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Nordens storsta
livsstilsmassa inom halsa.
Arets tema "Balans’.

Allt du behover
for halsa och bhalans.

God hélsa byggs av ingredienser for bade kropp och sjl. N
Nar tréaning, kost och aterh&mtning &r i balans — da mar man bra.
Darfor ar arets tema pa Allt For Halsan: Balans.

Nordens storsta hdlsomassa lagger i ar fokus pé tréaning och

L1
yoga, men bland innehallet hittar du &ven massor av nyheter och
inspiration fran 200 utstéllare och 200 seminarier.
Kom till Allt For Halsan och hitta din egen vag till balans — du med.

Missa inte heller var kompisméssa Mitt kok, kop kombibiljett online. Nov 2
|
alltforhalsan.se 6 9 01 4

TRANING | KOST | KROPP & SJAL | YOGA | BEHANDLING & RELAX | NATURLIG SKONHET
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Hur mar du

PRENUMERATION

Bestéall prenumeration pé
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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Ta en paus!

Vi &r vana att se Malou i TV-rutan. Hon ar en driftig kvinna med ménga
bollar i luften och har dven skrivit bocker om relationer, tradgérden och
det p&gar just nu arbete med en roman. Men skoter hon inte om sig sjélv
och tar tid fér aterhamtning leder det i varsta fall till lunginflammation, vil-
ket varit fallet mer an en gé&ng. Traning och mindfulness ar hennes batteri-
laddare och som chef uppmuntrar hon sina medarbetare att ta fikapaus.

Dans har alltid varit en av mina passioner och jag ar 6évertygad om att den
typen av rorelsegladje och kontakt manniskor emellan kan gora under-
verk bade férebyggande och som hjalp vid viss sjukdom. | detta spdnnande
nummer berattar Peter, friskvardsterapeut och konstnar, om sitt satt att
se pa narvaro och hur han anvander mindfulness och tango for att hjalpa
Parkinson patienter.

Kunskapen kring forebyggande aktiviteter har vuxit och blivit allt viktigare,
fér vem vill inte vara frisk och pigg hogt upp i 8ldern? Aven Tidningen DOK-
TORN formedlar tranings- och halsotips, rad for att andra ett beteende
vare sig det géaller att sluta rdka eller n& sin normalvikt och en stor portion
kunskap kring olika sjukdomar, for att oppna upp

for dialog och minska fordomar.

Detta kommer vi att fortsatta med.
Men efter sju &r som chefredaktor
for Tidningen DOKTORN Iamnar jag
over stafettpinnen till min kollega och
ansvarig for Doktorn.com, Anders
Aker, som under hosten fortsatter
att utveckla tidningen. Jag har lart
mig oerhort mycket och uppskattat
alla moten med fantastiska mannis-
kor —tack alla lasare for era inlagg
och ert stad!

°
M ? Ersta STHLM Media AB
a l g | (] Tryckeri

Forssaprint

Vill du berétta hur du har det sa kan vi hjdlpa dig att ma énnu battre. Ibland ISSN 1651-5161 Trevlig lasning!
genom att rekommendera en bra produkt, ibland genom att uppfinna nagot Fot.
o oto
nytt, s?m en ?Ildfeles gratis abonnemangftjanst. els Shutterstock com o =
underlattar fér dig som regelbundet behéver samma medicin. Ett par Lena Koller/TV4 (omslagsfoto) “ _,fm
veckor innan du far slut pa ditt IAkemedel paminner vi via sms, e-post eller
Pernilla Bloom,
chefredaktor
Tidskriften Doktorn patar sig inget ansvar for material
som gj ar bestallt. Citera garna ur Tidskriften Doktorn, P.S Du kan nu prenumerera pé
men ange alltid ké&llan. Tidskriften Doktorns material DOKTORN+ och fa ett extra
lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt thth nummer direkt i breviadan

' via internet. Icke anstéllda maste meddela ev. forbehall
mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering

1, ~N
-, O \- b inkluderas i utbetalt arvode. o www.doktorn.com, for fler nyheter,
' A P O I E K Tidskriften Doktorn &r miljévanlig /////// reportage OCh webb—T\/, e”er Sté”

enligt svanen. . dina fragor till vara specialister.

(se sidan 74). Du kan &ven ga in p&

Lékemedels- ett apotek med hjarta
abonnemang

www.doktorn.com




Vi ar inte bara

vitaminer och mineraler,
vi ar registrerade lakemedel ocksa!

Stall krav pa dina

Képs 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 I6sning. Vid bristtillstdnd pa
grund av sjukdom, t ex vid bristfalligt

upptag av ndringsdmnen och aptitléshet.

Oral I16sning innehéller 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 bristtillstand pé grund av
sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsémnen eller aptitldshet. Anvands
aven vid behandling av symtomgivande
brist pa vitamin B,, B, nikotinamid och
pantotensyra. Se bipacksedel pa 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 férséamrat upptag
av ndringsémnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Ej forman.

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

ex uppkomma vid férsdmrat upptag

av ndringsémnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pa 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 ldkare som behandling vid
benskorhet. Se bipacksedel pa www.fass.
se. Ingér i formanssystemet; for aktuellt
pris se www.fass.se.

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 otillrackligt fédointag hos barn 4-10
ar. Se bipacksedel pad www.fass.se. Ej
forman.

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

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

ABIGO Medical AB e Ekonomivégen 5 @ 436 33 ASKIM
Tel: 031-748 49 50  Fax: 031-68 39 51 & www.abigo.se
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Las fler
nyheter pa

Tl?s t so "! www.d:‘:i;.‘c();r::com/
raddar liv

Forra aret drabbades 24 373 personer i Sverige av stroke. Vid en stroke ar det livsviktigt
att ndgon kanner igen symtomen och snabbt larmar 112. AKUT-testet ar ett effektivt
verktyg. Tre enkla fragor kan hjalpa dig att avgéra om det ror sig om en stroke. Sa har
gar det till:

AK

Ansikte — Kan per- Kroppsdel — Kan
sonen le och visa personen lyfta
tanderna? Om en armarna och hélla
mungipan hanger kvar dem i tio sek-
nedat —ring 112! under? Om en arm

PROSTATITS

FLER OVERLEVER
MED FREKVENT
PSA-TESTNING

Dddligheten i prosta-
tacancer ar 20 procent
lagre i de landsting som
har hogst frekvens av
PSA-testning, jamfort

Uttal — Kan per-
sonen upprepa en
enkel mening som —ring 112 direkt!
"Det ar vackert Kélla: Strokekampan-
vader idag”? Om Jense

Tid — Varje sekund
raknas. Tveka aldrig

RISKEN ATT DRABBAS
OKAR OM DU AR

OVER 50 AR

faller —ring 112

personen sluddrar,

eller inte hittar ratt
ord—-ring 112

med dem som har lagst
aktivitet. Det visar en ny
studie som har genom-

forts av forskare vid Re-
gionalt cancercentrum
norr och Umea univer-
sitet. Studien baseras
pa data fran Cancer-
registret, Dodsorsaks-
registret och Nationella
prostatacancerregistret
(NPCR). Den omfattar
alla svenska man som
fick diagnosen prostata-
cancer 1990-20009.

Behandling
for astmatiker

Ett enkelt utandningsprov kan ge snabbt svar
pa om det finns inflammation i luftvagarna
hos astmapatienter, visar en doktorsavhand-
ling fran Karolinska Institutet. Omkring atta
procent av svenskarna beraknas ha astma
och majoriteten behandlas inom primarvar-
den. Inflammation i luftvagarna anses vara
den underliggande orsaken till astma. Men
trots detta baseras diagnos och behandling
framst pa patientens symtom och lungfunk-
tion. Den nya avhandlingen fran Kl visar nu
allts& att man genom att mata kvaveoxidhal-
ten i utandningsluft kan fa vardefull informa-
tion om graden av inflammation i luftvagarna
och pé sa satt battre kunna anpassa behand-
lingen.

LATTARE ATT BYTA TILL VINTERTID AN TILL SOMMARTID

Att stalla om klockan till vintertid paverkar oss mindre negativt an omstallningen
till sommartid. Det beror sannolikt p& att vi rent biologiskt har lattare att senare
lagga dygnsrytmen an att tidigarelagga den. M&nga upplever ocksa den extra
timmen somn som positiv. P& varen innebar omstallningen att man far en tillfallig
storning av dygnsrytmen, som styr alla viktiga biologiska processer i kroppen. Det
kan liknas vid en lindrig version av jet-lag eller de problem med trotthet och sémn-
storning som kan forekomma vid skiftarbete.

WWW.PNEUMOKOCKER.SE
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He]da lwsstlls-
sjukdomarna!

Livsstilssjukdomarna toppar chéalsolistan
i Sverige. Denna utveckling méste hejdas
med ett brett samarbete mellan frivillig-
organisationer, kommuner, landsting och
statliga myndigheter. Det anser Johan
Carlson, generaldirektor pa Folkhalsomyn-
digheten och Stefan Bergh, generalsekre-
terare vid Cancerfonden. Tidigare i ar tog
de upp fréagan i en gemensam debattar-
tikel i Dagens Medicin dar de bland annat
presenterade foljande:

Ohalsosamma levnadsvanor gor att
cancer, diabetes, hjart-karlsjukdomar,
kronisk lungsjukdom och psykisk ohalsa
drabbar tiotusentals manniskor per ar

i Sverige. Det ar helt enkelt for manga
som roker, har en hog alkoholkonsumtion,
ror sig for lite och ater bade fel och for
mycket, anser debattorerna och hanvisar
till WHQO:s senaste statistik for Sverige,
som visar att livsstilssjukdomarna toppar
ohalsaclistan.

Cancer och andra folksjukdomar gér att
forebygga med halsosammare levnads-
vanor. Enligt Cancerfondens berakningar
skulle en tredjedel av de svenska cancer-
fallen, det vill sdga cirka 18 000 diagnoser
och 7 000 dodsfall per &r, kunna forhin-
dras genom en halsosam livsstil.

En stor del av kostnaderna gér i dag &t
till att behandla sjukdomar och symtom
som hade kunnat forebyggas, varfor man
bor satsa mer p& forebyggande halso-
och sjukvard. Johan Carlson och Stefan
Bergh anser att det behdvs ett tydligt
langsiktigt folkhalsoperspektiv redan i ut-
formningen av politiken pé i stort sett alla
omréden. Folkhalsomyndigheten kommer
darfor att under 2014 hjuda in till fler och
bredare samarbeten med samhallsak-
torer som kan och vill bidra till att skapa
forutsattningar for hdlsosamma levnads-
vanor och battre folkhalsa.

Kalla: Folkhalsoinstitutet

10 | DOKTORN Nr 3 2014

Internet for
inkontinenta

Internetbehandling av
anstrangningsinkontinens
ar ett nytt och effektivt
behandlingsalternativ, som
kan oka tillgdngen till vard
for denna patientgrupp.
Det visar en avhandling
fr&n Umeé& universitet. Cir-
ka en fjardedel av alla kvin-
nor lacker urin i samband
med hosta, nysning eller
hopp, s& kallad anstrang-
ningsinkontinens. Manga
har lindriga besvar, men for
vissa paverkas vardagen
kraftigt av lackaget. Av-
handlingen baseras pé en
studie dar 250 kvinnor med
anstrangningsinkontinens
lottades till tre ménaders
backenbottentraning an-
tingen via ett internetba-
serat behandlingsprogram,
eller via en broschyr som
skickades ut per post.
Under behandlingstiden
fick internetgruppen stod
via e-post av en urote-
rapeut, medan broschyr-
gruppen tranade pé egen
hand. Vid uppfdljningen
rapporterade fler kvinnor

i internetgruppen att de
upplevde stérre forbatt-
ring, fler minskade sin
anvandning av inkontinens-
skydd, och fler var ngjda
med behandlingsprogram-
met jamfort med kvin-
norna i broschyrgruppen.
Avhandlingen ar en del i
projektet www.tat.nu, dar
man vill utveckla lattill-
gangliga behandlingspro-
gram for inkontinens.

www.doktorn.com

Sammanlagt tva miljoner svenskar
lider av allergisk rinit, dar pollen ar den
vanligaste orsaken till besvaren. For
manga som idag far behandling, hjalper
tyvarr inte medicinerna tillrackligt och
livskvaliteten paverkas negativt.

Nu finns Dymista, en receptbelagd
nasspray som kan anvandas for be-
handling av allergisk rinit/snuva och
som i studier har visats ge signifikant
battre och snabbare effekt jamfort
med kortisonnasspray. Dymista inne-
haller bade kortison och antihistamin,
vika ar de tva substanser som vanligen
anvands vid allergisk snuva, har dock i
en och samma nasspray. Symtom som
exempelvis rinnande nasa och nastap-
pa, lindras redan inom 15 till 30 minu-
ter, vilket ar flera dagar snabbare an
traditionell kortisonnasspray. Dymista
hjalper vid mattlig liksom svar allergi
pa grund av saval pollen som kvalster

(damm) och palsdjur. 1

|

1
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Besok en vaccinations-
mottagning i god tid
innan du aker!

Det gar inte att skydda sig till 100% mot
sjukdomar som sprids med mat, vatten
eller andras daliga handhygien. Men du
kan minimera riskerna! Frdga pd en
vaccinationsmottagning hur du bast tar
hand om dig sjalv och dina barn pa resan.

