion, férhéllandet som sprack, brak
med skivbolaget... Diagnosen innebar ett slags
uppvaknande. For det kunde ju ha varit sa
fruktansvart mycket virre. Diabetes var 4nda
nagot jag kunde leva med, insag jag.

I dag dr hon starkare 4n ndgonsin, séger
hon. Sprutorna stor henne inte, snarare far de
henne att kédnna en samhoérighet med andra
”drabbade”, oavsett om det handlar om sjukdo-
mar eller personliga tragedier.

— What doesn’t kill you makes you stronger.
Och forhoppningsvis hjilper detta mig att
behélla fotfastet i tillvaron. Manga kandisar
klarar inte det, har jag markt.

Vad gor du om tio ar?

— Haller pd med musik, hoppas jag. Och fort-
sétter att resa till Sydafrika. Star for life &r den
basta kicken i hela min karriar.

www.doktorn.com

medi travel

Varldens enda kliniskt testade resestrumpor*

Antligenkan du resa l&ngt utan besvar med
svulinabenoch fotter. Lds mer pa www.medi.se

*John H.Scurr, The Lancet 1485-89,2001
www.medi.se

Prostatacancer!

Har du fragor,
funderingar eller
behover stod och
hjalp?

Vialkommen att
kontakta oss!

Over hela Sverige finns 26 patientforeningar med fler
dn 7000 medlemmar. Dér finns det kunskap och
erfarenhet som man gérna delar med sig av.
Besdék var hemsida for mer information:
www.prostatacancerforbundet.se
eller ring virt kansli 08-655 44 30

P

PROSTATACANCERFORBUNDET

Stod kampen mot prostatacancer! SWEMSK
. . . MSAMLINGS
Betala in din gava till Plusgiro 90 01 01 - 7 e :mN'rmLL
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Forandring 1 vardagen med

mindfulness & yoga &

Yoga och mindfulness ar idag for mig ett satt att leva och relatera till mig sjalv och
min omgivning, men sa har det inte alltid varit. For drygt femton ar sedan levde jag

ett hektiskt liv och holl pa att bli utbrand, men ville inte erkanna det for mig sjalv.

Text: PERNILLA CRISTVALL Foto: BORJESONS REKLAM

Jag borjade yoga for att i forsta
hand ta hand om min stela kropp,
men mérkte ganska snabbt att det gav
andra positiva effekter som jag inte
vantat mig. Jag blev lugnare, andning-
en fordjupades och jag kunde plotsligt
utskilja vad som var viktigt for mig i
livet och har sedan steg for steg gjort
val darefter.

I dag vagleder jag manniskor som
onskar fordndring i sitt liv. Hur vi mar
handlar egentligen inte om hur vi har
det, utan hur vi tar det, det vill sdga
vilka férhéllningssatt och val vi gor.
Min drivkraft ligger i att medvetan-
degora méanniskors insikt om sin fulla
potential och sedan se dem forvandla
insikterna till handling. Jag haller
kurser och individuella sessioner inom
yoga, meditation, coaching och mas-
sage samt kombinationer daremellan.

Under paskveckan i r anordnade
tidningen ”Yoga for dig” sin forsta
yogaresa till den vackra 6n Madeira
utanfor Portugals kust. En av dagarna
var en guidad Levada-vandring i ber-
gen genom tropisk djungel, bestdende
av djupa grona dalar och forsande
vattenkanaler. En hérlig grupp pé tio
personer frén olika delar av Sverige
mottes for att gemensamt yoga och
dela sina tankar och erfarenheter
kring mindfulness.

Att lara sig meditera eller att vara
ndrvarande ar inte svart. Det som
krévs ar att du praktiserar och gor

det regelbundet. Meditation &r ett
tillstdnd, som vi alla har upplevt just
nér vi dr pé vég att somna eller vakna.
Meditation gor vi oftast sittandes eller
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liggandes medan mindfulness kan
praktiseras i alla situationer.

Idag finns sa mycket forskning kring
meditation att det &r 1att att sprida
budskapet om kroppens ldkande for-
maéga i stillhet. Det finns vetenskapliga
bevis pé att mindfulness ger stressre-
duktion, battre immunforsvar samt
fysisk och psykisk hélsa.

Det éar sdllan vi lever hér och nu. Vi
ar istéllet upptagna med oroliga tan-
kar om framtiden eller det som varit.
Hur vi reagerar pa det vi upplever,
skapar var framtid. Ofta gar vi runt
och &r inne i vara huvuden och missar
allt fantastiskt som hénder runtom-
kring oss och inom oss. Vi téanker cirka
40 ooo tankar per dag och det skiljer
inte s& mycket frén vad vi tinkte igér.
Med mindfulness kan vi ldra oss att
inte fastna i tankarna genom att trana
pa att rikta uppmarksamheten indt.

Mindfulness betyder medveten
néarvaro och &r ett verktyg att ldra oss
stanna kvar i nuet utan virderingar.
Genom att utéva mindfulness kan du
lara dig att betrakta ditt liv som en
alltid flytande rorelse utan att kdimpa
mot strommen. Det handlar om att
vakna upp och se och uppskatta de sma
sakerna i vardagen. Att forstd vad mind-
fulness ar innan man prévat ar svart.
Det ar som att forsoka beskriva hur en
frukt smakar for ndgon annan nir man
sjalv aldrig smakat just den frukten.
Yinyoga &r en langsam och medi-
tativ yogaform och en bra 6vning i
medveten narvaro dar vi bade stret-
char kroppen och sinnet da vi stannar
lénge i varje position. Yinyoga bestar

av enkla yogastéllningar som utfors
liggandes eller sittandes ouppvarmd
och passar utmaérkt att utéva hemma.
En oerhort avkopplande samtidigt en-
ergigivande yogastil som alla, oavsett
tidigare erfarenhet, kan utféra och

ar ett perfekt komplement till annan
fysisk aktivitet sdsom 16pning eller
styrketraning. Det enda som beh&vs
ar en plats pa golvet att vara pa och
eventuellt ndgra kuddar for att fa hjélp
att slappna av i positionerna.

Yinyoga tojer och starker inre
djupt liggande strukturer som leder,
ben och bindvav. Det ar framforallt
omrédena kring hoften, laren, backen-
benet och nedre delen av ryggraden.
Den utfors med avslappnade muskler
och for de flesta &r utmaningen att
sitta still i en position under lang tid.
Yinyogan ar dérfor ocksa en 6vning i
medveten nirvaro dar vi gér int och
lagger fokus pé det som ér for stunden.
Vi hittar 1angsamt in i positionen och
stannar innan det stretchar for mycket
och later sedan gravitationen gora sitt
jobb. Vi slappnar av, andas medvetet
och héller positionen mellan tre till
fem minuter, beroende pa hur vana vi
ar. Vi gar sedan sakta och forsiktigt ur
positionen.

MISSA INTE!

| borjan av oktober ar det dags for
yoga- och mindfulness resa igen, den-
na gang till Sicilien. Den 9 november
ar det stort "Yoga for dig Konvent” i
samband med livsstilsmassan Allt for
halsan. Prova ashtanga-, yin-, acro-
yoga! Las mer p& www.yogafordig.nu.
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"Att Madeira &r en fantastisk 6, vet jag sedan tidi-
gare, likvédl som att det &r kul och vardefullt att &
resa med min dotter Cornelia. Men, det var superbra
att ha ett tema péd resan och det var kul att vara en
del i en grupp. Dessutom en sé intressant och kul
grupp. Jag tycker upplégget var bra och Pernilla har
vackt mitt intresse for yoga &nnu mera. Jag vill gérna
géra om en liknande resa!”

- Lena Hermelin som reste med sin

dotter Cornelia Hermelin.

J,.

Pernilla Cristvall &r coach,
kursledare och konsult inom
marknadsforing, samt redaktoér
for tidningen Yoga for dig och
Kroppsterapeuten. Lds mer p&
www.pernillasharmoni.se

verkligheten som den ar, inte som vi vill att den ska vara.

—vi betraktar vara tankar och kanslor utan att doma.
3.Talamod — att utsta vantan, allt har sin tid. Lata froet gro i sin takt.

4. Tillit — 6va tilliten till oss sjélva och var intuition. Lita p& det vi kénner.

5. En nybérjares sinne — vara nyfiken och se variden ur ett barns perspektiv
6. Icke-stravan - slappa forvantan/kamp och & mer lekfullhet och flow.

PROVAYINYOGA »

7. Slappa taget — att inte fastna i tankar, kénslor och idéer och forestallningar.
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yoegda

Yinyogapositioner

BORJA MED ATT SITTA MED BENEN | KORS och bara
fokusera pa ditt andetag nagra minuter innan du sat-
ter igang for att forbereda kroppen och sinnet. Blunda

vissa 6vningar. Om du gor alla 6vningarna i yogapasset
tar det cirka 30-60 minuter beroende pa hur lange du
stannar i varje position. Man brukar sdaga att den basta

gdrna i varje position for att fa en mer avslappnad effekt  yogan &@r den som blir av, sa gor hellre nagot an ingenting

och lagg dig garna i vilostallning ett par minuter mel-
lan varje 6vning for att kanna in effekten i kroppen. Du
kan vélja att gora hela passet eller valja ut att géra bara

Fjarilen

Positionen stracker landryggen och insida lar. Borja med att sitta uppratt,
andas in och pé utandning lutar du dig sakta framat tills du nar den forsta
gransen. Stanna dar, slappna av i nacken och andas djupt. Du kan ta hjalp av en
kudde eller bolster att stddja huvudet emot om du k&nner smarta i ryggen el-
ler har svart att luta dig framat. Du kan ockséa lagga en kudde under kndna om
du kanner obehag i baksida l&r och hoft eller att det bdjda knaet inte nér ner
till golvet. Stanna i 3-5 minuter.

alls. Fundera pa de évningar som du eventuellt hoppar
over och kann in varfor. Kanske ar det just dem med mest
motstand du behdver just nu.