SEMESTERMAGE SE




Tveksam nytta med
nya metoder for
borreliadiagnos

Pa senare tid har nya, avancerade ana-
lyser lanserats for att diagnostisera
borreliainfektioner i nervsystemet. Men
metoderna har ett begransat varde,
och aven de svaraste infektionerna
botas fortfarande bast med vanlig
tablettbehandling. Det visar en avhand-
ling vid Sahlgrenska akademin.
Borreliainfektion i nervsystemet sprids
via fastingar och omges av en del
missuppfattningar, som exempelvis

att borreliainfektioner ar svara att
diagnostisera. Doktoranden Daniel
Bremell har i sin avhandling studerat
over 200 patienter som vardats for
borreliainfektioner vid Sahlgrenska
Universitetssjukhuset, for att se om
och hur diagnostik och behandling kan
forbattras. Slutsatsen ar att de tradi-
tionella metoder som anvants fungerar
val. Man s8g att en noggrann kartlagg-
ning av patientens sjukdomshistoria,
traditionell klinisk undersokning och en
enkel analys av ryggvéatskan i de flesta
fall racker for att skilja patienter med
neuroborrelios fran patienter med
liknande sjukdomar.

—Det ar helt enkelt inte s& svart att
diagnostisera borreliainfektion i nerv-
systemet som ibland gérs gallande. Och
skulle nyare och mer avancerade ana-
lyser behova anvandas i n&got enstaka
fall bor de utféras av vardpersonal som
ar val fortrogna med tekniken, séger
Daniel Bremell.

| avhandlingen konstateras att injek-
tioner ar overflodiga och att tablett-
behandling fungerar lika bra dven for
patienter med svara neurologiska
symtom. Dessutom ar tabletter bade
billigare och enklare for patienten.

Pigga 85-aringar

85-aringar ar inte sa skropliga som de ofta beskrivs. Majoriteten mér bra
och klarar sig sjalva. Det ar dags att omprova bilden av aldre och deras
halsa, anser Huan-Ji Dong, lakare och doktorand i geriatrik. | en doktors-
avhandling fran Linkdpings universitet ifra@gasatter hon samhallsdebat-
tens ofta negativa bild av aldrande.

Knappt 500 Linkdpingsbor fodda 1922 deltog i studien som genomfordes
med enkater, hembestk och bestk pa lakarmottagning. Sammanfatt-
ningsvis visar studien en dvervagande positiv bild med bevarad halsa och
funktion for tre fjardedelar av den aldre befolkningen. Majoriteten av
85-aringarna klarade sig sjalvstandigt och skattade sin halsorelaterade
livskvalitet hogt, trots flera kroniska sjukdomar och frekvent anvandning
av hjalpmedel.

For den mindre gruppen sag forskarna hur vissa monster av multisjuklig-
het pdverkade behovet av sjukvard. En varningssignal ar att allt fler aldre
lider av fetma. 85-aringar med ett BMI 6ver 30 hade mer problem att
rdra sig och utfora aktiviteter for att klara sitt boende, som att laga mat,
stdda och tvatta.

KBT mot samlagssmarta

Manga kvinnor lider i tysthet av samlagssmarta och fa far en diagnos och be-
handling. Dessa kvinnor bar ofta pa katastroftankar och réadsla som leder till att
de undviker sex. Det blir en ond cirkel som ar svar att bryta, enligt psykologifors-
kare vid Orebro universitet. Smérta i slidmynningen &r inte ndgot som det pratas
hogt om. Kvinnor som drabbas upplever en svidande eller brannande kansla nar
de forsoker fora in ndgonting i slidan. De kan inte anvanda tamponger och sex gor
ont. Man har nu funnit att det finns manga likheter mellan kvinnor som upplever
smarta vid samlag och andra smartpatienter. Den sé kallade fear-avoidancemo-
dellen, som visar hur smartpatienter ofta fastnar i en ond cirkel, stammer aven
péa kvinnor med samlagssmarta. Utifran FA-modellen kan en behandling med kog-
nitiv beteendeterapi utformas, som hjalper patienter att bryta den onda cirkeln
och hantera smartan och radslan.

MED FRYSTA AGG KAN FLER BARNLOSA FA HJALP

For forsta gangen har ett barn fotts p& Akademiska sjukhuset efter IVF-behandling med ett donerat agg som
varit nedfryst. Den nya tekniken gor det magjligt for fler ofrivilligt barnlosa att bli foraldrar. For att frysforvaring
av agg ska bli framgéngsrik kréavs en ultrasnabb frysférvaring, sa kallad vitrifiering. Metoden infordes pé repro-
duktionscentrum vid Akademiska sjukhuset 2009 och har sedan dess utvecklats och blivit sékrare. Malsattningen
har varit att bygga upp en dggbank som komplement till donation av farska &agg.

—Med en egen aggbank har vi fler 4gg redo och behéver inte samma logistik som vid behandling med farska
donerade &gg. Vi kan ta ut och tina &gg precis nar det passar mottagarens cykel, sdger Johannes Gudmundsson,
overlakare pa reproduktionscentrum.

UNDVIK DEPRESSION MED RATT MAT

Risken att drabbas av depression kan hanga ihop med vilken slags
mat vi ater. Grona bladgrdnsaker, olivolja samt kaffe och vin i
mattliga mangder skyddar oss, medan socker, lask, vitt mjol, rott
kott och margarin okar risken, visar en stor studie vid Harvard
School of Public Health.

Kélla: Goteborgsposten

y B Vaccin mot béltres inte langre
inom hogkostnadsskyddet

12 | DOKTORN Nr 3 2014

Baltrosvaccinet Zostavax ingar inte langre i hdgkostnadsskyddet for Idkemedel. Nu-
mera far du som patient antingen baltrosvaccination subventionerat av ditt lands-
ting, beroende pé var du bor, eller betala hela kostnaden sjalv. Landstingen kan med
andra ord initiera egna vaccinationsprogram, vilket d& innebar en fortsatt subvention
av vaccinet. Baltros ar en vanlig och potentiellt allvarlig sjukdom. Alla som har haft
vattkoppor kan fé& béaltros. En av fyra far sjukdomen ndgon gang i livet och i Sverige
drabbas cirka 30 000 personer per ar. Vaccinet har anvants i dver 20 miljoner doser
varlden over.

www.doktorn.com

Doppa en tops
och stryk av Tryck liitt mot vértan
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TRAFFA 0SS PA ALVSJOMASSAN!

Den 6-9 november gar Allt for hilsan av stapeln pa Alvsjémassan i Stockholm. Nu har du
majlighet att mota oss som jobbar med tidningen och webben direkt pa plats under mass-
san. | vAr monter kommer det hdnda massa spannande saker, programmet kommer att
finnas p& www.doktorn.com/alltférhalsan och pé var Facebooksida www.facebook.com/
doktornpunktcom. Kom och halsa pg, ta en tidning, mot Redaktionen, tavla, fa goodiebags
med mera. Vi ses p& Allt for halsan i november!

Anders Aker, chefredaktor Doktorn.com, Tidningen Doktorn & Huden.se

BROSCHYRSTALLET

Det har hander

Visste du att alla broschyrer i broschyrstallet ar gratis? Du kan ta en eller
flera inom det omrade som intresserar dig. Broschyrstallet ar en del av
DOKTORN och héaller hog kvalitet — du hittar broschyrstallet i vantrummet!

HALSOPANELEN

Vi vill séga ett stort tack till alla deltagarna i den forsta Halsopanelen. Med stolthet kan
vi meddela att dver 92 procent av deltagarna svarade pa enkater och bidrog till saval
vardefull input for foretaget i fr&ga som genomforde panelen som till sina vanner och
bekanta. Halsopanelen hjalper till att gora din &sikt till en del av ndgon annans upplevelse.
Till hosten har vi nya spannande paneler pa gang, ga in och anmal dig pa halsopanelen.se —
du far testa produkter gratis och sedan dela ut ditt omdome och din asikt, valkommen till
Halsopanelen! Precis som Doktorn.com finns ocksé Halsopanelen.se pd Facebook, du hittar
halsopanelen pa Facebook.com/halsopanelen.se — ga in redan idag och gilla oss sa far du
|I6pande information om nya kampanjer!

Halsningar

José San Martin, ansvarig for Halsopanelen.se

VANTRUMS-TV

Vi erbjuder tjansten vantrums-TV i samarbete med Nordisk Vantrums-TV och TV4. Det
ar ett effektivt satt for mottagningen att via TV-skarmar n& ut med aktuell information
och presentera sina tjanster samtidigt som ni som patienter blir underhalina med inslag
s8som nyheter, allmanbildning, sport och vader. Som patient upplevs vantrums-TV som
en vanlig TV-kanal med skillnaden att det &ar for vantrummet mer relevanta inslag som
varvas med information som din vardgivare tycker &ar viktig for dig. Denna specialprodu-
cerade kanal sénds till mottagningen dver Internet och kan anpassas for varje enskilt
vantrum.

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

“Som jag ser det ar
hemligheten att in-
formationen blandas
upp med ett varierat
flode av underhéllining
i kanalen”

—Peter Tilly, primarvardschef i
Vastmanland.

DOFOER

Tidningen DOKTORN/Broschyrstall: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900
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Familjer
med
autistiska
barn

far stod
hemma

| Uppsala lan far ungdomar med autism och deras familjer nu st6d i hemmet
av ett sarskilt resursteam-IFB, intensiv familjebehandling.

IFB-teamet ingér i barn- och ungdomspsykiatrin pd Akademiska sjukhuset och
ar ett samverkanspraojekt under tre ar tillsammans med Uppsala kommun.
Teamet foljer unga med autismspektrumstorning och neuropsykiatriska funk-
tionshinder och deras familjer.

Autismspektrumstorning ar ett samlingnamn for fyra medfddda funktions-
nedsattningar; autism, desintegrativ storning i barndomen, Aspergers syn-
drom och atypisk autism. Ungdomar med dessa funktionshinder har ofta
svarigheter med det sociala samspelet och med att ta in och tolka informa-

tion. Det leder inte séllan till social isolering och ryckig eller avbruten skolgéng,

vilket paverkar hela familjen.

| en ny satsning arbetar IFB-teamet nu allts& med hemmet som bas. En be-
handlare fokuserar pd ungdomen, den andra péa foraldrar och syskon. Teamet
ger stod att bryta destruktiva monster och hjalp med samordning av olika
insatser fran socialtjansten, skolan och LSS. Satsning har gett goda resultat.
Till exempel finns det ungdomar med mycket hdg skolfrénvaro som efter ett
par mé&naders behandling ckat sin narvaro och delaktighet i skolan betydligt.

Ultraljud kan
missa hjartfel

Drygt sex av tio allvarliga hjart-
fel hos foster upptacks inte vid

de ultraljudsundersdkningar som
erbjuds alla gravida. En orsak ar
fetma hos den blivande mamman,
enligt forskning vid Linkdpings
universitet.

Studien bygger pa en granskning
av drygt 21 000 ultraljudsunder-
sokningar i Sveriges sydostra
sjukvardsregion, som omfattar
landstingen i Jonkoping, Kalmar och
Ostergotland. Dar erbjuds alla bli-
vande modrar tva ultraljudsunder-
sokningar, den forsta i vecka 11-14
och den andra i vecka 18-20. Vid
den forsta daterar barnmorskan
graviditeten, tittar efter eventuell
tvillingbdrd och gér en grov kon-
troll av fostrets anatomi. Vid den
andra undersdkningen screenas
organen efter missbildningar. En
orsak till att inte alla missbildning-
ar upptacks ar att ultraljudsbilden
paverkas av mammans kropp. Till
exempel férsvaras diagnostiken av
fetma — BMI dver 30 — som &r fallet
hos 13 procent av modrarna. Varje
ar fods narmare 2000 barn i Sve-
rige med allvarliga missbildningar,
varav knappt halften &r hjartfel. En
del av dessa barn behdver ome-
delbar operation eller medicinsk
behandling. Om man hittar dem
redan under graviditeten kan de
fa fodas i Lund eller Goteborg dar
sjukhusen har barnhjartkirurgi.

VARFOR BEHOVER BARN
SA MYCKET JARN?

Pa grund av att spadbarn och sméabarn vaxer sa fort
har de ett stort behov av jarn och det rekommen-
derade intaget for sméa barn &r i princip samma som
for en vuxen man (8 mg jarn/dag). Eftersom sma barn
inte kan &ta lika mycket mat som en vuxen behdver de
mat som har berikats med jarn —det ar svart att na
upp till det rekommenderade jarnintaget utan att an-
vanda jarnberikade produkter. | Sverige berikas barn-
grot och valling med jarn, daremot innehaller barnmat
pa burk vanligtvis inte mer jarn an hemlagad mat.

Kalla: Livsmedelsverket

www.doktorn.com

VARKTABLETTER OCH ADHD

| en dansk studie har forskarna sett att barn
till kvinnor som hade anvant paracetamol under
graviditeten Iopte 13 — 37 procent hogre risk
att senare fa diagnosen ADHD, medicinera mot
ADHD eller ha ett ADHD-liknande beteende vid
sju ars alder.