B

—

Grodan

En bra hoftéppnare som ocksa
stracker ut insida lar. Stall dig pa alla
fyra, ga ner i barnets position och
separera dina knan samtidigt som

du stravar efter att fa ned satet
mot dina halar. Ju bredare isar du
har dina hélar desto mer stretch far
du pé insida l&r och ljumskar. For att
avlasta overkroppen kan du vila pa en
kudde. Prova garna ocksé att stracka
armarna framat for att stretcha ut
axlarna. Stanna i 3-5 minuter.

Trollslindan

Positionen stracker baksida lar, insida lar, landrygg och
axlar. Sitt uppratt med benen isar, andas in och p& utand-
ning luta dig fram mot golvet med rund rygg sa nacken far  na&r ned med dem i golvet. Stannai 3-5 minuter.
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vila. Slappna aven av i fotterna och knana. Ldgg garna en
kudde i vardera knaveck for att avlasta ryggen om du inte
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yegda

Sfinx
Positionen paverkar landryggen och back-
enet. Ligg p& mage med underarmarna léngs
sidorna och placera héanderna rakt framfor
dig. Dra tillbaka armbégarna rakt under
axlarna och lyft upp dverkroppen. Hang

inte p& axlarna. Backenet och fotryggen ar

i golvet och slappna av i benen, satet och
magen. Lagg garna en kudde under
brostkorgen sé hjalper y
du armar och axlar att A
halla uppe Gverkroppen.
Stanna i 3-5 minuter.

VILOSTALLNING
MELLAN
POSITIONERNA

Lagg dig rakléng pa rygg
och vila eller bgj dina
knan till en rat vinkel
och behall dina fotter
pa golvet hoftbrett isar.
Slappna av i musklerna
runt landrygg och hof-
terna och &t knana fall
ihop mot varandra.

Draken

Djup hoft- och ljumskdppnare som @ven kan
hjalpa till vid ischias-problem. Sta pa alla
fyra. Kliv fram med ena foten
och placera den p& utsidan
== om hodger hand samtidigt
som du drar tillbaka knat
med andra benet s& l&angt du kan.
Lagg handerna pa golvet alternativt gé ner
pa underarmarna. Andas in och pa utandning
stanna kvar i positionen 3-5 minuter. Placera
garna en kudde under knat.

Sadeln

Positionen paverkar landryggen, knéana, laren och fétterna. Stall dig pa kna, ga
sakta bakat med dverkroppen och satt dig pa hélarna med knéna isar, alterna-
tivt vid utsidan av hofterna. Om du inte kommer ner med satet mot ha-
larna kan du placera en kudde i kndvecken. Knana pekar framat.
Luta dig bak pa handerna, armbagarna, alternativt
lagg dig ner pé rygg mot golvet med armarna langs
sidorna eller ovan huvudet. Du kan ocksa placera
en bolster i ryggen for att minska belastningen i
landryggen.

Dod mans stillning

En avslutande och aterhamtande vilostallning for att
tillgodogora sig positionernas effekter. Din kropp och
ditt sinne slappnar av och nervsystemet lugnas. Lagg
dig raklang pa rygg med fotterna isar och handflatorna

pekandes uppéat. Rikta uppmarksamheten inat. Fokusera
pa din andning. Kann in hela kroppen och ka&nn tyngden
mot golvet. G& in i stillheten och stanna kvar i denna vila
5-30 minuter.

ST e
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Packa ned Imodium, myggmedel och framfor allt en stor portion
sunt fornuft nar du ska ut péa langresa! Det réadet ger Staffan
Meurling, vaccinationslakare i Uppsala. Planera ocksa eventuella

mer pa . . . . ..
\,:Ziktornw“‘/ vaccinationer i god tid. En manad fore avresa ger magjlighet att
WW .. -
nfektioner-vacciner tacka upp allt som behaovs.

Text: YVONNE BUSK Foto: SHUTTERSTOCK

o all dig a
Iangresan

Staffan Meurling har arbetat som . att aldrig hyra en motorcykel eller
lakare sedan 1971 och driver sedan ' en scooter i det land de ska aka till.
1972 Uppsala vaccinationsbyrd, som Risken for att d6 i en trafikolycka ar
dr en av de dldsta i landet. Erfaren- 1angt mycket storre &n att drabbas av
heten séger honom att det visserligen en tropisk sjukdom, séger han.
S . . e Staffan q 5 = ..
ar viktigt med vaccinationer infor Meurling Till avdelningen sunt férnuft hor
vissa langresor, men lika viktigt att lskare, ocksa att tdnka pa vad man ater och
tédnka igenom vilka andra risker resan driverenav  Staffan Meurlings allmdnna rekom-
medfor. de &ldsta mendation i det sammanhanget ér

on - vaccinations-

— Nér jag moter ungdomar som ska

byraerna i att inte 4ta ndgot man inte skulle &dta
ut och resa brukar jag séga till dem Sverige. hemma och att férsoka halla sig till

kokt och stekt mat. Men med det i
minnet kan det ocksa vara bra att ha
vaccinationsskydd mot vissa saker.

Resor i Europa kriver vanligtvis
inga vaccinationer. Viktigast ar det for
dem som ska aka till Afrika, Sydosta-

sien och Sydamerika, i den ordningen.

Vilka vaccinationer och mediciner
som behovs ar valdigt individuellt,
menar Staffan Meurling. Férutom

vilka lander som ska besokas handlar
det om vilken typ av resa det dr och
resendrens 6vriga hilsa och medici-
nering. Man bor vara medveten om
att effekten av en vaccination kanske
inte blir hundraprocentig om man
samtidigt dter vissa andra mediciner.
Det géller till exempel cytostatika och
kortison.

—Den som dter sddana mediciner
bor rddgora med sin behandlande



&

lédkare kring detta, sdger Staffan
Meurling.

For gravida géller ocksa sarskilda
omstandigheter. S& kallade levande
vacciner, till exempel mot gula febern,
ar inte lampliga att ta om man ar
gravid, eftersom det finns risk for
missbildning. Vissa malariamedel gér
heller inte att kombinera med gravi-
ditet.

For att vara sidker pd att hinna

med de vaccinationer som eventuellt
behévs bor man alltsé ta kontakt med
en vaccinationsklinik minst en manad
fore avresan. Da hinner man till
exempel f4 ett fullgott skydd mot He-
patit A och B, (gulsot) — en smittsam
leverinflammation som finns 6ver hela
varlden. Hepatit A kan smitta genom
fororenat vatten och mat som kommit
i kontakt med sddant vatten. Speciellt
infor resor till Indien och Sydostasien
finns det anledning att skydda sig mot
Hepatit A. Hepatit B smittar framst via
blod och sex.

Twinrix ar ett vaccin som skyddar
mot bdda varianterna. Den tas med
en manads mellanrum plus efter sex
manader och ger da fullgott skydd mot
hepatit A och B i trettio ar. Hinner man
inte det finns annat vaccin att ta mot
enbart hepatit A. Det kan tas i sam-
band med, eller helst en vecka fore,
avresa.

Vaccination mot gula febern kan
vara obligatorisk och lamplig fér den
som ska resa till Afrika och Sydame-
rika. Gula febern ar en smittsam virus-
sjukdom som bland annat angriper
levern och som i svéra fall leder till
déden. Sjukdomen sprids med myg-
gor, men den som &r vaccinerad har ett
gott skydd.

Sydafrika har stenhdrda krav pa att
den som reser in i landet ska vara vac-
cinerad mot gula febern, for att inte f&
in sjukdomen i landet. Det géller att ha
det gula vaccinationskortet, stamplat
med gulafebernvaccination, i bered-
skap. Den som inte har det kan bli fast
pa flygplatsen.

— Det kan racka att du har mellan-
landat i Addis Abeba. Risken med en
sédan mellanlandning 4r egentligen
noll. Men det kan innebéra att du inte
blir inslappt i Sydafrika om du inte
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stodstrumpor under flygresan.

kan visa att du &r vaccinerad mot gula
febern, sager Staffan Meurling.

Olika varianter av magsjuka hor
till resendrens gissel. Men i det sam-
manhanget kommer man ldngt med
sunt fornuft, menar Staffan Meurling.
Allra helst ska man alltsé forsoka hélla
sig till stekt eller kokt mat och vélskolj-
da gronsaker och frukter.

—Pa ménga charterresor dukas det
upp bufféer. Min képphést ar att man
helst ska fors6ka undvika dem. Det ar
alltid minst risk med mat som lagas
till precis innan man ska dta den, men
bufféerna dukas upp flera timmar
innan de serveras. All kall mat ar
egentligen en potentiell risk. Sallader,
dgg, dressing, majonds &r riskabelt och
dven frukt kan vara det. Uppskuren
vattenmelon, till exempel. Kanske har
den skurits upp med en kniv som inte
var helt ren, sdger Staffan Meurling.

Turistdiaréer &r speciellt vanliga i
Indien, Mexico och Egypten. Det gar
att delvis skydda sig med ett drickvac-
cin, Dukoral, som egentligen &r ett
vaccin mot kolera. For riskgrupper
sdsom exempelvis 4dldre personer, dia-
betiker, personer med inflammatorisk
tarmsjukdom och hjért-kérl patienter
kan det vara extra viktigt att 6vervaga
“magvaccin”, dd diarré/magsjuka kan
utgdra en storre risk for dem.

—Jag brukar ocksé rekommendera
att man tar med sig Imodium som kan
kopas receptfritt. Det hjélper vid diarré
och minskar vitskeutséndringen frén
tarmen sd man inte blir s§ uttorkad.
For 6vrigt hjélper samma huskurer
borta som hemma. Rostat bréd kan
vara bra att forsoka &ta. Iskallt te dr

bra och lask kan vara bra att dricka for
att fa i sig bade vétska och socker.

Staffan Meurling rekommenderar
att den som blir mycket paverkad av
magsjuka soker upp den lokala sjuk-
vérden, men att man forsoker undvika
behandling med antibiotika, i synner-
het om den ges med injektioner.