Ju langre mamman hade atit varktabletterna
desto storre var risken. Studien omfattade to-
talt 64 322 barn fodda 1996 till 2002 och deras
maodrar. Den har publicerats i vetenskapstid-
skriften Jama Pediatrics.

Kalla: Vardforbundet
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Jag vill mota
livet med

ett leende

Livet far inte stanna upp for att man blir gammal, tycker Maj Soderberg, som le-
ver pa sitt 101:a ar. Naturligtvis har det bromsat in — livet. Syskon och manga van-
ner ar borta. Majs fysiska rorlighet ar begransad. Men sin nyfikenhet har hon kvar.
—Jag vaknar varje morgon och tanker: Vad ska jag gora idag? berattar hon.

Text & foto: YVONNE BUSK

Hon tar emot mig i hallen till sin
lilla tvaa i Borgerskapets Hus, i cen-
trala Uppsala. Det ar ett 55+ - boende,
med gemensam matsal, andra gemen-
samhetsutrymmen och majlighet att
teckna serviceavtal for vissa tjanster.
Hit flyttade Maj 1999, efter att hennes
man Karl hade gatt bort. Det var vik-
tigt d&, tyckte hon, att bryta upp och
forma ett nytt liv, &ven om hon inte
flyttade sé langt.

—Jag bor kvar i min miljé — i samma
stadsdel déar jag bott sedan 1945. Men
tyvéirr moter jag inte samma mannis-
kor pé gatan léngre, sager hon.

Den bostad hon nu har &r perfekt for
henne, tycker hon. Tva rum, stor ingla-
sad balkong, badrum med tvattmaskin
och en kokvra.

— Kokvran dr mork. Det dr det sim-
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sta med den hér lagenheten. Men jag
lagar inte sd mycket mat langre. Jag
dter for det mesta i matsalen, forklarar
hon.

Vinnerna ar borta, men deras barn
har Maj fortfarande kontakt med. Av
hennes egna fyra barn finns tvd kvar
ilivet. En son bor i Stockholm och en
dotter i Skéne. Hon har ocksa barn-
barn och barnbarnsbarn.

—Jag har det bra, sdger hon. Jag
har min telefon och kan ringa och
prata med méanniskor. Men jag har
ingen slakting kvar hér i stan. Och det
ar klart att &r man hundra s lever
man ett ganska ensamt liv. Jag traffar
forstds grannarna i matsalen varje dag
och jag har en kénsla av att folk bryr
sig om varandra hér i huset. Men jag

kan ocksa trivas med ensamheten. Jag
har inte trakigt i mitt eget sillskap och
det ska man vara glad for.

Hemtjénsten kommer tvé ganger
per dygn. En gang runt midnatt och en
vid attatiden pa morgonen. D4 far Maj
bland annat hjilp med sina 6gondrop-
par och ibland med pakladning.

— Mina fingrar ér lite stela, sédger hon
och visar fram sina hénder. Jag kan
inte ta tag i smé saker ldngre, som sma
knappar eller klappen till dragkedjor.
Sadant ar besvarligt. Fortretligheter
ivardagen. I 6vrigt klarar jag mig
utan hjalp. Duschar gor jag sjélv, till
exempel.

Genom alla ar har Maj varit omgi-

ven av manniskor som engagerat sig
politiskt. Hennes far var den forsta

www.doktorn.com
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Majs vanner &r borta
men hon haller kontakten
med deras barn. Som
100-aring far man

rakna med att leva ett
ensamt liv, men man
behdver inte ha trakigt
for det, menar hon.
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socialdemokraten som valdes in i
kyrkoradet, 1916 och hennes mor satt
i stadsfullméktige for socialdemokra-
terna.

1937 gifte sig Maj med Karl Séder-
berg som ocksd var engagerad i savél
politik som folkbildningsfragor. 1938
valdes han in i stadsfullméktige for
socialdemokraterna och under ménga
ar var han skoldirektor i Uppsala.

Sjélv har Maj inte dgnat sig at parti-
politik. Men ett samhallsengagemang
har hon alltid haft. Hon har varit bade
sekreterare och ordférande i Rddda
Barnen i Uppsala och fortfarande
stickar hon en del till féreningens
julbasarer. Men trots att hon tillhor en
generation som uppfostrats i kristen
anda har hon aldrig varit kyrkligt en-
gagerad. Tvartom. Hon &r inte religios
och nér Kyrkométet i slutet av 5o-talet
sade nej till kvinnliga préster gick hon
ur svenska kyrkan.

- Jag tror pé de goda gérningarna
idet har livet. Nar det ar slut ar det
slut, tdnker jag. Men vi lever ju vidare
genom véra barn, siger hon.

Som medlem i Fredrika Bremer-
kretsen var Maj med och startade en
litteraturcirkel fér snart 60 ar sedan.
Den lever fortfarande kvar.

—Nu ér det bara jag som varit med
frén borjan. Men vi dr sex medlemmar
som traffas ungefér en gang i méa-
naden. Oftast hér hos mig, eftersom
jag bor centralt och det finns hiss. Vi
laser klassiker och modern litteratur.
Ibland har vi utgétt frén ett tema som
nagot land, eller en region. Vi har l4st
latinamerikanska, nordiska och ryska
forfattare, beréttar hon.

En bok pa nattduksbordet hor till
livets vasentligheter, tycker Maj. Och
efter en starroperation kan hon bade
lasa och sticka utan glas6gon. Hon
laser ocksa flera dagstidningar.

- Jag fick en prenumeration pa
Svenska Dagbladet av mina vanners
barn, nér jag fyllde hundra. Den laser
jag alltid till frukost. Sedan finns Da-
gens Nyheter och Upsala Nya Tidning
att lasa i huset.

Dagsaktuella fragor upptar mycket
av hennes tankar. Hon ar bekymrad
over svenska skolelevers resultat i
Pisaunders6kningen. Hon vdlkomnar
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"Jag tror

pa de goda
garningarna

i det hiir livet”

Idag behdver Maj rullstol, men hon ar med
pa sittgymnastiken och reser sig upp flera
ganger om dagen.

att Silvio Berlusconi férsvunnit fran
den politiska arenan i Italien. Och hon
upprors over att reportrar som aker till
oroliga horn av vérlden blir mordade.
Sveriges Radios korrespondent Nils
Horner, som skots pa 6ppen gata i
Kabul i mars, tyckte hon mycket om att
lyssna pa.

Sedan ett par ar tillbaka dr Maj
beroende av sin rullstol och svérighe-
ter att g& har hon haft i manga ar. 1974
drabbades hon av pernicios anemi, en
blodsjukdom som kan péaverka cen-
trala nervsystemet och som leder till
B 12-brist. For Maj innebar det att hon
blev tvungen att anvdnda forst kapp,
sedan rullator och nu rullstol, plus att
hon behover Bi2-injektioner en gang i
méanaden.

—Men annars ar jag frisk, sdger hon.

Hon deltar i sittgymnastik i huset en
gang i veckan. Och hon reser sig upp
ur rullstolen ett par gnger varje dag
och ser till att lyfta pa fotterna.

Efter sjukhusvistelsen 1974 kom Maj

till rehabilitering med sjukgymnastik
under ungefir tre manader.

—Det &r jag evigt tacksam for. Det kan
inte nog poangteras vad det betyder att
sjukhusen inte sldpper taget om mén-
niskor som behover rehabilitering. Och
det finns vil ingen yrkeskategori som
dr mer engagerad och uppmuntrande
an sjukgymnasterna. Tyvérr tror jag
inte att sjukvarden har resurser till lika
mycket rehabilitering nu, sdger hon.

Nar perioden med sjukgymnastik
var avslutad sa lakaren till Maj att hon
behovde fortsitta att trdna pd egen
hand. Hon tog till sig hans ord och var
i manga ar mycket energisk bade med
golvgymnastik och med en motionscy-
kel som hon skaffade.

- Jag cyklade p& motionscykeln
minst tre kvart varje dag. Det holl jag
pé med anda till for sex ar sedan. Tré-
kigt var det, men jag hade god hjalp av
radion d&, berattar hon.

Radion ar viktig for Maj. Vikti-
gare dn TV. Favoritprogrammet ar
Gomorron Vérlden, P1:s veckomagasin
som sénds pa sondagsmornarna och
behandlar aktuella svenska och inter-
nationella fragor.

— Det lyssnar jag alltid pd. Mina barn
vet att da fir de inte ringa, séger hon.

Radion &r ocksa hennes sallskap pa
kvéllarna. Hon tycker om kvéllar och
ar uppe sent. Det har hon alltid varit.

—Jag har ténkt att jag ska skaffa
horlurar till radion. Det 4r ménga hér i
huset som gar och ldgger sig tidigt och
jag vill ju inte stora deras nattsémn,
sager hon.

Sjélv brukar hon ga till sdngs unge-
far halv tolv, strax innan hemtjansten
kommer pa sin nattrunda.

— D4 far vi en liten pratstund pa
nattkroken, séger hon.

Maj ar en aning forvanad Gver att
hon uppnétt den dlder hon har. Ingen i
slakten har blivit lika gammal. Hen-
nes farmor levde till hon var 8o och
hennes mor ungefar lika lange. Men
egentligen tdnker hon inte sd mycket
pé att hon sjélv har passerat hundra.

— Livet lunkar pa. Och jag vill méta
det med ett leende. Jag har nog alltid
varit en glad ménniska. Men som alla
glada é&r jag lite melankolisk i botten,
sdger hon.

www.doktorn.com
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Det som ar bra

for

hj
bra tor

ar

hj

arnan

tat ar

Vi bygger var alderdom genom hela livet. Den genetiska bakgrunden har
betydelse, men det ar ocksa mycket viktigt att ha en halsosam livsstil, inte
minst fran medeladldern och framat, enligt Laura Fratiglioni som ar professor
vid Karolinska Institutet och forskningsledare vid Aldrecentrum i Stockholm.

Text: YVONNE BUSK

Det ar manga faktorer som avgor
hur vi dldras. Och manga frgor inom
detta komplexa omréde dterstar att be-
svara. Nagra saker gar dock att sl fast.

— Den genetiska bakgrunden har
betydelse. Det vet vi. Men det dr ocksé
jatteviktigt med en hilsosam livsstil,
sarskilt frin medeléldern och framét.
Det finns studier som visar att mén-
niskor 6ver 75 ar som har en hilsosam
livsstil lever 5,5 &r ldngre 4n de som
inte har det. Och med hélsosam livsstil
menar jag att de ar aktiva, dricker
moderat, inte roker, motionerar, att de
inte ar feta och att de lyckas undvika
hogt blodtryck och diabetes, sager
Laura Fratiglioni.

Den livsstil som ar bra for hjartat
dr dessutom bra for hjdrnan och en
skyddsfaktor mot att utveckla vissa
former av demens, forklarar Laura
Fratiglioni. Det finns tvd grupper

av riskfaktorer for demens som har
identifierats i manga studier. Den ena
bestér av sa kallade vaskulira faktorer,
som hogt blodtryck, diabetes, hjart-
och kérlsjukdomar, rékning och fysisk
inaktivitet. Och d&ven om det beh&vs
mer forskning kring kostens inverkan
vet man att det ar viktigt att undvika
animaliskt fett, alkohol och ett allmént
hogt kaloroiintag.

www.doktorn.com

Den andra gruppen riskfaktorer for
demens é&r psykosociala, som stress
och avsaknad av social och mental
stimulans.

Den som lever ett aktivt liv, men-
talt, socialt och fysiskt, kan fordréja
debut av demens négra &r. Det 4r
sarskilt viktigt for dldre personer som
lever ensamma och har bérjat f min-
nesproblem. Nir en demenssjukdom
vél borjat tappar den som drabbats
intresset for omvérlden, initiativ och
kapacitet att planera.

— DA blir det svart att leva i nuet
och folja med i vad som hinder. S&
ett aktivt liv 4r ett klassiskt tecken pé
att man inte dr dement, sdger Laura
Fratiglioni.

Hon vill gdrna framhalla att dldran-
det kan vara mycket mer positivt 4n
den problemorienterade bild som ofta
lyfts fram.

— Det kan vara en fantastisk period
i livet. Ménga av de 8o-aringar som vi
pa Aldrecentrum méter i vart forsk-
ningsarbete ger intryck av att inte vara
mer dn 60, sdger hon.

Ditt dagliga kaloribehov beror
bland annat pé &lder, vikt och aktivi-
tetsniva. Har far du information om vad
just du behoéver: www.kaloriguiden.se

Foto: TOM BELLANDER

Laura Fratiglioni, professor vid Karolinska
Institutet, menar att en halsosam livsstil
kan leda till ett friskare och langre liv.

Om aldrecentrum

Stiftelsen Stockholms léns Ald-
recentrum ar ett kunskapscen-
ter for forskning, utbildning och
utveckling inom aldreomradet.
Har arbetar forskare inom
medicin, psykologi, sociologi och
socialt arbete. Aldrecentrum
har néra samarbete med Karo-
linska Institutet och Stockholms
Universitet. Fér mer info:
www.aldrecentrum.se
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Vad hander med
kropp och knopp’

Vi lever allt langre. Battre levnadsstandard och battre
halso- och sjukvard ar forklaringarna. Men vad hander
egentligen med oss nar vi blir aldre? Detta ar nagra ex-
empel péa fysiska och mentala forandringar.

Text: YVONNE BUSK

e Hudens elastiska fibrer dndras
och rynkor uppstar. Huden far
ocksé mindre talgkortlar och blir
tunnare. Adror blir synliga och vi
far l4tt bldmérken.

e Kroppsfettet 6kar samtidigt
som vi far mindre vatten i
kroppen. Det giller &ven smala
personer.

e Vi blir kortare. Det beror pé att
diskarna mellan kotorna blir tun-
nare. Det &r ett naturligt 8ldrande
och bor inte blandas ihop med
kotkompression, som dr en sjuklig
forandring till foljd av benskorhet
(osteoporos).

e Organsystemet paverkas. Hjar-
tats inlagringar far mer fibrer och
kan inte jobba pd samma sétt som
ndr vi var yngre. Lungbldsorna
blir farre, men storre, vilket i sin
tur medfor att vi lattare drabbas
av infektioner i lungorna. Njur-
funktionen forsamras.

e Slemhinnorna blir torrare. Det

far bland annat till f6ljd att kvin-
nor kan drabbas av urinvégsinfek-
tioner, eftersom bakterier lattare
tar sig fram pa torra slemhinnor.
Synen forsdmras. Linsen dndras
redan fran 35 till 40-arséldern.
Men dven andelen tappar och sta-
var dndras och i 70-arsaldern har
vi svarare att stilla om frén ljus
till morker. Vi bldndas exempelvis
lattare vid bilkoérning.

Horseln fériandras ldngsamt
redan frén 20-arséldern och &r
dldre ménniskors vanligaste
handikapp.

Hjarnans naturliga aldrande
medfor att det vi gor tar lite
lingre tid. Vi klarar av vra
uppgifter lika bra som tidigare,
men langsammare. Vi gor klokt i
att acceptera detta. For den som
forsoker stressa fram ett hogre
tempo gar det &nnu sdmre.

BOKTIPS OM ATT BLI ALDRE

Det goda aldrandet
| den har boken (forfattare &r
Dan Bagger-Sjoback mfl, forlag

Kultur for halsans skull
| denna bok fran Gothia Fortbildning,
som Eva Baqjner Horwitz har skrivit,

VARFOR BLIR VISSA
100 OCH ANDRA INTE?

En kombination av arftlighet och livs-
stilsfaktorer avgor hur gamla vi blir.
Delvis kan vi alltsa paverka processen
genom vart satt att leva. Nagra rad till
den som vill leva ett langt och friskt
liv:

Var fysiskt aktiv! Traning ar viktigt
hela livet.

Vistas mycket ute! Bland andra posi-
tiva effekter forebygger det benskor-
het.

At klokt! Frukt, gronsaker, vitaminer,

antioxidanter och bra fettsyror frén
exempelvis fet fisk, hjalper kroppen att
klara belastningar.

Rok inte! Rokning pa&skyndar aldrandet,
gor skelettet skorare och ckar risken
for ett flertal allvarliga sjukdomar.
Drick mattligt med alkohol! En tum-
regel ar ett dagsintag pa max ett glas
vin for kvinnor och max tva glas vin for
man.

Delta i sociala sammanhang! Kontakten
med andra manniskor ar viktig.

Ta vara pa livets gladjeamnen! Hall
ig&ng kropp och knopp med sadant du
tycker ar roligt!

ar Carlsson) férmedlar 22 erfarna
|akare och en professor i socio-
logi, var och en pé ett personligt
men lattbegripligt séatt, sin syn pa
aldrandet, sett fran det egna spe-
cialomrédet. Syftet ar att hjalpa
manniskor att hitta sig sjélva,
forsta vad det ar som hander med dem och inom dem
nar man aldras och ett hjalpmedel att hitta en bra
livsform for att fa ut s& mycket positivt som majligt av
livets olika faser. Ett nittiotal informativa illustratio-
ner underlattar forstéelsen.

redovisas forskning som visar att
hjarnans formbarhet kan paverkas
nar vi upplever kultur. Nar hjarnan
forandras foljer en rad effekter
som till exempel okad minneskapaci-
tet, nya kontaktytor mellan hjarnans
olika natverk och darmed ckad mgjlighet till nyinlarning.
| boken forklarar férfattaren hur olika kulturella aktivi-
teter paverkar kroppen och hur ett férandrat med-
vetande okar livskvaliteten. Inledningsvis ges exempel
pa praktiska dvningar som gor kropp och sinne mer
mottagliga for den kulturella stimulansen.

Har kan du lasa mer om aldrande och demens: www.aldrecentrum.se | www.infomedica.se | www.demenscentrum.se
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Baltros kan
bryta ut nar

som helst

a viruset som orsakar baltros.
ar risken att drabbas.

e Baltros ar inte bara utslag. De flesta far ocksa
brannande, huggande nervsmarta, som kan vara
i veckor, manader eller i vissa fall till och med ar.

e \iruset som orsakar vattkoppor férsvinner aldrig
ur kroppen. Det kan néar som helst ateraktiveras
och orsaka baltros.

e 1 av 4 kommer nagon gang i livet att fa sjukdomen. e Baltros kan ibland aven leda till andra allvarliga

. . 0 . komplikationer, som syn- eller hdrselnedsattning.
e Risken 6kar med aldern. 2/3 av alla som far baltros omplikationer, som syn- efler horseinedsatining

ar Over 50 ar.

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

baltros-vaccin.se

Vaccinationskampanjen ar férhandsgranskad och godkénd av av IGM



For snart tio &r sedan fick Disa veta att hon hade brostcancer.

Hon sjukskrevs fran arbetet som kulturchef i Helsingborg och
forstod snart att det skulle drgja innan hon kom tillbaka. Har
berattar hon om chocken vid diagnos och om det morka beske-

|as mer om
cancer pa
www.doktorn.com

det att cancern har kammit tillbaka. Idag arbetar Disa for att
fler cancerpatienter ska fa majlighet till rehabilitering.

Text: PERNILLA BLOOM

Disas cancer
kom tillbaka

Om bréstcancer

Runt 30 procent av
all cancer hos kvinnor
ar brostcancer och
ungefar 20 kvinnor
ingjuknar varje dag i
Sverige. Brostcan-
cer ar den vanligaste
formen av cancer hos
kvinnor. Viktiga fcre-
byggande &tgarder
ar att kvinnor gjélv
undersoker sina brost
regelbundet och letar
efter knolar eller
férandringar och att
man gar p& mammo-
grafiundersokningar
man blir kallade till.

Kalla; Cancerfonden
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I juli 2005 var Disa Aberg pa semester i
Italien med sin dotter Linda. Efter en prome-
nad i 40 graders viarme var en kalldusch helt
underbart. D& kinner Disa en liten hérd knol i
véanster brost, inte storre dn en kaffebona, men
anda sa pataglig.

— Efter att min mamma dog i bréstcancer har
jag gatt pd mammografi varje ar, beréttar Disa.
Men det sista halvaret hade varit sd hektiskt
med jobb att jag skjutit upp mammografin
nagra méanader. Nar jag kinde knolen forstod
jag direkt vad det var — brostcancer — en dodlig
sjukdom. Det var ingen 6verraskning, men
det blev andé en chock och det kéindes som en
berg- och dalbana bland kéanslor och tankar.

Efter diagnosen, operation, stral- och ta-
blettbehandling och nér cancern val var borta,
kande Disa sig frisk och mycket optimistisk.

— Efter ndgra ar glomde jag till och med bort
att jag hade haft brostcancer, trots kontroller
da och da.

Disa hade haft problem med ischias tidi-
gare, men under forra aret blev viarken i benet
allt vérre. Lakarna pratade om diskbréck och
att det brukar léka av sig sjdlv. Men sméartan
tilltog och till slut stod hon inte ut och kravde
att f& genomga en magnetrontgen.

Den visade att cancern hade spridit sig till

skelettet — metastaser i landryggen. Stralning
och cellgiftsbehandling sattes in pa nytt.

—Jag hade trott att jag var botad, s& detta var
ett rejalt bakslag, sjalvklart fysiskt men dven
mentalt. Det var ett oerhort tungt besked och
det 4r nog svart for andra som inte har gétt ige-
nom samma sak, att forsta. For manga &r ordet
cancer laddat och lika med doden.

Pa en av efterkontrollerna visade det sig
att cancern nu &aven spridits till 6vre ryggen.
For varje ging cancern sprider sig méste mer
behandling sattas in, som tyvérr dven paverkar
andra organ negativt.

Nu hoppas Disa pa att uppféljningen inom
kort kommer visa att cancern ar borta igen,
sd att man kan minska den mest nedbrytande
behandlingen.

—Numera &r jag paranoid vid krdmpor.
Kénner jag av det minsta virk ndgonstans pa
kroppen blir jag radd att det ar cancer. P4 satt
och vis ar det ju min 6verlevnadsstrategi, for ju
fortare eventuell ny spridning uppmarksam-
mas, desto béttre prognos.

Disa har ofrdnkomligen tankt en hel del pé
déden och kan ibland tycka att kommentarer
som att hon ser pigg och frasch ut &r lite job-
bigt.

— Nér jag far glada tillrop om att jag sjélvklart

www.doktorn.com

Trots cancern forso-
ker Disa att se posi-
tivt pa framtiden. Hon
ser fram emot att bli
mormor och far energi
av att hjélpa andra
likasinnade.

kommer att bli frisk, sé blir jag lite arg. Det
syns ju inte alltid pa utsidan hur svért sjuk eller
hur déligt man kan m4 pa insidan.

En ldkare forklarade for henne att istéllet for
att se cancern som en déodsdom, kan man se
den som en kronisk sjukdom, som exempelvis
reumatism. Det gar inte att bota idag, men néar
den dyker upp igen far man behandla, tills den
ger vika och man mér béttre.

— Det har underlittat for mig att tdnka sa. D&
kénns det inte s§ slutgiltigt ndr man far besked
om att cancern har spridit sig igen.

Disa pratar med en kurator regelbundet
och menar att det ar skont att ventilera med
ndgon som har métt ménga i liknande situa-
tion och som kan svara pa frigor.

- Bland annat fick hon mig att skilja p& min
negativa bild av hur det var fér min mamma,
nér hon dog i brostcancer, och hur min verklig-
het &r. Det har ju tack och lov hant mycket
inom vetenskap och behandling sedan dess.

Pa grund av att hon till viss del undermed-
vetet fortrangt sjukdomen, har hon forst pé se-
nare ar hittat Brostcancerféreningen Amazona.

- De organiserar manga positiva tillstdllning-
ar och jag har via dem tréaffat otroligt trevliga
manniskor.

Att dka pé rehabilitering av olika slag menar

www.doktorn.com

Disa ha varit till oerhord hjélp for att aterigen
bli starkare mentalt. Hon minns en halvdag vid
Rosendals Tradgérd

—Dar fick vi ldra oss blombinderi — det var
en fantastiskt rolig aktivitet. Tyvarr har jag for-
stétt att inte alla har samma mojlighet att §ka
pa rehabilitering. Darfor ar jag nu en av de som
driver den nya foreningen ”Strong by Arts”. Vi
vill se till sa att duktiga konstnéarer far mojlig-
het att visa upp och sélja sina alster och att
de som har behov av rehabilitering vid cancer
kan s6ka och fa bidrag till detta. Av de pengar
vi far in gar en tredje del till konstnérerna, en
tredjedel till rehabilitering for cancerpatienter
och en tredjedel for att driva detta projekt vi-
dare. Téank pa att dven ett litet bidrag kan gora
mycket i det stora hela!

Disa dr en driven person som vill gora
avtryck och hjilpa andra i liknande situation.
— Trots cancern kinner jag mig 4nda oer-
hort lyckligt lottad, podngterar Disa. Jag har
en fantastisk dotter som kommer bli mamma
for forsta gangen i slutet av sommaren. Det dr
stort! Dessutom fér det mig att kinna ett visst
inre lugn. Nér jag gér bort, s& har min dotter sin
egen familj. Jag ser verkligen fram emot att bli
mormor. Trots mérka moln da och d& kénner
jag hopp och ljus for framtiden — det maste jag!

Disas lardomar
efter bréstcancer-
diagnosen

Jag har lart mig att
tacka ngj till mycket,
aven om det kan
vara svért att avvisa
andra. Det ar en
uppoffring att missa
roliga saker, men jag
har lart mig att prio-
ritera for att orka.
Visst tanker jag pa
doéden, men det ar
ingenting som far ta
over mitt liv. Jag ar
glad om jag far fem
ar till och tanker se
till att gora det allra
basta av de ar jag
far.

Véga be om hjélp om
det kanns jobbigt!
Prata med likasinna-
de — g med i ndgon
férening.

Gor saker som far
dig glad och engage-
rad —da glémmer du
bort sjukdomen.

Var kreativ och
skapa; skriv, mala/
rita, bygg, inred eller
tradgérdsarbete —
att skapa ger gladje
och tillfredsstallelse
mentalt.

Vill du vara med och
stotta rehabilitering for
manniskor som drab-
bats av cancer? G4 in pa
www.strongbyarts.se Nu
planeras utstallningen
"Passion for Paper” med
flera av landets mest
beromda konstnarer.
Nar, var, hur? Kommer
pa hemsidan!