— Det kan finnas risker med ndlarna.
Men ocksa hér galler sunt fornuft — att
man forsoker titta pd hur sjukhuset ser
ut, sdger han.

Den som &ter kyckling méste tdnka
pa att kontrollera att kottet 4r ordent-
ligt genomstekt. Ar det rosa inuti finns
det risk for capylobacterinfektion och
salmonella, som orsakar svara diarrér.
En speciellt allvarlig form av salmo-
nella ar tyfoidfeber. Men risken for att
drabbas &r dock inte sa stor och mot
den kan man dessutom skydda sig
med en vaccination.

Vissa sjukdomar gar inte att skyd-
da sig mot med vaccinationer. Till dem
hor denguefeber — en allvarig sjukdom
som féorekommer i Afrika, Asien och
Mellan- och Sydamerika. Den sprids
med myggor, dven dagtid och dven i
stader. Myggmedel dr med andra ord
bra att ha i sitt reseapotek. Man kan ta
med det hemifrdn, men det kan ocksa
finnas anledning att kopa myggmedel
pa plats. De kan ibland vara effekti-
vare. Att ta med sig ett impregnerat
myggnét ar ocksé en bra idé.

Myggor for givetvis ocksa tankarna
till malaria, som forekommer framst
i Afrika, men ocksé i Sydostasien och
Sydamerika. Men Staffan Meurling
tycker inte att alla som reser till
de omradena med sjélvklarhet ska
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medicinera mot malaria. Det finns tva
forebyggande medel - bada i tablett-
form. Men bdda har vissa nackdelar
som madste vigas mot andra faktorer.
Exakt vilket resmél och vilken arstid
det giller och resendrens 6vriga hélsa,
till exempel. Aterigen ér det en bedém-
ning som ldkare och resenir bor gora
tillsammans.

En annan risk i samband med resor
ar blodproppar till f6ljd av svullna ben
under langa flygresor. Det som hénder
da ar att blodet bérjar stromma genom
ytliga blodkarl i stéllet for i de djupa
venerna. Det innebér risk for blod-
propp som i varsta fall kan gé upp till
lungan. Aven unga ménniskor kan
raka ut for detta.

—Jag rekommenderar att alla, dven
unga manniskor, har kompressions-
strumpor om resan tar mer an tre- fyra
timmar. Det 4r ocksa bra att forsoka
resa sig, rora pa sig, ta av skorna och
gora gymnastik med ben och fotter,
séger Staffan Meurling.

Sammantaget rekommenderar han
alltsd samréd med ldkare i god tid fore
resan, individuellt anpassade vaccina-
tioner och mediciner, ett litet resea-
potek med Imodium, myggmedel och
huvudvérkstabletter. Och till sist sunt
fornuft nér det géller allt frAn matin-
tag till trafikrisker.

Om du maste sodka sjukvard under resan:

Om du reser inom EU, till EES-lander (Island, Norge
och Lichtenstein), eller till Schweiz, har du ratt till
sjukvard till samma kostnad som landets inva&nare. Du
bor da ha ett EU-kort med. Det bestélls fran Forsak-
ringskassan.

Sverige har avtal med ytterligare négra lander;
Algeriet, Australien, Québec, Israel och Storbritan-
nien. Har har du ocks8 ratt till v8rd, men méste kunna
intyga att du ar forsakrad i Sverige. (EU-kort galler
inte).

| 6vriga lander kravs privat forsakring for att fa sjuk-
vardskostnader ersatta. En hemforsakring brukar
vara tillracklig for resor som inte ar langre an 45 da-
gar. For langre resor kravs i regel en speciell resefor-
sakring.

Vid akuta situationer under resan kan du kontakta
S0S-International som &r nordiska forsakringsbo-
lags gemensamma forsakringsbolag. Kontakta garna
Forsakringskassan och ditt forsakringsbolag fore
avresan, for exakt information om vad som galler.
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aproblem?

Effektiv behandling av godartad prostataforstoring

Ar du uppe pa nitterna och letar toalett p& dagar-
na? Begradnsas ditt liv av kateter eller droppskydd?
Ta tillbaka din livskvalitet. Det finns hjalp att fa.

CoreTherm® ar en

snabb och saker virmebehandling.

Du behandlas under lokalbeddvning direkt pa mottag-
ningenil5 minuter. CoreTherm®arbotande och utfors

endastengangme

dbestaenderesultat. Behandlingen

ingarivardgarantin. Fraga din doktorom CoreTherm®.

Hitta mer information och din klinik pa www.coretherm.se

Godartad prostatafirstoring drabbar nngefar halften
av alla mdn dver 50 ar och upp #ll 80% av mdin dver 80 ar.

CoreTherm

BRINGING QUALITY TO LIFE

ProstaLund AB ¢ 046-286 58 20 ¢ info@prostalund.se




kroppen

Foto: SHUTTERSTOCK

Text: ANDERS AKER

Det manliga konshormonet
testosteron bildas redan i attonde
fosterveckan i testiklarna och gor
fostret till pojke. Forst i puber-
teten kommer testosteronpro-
duktionen igéng igen. D& 6kar
testosteronnivderna i takt med
att testiklarna vaxer och mest
testosteron har mannen vid
25 ars alder, efter 40 mins-
kar halterna langsamt.
I testiklarna bildas
spermier och testosteron.
For att halla optimal
temperatur for spermie-
produktionen hinger
testiklarna utanfor
kroppen. En spermie
bestér av tre delar:
huvud dér arvsanlaget
finns, mellanstycke och
svans som driver den
framat. Det ar stam-
celler i testikeln som
bildar spermier och
hur manga utlésningar
en man dn har, tar inte
spermierna slut.

I langa kanaler som
kallas bitestiklar lagras
och mognar sper-
mierna. Utan utlésning
finns spermierna kvar i

bitestikeln upp till tre veckor, innan de
rensas ut for att alla spermier ska vara
sé livsdugliga som mojligt.

Det mesta av utlosningen ar inte
spermier, utan sddesvatska och sekret
frén prostata. Prostatakorteln sitter
alldeles under urinblasan. Vatskorna
innehaller &mnen som &r bra for
spermierna och deras befruktnings-
forméaga. Strax fore utlosning kommer
lite vétska frén Cowpers kortlar, den
vatskan forbereder urinroret infor
utlésningen genom att smorja det.
Utlésningens méngd, farg och doft
varierar och pdverkas av hur ofta man
har utlésning.

Pa utsidan bestar mannens
konsorgan av penis och pung. Peni-
sen byggs upp av tva svillkroppar pa
sidorna som gor skaftet hart och en
tredje svallkropp kring urinréret som
haller det 6ppet for sidesvitskan och
spermierna vid utlésningen. Huden pé
penis och pung ar tunn och saknar un-
derhudsfett. Ollonet ldngst ut pa penis
ar den del av mannens konsorgan med
flest kanselnerver. Férhuden &r den
hudflik som skyddar ollonet. Under
forhuden finnns sérskilda talgkortlar
som smorjer och skyddar ollonet mot
bakterier och svamp. Ibland tar man
bort forhuden av religiosa eller medi-
cinska skél. Det &r testosteronet under
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I Frantopptillta— manligt

| det har numret av Tidningen Doktorn

gar vi igenom mannens konsorgan uti-
fran och in och i nasta nummer tittar

vi narmare péa kvinnans konsorgan.

o Faktorer som fetma eller sjukdom kan pa-

verka testosteronhalten.

o Normal spermavolym ar 2 - 6 milliliter
o Normalt brukar temperaturen i testiklarna

vara runt 34 grader Celsius.

o Bitestikeln ar en cirka 6 meter l&ng kanal
© En spermie tilloringar ungefar tre veckor
i bitestikeln innan den fors ut vid utlos-

ning.
o Det tar cirka tre ménader for en
spermie att bildas.

o Storleken p& penis varierar mel-
lan olika man och brukar vid full
erektion vara mellan 8 och 22
centimeter om man mater fran
blygdbenet.

o Normalt bildas det runt 100
miljoner spermier per dygn.

o Vanligtvis ar testiklarna

mellan 12 och 30 milliliter.

o Utlésningens mangd, farg

och aven doft varierar och
paverkas av hur ofta man

har utlosning.

puberteten som far penis att véxa och
i de flesta fall ar den fullvuxen vid 17
ars alder.

I pungen finns testiklarna, bitestik-
larna och siddesledarna. Testiklarnas
storlek varierar fran person till person,
dessutom &r den hogra och vanstra
testikeln ofta olika stora. Storleken
beror pd hur manga spermiebildande
kanaler som finns.

Stand (erektion) kan ske bade vid
sexuell upphetsning eller "oavsikt-

ligt” i olika situationer. De flesta mén
har till exempel erektion fyra till fem
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\

génger varje l

natt och det

ar inte ovan-

ligt att man

vaknar upp

med erektion.

Nér en man har

stand stangs 6ppningen till urinblasan,
sé det finns ingen risk att det kom-
mer urin i stéllet for sperma. Erektion
beror pé nervsignaler som gér frin
hjarnan till svéllkropparna i penis.
Eftersom signalerna som péaverkar
standet hor till “stressnervsystemet”

kroppen

ar det inte ovanligt att min nagon
géng i livet fir problem med erektion,
sarskilt om det finns andra former av
stress inblandat. Ibland kan erektio-
nen ocksa paverkas av sjukdom och
vissa mediciner. Ett tips ar att frdga din
lakare om rad — det bista &r att viga
prata om erektionsproblem.
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Forebygghostens ﬁirkylﬂlga

as botande behandling inc
Darfor har s manga komplemen-
; framst ortmediciner, kosttillskott

pYo

. visar sig att raska pr s

nska antalet fﬁrky'lln'
orky gen, medan C-vite h

tom och mindre antal sjukdagar.