Vill du ga med i foren-
ingen eller bidra med en
géva? Satt in beloppet pa
bankgiro 508-8471.
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Mina fragor
Anteckna och skriv ner
de fr&gor du har till din lékare
fér att férbereda dig
infér ndsta besdk.

Om depression
Besvarar ndgra av
de mdnga frégor du kom
ha om depression.

! Min
Min - I
0 stémnings-
stétmnings- I
P lagestabell
agesdadgd. Se historiken éver
Registrera ditt hur du har
stmmgslage registrerat ditt
varje dag. stémningsléige
over tid.
L.
I,
Paminnelser
Stéll in pdminnelser
fér att hi¢lpa dig komma
ihdg att registrera ditt
stémningsléige och/eller
att ta din medicin.

Hémta appen
via QR-koden:

Let’s talk

Ny app som kan vara

ett stod mellan besdken
med vérden och skapa
forutsatining till dkad
delaktighet i behandlingen

PA
P> Google play

PR
[ App Store

www letstalk.se

Eli Lilly Sweden AB,
Gustav III:s Boulevard 42, 169 27 Solna Y
www lilly.se Tel: 08-737 88 00

Answers That Matter.

SECYMO00516a

fraga doktorn

Fler fragor 8 sver
finns pa

www.doktr:rn.co"n

Stall fragor
om Kropp ,
och halsa »

P& webbplatsen www.doktorn.com/fraga-
doktorn/om-doktorer kan du stalla fragor
till specialister inom olika omraden. Har
kan du aven lasa alla fragor och svar sedan
tidigare. | varje nummer av DOKTORN publi-
ceras ett urval av fragor om till exempel:

o hude mage
o sjukskrivning

o lakemedel

® vaccinationer
& resemedicinska fragor

FRAGA 0SS!

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Anders Hallén
Specialiserad pé& hud och kdnssjukdomar.

Carina Sandell Wellander
Personlig handlaggare, Forsakringskas-
san, besvarar fragor om sjukforsakringen.

(/) Lékemedelsverket

Legitimerade apotekare och receptarier.

Ola Stromstedt
Specialist i allmanmedicin
och vaccinationslakare.

www.doktorn.com
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Anders Halvarsson svarar

fraga doktorn

Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar p&

Lakarhuset i Karlstad.

Citroner

Brukar ta citroni ett glas vatten mot urinvagsinfek-
tion. Verkar funka. Kan en citron om dagen i ett glas
vatten vara farligt fér magen?

Gun, 65

Jag tror absolut inte att det ar farligt for magen.

For kansliga personer kan det magjligen framkalla lite
magkatarrliknande symtom med sura uppstotningar
eftersom det ror sig om vitamin-C, askorbinsyra.

Om du upplever det kan du gora en paus for att se om
det blir bra i magen igen men har du inga besvar ar det
absolut inte farligt.

Anders Halvarsson

TOALETTBESOK

Det kommer perioder da jag bajsar val-
digt sallan, sist det hande var jag utom-
lands och blev dessutom lite I16s i magen.
Efter att jag varit 16s i magen tog det nio
dygn innan jag hade min nésta avféring,
daremot hade jag valdigt mycket gaser.
Att ta massa mat gav inget resultat och
nu undrar jag vad det kan bero pa och
om det ar farligt?
Rebecca, 34

Har du inte ont eller besvarligt med
magen ar det ingen fara! Om du
daremot upplever smartor och stora
svarigheter i samband med avforingen
skall man forstés gora en undersokning
av and- och grovtarmen. Och naturligtvis,
ar du orolig generellt 6ver magfunktio-
nen kan det vara vart att hora av sig
till din huslakare for vidare rad.
Anders Halvarsson

ALLERGIVANLIGA HUNDAR

Allergivanliga hundar, finns det? Vad
kan handa om barnet utséatts for
hundar trots allergi? Finns det risk
att barnet utvecklar andra allergier?
Malin, 39

Man kan s&ga att det finns mer eller
mindre allergivanliga hundar och man
kan alltid riskera att barnet utvecklar
en allergi ocksé beroende pé arvet
fran mor och far. Finns det mycket
allergi i slakten skall man tanka sig
for innan man skaffar sig palsdjur
overhuvudtaget!

Anders Halvarsson

OGONEN

Efter att en person papekade
det for mig sa har jag sett
att mina 6gon ar olika mycket
oppna. Kan man gora ndgot at
det, operera eller liknande for
att bada 6gonen ska se mer
jamna ut?

Fredrik, 23

Det ar ingen tvekan om att
hogra ansiktshalvan inte ar helt
lik den vanstra sé aven dina
ogonlock kan vara olika stora. Sa
lange du inte har besvar med ett
inskrankt synfalt, det vill saga
att ogonlocken kommer ner mot
pupillen, ar det ingen fara.
Anders Halvarsson

Koffein SNUS

Nar jag var 17 ar borjade jag fa valdigt underliga reak-
tioner av kaffe. Jag har fortfarande dessa reaktioner,
Jjag blir trott och klumpig, pratar sluddrigt, kanner

hur jag far hjartklappning och far ont i kroppen pa ett
valdigt markligt satt. Kan aven drabbas av stark yrsel
och kansla att jag svimmar. Far dessa reaktioner av
energidrycker ocksa. Vad kan det har bero pa?

Elin, 29

Det later som du har en dverkanslighet mot koffein,
ndgot som ar ganska ovanligt. Det innebar att du ska
undvika kaffe och koffeininneh&llande drycker.
Anders Halvarsson

www.doktorn.com

I drygt ett &r har jag snusat som substitut fér godis. Ar fullt
medveten om att det inte &r bra for tander och tandkott.
Sen hor man mycket om bukspottcancer och d@ven munhal-
scancer. Séllan hor man dock om dédsfall for snusare. Kort
och gott, hur stor &r risken att fa cancer fér snusare? Ar
det sa farligt som vissa sédger?

Henrik, 18

Aven om risken far anses vara nagot 6kad har du ratt i att
man sallan hor talas om att snusare drabbas av cancer, till
skillnad fran rokare. Daremot kommer det ju alltid nya ron
kring detta och debatter och funderingar. Mitt rad ar att det
basta for halsan ar om du kan lata bli snuset!

Anders Halvarsson
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Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar p&
Lakarhuset i Karlstad.
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Hoégt blodtryck

Har en dotter pa 20 ar som har hégt blodtryck. Skéterskorna ar oroade
men lidkaren nonchalerar detta. Sist var trycket 150/111, puls 106. Oftast
ligger det undre trycket runt 100, som lagst har det varit 86 vid koll. Pulsen
brukar ligga pa 90-100. Hon &r frisk for vrigt. Manga néara sléktingar ater
medicin for hogt blodtryck. Lékaren har aldrig hort talas om nagon sa ung
med detta tryck och vet inte hur han ska gora verkar det som. Ska vi byta
lakare?

Orolig mamma

Det forsta man méaste gora ar att se om det foreligger en verklig, som vi
sager, hypertoni eller inte. En enstaka matning racker inte. Jag brukar i
osdakra fall géra en 24-timmarsmatning, som géar till sa att man satter pa

en manschett som vanligt och att den kopplas till en liten kompressor och
dator, stor som ett cigarettpaket och har den hangande i ett band kring
halsen exempelvis. Det hela skoter sig sjalv och man far péa ett dygn 70-80
matningar. D& ser man genomsnittsvardet over dygnet och dels hur det ser
ut dagtid, dels nattetid. Finner man att vardena ar for héga méste man gora
vidare undersdkningar med blodprover, EKG, njurfunktion och sé vidare, samt
borja behandla d& dessa varden ar for héga!

Anders Halvarsson

MAGEN

Min mage kdanns mjuk p4 morgonen
nar jag vaknar. Daremot blir magen
hard och spénd sa fort jag har atit
nagot, till exempel ett par mackor. Nu
undrar jag varfor det blir sa?
Richard, 50

Nar mat och dryck kommer ner i mag-
sacken gar det signaler via reflex-
systemet till tarmen att borja jobba.
Den har processen kan upplevas som
att magen blir hard och spand. Det ar
farligt savida du inte upplever smarta
eller obehag, i s& fall kan det vara vart
att kolla upp detta.

Anders Halvarsson
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Kaliumvardet

Tydligen ar mitt kaliumvarde for lagt
med 3,20 vilket skall ligga upp emot
4,4.Vad ar skadligt med for lagt
kalium-varde?

Else, 80

Vivill garna att kaliumvardet lig-

ger over 3,5. For l&ga kaliumvarden
far man oftast av behandling med
vissa vattendrivande mediciner. Vid
varden ner mot 3,0 behover man

inte se annat &n kanske lite diffusa
symtom. Sjunker vardena under 3.0
ar det risker med rytmrubbningari
hjartat, framfor allt om man har viss
hjartmedicinering, liksom att det blir
muskelsvaghet generellt. Darfor ar
det viktigt att kontrollera kaliumvar-
det nar man tar vissa mediciner. Blir
vardena for |&ga far man &ata tillskott
med kaliumtabletter. Vidare ar det
bra med bananer och apelsinjuice
som b&da innehaller en del naturligt
kalium. Ar man frisk och inte har nag-
ra mediciner och har ett varden pa
3,2 ska man inte vara sarskilt orolig!
Det ar ju bra om man foljer kalium-
vardet med jamna mellanrum under
ett ar for att se att vardet ar stabilt.
Sjunker vardena fa&r man undersoka
bakomliggande orsak.

Ander Halvarsson

SKOLDKORTELN

Min mamma har haft giftstruma och
ar opererad fér detta. Nu undrar jag
vilka prover man behdéver ta och hur
detta diagnostiseras. Jag ar d@ven
nyfiken pa vilka problem som kén-
netecknar just problem med skéld-
korteln.

Camilla, 46

Via ett enkelt blodprov kan man se om
det finns en 6verfunktion i skold-
korteln, hyperthyreos. Det ar den
overfunktionen vi kallar giftstruma.
Om du har céverfunktion i skoldkor-
teln brukar det kannetecknas med

till exempel okad aktivitet i kroppen
som Okad puls, svettningar, 16s mage,
skakningar, viktnedgang och oro.
Anders Halvarsson

www.doktorn.com

Zinkbrist

Min dotter &r 17 &r och har néastan alltid haft torr hud.
Hon har nu fatt stora eksemflackar pa hela balen. Till
saken hor att hon &r i princip vegan (hon kan dta mjélk
och smér ibland). Hon tranar &ven flera ganger i veckan
och ar ofta forkyld sa jag borjar misstanka zinkbrist.
Finns det ndgon vegankost som kan motverka brist pa
zink?

Lotta, 53

Om man ar vegan i din dotters &lder och yngre sé& ar min
asikt att du som foralder tillsammans med din dotter
pratar med ndgon som ar mer eller mindre expert pa
vad man behdver ata for att fa i sig de absolut nddvan-
digaste aminosyror som bygger upp dggviteamnena som
maste till for kroppens uppbyggnad. Via mjélk och agg
far man i sig det mesta som behovs den vdagen, om man
dricker eller ater vare sig mjclk eller agg maste ni vara
noga sé att din dotter inte utvecklar ndgra bristsjuk-
domar. Det kan vara en god idé att hitta information pa
natet eller radfraga en kostradgivare.

Anders Halvarsson

Vissa saker kan stora
er tid tillsamimans!
" -

Om du har erektio
eller upplever allt m¢
urintrangningar
prostataforg
Tala med din laka

KISSNODIG

Upplever ett problem da jag maste kissa valdigt
ofta, ibland sékert 9 gadnger/dag. Jag behéver all-
tid kissa pa morgonen, aven fast jag kissar precis
innan jag gar och lagger mig. Ibland kan jag @ven
uppleva att jag inte far ut allt ur blasan och kan da
sitta kvar ett tag och sa kommer det mer i mindre
omgangar. Och efter att jag har kissat sa kanner
Jjag en tom kénsla i bldsan, gor nastan ont. Vad kan
detta bero pa?

Jonathan, 21

Upplever du det har som problematiskt och/eller
smarta och obehag ar mitt réad att du later dig un-
dersdkas samt aven lamna ett urinprov. En bra sak
ar att du inte behdver gé upp pa natterna.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

Tapptinasan? Forkyld?
Bihaleproblem? -
Pollenallergi? /

Nasoklar rekommenderas
av oron-, nasa- och halslakare

Saljs i halsokostaffarer
pa www.nasoklar.nu
ochvia tel 031-13 22 52

ca pris 169 kr
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Traning

Att trana sent pa kvallen, ar det bra? Min enda mgjlighet till mo-

tion och styrketraning blir efter klockan nio pa kvallen och jag ar
orolig att min kropp dels ska ta skada men ocksa att det kanske

blir sémre effekt av traningen om det ar sent pa kvallen.

Philip, 29

Det ar aldrig for sent att tréana, jag tror din kropp kommer méa
mycket bra av detta dven om du kor ett pass klockan nio pa kval-
len. Dessutom kan du f& en god somn péa kdpet.