Text: THOMAS KJELLSTROM
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AKkut 6vre luftviagsinfektion
(OLD) &r det vanliga svenska namnet
pa forkylning. Det orsakas av mer 4n
100 olika virus men rhinovirus och

FORKYLNING

Akut viral nasopharyngitis ar ett

coronavirus star for cirka so till 70
procent av alla forkylningar. Symtom
upptrader inom en till tvd dagar efter
smitta och har sin héjdpunkt tv4 till
fyra dagar senare. Det borjar ofta med
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finare namn pé forkylning och
kommer fréan:

nasus, latin = nasa och pharynx,
grekiska = svalg och — itis bety-
der inflammation

och vitlok
om langden pa
3 ger mildare sym-

kittlande kénsla i halsen eller 6mbhet i
svalget som f6ljs av nysningar och rin-
nande nésa eller nastédppa och allmén
sjukdomskansla. Temperaturen ar
vanligen inte forh6jd. Hosta ar oftast
ganska mild men kan hélla i sig upp
till tvé veckor. En vanlig férkylning
gér 6ver pa tio dagar och ldkarbesok
behovs inte. Influensa ar vildigt snar-
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lik men man far frosskakningar, hog
feber, hosta, virk i kroppen och mer
uttalad allmén sjukdomskansla. De
akuta symtomen gar oftast 6ver efter
tva till tre dagar medan febern kan
kvarsta upp till fem dagar och den all-
ménna sjukdomskanslan kan sitta i na-
gon vecka efterdt. Vuxna individer har
i allménhet tv4 till fyra forkylningar

www.doktorn.com
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per ar och barn sex till tio i snitt. Det
finns ingen behandling som har direkt
samband med orsaken till tillstdndet.
Déremot finns en hel del alternativa
och komplementira metoder som ar
avsedda att anvandas vid férkylning.
Forkylning har varit kédnd dnda

sedan antikens Egypten dar det finns
beskrivet i hieroglyfer. Hippokrates,

forkylning

e ksl

460-377 f.Kr. beskrev sjukdomstillstin-
det men det dréjde till 1914 innan Wal-
ter Kruse i Tyskland visade att det var
virus och inte bakterier som orsakade
tillstdndet.

Vitamin C skulle kunna foérhindra
forkylningen och lindra besvaren
enligt vissa studier fran 1940 och
framat. Men i en sa kallad metaana-
lys, det vill sdga en studie av ett stort
antal andra vetenskapliga studier frin
1942 och framét, har man inte kunnat
se minskat insjuknande i forkylning,
genom intag av C-vitamin. Det finns
dock undantag och det gallde soldater,
skidlopare och maratonlopare som
faktiskt fick farre forkylningar med
hjalp av C-vitamin.

Vad man dédremot har sett &r att en
relativt hog daglig dos av C-vitamin,
250 milligram till tva gram dagligen
(rekommenderat intag enligt na-
ringsrekommendationer ar 5o till 75
milligram hos vuxna), kan minska
langden pa forkylningsepisoden med
atta procent hos vuxna och 15 procent
hos barn. Vissa studier pekar dven pa
att forebyggande behandling minskar
svarigheten i férkylningsepisoden
nagot. C-vitamin dr vattenlosligt och
6verskott gar ut i urin och dverdose-
ring kan ge diarré och njurstensbesvir,
men i allménhet &r det svart att Gver-
dosera C-vitamin.

Vitlok, Allium sativa, som inne-
haller den verksamma substansen
allicin har i en férebyggande studie
visat 64 procents minskning i antalet
forkylningsepisoder och 70 procents
minskning av varaktigheten. I studien
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forkylning

Kamomill &r kand som
INflammationshammeande

fick deltagarna 180 milligram allicin
extrakt dagligen (férsk vitlok innehél-
ler cirka fem till nio milligram per
klyfta). Det finns inte mycket kunskap
om effekterna av regelbundet hogt
intag av vitlok.

N-acetylcystein som finns pa apo-
tek har anvénts i 6ver 30 &r i behand-
lingen av bronkitbesvér, som slemlo-
sande och vid hosta. I en vetenskapligt
valgjord studie fick forsokspersonerna
300 milligram tva gadnger om dagen
och dessa individer hade d& en 65
procent minskning av sjukfranvaron
for forkylning, jaimfort med de som
inte tog aktiv substans. I en studie pa
aldre individer som fick 600 milligram
N-acetylcystein tva ganger dagligen
halverades antalet forkylningar jam-
fort med de som fick placebo (inaktiv
substans).

Zink och ginseng har ocksé stude-
rats i forebyggande syfte utan négot
sékert resultat, ndgot positivare for
Panax ginseng. Zink har en betydel-
sefull roll i att upprétthalla ett friskt
immunsystem och har darfor studerats
ingdende vid férkylning. Resultaten

av studierna dr motségelsefulla och
man har anvant olika styrkor och
administrationssatt. Flera studier har

i alla fall visat att zinkpastiller inte ar
effektivare &n placebo. Panax ginseng
(asiatisk ginseng) finns inte utvarderat
i behandling av férkylning.

Laderrudbeckia (kalmegh eller
Echinacea) har visats minska svarig-
heten och varaktigheten i en forkyl-
ningsepisod, om det tas omedelbart
vid insjuknandet. Det finns flera olika
arter, men bést studerad &r Echinacea
pupurea = rod rudbeckia (andra &r E.
angustifolia och E. pallida), som i flera
valgjorda studier ha visat minskade
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symtom och likasa kortare
forkylningstid (ddremot finns
ingen forebyggande effekt
pavisad). En typisk dos &r
2000 till 3000 milligram av
grundextrakt. Biverkningar

ar inte vélstuderade men
allergi utgor nog storsta
problemet férutom mag-

tarm- problem, huvudvark

och utslag. Det finns dock inga
allvarliga biverkningar rappor-
terade och detta kan vara vért att
prova i borjan av en forkylning.

Regelbundet bastubadande,

en till tva génger i veckan under sex
manaders tid, har i en studie visats
minska frekvensen insjuknande i for-
kylning. Om man déremot blev forkyld
minskade inte antalet dagar man var
sjuk.

En rask promenad, 45 minuter fem
génger i veckan har visat sig minska
insjuknandefrekvensen och dessutom
ldngden av en forkylningsepisod.

Kamomill (Matriacaria recutita)

ar en av vara dldsta och mest kinda
ldkeorter och i en studie har det visats
en dosberoende effekt pa férkylnings-
symtom med inhalation av dnga av
kamomill. Kamomill ar ju kdnd som in-
flammationshammande och desinfice-
rande. Kamomillte anvinds ocksé som
lugnande och kramplésande medel.

Homeopatiska behandlingar har
undersokts med atskilliga bra studier
som sammantaget inte kunnat pavisa
nagon effekt.

Vitamin A tillfoérsel har studerats sar-
skilt hos barn, men resultaten av studi-
erna varierar kraftigt och ingen effekt
har sammantaget kunnat pavisas.

Blad fran olivtriddet, Olea europea,

har anvénts i folkmedicin i &rhundra-
den. Extrakt fran olivblad innehaller
oleopurin som har kraftfulla anti-
mikrobiella, antioxidativa och anti-
inflammatoriska egenskaper. Dock
saknas nagon bra vetenskaplig studie
vid forkylning, men anekdotiska
rapporter pekar pé att intag redan i
boérjan av en forkylningsepisod skulle
kunna forkorta episoden.

Det finns olika viaxtpreparat som
innehéller substanser med antibakte-
riella och antivirala effekter som kan
pavisas i laboratoriemiljé, men som
tyvarr saknar kliniska studier som &r
utvarderingsbara.

Probiotikas hilsoeffekter har stu-
derats sedan 1900-talets borjan utan
nagra samstdmmiga svar vad géller
effekter vid forkylning.
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Forkylningsepisoder dr vanliga
och leder till ménga lakarbesok. Vid
langdragna symtom, 6ver tio dagar,
eller vid tydlig forsdmring efter fem
till sju dagar och samtidig smérta fran
kikbihalorna, kan ldkarbesok vara
befogat. Vid besvirande hosta och
kvarstdende eller nytillkommen feber

skulle det kunna
vara lunginflam-
mation. Det finns
ingen anledning
att ta antibiotika
vid en vanlig forkyl-
ning. Antibiotika har
inte visats ge ndgon
positiv effekt pé forloppet
av en forkylning men kan
dédremot ge negativa effekter i
form av biverkningar. Langdragen
fargad snuva hos barn bor inte heller
behandlas med antibiotika. Onodig
anvandning av antibiotika 6kar bara
risken for resistens, vilket kan gora
att medicinen inte fungerar nar den

verkligen beh6vs. Man kan lindra sym-

tomen och hoglage rekommenderas
for att bidra till att drénera bihalorna.
Behandlingen bestar framst av riklig
dryck, hoglége och receptfria nés-
droppar. Att tvitta hdnderna ofta och
1ata bli att pilla i ansikte och nésa &r
troligtvis det viktigaste for att undvika
forkylning. Regelbundna promenader

i forebyggande syfte kan rekommen-
deras for de flesta och att &dta vitlok
och C-vitamin kanske kan vara vart att
prova. Att ta echinacea vid insjuknan-
det kan ge en mildare férkylning och
snabbare tillfriskning.
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Det
aldrande

Har berattar Bjorn Steénjfogonspecialist pa Stockholms ogonklinik, om olika sjuk-
domar som kan paverka var syn. Idag finns det flera behandlingsmetoder som
bade kan bota och forebygga synproblem. Det galler dock att uppmarksamma
synforandringar och soka hjalp i tid.

Text: PERNILLA BLOOM

Socialstyrelsen riaknar med att
det finns runt 120 ooo synskadade i
Sverige. P4 senare &r har det blivit
vanligare att soka hjélp for olika typer
av 6gonsjukdomar. Framst p grund
av att vi blir allt dldre, men dven déa det
idag finns mer hjélp att fa. Det ar latt
att ta synen for givet och svért att sitta
sig in i hur det ar att leva med nedsatt
Syn.

Vardagssysslor ar inte lika enkelt att
utfora; svart att lisa, se pa TV och kora
bil. Den personliga friheten kan bli
inskrankt. Men det finns olika hjélp-
medel, sa friga pa din 6gonklinik.

- Studier visar att svara forandringar
i gula flacken som ger nedsatt synfor-
maga i bdda 6gon, kan péaverka perso-
nens livskvalitet lika negativt som for
cancerpatienter, beréttar Bjorn Steén,
Medicine Doktor och 6gonspecialist
pa Stockholms Ogonklinik vid Sophia-
hemmet. Att exempelvis inte kdnna
igen grannen pa grund av stérd syn
kan gora att det kdnns olustigt att vis-
tas bland andra ménniskor och i virsta
fall isolerar man sig helt.
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9 RAD "

Bjorn Steéns forebyggande rad:
1. Hall normalvikten, for att
undvika hoga blodfetter och hogt
blodtryck.

2. Rokstopp, d& rokning péverkar
negativt.

3. At balanserad kost och garna
grona bladgronsaker och fet fisk.
4. Vitamintillskott - om man ater
ensidigt.

5. Solglasdgon — om man vistas
ofta och lange i starkt solljus.

6. Ogonsjukdom i sldkten — var
extra uppmarksam och diskutera
detta med sin lakare.
7.Kontrollera synen sjalv genom
att hélla for ena dgat, for att se
hur synen ar pé ett 6ga i taget.
8. Kontrollera trycket i 6gonen da
och da efter 50-arsaldern, hos
en optiker, 6gonlakare eller vid en
halsokontraoll.

9. Sok akut vard — om du kénner
av plotslig synforandring pa ena
ogat, ser "krokigt” eller far en
mork flack i synfaltet.

Bjorn Steén ar Medicine Doktor och 6gon-
specialist pa Stockholms Ggonklinik vid
Sophiahemmet.

Det finns studier som visar att kosten
ar viktig for var syn. Nar det géller
aldersfordndring i gula flacken har
exempelvis Lutein, Zeaxantin och
Omega-3 sannolikt positiva férebyg-
gande effekter pa synen. Betydelsen av
blabar ar omdiskuterad. Man har dven
sett att solljus (den blé vaglingden)
kan ha negativ inverkan pé 6gonen.

— Aven for 6gonen ir det bra att dta
hélsosamt med mycket gronsaker, bar
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och fet fisk, sédger Bjorn Steén. Om man
har svart att fa i sig en balanserad kost
kan det vara vért att ta vitamintillskott.
Att vistas i stark solljus lange utan
solglasdgon kan paverka synen nega-
tivt. Risken att fa gré starr 6kar och
ultraviolett ljus kan vara skadligt for
gula flacken. Men man ska inte behéva
vara radd for att gd ut i solen da och
da utan solglasdgon. Det finns dven en
stor genetisk faktor, s har man nagon
ogonsjukdom i slidkten &r det extra
viktigt att vara uppmérksam pa synfor-
andringar, menar Bjorn Steén

Nagra av de vanligaste synpro-
blemen som kommer med aldern och
ofta kommer smygande ar gra starr,
glaukom och den "torra” formen av
forandringar i gula flicken. En optiker
kan fanga upp foérdndringar i synen,
méta 6gontrycket och vid behov skicka
remiss till 6gonlédkare.

— Men nér det géller den "vata”
formen av foréndringar i gula flacken
kan det handla om bara néagra veckor
frén full syn till ledsyn, sa dér &r tidig
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upptéckt kritiskt, podngterar Bjorn
Steén. Det forskars mycket kring var-
for problemen i gula flacken uppstar
och vilka som ligger i riskzonen, men
idag har man inte alla svar. Jag har
sett 95-ariga damer med perfekta gula
flackar men ocksa personer i 50-arsél-
dern med problem.

2007 kom en ny behandling, Lu-
centis, som blev revolutionerande fér
6gonomréadet.

— Frén att inte ha haft en tillrdckligt
effektiv behandling till att mer eller
mindre alla patienter fér positiv effekt,
ar riktigt stort, menar Bjorn Steén. Vis-
sa far till och med normal syn tillbaka
igen. Eylea ar det senaste lakemedlet
mot dldersférandring i gula flécken,
som visat lovande resultat.

Det finns &ven ett annat lakeme-
del, Avastin, som inte dr godkant for
ogonbehandling utan som normalt
anvénds vid cancerbehandling. Pre-
paratet hamnar i storre utstrackning
ute i kroppen och man vet inte exakt
hur det paverkar pa 1ang sikt. Detta
anvands dndé av vissa landsting, da

-

det &r billigare och har visat sig ha
likvardig effekt. Socialstyrelsen och
Lakemedelsverket har gatt ut med
att preparatet inte ska anvandas vid
o6gonbehandling.

—Jag anvander Lucentis, som ar
godként i Sverige, sdger Bjorn Steén.

Aven nir det giller blodpropp i 6gat
har forskningen gjort framsteg pa
senare ar.

— Forr kunde man mer eller mindre
forlora synen till foljd av en blodpropp
i 6gat. Idag dterfir manga synen till
stor del, tack vare nya ldkemedel som
Ozurdex och Lucentis.

Mer forskning ar pa gang och
Bjorn Steén forutspar att det finns nya
likemedel pd marknaden inom nagra
ar.

- Det forskas kring s& kallade de-
palikemedel, dar effekten haller i sig
mycket ldngre mellan behandlingstill-
fallena. Det underléttar for patienten,
frigor tid for 6gonlédkare vilket i sin tur
minskar vantetiderna och forbattrar
vardkvalitén.
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CILIABKROPP GLASKROPP

HORNHINNA NATHINNA

LINS .
B GULA FLACKEN

SYNNERV

IRIS

KAMMAR-
VATSKA

SYNNERVSHUVUD

KAMMAR-
VINKEL

Ogats funktion

genom 6gats yttersta hinna (hornhinnan) fokuserar linsen
dessa synintryck som ljus, farger och former pé ogats
bakre del (nathinnan) som fungerar som en “mottagare”.
De registrerade synintrycken sands vidare till hjarnan som
sedan oversatter dem till bilder. For att bilden vi ser ska
vara helt skarp méste manga saker fungera optimalt.
Illustration: WWW.OGONINFORMATION.NU

Ogat ar kroppens viktigaste sinne och har runt 70 pro-
cent av kroppens sinnesreceptorer. Dessutom &r nastan
halften av hjarnbarken pa ett eller annat satt involverat i
synen! Ogat kan liknas vid en kamera, d&r ljuset passerar
genom linsen och fokuseras pé& filmen. | 6gat finns ocksé
en lins, vilken ligger bakom den del i 6gat som ger oss

var 6gonfarg (regnbagshinnan). Nar synintryck passerar
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ex vanliga problem
med ogonen

BLODPROPP | OGAT,

RETINAL VENOCKLUSION (RVO)
Orsak: En blodpropp i 6gat uppstar
nar vener som transporterar blod
fran nathinnan blockeras och blodet
inte kan lamna nathinnan. Blodets
flode forsvaras och det uppstéar ett
vatskelackage och blodning i nathin-
nan, som paverkar Gula flacken och
darmed synskarpan. Riskfaktorer

ar hogt blodtryck, hdga blodfetter,
diabetes, rokning och andra dgonsjuk-
domar.

Symtom: Synen pa ett 0ga férsémras
plotsligt, dimmig syn, problem med att
|asa eller se detaljer.

Vilka kan drabbas: Patientgruppen ar
ofta lite &ldre (60+), men &ven yngre
kan drabbas.

Férebyggande: Motion och “bra mat”
bidrar till att ditt blodtryck haller sig
i schack och att du undviker diabetes.
Sok hjalp tidigt om du upplever pro-
blem med din syn!

Behandling: Fotokoagulering med
laser far allt mindre betydelse och
anvands numera enbart i mycket
svara fall. Idag &terfar manga synen
till stor del, tack vare nya lakemedel
som Ozurdex och Lucentis.

DIABETESFORANDRINGAR | 0GAT
(DIABETESRETINOPATI)

Orsak: Diabetesrelaterat.

Symtom: Suddighet eller rorliga
svarta slgjor framfor ogat.

Vilka kan drabbas: Minst fyra procent
av befolkningen i Sverige har diabe-

tes och cirka halften av dessa har
nagon form av diabetesforandringar
i bgonen.

Férebyggande: Att ha basta mdjliga
blodsockerkontroll.

Behandling: Standardbehandling har
sedan ménga ar varit laser, men idag
kan man aven behandla svullnad i gula
flacken till foljd av diabetes, med lake-
medlet Lucentis (1&s mer vid alders-
forandringar i gula flacken).

GRON STARR (GLAUKOM)

Orsak: Glaukom drabbar synnerven
och innebar minskat synfalt, flackvist
synbortfall p& grund av hogt trycki
ogat. Det &r en av de vanligaste dgon-
sjukdomarna och den nast vanligaste
orsaken till blindhet varlden over.
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Smarta?

Diclofenac T ratiopharm ar ett receptfritt lakemedel
som lindrar smérta, dampar inflammation och sanker
feber. Diclofenac T ratiopharm finns pa apotek.

Besok garna www.teva.se och lds mer om smérta och
behandling med Diclofenac T ratiopharm. Har kan du
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ratiopharm

ocksa ladda hem var patientbroschyr.