Anders Halvarsson

BUKFETMA

Ar en matglad herre pa 54 ar som lider av bukfetma (96
cm i midjematt). Nu undrar jag hur jag ska géra fér att
lyckas ga ner i vikt, jag lider verkligen av min bukfetma.
Har motionerat i omgangar och det har gjort liten skillnad
men sé fort jag slutar 6kar jag snabbt i vikt igen. Hur ska
Jjag gora for att komma ur den har spiralen?

Man, 54

Du ar medveten om orsakerna till din vikt och med ett mid-
Jjematt pa 96 cm finns det goda medicinska skal att minska
din nuvarande vikt. Kombinationen av att hitta gladjen i

en varaktig motion och samtidigt minska pa kaloriintaget
kommer att hjalpa dig. Du behdver daremot sjalv komma
fram till vilken form av motion som passar just dig. Hor
med din omgivning om nagon vill motionera tillsammans
med dig, hitta n&dgot som kénns ratt och som du kan halla
dig till, en motionsform som du bara inte kan motsta. Prata
med familjen om din 6nskan till viktminskning och vid behoy,
fraga en kostradgivare om rad. Med clika insatser ckar
sannolikheten att du kommer att minska din vikt och bade
ma battre och fa flera halsofordelar.

Anders Halvarsson

Synen

| sommar har jag solat och efterat har jag sett dubbelt pa bada 6gonen. Det har

inte gjort nagon skillnad om jag har hallit fér ena 6gat och nu undrar jag vad |

detta kan bero pa. Jag tycker det ar markligt. Tidigare har jag haft aurafeno- 4

men utan huvudvéark och &r fundersam pa om det har kan vara nagot liknande. ’ \ ! !
Jan, 47 ! '

Om du ser normalt under normala |jusforhallanden &r risken liten att detta ar
forknippat med n&gon allvarlig 6gonsjukdom. Fenomen som dessa kan forklaras med ‘('
att hjarnan gor om synbilden en kortare tid vid starka kontraster. Sedan normaliseras

synbilden igen. Ser man normalt under normala [jusférhallanden &r det knappast forenat

med négon allvarlig 6gonsjukdom. Det man kan forklara dessa fenomen med ar att hjar-

nan vid starka kontraster gor om synbilden en kortare tid, for att sedan normaliseras. .

Ar du orolig kan du bestka en optiker och be om en synundersékning. ;

Anders Halvarsson ﬂ.
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FIBROMYALGI

Har fibromyalgi i slakten och undrar om det finns nagot
s4tt att férebygga detta. Ar installd pa att bli kirurg
och misstanker att om jag skulle drabbas av fibromyalgi
skulle det kunna hindra mig i min yrkesutévning. Stam-
mer mina misstankar?

Jonna, 19

Det finns idag inga sakra bevis for att fibromyalgi ar
arftligt. Det finns manga faktorer som spelar in och man
méaste vara medveten om att flera faktorer i respektive
enskilda fall kan vara av betydelse med varandra. Det kan
vara s8 att du har en 6kad risk att drabbas av fibromyalgi
i framtiden och d& &r det bra att du ar medveten om det
och forscker leva sé sunt som majligt. Jag tycker inte att
du behdver oroa dig for framtida yrkesval.

Anders Halvarsson

WARAN

Efter att ha fatt tva blodproppar i samband med gra-
viditet ater jag nu Waran. Jag &r 32 &r och kommer fér-
modligen att &ta Waran hela livet. Det jag undrar éver
ar om det finns ndgot alternativ till det i mina 6gon fula
Waranhalsband som finns och som jag maste bara varje
dag for att informera om att jag ater Waran. Finns det
nagon form av kort eller ett nationellt register?

Lovisa, 32

Det finns inget nationellt register over vilka som ater
Waran utan det ar upp till var och en att pa nagot satt
informera om detta. Personligen har jag sett patienter
ha egentillverkade guld- och silverkedjor med tillhorande
platta i samma material och som informerar om att man
ater Waran. Det har tidigare funnits en form av medal-
Jjong dar man kan ha ett litet papper som informerar om
sjukdomar och vilka lakemedel man tar. Hor géarna efter
pa ditt apotek om de har n&gon information om dessa.
Anders Halvarsson

HALSBRANNA

Har i manga ar haft halsbranna som det senaste halv-
aret har blivit varre. Symtomen kommer snabbt och
min mun fylls med saliv och jag méaste krékas. Det kan
handa om jag bdjer mig ner eller till exempel har suttit
och &kt bil. Det spelar ingen roll vilken tid pa dygnet
heller och nu undrar jag hur jag kan bli av med det har.
Carina, 39

Min &sikt ar att du bor soka lakare och att du gor en
gastroskopi. D& underscker man matstrupens nedersta
del samt magsacken. Ditt symtom tyder namligen pa ett
brack vid ovre magmunnen. Innan du har mgjlighet att
komma till lakare kan du kopa exempelvis Novalucol, Link,
Gaviscon eller liknande preparat pé apotek.

Anders Halvarsson
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rfsu

or det skon
‘skonare.

Ibland kan det allra enklaste bli det
mest avancerade. Torra slemhinnor
kan drabba vem som helst i olika
skeden i livet. Men det finns en
snabb losning. Prova Klick med
extra lang glideffekt - en klick racker.

Lange leve lusten!
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fraga doktorn

Anders Hallén svarar

fraga doktorn

Om hudbesvér och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar och medicine doktor
pa kliniken Skin Doc Morby.

Solbranna

Pa vissa stallen i mitt ansikte far jag inte nagon farg nar jag solar. Det
upptackte jag hemma i Sverige i somras och dven pa en utlandsresa till
Bulgarien dar jag blev jattebrun, men vissa delar av ansiktet fick inte na-

gon farg. Vad kan det bero pa?
Lena, 25

Det kan bero p& att du har eksem som “stor” pigmentcellerna sa de inte
producerar pigment. Det finns &ven en sjuka som heter vitiligo, dar krop-
pens immunsystem angriper pigmentscellerna sa att de férstérs. For att
veta vilken som galler dig maste man fa traffa dig s& mitt réd ar att du

scker hjalp for detta.
Anders Hallén

BASALIOM

For sju ar sedan opererades
Jjag for basaliom i harbotten.
Da fick jag hora att detta var
en godartad form av cancer
men nyligen laste jag att det
fanns en mycket svar form av
basaliom. D& blev jag orolig och
undrar om jag som tidigare
drabbats I6per hogre risk att
drabbas av andra former av
hudcancer? Och kan starka
harprodukter 6ka risken for
cancer i harbotten?

Sara, 34

Basaliom ar mycket riktigt en form av
hudcancer aven om det &ar en av de
"snallaste” cancerformerna. Det &r svéart
att beddma vilken svar form av basa-
liom du har last om, basalcellscancer blir
oftast besvarlig om du gar for lange med
den. D& blir den aven svar att operera
men basalcellscancer ger inte ndgra
dottersvulster (metastaser) och nagon
hogre risk for andra former av hudcan-
cer har du inte. Du I8per i min mening inte
heller n&dgon 6kad risk fér hudcancer pé
grund av dina harprodukter.

Anders Hallén

HARAVFALL

Under det senaste aret har jag tappat relativt mycket har. Jag har ockséa
varit véldigt trétt och sjuk ofta. Ar bara 19 ar och undrar om orsaken kan
vara vitaminbrist eller kértelsjukdom? Tunnharighet hos méan &r vad jag

vet inte ndgot som finns i sldakten.

Douglas, 19

Det &r relativt ovanligt att drabbas av haravfall p& grund av sjukdom men
det forekommer. Eftersom du inte kénner dig frisk i dvrigt

skulle jag rekommendera att du uppscker varden for att

kontrollera till exempel dina @mnesomsattningsprover.

Anders Hallén

Infor skolstarten ar jag nervés for
att var familj ska drabbas av l6ss.
Hur stor &r risken att mina barn
drabbas?

Helena, 37

| skolan umgés barnen tatt och ibland
|[&nar man varandras mossor och
kepsar. Det kan naturligtvis bidra till
en okad risk att |16ss sprids men det
racker inte med att traffa nagon for
att fé |0ss. For att fa l6ss kravs en
tat och nara kontakt mellan huvude-
na for att I6ssen ska ha mgjlighet att
vandra over. Frén att en lus har lagt
agg tar det négra dagar for agget
att klackas. Sedan ytterligare cirka
tio dagar innan lusen ar aggmogen.
En lus lever runt tre veckor och lag-
ger en handfull &gg per dag. Det ar
fullt magjlig att ha I6ss utan att kdnna
av det.

Anders Hallén

KNOTTROR

Sedan tre ar tillbaka har jag varje var fatt sma
kliande knottror pa handryggen. De &r knappt
synliga men kommer och gar under var och som-
mar. De sitter pa bada handerna men jag har inget
liknande ndgon annanstans pa kroppen. Ar det
soleksem eller reagerar handerna pé klimatfor-

andring?
Sofie, 23
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besvaren.
Anders Hallén

Beskrivningen stammer bast med eksem med reservation for en liten
osakerhet. Eftersom det kommer p& sommaren ligger det nara till
hands att tanka pé solen men jag ar tveksam. Det finns andra vari-
anter av eksem som kan variera efter &rstid. Behandlingen av eksem
baseras pé en korrekt diagnos. Darfor ar min asikt att du visar upp
dina utslag for lakare som forhoppningsvis kan hjalpa dig bli av med

www.doktorn.com

Vartor

Efter att ha behandlat min Det som hander ar att din behandlade varta haller
varta sa blev vartan svart pé att stotas bort av ditt immunférsvar och den
och det var smartsamt.Jag inflammationen kan gora lite ont. Nar du klippte i
klippte da av en liten del
av toppen och sag att den
var morkt gré och svart

vartan klippte du lite djupt och kom dé ned i frisk vav-
nad som finns i vartan. Dar finns det mycket blodkarl som
gjorde att det bdrjade bloda. Det ar nar blodkarlen tappts

inuti. Det borjade bléda och  till som det syns som svarta prickar. Fortsatt din behandling

gjorde ont. Ska jag vara
orolig? envishet det viktigaste.
Andreas, 15 Anders Hallén

men var forsiktigare. Nar det kommer till behandling av vartor ar

VITA PRICKAR

Under sommaren har jag fatt vita prickar har och dar pa évre delen av ryggen.
Har aldrig haft det tidigare och upplever det som extremt fult. Lédkare har sagt
att det inte gér att gora nagot at men jag vill bli av med dem. Har du nagot rad?

Man, 36 &r

Flackarna kan bero pa tidigare eksem. Annars kan det vara n&dgot som heter pi-
tyriasis versicolor, en ytlig svampinfektion. Den behandlar du med ett receptfritt
mjallschampo, Selsun, som finns pa apotek. Bruksanvisning finns i forpackningen.
Anders Hallén

LEVERFLACKAR

Pa senare tid har jag fatt sma lever-
flackar pa och runt 6gonlocken. De
ar hudfargade och ser ut som sma
skinnbitar. Sedan tidigare har jag
manga leverflackar och nu undrar
Jjag om jag borde ta bort dessa

kring 6gonen?

Adam, 40

Har handlar det om séa kallade ”"skin-

tags” och det ar fullt mgjligt att ta

bort dessa. Har man valdigt ménga

marken f&r man komma ihdg att det

blir aven arr efter att man tagit bort fo-
delsemarken. Tala med lékare och hor efter
om du bor ta bort dessa och i sa fall vilka.
Anders Hallén

Hudcancer

Om man har ett fodelsemarke
som alltid har varit och alltid
kommer att vara oféréandrat,
kan det &nda vara sé att man
gar med hudcancer ovetan-
des? Jag har ljus hy med manga
fodelsemarken pa kroppen och
samtliga &r oférandrade. Ar
ingen soldyrkare och noggrann
med solkréam och undrar om det
racker med att jag sjélv kontinu-
erligt kontrollerar mina fédelse-
marken?

Lina, 32

Oavsett cancerform sa medfor
utveckling av cancer i huden alltid
forandringar. Ibland kan det vara
ldngsamma forandringar men de
finns och beror form, farg och
kan ge sarbildning. Du behover
inte soka hjalp om du sjalv har
majlighet att kontrollera dina
flackar. Finns det daremot arft-
lighet for hudcancer eller om du
blir oséker p& din egen bedom-
ning av dina leverflackar kan du
kontakta lakare.

Anders Hallén

FORHUD

Sa fort jag har sex eller onanerar sprick- Det du beskriver l&ter inte som en svampinfektion. Det finns en sjuka som for-

er min férhud. Hos ungdomsmottag-
ningen fick jag en salva mot svamp som

kortas LSA som kan ge fortrangning av forhuden. Ibland ar det bara sé att de
upprepade sprickbildningarna ger en ckande stramhet. Hur just ditt problem

hjalpte tillfalligt men efter ndgon manad  skall angripas beror pd grundorsaken och den kan bara faststéllas vid en un-
kom det tillbaka. Vad &r mina alternativ?  dersokning. Om du har LSA (kallas ocks& BXO - bada bokstavskombinationerna

Ungdomsmottagningen menade att jag
ska sluta duscha och anvanda tval.
Peter, 19 Anders Hallén

www.doktorn.com

ar forkortningar pé sjukans konstiga namn, den heter inget pa svenska) kan det
ibland atgardas med kortisonsalva, dock en mycket starkare an den receptfria.
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Ola Stromstedt svarar
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fraga doktorn

Om resemedicinska fragor och vaccinationer. Ola Stromstedt ar specialist i allmanmedicin och arbetar som
vaccinationslakare med fokus p& resemedicin i egna bolaget VaccinDirekt, som har tre mottagningar i Stock-

holm samt de mobila verksamheterna Fastingbussen och Fastingbéaten.