Jarnvégsgatan 11 | Box 1070 | 251 10 Helsingborg

Tel 04212 11 00 | Fax 042 12 11 08 | www.teva.se

i Diclofenac T ratiopharm (diklofenakkalium) filmdragerade tabletter 25 mg. Receptfritt lakemedel. Anvands for korttids-
behandling av ldtta till mattliga smarttillstand, t.ex. huvudvérk (inkl. migrdn), tandvark, muskel- och ledvark, ryggsmérta
och mensvark. Lindrar smarta och dampar inflammation. Ej till barn under 18 &r. Anvands ej under graviditet eller vid
forsok att bli gravid eller vid magsar. Se bipacksedel eller www.fass.se for fullstandig information.
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Symtom: Man missar att se saker
runtomkring sig, har svart att folja
bilden nar man tittar pa teve och
svért att se allt nar man ar ute och
promenerar. Forlorad syn kan inte
aterfés, sé tidig upptackt ar viktig!
Vilka kan drabbas: Vem som helst kan
drabbas, men risken 6kar om du har
hog alder, hogt 6gontryck, familje-
medlem med glaukom, eller exempelvis
afrikanskt ursprung.
Férebyggande: Om man har nara
slaktingar som fatt glaukom bor man
gjalv gé till dgonlakare och bli under-
sokt efter 50 ars alder, aven om man
inte har nagra symtom.
Behandling: Trycksankande 6gondrop-
par, laserbehandling, eller operation
om inget fungerar. Vissa preparat har
hemleverans sa att man inte behover
hamta pé apoteket.
For mer information kontakta Svens-
ka Glaukomforbundet 070-291 56 66
eller info@glaukomforbundet.se

GRA STARR (KATARAKT)

Orsak: Ogats lins grumlas med sti-
gande alder, vilket hindrar |jusets vag
iniogat.

Symtom: Man ser suddigt och har
svart att fokusera. Ungefar som ett
fonster som blir allt smutsigare. Man
kan fa okad ljuskanslighet och bland-
ningskansla.

Vilka kan drabbas: S& gott som

alla 65-aringar har nagon form av
linsgrumling och nastan alla 90-&ring-
ar har gré starr.

Forebyggande: Anvand garna solglas-
ogon, da ultraviolett |jus och starkt
solljus kan péskynda utvecklingen av
gra starr.
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Behandling: Operation med en sorts
ultraljudsteknik for att byta ut linsen
mot en plastlins.

TORRA OGON

Orsak: For lite tarvatska, rubbningar
i tArvatskans sammansattning och/
eller torr luft.

Symtom: Ogonen skaver, svider och
kdnns grusiga.

Vilka kan drabbas: Aldre, da vissa
komponenter av tarproduktionen
avtar med aldern. Vid allergier, in-
flammationer, som biverkan av vissa
lakemedel och vid sjukdomar som
exempelvis ledgdngsreumatism eller
Sjogrens syndrom.

Férebyggande: Torra 6gon forvar-
ras av torr luft, rokiga eller dammiga
lokaler och bildskdrmsarbete. Det kan
hjélpa att placera bildskdrmen nagot
nedanfor blickfaltet, s& att 6gon-
springan blir mindre nar du tittar pa
skarmen. Glasdgon kan lindra besva-
ren, d& de bevarar en fuktigare miljo
framfor ogat.

Behandling: Vid |attare besvar kan
man behandla med tarersattnings-
medel (undvik konserveringsmedlet
Bensalkonklorid) som finns att kdpa
receptfritt.

ALDERSFORANDRINGAR | GULA
FLACKEN (MAKULADEGENERATION).
Orsak: Att man av okand anled-

ning far sjukliga aldersforandringar i
gula flacken pé 6gats nathinna. Gula
flacken ar det omréde mitt i 6gats
nathinna dar man ser som skarpast.
Symtom: Man far forvrangd syn-
skarpa, suddiga eller bitvis blinda
synflackar, ofta ocksé férsamrat

Vid torra 6gon kan det
hjélpa att droppa tar-
ersattningsmedel i 6gonen.
Det finns receptfritt
pa apoteken.

fargseende. Det finns tva former av
aldersforandringar i gula flacken. Vid
den sé kallade "torra” formen, som

ar vanligast, sker synforsamringarna
ofta langsamt men kan leda till svara
synskador. Cirka 10 till 15 procent
drabbas av den "vata” formen, dar sy-
nen forsamras snabbt och kan ge all-
varliga synnedsattningar. Ett vanligt
symtom ar en onormal synupplevelse,
ett sa kallat krokseende. Raka linjer
ser ut att vara krokiga och ansikten
kan se forvrangda ut. Det beror pa
att sjukliga nybildade och skora blod-
karl lacker vatska under gula flacken.
Andra symtom kan vara férlust av ord
eller rader nar man laser.

Vilka kan drabbas: Det &r den vanli-
gaste synnedsattningen hos personer
over 60 ar.

Férebyggande: Troligen ar rokning en
riskfaktor och aven solljus, s& anvand
solglasdgon nar solen lyser starkt. Vid
symtom sok hjalp tidigt!

Behandling: Effektiva behandlingar
av torra forandringar i gula flacken
saknas. Vid vata forandringar i gula
flacken finns behandlingar med god-
kanda lakemedel, Lucentis eller Eylea.

Kallor: www.klarsynt.se, www.1177.se
och Synskadades Riksférbund

OM LAKEMEDEL

Fraga din lakare om just ditt
lakemedel ar godkant. Du kan
aven gé in pd www.fass.se och se
vilken sjukdom ditt lakemedel ar
godkant for.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

nytt hos

Det har hander
hos I

Till hasten kommer du att se en forandring i vara _ ﬂm—m-_u;.,.
broschyrstall. Ny, innovativ och frasch design sa- | ——— | l 1:
kerstaller ngjet med nyttan att ha ett broschyr- Ll = '
stall i véntrummgt. quschyre.ma, ;om ar gratis, - |
uppdateras kontinuerligt sa kika garna — det kan- —
ske har kammit ndgon ny just for dig? - o

. — -
BROSCHYRSTALLET
Du hittar broschyrer som ror en rad olika omraden och de ar
gratis att ta med hem. Bescker du vardmottagningen ofta? Ta garna en broschyr

Vi byter ut broschyrer med jamna mellanrum!
Nya broschyrer: @ Typ-2 diabetes ¢ Kldda i 6ronen @ KOL
Rosacea

DOKTORN.com

Forsakringskassan fortsatter med sin egen sida, www.doktorn.com/
forsakringskassan dar du kan stalla dina fragor till handlaggarna
direkt, och anonymt. Vi uppdaterar hemsidan och var Facebook-sida
dagligen med lasning om medicin, halsa och valbefinnande. Missa inte
att dven besdka oss i mobiltelefonen — sidan anpassas automatiskt.
Smidigt, snyggt och enkelt! www.doktorn.com

VANTRUMS-TV

Vi fortsatter att installera vantrums-TV i samarbete med Nordisk Vant-
rums-TV och TV4, allt for att du som patient skall f& en mer givande vante-
tid med en patientinriktad TV-kanal. Vantrums-TV ar ett effektivt satt for
mottagningen att nad fram med aktuell information samtidigt som ni blir
underhallna med inslag s&dsom nyheter, sport och vader. S& har sager en av
vara kunder:

"Vi har ett mycket stort behov av att effektivt n& ut med information fran
séval centralt som lokalt hall till vAra patienter utan att denna forsvinner

i mangden av dagens stora informationsflode. Vantrums-TV ar ett ef-
fektivt satt att na fram med informationen sé att patienterna tar till sig
den. Som jag ser det ar hemligheten att informationen blandas upp med
ett varierat flode av underhalining i kanalen” — Peter Tilly, primarvardschef i

Vantrums-TV ger dig ytterligare ett satt att
fa kunskap inom héalsa och medicin och aktuell
information fran din vardgivare, medans du

véntar. Vastmanland.

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

Redaktionen: info@doktorn.com, 08-648 49 00
Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370
Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-6484900
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baltros

Ballros .
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Plotslig och aterkommande smar-
ta kan vara béltros. En virussjuk-
dom som vanligen drabbar aldre
manniskor och som i varsta fall

kan ge men for livet.

Text: PERNILLA BLOOM

Margareta Bloom ir en aktiv
pensionér och bor i Ahus. Att patai
tridgérden och ta langpromenader
med maken Lennart hor vardagen till.
Trots sina 85 r 4r hon spénstig och
orkar fortfarande lyfta de yngsta barn-
barnen, som nu har blivit sex och atta
ar gamla. I december forra aret fick
hon plotsligt en intensiv, brannande
smérta och tdnkte "sd har kan man
bara inte ha det”.

—Det kom sex anfall per dygn, d4ven
pa natten, da jag hade sd ont att jag
bara skrek rakt ut, berdttar Margareta.
Hela kroppen varkte och jag har aldrig
varit med om ndgot liknande. Jag for-
stér idag varfor det kallas for "helvetes
eld”.

Margareta hade &ven ont i ansiktet
och besvar med 6gat och efter tva
dygn av fruktansvard smarta gick hon
till en 6gonlékare som konstaterade
att 6gontrycket var for hogt och att
hon hade fétt béltros.

—Jag fick 6gondroppar, men hade
turen att synen inte paverkats nega-
tivt. Av min huslékare fick jag sedan
olika typer av smartstillande och léke-
medel mot baltros. Som mest hade jag
nog runt fem olika mediciner och tog
tio tabletter per dag.

Smairtan blev battre, men hon
hade fortfarande sméartanfall och det
blev s& tufft att hon under tva veckor
1&g inlagd pé sjukhus.
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Margareta fick Béltros och hade aldrlg tidi-

gare kant en sadan fruktansvard smarta.

Jan-Rickard Norrefalk, 6verldkare och
specialist inom bland annat smértlindring,
forskar och undervisar pa Karolinska Insti-
tutet i Stockholm.

— Varst var att vakna pé natten med
denna obeskrivliga smérta och dé var
det tryggt att fa stod av vardpersona-
len.

Efter tio dagar i enskilt rum fick hon
dela rum med andra kvinnor.

— Det var skont att fi nagra att prata
med pé dagarna, for jag som brukar
vara aktiv borjade kdnna mig ganska
rastlos, siger Margareta med glimten
iogat.

Det har varit en lang vég tillbaka.

Men nu, ett halvér senare, njuter Mar-
gareta dter av sina langpromenader
med maken och har till och med varit
ute och joggat.