Forkylning

Jag ar forkyld, kan
Jjag @nda vaccinera
mig infor resan?
José, 32

Det kan du! Har man
hog feber foreslas
man vanta for sa-
kerstallande av full
vaccinationseffekt.
Ola Stromstedt

HEPATIT A

Maste jag ta om dos 1 om jag inte har foljt tidsintervallet pa vaccination
med hepatit A? Har gatt ca 5 ar sedan férsta dosen.
Gittan, 55

Grundregeln ar att en dos alltid ar en dos, vilket innebar att nasta dos blir
dos 2 oavsett tidsintervall och aterskapar ett fullt skydd igen, vilket racker
s8 lange dos 2 brukar, i detta fall 25-30 &r. Undantaget ar enligt lakares
beddmning for manniskor med svagare immunsystem.

Ola Stromstedt

Langresa

Ska ivdg pa en langresa. Det star pa en webbsida att jag bor ha ett fullgott
grundskydd fran nar jag var liten, men att vissa behover fylla p&a vissa av vac-
cinerna. Hur vet man om man behdover fylla pa?

John, 48

Inom EU rekommenderas péafylinad av grundskyddet (=stelkramp/difteri) vart
20:e &r. De flesta har i barndomen fatt en fjarde grundskyddsspruta som
10-&ringar. Om man inte minns gor det inget om man tar for tatt/for manga.
Motsatsen kan vara forddande.

Ola Stromstedt

LOSEC OCH MAGSJUKA

Jag ater Losec mot halsbranna, men
Jjag har last att det ar stérre risk
att jag blir magsjuk néar jag inte har
nagon magsyra i magen pa grund
av Losec? Jag ska aka till Indien och
ar orolig for att bli magsjuk. Jag

vill inte sluta med Losec efter-
som halsbrannan ar svar. Vad kan
Jjag gora for att minska risken for
magsjuka?

Gudrun, 63

Du bor ta vaccin mot kolera och
tyfoid for att undvika diarrésjukdom.
Losec neutraliserar dverskott av sur
magsaft. Hor med din behandlande
|akare for utredning av en anpassad
dos med tanke p& omstandigheter-
na. GIom gj heller att det finns anled-
ning att vaccinera sig mot mycket
annat ocksa vid en Indienvistelse.

Ola Strémstedt

INNAN RESAN

Hur langt innan resan ska
man ta kontakt med vaccina-
tor for att diskutera eventu-
ella vaccineringar?

Kvinna, 53

Garna 6 veckor innan. Man kan
aldrig vaccinera sig for tidigt.
Onskvart &r minst 1 manad
innan resan.

Ola Stromstedt

ALDRE PERSON PA RESAN

Jag ska ta med mig min mamma
(75 ar) till Marocko och undrar
vad jag boér tanka pa infor resan.
Hon har hogt blodtryck och ater
medicin, men annars frisk.
Gunilla, 43

Hon behdver samma vaccinations-
skydd som du sjaly, t.ex. hepatit

A och uppgraderat stelkramps-
skydd. Extra viktigt att undvika
vatskeforluster varfér Dukoral
mot kolera/turistdiarré rekom-
menderas.

Ola Stromstedt
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Indienresa

Jag ska resa runtiIndieni ca 3 veckor och ska resa runt lite pa landsbygden.
Jag ar 35 ar. Tanker att jag bor ta hepatit A+B-vaccin. Annat?
Robert, 35

Generellt bér man ha skydd mot hepatit A, grundskydd (stelkramp/difteri, upp-
graderas efter 30), polio och Dukoral mot kolera, men &r man borta t.ex. 3 veckor
eller har ett okat riskbeteende bor man ocksé ha skydd mot hepatit B samt
tyfoid. Malariaprofylax och Japansk encefalit blir ocksé aktuellt.

Ola Strémstedt

KOLSYRAD DRYCK

Jag har hort att kolsyrad dryck &r sékert att
dricka ndr man &r utomlands. Géller det typ
Ramlésa eller géller det bara séta drycker? Vad
ar annars sakert att &dta och dricka om man ar
radd att bli magsjuk.

Lovisa, 23

Vatten pa flaska, plomberad, bor vara
sakert, kolsyrad eller inte ar en smaksak.
(Laskedrycker bér ingen dricka i onédan,
for mycket socker.) Undvik kalla bufféer,
upphettad mat som omsatts snabbt ar
sakrast, varfor snyggare gatukok hor till

de sakrare stallena! Om frukt galler "Peel it,
heat it or leave it”.

Ola Strémstedt

DOSERING

Vi ska &ka till México och jag har hort att manga far problem med magen dar.
Hela var familj tog Dukoral for tva ar sedan da vi akte till Thailand for att slippa
magsjuka. Vilket vi ocksa slapp. Racker det att fylla pA med nagon dos eller
maste vi bérja om fran borjan?

Lisa, 46

Det racker med en dos den har gdngen och som du tar en vecka innan avresa.
Ola Stromstedt

Vad behover jag?

Jag &r 40 ar och tjej och planerar

en langre resa i Syd-och Mel-
lanamerika. Jag &r redan hepatit
A+B-vaccinerad Jag har hort att
Jjag kanske maste vaccinera mig mot
masslingen. Jag kommer inte ihag

om jag fick masslingvaccin som barn.
Annat jag behover?

Annelie, 40

Generellt bor man ha skydd mot
hepatit A, grundskydd (stelkramp/
difteri, uppgraderas efter 30) och
Dukoral mot kolera, men ar man
borta t.ex. 3 veckor eller har ett
Okat riskbeteende bér man ocksé
ha skydd mot hepatit B samt tyfoid.
Malariaprofylax och Gula febern blir
ocksé aktuellt. Helt sakert har du
fatt minst en dos méassling (MPR)
som 12-aring, varfor det racker
med en dos till for att vara pé sakra
sidan.

Ola Strémstedt

VILKA VACCIN?

Ska &ka till Thailand och resa
runt ndgra manader. Vilka
vacciner bor jag ta? Exempel-
vis hepatit A & B, Gula febern,
malaria, kolera, magsjuka?
Man, 42

Generellt bor man ha skydd
mot hepatit A, grundskydd
(stelkramp/difteri, uppgra-
deras efter 30), polio och
Dukoral mot kolera, men ar
man borta t.ex. 3 veckor eller
har ett okat riskbeteende bor
man ocksd ha skydd mot he-
patit B samt tyfoid. Malaria-
profylax och Japansk encefalit
lar ocksa bli aktuellt. Daremot
behdvs ej gula febern.

Ola Strémstedt

Varldsledande stegraknare

Vetenskapligt validerade stegréknare. Rek. till halso- och sjukvard.

KeepWalking Scandinavia 070-403 21 91 WWW.keepwalking.Se
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Forsakringskassan svarar

Om sjukforsakringen. Carina Sandell Wellander, personlig handlaggare, besvarar fragor om sjukforsakringen.

SJUK UTOMLANDS

Hur gor jag om jag blir sjuk under en semester utomlands och
maste sjukskriva mig?
Anonymt

Om du befinner dig i ett EU-land eller i n&got av EES-léanderna
Island, Liechtenstein, Norge eller Schweiz eller i ett land som
Sverige har en konvention om social trygghet med som om-
fattar sjukpenning, for narvarande enbart Marocko, s& kan du
f& sjukpenning. Nar man insjuknar utomlands och &r anstalld
sd anmaler du det till din arbetsgivare som betalar sjuklon de
forsta 14 dagarna. Din arbetsgivare anmaler till din sjukfran-
varo till Férsakringskassan om du ar sjuk mer &n 14 dagar. Om
du inte har nagon anstallning sa sjukanmaler du dig direkt till
Forsakringskassan. Det kan du gora pa var webbplats. P& an-

stkan anger du fran vilken dag du ansdker om sjukpenning. Du
har upp till 7 dagar pa dig att sjukanmala dig fréan den dagen du
insjuknade. Oavsett om du ar anstalld eller inte s& behdver du
ett lakarintyg fr&n och med den &ttonde sjukdagen. Om du har
ett |akarintyg pa ett annat sprak skickar du in det till oss. Vi
oversatter intygen om det behdvs.

Carina Sandell Wellander

SJUKIGEN-NYTTINTYG?

Om man varit sjuk en vecka och se-
dan jobbar en dag och blir sjuk igen,
maste man da ha ett sjukintyg?
Anonymt

N&r du har blivit frisk och varit
tillbaka pa arbetet, men blir sjuk igen
inom fem kalenderdagar s& far du
ingen ny karensdag, utan det raknas
som en fortsattning pa den tidigare
sjukperioden. Men du behéver ett
|akarintyg fran och med attonde da-
gen raknat frén da du blev sjuk igen.
Carina Sandell Wellander
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Borja arbeta

Jag ar sjukskri-
ven ytterligare

en manad. Kan jag
sjélv bestdamma om

Visst kan du prova péa att arbeta lite grann om det
fungerar trots dina besvar. Forsakringskassan
betalar ut sjukpenning for 100 procent, 75 procent,
50 procent eller 25 procent. Det innebar att om du
jag vill borja jobba normalt har en arbetstid pa &tta timmar per dag
halvtid under den (40 timmar per vecka) och kan arbeta tva timmar
manaden eller mas- per dag s& far du 75 procent i sjukpenning. Om du
te jag ha godként kan arbeta fyra timmar per dag sa far du sjukpen-
fran Forsakrings- ning pé 50 procent. Om du har andra arbetstider
kassan eller maste sé kan din deltid se annorlunda ut. Jag foreslar
jag ta hjalp fran att du kontaktar din personliga handlaggare som
min arbetsgivare? kan ordna ett avstamningsmdte med dig och din
Jag jobbar normalt arbetsgivare for att komma dverens om vad som
heltid. kan fungera.

Anonymt Carina Sandell Wellander

www.doktorn.com

Sjuk —hur goér jag?

Vad gaéller det om jag ska sjukskriva mig hos Forsakrings-
kassan. Vad for intyg maste jag ha och hur anmaler jag
sjukskrivningen?

Anonymt

Om du ar anstalld sa ska du sjukanmala dig till din arbets-
givare som ockséa betalar ut sjuklon till dig for de forsta
14 dagarna som du &r sjuk. Den forsta dagen &r karensdag
och d& far du ingen ersattning, darefter far du 80 pro-
cent av din 6n i sjuklon. Fr&n den attonde dagen som du
ar sjuk behover du ett lakarintyg som du ska lamna till din
arbetsgivare. Efter de forsta 14 dagarnas sjukdom ska

din arbetsgivare
sjukanmala dig till
Forsakringskassan.
D4a kan du ansoka
om sjukpenning pa
var webbplats. Ar du arbetsstkande, egenféretagare for-
aldraledig eller har en arbetsgivare som inte betalar sjuklon
ska du sjukanmala dig till Férsakringskassan. Det gor du pa
var webbplats, www.forsakringskassan.se. Dar kan du ockséa
ansodka om sjukpenning. Fran och med den &ttonde sjukda-
gen behover du ett lakarintyg som du skickar till oss.
Carina Sandell Wellander

Rakna ut ersdattning

Hur gor man for att rékna ut vilken sjukpenning man har?
Anonymt

Din sjukpenning ar cirka 80 procent av din sjukpenninggrundande inkomst, SGlI. |
vart berakningsverktyg Kassakollen, som finns pd www.forsakringskassan.se, kan
du enkelt knappa in din m&nadslon och se vad du pé ett ungefar far i sjuklon och

sjukpenning under din sjukskrivning.
Carina Sandell Wellander
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SJUKANMALAN

Ar det arbetsgivaren som sjuk-
anmaler fran forsta dagen?
Anonymt

Om du ar anstalld sé ska du
sjukanmala dig till din arbets-
givare som ocksa betalar ut
sjuklon till dig for de forsta 14
dagarna som du ar sjuk. Den
forsta dagen ar karensdag och
da far du ingen ersattning, dar-
efter far du 80 procent av din
[on i sjuklon. Fréan den attonde
dagen som du ar sjuk behover
du ett lakarintyg som du ska
lamna till din arbetsgivare. Efter
de forsta 14 dagarnas sjukdom
ska din arbetsgivare sjukanmala
dig till Forsakringskassan.

Da kan du ansdka om sjukpen-
ning pa var webbplats,
www.forsakringskassan.se.
Carina Sandell Wellander

ANMALA INKOMST

Ska man anmala inkomst for att fa
sjukpenning? Jag har jobbat i 18 ma-
nader men inte anmalt min inkomst
Anonymt

Forst nar du gor en anstkan om
sjukpenning behdver du uppge din
inkomst. Du behover alltsa inte gora
det varje g&ng du far andrad in-
komst.

Carina Sandell Wellander
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frdga doktorn
Forsakringskassan svarar

Om sjukférsakringen. Carina Sandell Wellander, personlig handldggare, besvarar fragor om sjukforsakringen.