—Jag har fortfarande ont i pannan
och 6gat, men det ar battre och jag tar
bara ett lakemedel numera. Béltros var
for mig okant, sé jag hoppas att andra
far upp 6gonen och forstar vilken
jobbig sjukdom det &r. Jag ar tacksam
Over att synen inte har paverkats och
att jag idag mér béttre, sdger Mar-
gareta innan det dr dags att g8 ut i
tradgarden igen.

Baltros, eller herpes zoster, ir

en vanlig virussjukdom som kan
drabba ménniskor i alla aldrar, men ar
vanligast hos personer 6ver 60 ar och
hos dem med nedsatt immunforsvar.
Alla som har haft vattkoppor kan fa
béltros och runt 25 procent kommer
ndgon gang att drabbas av sjukdomen.
Bland den som lever till 8o har hélften
nagon géng haft biltros. Risken for
ldngvariga nervsmartor och andra
komplikationer 6kar ocksa tydligt
med &ldern. Det &r mycket ovanligt att
man drabbas mer 4n en gang. Typiska
symtom pa baltros ar att det borjar
med en brdnnande smérta och sen
hudutslag pa ena sidan av kroppen.
Andra symtom kan vara huvudvark,
illam&ende, krakningar och feber. Om
béltros satter sig i ansiktet och framfo-
rallti 6gat ar det viktigt att soka hjalp

www.doktorn.com
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Sex anfall per dygn gav sadan
smarta att jag bara skrek rakt ut.

sé& snabbt som mojligt, da det finns risk
for att 6gat och synen kan skadas av
infektionen.

- Om utslagen sétter sig i ansiktet,
bor man bli undersokt av en 6gonla-
kare sd snart som mojligt, eftersom
utslagen kan skada 6gats hornhinna,
beréttar 6verldkare Jan-Rickard Nor-
refalk, som forskar och undervisar pa
Karolinska Institutet i Stockholm. An-
siktsnerven kan drabbas och man fér
da en ensidig ansiktsférlamning, men
dven balanssinnet liksom horselnerven
kan paverkas.

Baltros laker sa smaningom av
sig sjalv. Hudutslagen torkar in och
sarskorporna faller av efter nagra
veckor och smértan forsvinner oftast
inom nagra ménader.

—Ibland kan man dock behéva
fa behandling, menar Jan-Rickard
Norrefalk. Hos enstaka personer kan

Observera att ett litet barn med
vattkoppor inte kan smitta sin
farmor sé& att hon far baltros. Da-
remot kan en farmor med béaltros
mycket val smitta sitt barnbarn,
s8 att han/hon far vattkoppor
(om barnet inte redan har haft
sjukdomen). Har man béltros kan
man dock inte smitta n&gon annan
med baltros.

smartan dessutom bli kvar under
mycket lang tid.

Det finns effektiva ldkemedel mot
dessa infektioner, sa kallade antivirala
ldkemedel. Det mest anvanda léke-
medlet heter Valtrex (valaciklovir)
som man tar tre ganger per dag i sju
dagar. Sjukdomsférloppet mildras och
risken for komplikationer minskar.
Helst ska behandling startas inom

tre dygn fran dess att forsta bldsan
uppstatt. Smartan behandlas i férsta
hand med smartstillande ldkemedel
eller antiinflammatoriska mediciner.
Om bakterier har infekterat hudutsla-
gen behovs ibland behandling med
antibiotika. Det finns numera vaccin
mot baltros, Zostavax, vilket ges med
en injektion och ingér i likemedels-
forménen for personer fran so ar och
uppat. Vaccinering &r ett effektivt sitt
att forebygga baltros.

— Nar huden har 14kt och bldsorna ar
borta kan man fa smértlindring med
hjalp av TENS (Transkutan Elektrisk
NervStimulering), men ocksa av
smértlindrande plaster med lidokain,
eller spansk pepparextrakt, capsaisin,
sdger Jan-Rickard Norrefalk. Dess-
utom finns flera lakemedel som har
effekt pa den typ av nervsmértor som
béltros kan fororsaka. B-vitaminer
anvinds ocksd i behandlingen.

Bli medlem du ocksal

Genom ditt medlemskap stodjer du vart arbete med att forbattra
kvinnor och bidrar till 6kat medvetande och kunskap om kvin

Som medlem far du tillgang till vart utbud av:
e Hogaktuella seminarier med de basta foreldsarna runt

om i Sverige (ca 30 ggr/ar).

e Aktiviteter, kampanjer och program med det
senaste inom kultur, hilsa och wellness.

eMedlemstidning 4 ggr/ar.
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26
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i : kvaliteten for alla

Telefon: 08 - 20 51 59 Bli medlem och lias mer pa var hemsida:

www. l.6miljonerklubben.com & www.2.

6miljonerklubben.com
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Renéassans halsspray mot torrhosta verkar lokalt och minskar symtom
av torrhet och obehag vid torrhosta. Den &r fuktgivande for svalget
och har klinisk bevisad effekt. Sprayen innehéller enbart naturliga
ingredienser och kan anvéandas av vuxna och barn over 4 ar.

JE

(2]
(5 ]
do.
SHPSSY

F
3

A

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

At pa mindre tallrik.
Drick mycket vatten.
At sakta och njut av maten.
Variera traningen, las inte fast dig
vid en viss sorts traning en viss dag.
Tank pé att sndskottning, bara pel-
lets, grasklippning, réfsning ocksé ar
traning.
Bjuder &ven pa tva klokheter som
far mig att ma mycket battre i den
allmanna tranings- och halsohysterin:
”Den b&sta tréningen &r den som blir

av!” Det spelar ingen roll om det ar
simning, dans, promenad eller sno-
skottning. Lopning ar vardelost om
Jjag aldrig kommer till skott och gor
det.

“De bésta doktorerna heter Doktor
Sol, Doktor Vind, Doktor Vatten” - min
farmors visdomsord. Med det menade
hon forstés att det basta for halsan
ar att vara ute i [juset, fa frisk luft
och att dricka vatten.

Sofia, Kalix

TIPS!

Jag laste artikeln i DOKTORN

nr 4 2012 om att sexlivet efter

klimakteriet kan forsamras. Jag
vill darfor tipsa kvinnliga lasare

om att anvanda rapsolja istallet

for glidmedel. Glidmedel irriterar
min kansliga hud, men rapsolja har
fungerat jattebra for vart sexliv
de senaste aren.

Halsningar,

Judith
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HARLIG SOMMARBILD!

Pa bryggan med kaffekorg, “Sommar” i P1 och en god bok!
Sommaren nar den &r som bast!
Anna-Lena, Norrtalje

Vinnare

Lailas traningsbok: Camilla Sundberg, Grabo; Diana Takacs,
Stockholm; Sofia Sandberg, Kalix

SOMMARNOJE MED FAMILJEN

Har rider min brorsdotter pd hasten "Russin” pé en
harlig solig familjehelg i stallet.
Sanna

Helvete for Boreliadrabbade

Ja, helvetet for borrelia drabbade

Posture: Camilla Minacao, Angelholm

Arsforbrukning av D-vitamin: ni hittar de 25 lyckliga vinnarna pa
www.doktorn.com/dvitamin

endast jobbar med detta, for de har Det ar fruktansvart att man som

ar Sverige. Jag ar en av flera tusen forstatt hur stora problemen &r och svart sjuk maste soka vard utomlands
drabbade &rligen som inte far vard i att lidandet ar oerhort hos drabbade.  med enorma kostnader som fdljd, alla
Sverige trots svara besvar. Varfor da | Sverige blir vi nekade vard och far har inte rad eller ens hélsa nog att
kan man undra, jo kunskapen ar oer- istallet allehanda andra diagnoser klara av det. Vi Borreliadrabbade kra-
hort lag hos léakarna om hur komplexa som fibromyalgi, MS, ME, Alzheimer. ver adekvat vard s& att vi far bli helt
och svara dessa bakterier ar. Ar det storhetsvansinne som gér att friska eller i alla fall battre. Tycker ni
Utomlands, ja i nastan alla europe- svenska lakare inte kan lara sig av de det ar mycket begart?

iska lander finns specialistkliniker som  utomlands som kan s& mycket mer? Benny, svart drabbad
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Nu blir det motivationskronika
— jaqg delar ut morotternal

Denna vecka vill jag att vi tar tag i sma monster som kallas kalorier.
Dessa sma illbattingar som gor att det kianns jobbigt att krypa i arbets-
kostymen efter en sommar oumbairliga unnanden.

Du dr langt ifran ensam att tycka att kla-
derna maste ha sytts in under sommaren. Det
ar latt att sldppa kontrollen och bade &ta och
dricka gott. Inget ont i det, men som alltid sa
blir resultatet darefter. Nu ténkte jag, fast det
ar en kronika, vara pragmatisk och punkta ner
nagra tips pa hur vi far bort de dar berémda
”semesterkilona” som sugit sig fast pa kroppen.
Se det som morétter som kan motivera dig till
en hilsosammare vardag. DA kor vi!

1. Planera din mat for hela veckan, sa
slipper du impulskop som ménga ganger ar
onyttiga.

2. Hog kvalitet! Skippa varmkorven och
strunta i den panerade fisken. Ta dig tid att

ta reda pa vad som &r bra proteiner, hur man
mixar en god och samtidigt stadig sallad. Las
pa om langsamma kolhydrater, &t frén alla
naringsdelar och foérdela jamt 6ver méltiderna.

3. Glom inte bra mellanmal, for att minska
sotsuget.

4. Bort med onddigheter. Ta en period da
du bara dricker vatten, kaffe eller te och skippa
allt med socker i. Smaksatt ditt vatten eller
bubbla det.

5. Fram med kalendern — smit inte!
Planera dina fysiska aktiviteter, sa att de blir
av. Ta sm4 steg men gor dessa synliga. Aven de
minsta aktiviteterna skriver du in i kalender s
de syns, smart!
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6. Rensa i skapen. Gamla varor, brutna kak-
forpackningar, halvdrucken lésk. Slédng ut och
skapa nya rutiner. Nu ar det din mojlighet!

Fundera inte sd mycket pd hur du ska hinna
med allt. Satt dina egna granser och rutiner.
Kliver du upp en timme tidigare pd morgonen
vinner du tid. Starta med en rask promenad —
du kommer att kdnna en skon kénsla i kroppen
som réicker hela dagen och far dig att langta
efter nista dag. Det gar. Du kan. Jag lovar!

Att unna sig en héllbar livsstil 4r att ge sig
sjdlv de bésta forutséttningarna som finns. Det
hér &r for resten av ditt liv. Att falla for frestel-

Unna dig
en bra
livsstil

Fler kronikor

sen handlar mdnga ganger om att du inte stéllt finns pa
dig fragan ar det vért det, eller snarare inte Www_doktorn.com/
tagit dig tid att besvara den. Ar det virt det, sa pattre-liv

gor det. Ar det inte det — 14t bli.

Unna dig en héllbar livsstil livet ut — det dr
du véard!

Lev val,

Mia

Mia Olsson

Doktorns egen livsstilsinspirator skriver
om allt mellan himmel och jord.

Lds mer p& www.doktorn.com

www.doktorn.com

Lasvart pa DOKTORN.com

Har ar ett axplock pa intressanta artiklar pa www.DOKTORN.com dar du
kan lara dig mer om sjukdom och halsa. Du hittar dem under respektive

temaomrade.

TEMA CANCER

Hudcancer: Vad orsakar hudcancer och vilka
typer av hudcancer finns det? Vad hander péa
behandlingsfronten? Se aven checklista att ha
med pa lakarbescket.

TEMA OGON & ORON

Diabetesdgon: Det ar viktigt att fa hjalp med
sina odgon nar man har diabetes. Lads om vilka
férandringar som sker i 6gat vad du bor vara
uppmarksam pa.

TEMA HUD & HAR

Akne/Finnar: Se vilka typer av akne det finns
och fa tips pa fyra steg for att bli av med
aknen.

TEMA MAGE & TARM

Hemorrojder: Se skillnad p& inre och yttre
hemorrqgjder. Vad orsakar hemorrqjder? Tips
pa vad som kan hjalpa och lindra.

TEMA HJARTA & KARL

Blodfértunnande -

Lungcancer: Vilka &r symtomen och
vilka typer av hudcancer finns det?
Om cancern har EGFR-genen kan man
satta in malstyrd behandling.

Gula flacken: Problem med gula flacken
ar vanligt hos aldre och det ar viktigt
att upptacka forandringar i tid. Gor
test pa Doktorn.com.

Manligt haravfall: Vad orsakar manligt
haravfall och vad finns det for hjalp att
fa.

Forstoppning: Nar har man forstopp-
ning — se vad som kravs for att det ska
anses vara forstoppning. Fa tips pé vad
du kan gora for att undvika férstoppning.

TEMA OVERVIKT

Ta kontrollen 6ver din vikt:

Hphrts & Kiel

maétning av PK(IRN)- e e T

varde: Vad man bor

»

Tips pa vad som ar viktigt
for att ga ned i vikt och for

tanka pa& nar man tar

blodfortunnande Waran. Se hur det nu aven finns majlig-

het att mata sina varden i hemmet.

att behalla den. Lar dig ockséa
skillnaden p& VLCD och LCD
dieter.

Var 17:e minut far nagon
Det maste bli farre! Hjalp oss!

Strokefonden
Pg 90 05 30-7
Tel: 0200 88 31 31

Tack for ditt bidrag

Far mer

STROKE-Riksfirbundet

www strokeforbundet se

STROKE

i b A -
rrr_,fu; \( ' .

m SVENSK ‘
INSAMLINGS N

worin | KONTROLL 1
www.insamlingskontrollse ‘
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GOODBYE DRY EYES,

korsord & sudoko

Sa har gar det till:
SKOREM QVER | HAR | KAR- ARBETAR  FYGER LLUFTEN 1o CE-
VRISTEN ™ | KORTA | (5K | FORMGIARE | BLEER BT P2 | oima | wEns Varje vagrat och lodrat rad ska innehalla siffrorna 1-9.
7R Varje liten 3x3-ruta ska ocksé ha alla siffrorna 1-9.
EE s Varje siffra far finnas bara en géng per rad
— POTATIS respektive 3x3-ruta.
MATT PRAGEL Svarighetsgrad: Medel
FIRAS
8/9
DELA
" i 1 3 6
0STRON
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o 512 |1
) 4 il
BLI ur-
SKRIVS | 6USTAV | GISSA MONTUG
EN PA L . BUVIT
DEC Av| BREV [ADOLES| SR T 8 9 4
T (ANGRE [UTFORT
TIDSPERIOD POF%:J\I 6 7 9 3
DING
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SERA MANNI- STAKA _, 9 1 6
SKA &
A
FOR- EN BE- AR i & -
MocEN SSOXKR'SGSE 73 8 3 1 optive
ORRE] v ophve = p
TAL- U A | EGYP GRILLFEST KA
LINNEBO N RAA%EKZ s | ik I SPANIEN BERG | TIEI 4 6 5 FOR OBALANS | TARVATSKAN OCH | .
TRA
TILLHALL SAM- VAR
FOR HALLEN FORST 4 ND/0011/2013 Date of Preparation: January 2013
MANS- AT iny 9 6 1. Kaercher T, et al. Clin Ophthalmol. 2009;3:33-39. ALLERCAN
2. Simmons PA, et al. Invest Ophthalmol Vis Sci. Ophthalmology
LAX FANA B 2007:48: E-Abstract 428.
FisK I FALT BYRR 3. Beard B, et al. Presented at: Annual Meeting of Allergan Norden
CHEI—: the American Academy of Optometry; 2011. Johanneslundsvagen 3-5
SEGT T DIUP — VAXER 4. Data on file, Allergan, Inc. CSR 9965-002. 194 81 Upplands Vasby
=S .. . . . 5. Data on file, Allergan, Inc. CSR 9965-001. Tel: +46 8 594 100 00
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Posta senast 10 november
Skicka till
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Att..Kor"sord AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA Anders Dalin, Anne-Marie Upphéarad,
safjordsgatan 30C, g emawer Frillesés, Eriksson, Ing-Marie :
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DU TIDNINGEN

/A

Dl 1 O
EXKLUSIVT

| DIN BREVLADA

3

11BN\
FORDIG

SOM PRENUMERERAR

v Fler nyhetssidor & artiklar

v/ Fa tidningen forst, direkt i breviadan

v/ Gava: Harkontroll & Lactitravel

* Du far: 4 nr av Doktorn a 49 kr
Gava Harkontroll & Lactitravel
Totalt

Ditt pris

Du sparar

Prenumerationsgéava: Varde 308:-

Att kénna gladje over sitt har ar viktigt for de
flesta av oss, och att varda héret bade fran
insidan och utsidan ar nagot alla kan gora. Som ny
prenumerant far du Harkontroll, ett av Sveriges

mest sélda kosttillskott for har och naglar. | géava

far du dven LactiTravel, som héller magen i trim

pé resan och innehéller fem miljarder mjolksyra-
bakterier frén tre olika stammar kombinerat med |
mjolksyrajasten Saccaromyces Boulardii. |

* Galler for dig som ny prenumerant.

VINTERN
SM ﬂ"l‘ORs &

Q;Q;;EULLL

ﬂﬂﬂﬂﬂ
1

mmmm

Prenumerera for endast

-~ 159:-

Gor sa har! 4 nr av Doktorn+ och Harkontroll & Lactitravel, .
Frankeras gj.
Fyll i talongen har och posta endast 159:- Dt?eg?ai’\l
idag. Portot &r betalt! Du portot.
kan aven bestalla via telefon
0770-45 71 28 eller
www.prenservice.se och Namn U ] L/ LL_ ] Sl
internetkod: 152-152125 L LL L
. " N Adress v BAS
rinkumer.fa ionen ar"opan e c/o Titeldata
och kan sdgas upp nar som Postnr Ort
helst.
Svarspost
Telefon 201299 03
110 12 Stockholm
E-post

Tidningen Doktorn

utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

Jag vill ta del av erbjudanden
och information fr&n Doktorn.

Kampanjkod: 152125

Mat & halsa

v/ Vad ar en balanserad kost? Testa
om du ater for eller emot en god
halsa. Du far reda pa vad som ar

myt och vad som ar sanning.

Kristin
Kaspersen
berattar om
sin resa fran
utmattning
till stark 1
kropp och
sinne.

® Om typ 2 diabetes
och olika behand-
lingsalternativ.

® Artros - scnaste
forskningen kring
aldersforslitningar.

www.doktorn.com DOKTORN Nr 3 2013 ‘ 75



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Visst var Annelie n6jd med haret (riktigt nojd faktiskt!) men
smartan i halsen var anda svar att délja. Tank om hon hade
haft en spray for halsen ocksa...

NYHET! SPRAY AVEN
VID ONT I HALSEN.

% Coldy ar en ny sorts halsspray for vuxna och barn fran 4 ar.
Cutdy Tack vare det langa munstycket kan Coldy sprayas ner i halsen och
Halaspray verkar darfor direkt dar det gor ont. Férutom att sprayen lindrar ont

i halsen sa skyddar den &ven insidan av din hals fran bakterier som
: annars garna fastnar dar och gor saken varre. Pa sa vis gor Coldy
) @
\ — att halsontet gar éver fortare. Smart va?
>

Fraga pa ditt apotek efter det gula fran Orifarm. Tank gult.

@) ORIFARM

Coldy ar en medicinteknisk produkt som lindrar i halsen och hjélper till att forkorta tiden av halsont. Kan anvandas fran 4 ar. Las alltid
bipacksedeln fére anvandning. Fér mer information g& in pa tankgult.se

ams