Forlanga sjukskrivning

Vad géller nar lakarintygets sista dag for sjukskrivning gatt ut och man
fortfarande inte ar tillrackligt frisk for att aterga till arbetet? Kan man
sjalv forlanga sjukskrivningen ndgra dagar eller maste intyget férlangas av
lakare?

Anonymt

Om du inte kanner dig tillrackligt aterstalld for att ga tillbaka till arbete sa
kontaktar du din ldkare for att diskutera vad som ar lampligt. Om din sjukskriv-
ning forlangs sa skickar du ditt lakarintyg till Férsakringskassan. Det fungerar
som en anstkan om mer sjukpenning. Om du daremot forandrar omfattningen
av sjukskrivningen, s& behdver du meddela oss pé en sarskild blankett eller
direkt pa Mina sidor pa var webbplats, www.forsakringskassan.se.

Carina Sandell Wellander

SJUK TIMVIKARIE?

Jag jobbar som timvikarie men har blivit
sjukskriven. Kan jag soka ersattning?
Anonymt

Om du ar timvikarie eller behovsanstalld
s& gor du en sjukanmalan till oss din for-
sta sjukdag. Det gor man lattast via var
webbplats www.forsakringskassan.se.
Den forsta sjukdagen &r en karensdag
och d& far du ingen ersattning. Om du &r
sjuk i mer an 7 dagar sé behdver du ett
|akarintyg som du skickar till oss.

Carina Sandell Wellander

Arbetande

betalar ut?
Anonymt

pensionar och sjuk?

Har tagit ut min allmanna pension fran 61 ars alder men job-
bar fortfarande sa nu undrar jag om man kan fa erséattning
fran Forsakringskassan efter de 14 dagar som féretaget

Om du arbetar och gar miste om arbetsinkomst kan du fa
sjukpenning fran Forsakringskassan aven om du ar pensione-
rad. Du méaste tjana minst 10 700 kronor per &r. Om du ar sjuk
mer an 14 dagar séa ska din arbetsgivare anmala din sjukfran-
varo till Forsakringskassan och da kan du gé in pé var webb-
plats www.forsakringskassan.se och anstka om sjukpenning.
Carina Sandell Wellander

fraga doktorn

’/ Lakemedelsverket svarar

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

svarar pa dina fréagor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lékemedelsupplysningen

0771-46 70 10
Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

AKTA VARA

Det har varit mycket i media om fal-
ska mediciner pa natet. Men hur kan
jag lita pa att medicinen som finns
pa apoteket ar dkta vara? Hur ska
Jjag kunna kontrollera det?

Kvinna, 53

Kvalitetskraven pa apoteken &r hoga
och du ska alltid kunna lita pa att
|akemedlen som séljs dar ar av hog
kvalitet. Alla godkanda lakemedel har
samma krav och kontroller oav-
sett tillverkare och vad lakemedlet
kostar. Ibland kan apoteket byta ut
det receptbelagda lakemedlet mot
det billigaste, likvardiga lakemedlet
inom lakemedelsférmanen. Det ar
Lakemedelsverket som tar beslut
om vilka lakemedel som ar utbytbara
medan Tandvards- och lakmedelsfor-
mansverket (TLV) tar beslut om vilka
lakemedel som ska ingé i lakemedels-
férmanen och priset pa enskilda la-
kemedlet. Grundftrutsattningen for
att ett utbyte ska kunna ske ar att
bada preparaten ar godkanda som
|lakemedel och bedomda likvardiga.
Lakemedelsupplysningen

Biverkningar

Ater medicin och redan
efter ett par veckor
madde jag illa och krak-
tes. Da slutade jag ta
medicinen men dven en
lang tid efterat madde
Jjag daligt. Det har bér-
jade nar jag bytte medicin
och nu undrar jag varfor
det blev sa.

Kvinna, 68

Om du upplever for-
samring i samband med
byte av medicin bor du

ta kontakt med behand-
lande lakare. Fraga om
anledningen till bytet,
informera om biverk-
ningarna och beratta att
du har avbrutit behand-
lingen. Det arinte bra

att avbryta en pdgéende
behandling sa kontakta
din behandlande lakare

s& snart som majligt for
vidare rdd och behandling.
Som privatperson kan du
ocksé rapportera biverk-
ningar via Lakemedelsver-
kets hemsida.
Lékemedelsupplysningen

BLODNINGSRISK

Okar blédningsrisken om jag tar en
Alvedon?
Kvinna, 56

EREKTIONSPROBLEM

Jag ska borja ta blodtrycks-
medicin men &r orolig for att
det kan komma att paverka
min férmaga att fa erektion,
stammer det?

Man, 65

Det stammer att flera av véra

vanligaste blodtryckslakemedel kan

paverka formagan att fa erektion. Huruvida just

du kammer att drabbas av en biverkning gér inte

att saga, det ar olika fréan person till person. Erektionsproblem i
samband med blodtrycksmedicin kan aven kopplas till andra faktorer
naproxen och nabumeton. Informera som &alder och underliggande sjukdomar. Prata med din lakare om du har
alltid din tandlakare/tandhygienist erektionsproblem sa kan ni gemensamt komma fram till en |[6sning som
om vilka lakemedel som anvands for passar dig.

tillfallet. Lékemedelsupplysningen

L&kemedelsupplysningen

Alvedon innehaller paracetamol och
har inga blodfértunnande egenska-
per. Exempel p& amnen i receptfria
|lakemedel som daremot kan ge ckad
blodningsbendgenhet ar acetyl-
salicylsyra, ibuprofen, diklofenak,
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djurens halsa

Sa farduidin
katt medicinen

Katter ar inte alltid de mest samarbetsvilliga nar det kommer till medicin. De flesta katter
kommer att ndgon gang under sitt liv behéva dta nadgon medicin och darfor kan det vara bra
att du tidigt vanjer din katt vid att ata olika saker som du haller fram.

TIPS!

@ Vid mindre doser av fly-
tande medicin som ges i
doseringsspruta

kan du satta katten

i ditt kna med kat-

tens rygg mot din - ™
mage. Ta sprutanii

den ena handen och

ta forsiktigt tag i

kattens mungipa med
den andra och héall ut
mungipan lite samtidigt
som du satter doserings-
sprutan mot munnen och
tommer ut innehallet dar. Ta
det garna langsamt och hall
kattens huvud uppéat s& att
inte medicinen rinner ut igen.

L

k4

® Finns medicinen som en
kram/pasta? Katter ar ren-
liga djur och om du "kletar
in” tassen eller benet
med medicinen kom-
mer katten férmodligen

' att slicka/tvatta

bort medicinen
och da faisig
den. All medicin
ar dock inte lamplig att
ge pé det sattet sé kolla
garna med veterinaren
forst.
® Om du ska ge tablett - ta
nagot som ar kattens fa-
voritgodis som exempelvis
en raka, korv eller en osthit.
Skar en liten skara i kor-

ven och stoppa i tabletten.
Servera katten godbiten. Du
kan aven l&dgga tablettenien
klick mjukost eller smor (l&gg
sedan smdrklicken i frysen

en liten stund innan du ger
den till katten). Oavsett vilken
metod du véljer sa kontrollera
att katten verkligen har atit
upp tabletten. Tank pé att
alltid ge hela kuren och inte
avbryta i fortid. Ar du oséker
pa nagot som ror din katts
medicinering eller om du inte
far i din katt medicinen, kon-
takta behandlande veterinar
som kan ge dig ytterligare
réad.

Kélla: Veterinaren.nu

KANINER ALLT MER POPULARA

Kraven pa kunnandet hos
landets veterinarer nar
det kommer till kaniner
och veterinarvard okar,
det rapporterar sajten
Veterinaren.nu. Marianne
Tornvall, vd och veterinar

har arbetat med kaniner i

att intresset for kaniner

minskat inte stammer, sna-  dets kaninagare. Marianne
rare tvartom. Det ser man Tornvall menar att allt fler
inte minst pa att kaniner
ar den typ av patienter
som Okar mest hos vete-
rinarklinikerna och att allt dock ett behov av att
fler vuxna inser fordelarna manniskor lar sig mer om
pa Malarens Smadjursklinik, med kaniner. Hon marker
aven av en 0kad omtanke
17 &r sager att mediabilden  och vilja att betala for
veterinarvard hos lan-

forsakrar sina kaniner och
det har hjalpt att forhgja
kaninens status. Hon ser

kaninernas utfordring och
skotsel i samband med att
kaninens popularitet ckar.
Kalla: Veterinaren.nu

Lys upp 1 hostmorkret!

Vi gar nu mot host och moérkare tider. Darfcr
ar det dags att uppdatera utrustningen sa
att hunden, och du, syns i morkret. Det finns
olika alternativ att vélja pa i olika prisnivaer.

@ Det finns blinkande lampor som du faster
p& din hunds halsband/sele/koppel. Lampan
bor inte vara for tung for den storlek av hund
du har och kom ih&g att du alltid ska kolla om
batterierna fungerar.

® Om du valjer en blinkande lampa eller ett
reflexhalsband ska du tanka pa& att om kopplet
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ar morkt sé& kan det innebara att personer
som kor bil, cyklar, springer eller gér, inte ser
kopplet utan bara hunden.

e Det finns reflexer som du kan placera direkt
pa kopplet och som hjalper till att synliggora
din hund. Tank pa att det inte ar en sjalvklar-
het att du syns, bara for att hunden syns.

e Det finns reflexvastar aven for hundar.

Ta garna hjélp av ndgon i butiken som kan visa
dig vilka olika alternativ som finns att lysa upp
i hstmaorkret!

SA GAMMAL
ARDIN
HUND -

| MANNISKO-
AR

Att rakna ut din
hunds alderi
manniskodr ar en
diskussion som
de flesta hunda-
gare har hamnat
i ndgon géng. Pa
PetMD har man
gjort en tabell
dar du sjalv kan
se hur gam-
mal din hund ar i
mannisko&r. Utga
fran din hunds
faktiska alder
och stam sedan
av med tabellen.
Oavsett storlek
s8 ar det samma
alder fram till
att hunden fyller
sex ar, darefter
skiljer "man-
niskoaldern” sig
beroende p& din
hunds storlek.
Din hunds alder
Liten hund
—antal manniskoar
Mellanstor hund
—antal manniskoar

Stor hund
—antal manniskoar

1 15 15 15
2 24 24 24
8 28 28 28
4 32 32 32
5 36 36 36
6 40 42 45
7 44 47 50
8 48 51 55

9 52 56 61
10 56 60 66
11 60 65 72
12 64 69 77
13 68 74 82
14 72 78 88
15 76 83 93
16 80 87 120

Kalla: PetMD.com

www.doktorn.com

Arjag férkyld eller allergisk? 2
Hur skiljek sig yttre och inre hemorrojgler?

Om jag far diagnosen deprimerad, vad gor jag sen?
Min sjukpeniiling, betalas den ut pa réda dagar?
Mina hudfordandringar, kan det vara rosacea?

Kan jag rada bot pa min jarnbrist? v

Svar pa detta och mycket mer hittar du pa | ——

iy

Din kalla till halsa, medicin och valbefinnande pa natet!



Grona recept
for vegetarianer
och veganer

Var grona kokbok av Sara Begner (Norstedts forlag) innehaller mer
an 500 recept — alla vegetariska eller veganska. Har finns allt fran
stadiga middagsratter till sallader, desserter och kakor. Boken inne-
haller ocksa utforliga faktakapitel om bland annat naringslara, olika
livsmedel, vitaminer och mineraler, om ekologisk odling och vad olika
markningar pa livsmedelsfarpackningarna star for.

Recepten har fem tydliga symbolmarkningar. L anger att receptet
ar laktosfritt, G anger att receptet ar glutenfritt, OVO att agg igar,
LAKTO att mjolk ingér och VEGAN att det ar ett veganrecept, det vill
saga fritt fran alla animaliska produkter.

Text: YVONNE BUSK

20-30 st. 1% dl riven ost
Tid 25 min. (60 g)

100g naturella 1 dl hackad blad-
cashewnotter persilja

3 agg 1 liter vatten
1Y% dl strébrod 2 grénsaksbul-
Y2 gul 16k Jjongtarningar

2 vitloksklyftor 1 msk smor
1tsk salt 1 msk olivolja

Mixa notterna fint i en matberedare.
Blanda dem med &gg och strobrod i
en bunke. Skala och riv [6k och vitlok
pa ett rivjarn. Vand ihop notbland-
ningen, 10k, vitlok, ost, persilja och
salt. Blanda till en jamn smet och
forma sma bollar. De svaller vid till-
lagningen.

Koka upp vatten och buljongtérning-
ar. §jud bollarna 5-7 minuter och hall
av dem i ett durkslag. Varm smaér och
olja i en stekpannan och stek bol-
larna ca 3 min tills de fatt fin farg.
Servera med spagetti, tomatsas och
riven parmesanost eller med klyft-
potatis, en kall yoghurtsas och en
gronsallad.

Osten kan innehélla animaliskt IGpe.
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(Ovo, Lakto)

Fler smaskiga
recept hicear au pé
www.doktorn.com

(G, Ovo, Lakto)

6 bitar. Tid 1 tim. Ugn 225 och 200 grader.

500 g rodbetor
500 g morotter

1 gul I8k

2 msk olja

% dl finhackad timjan
400 g chevre

4 &gg

2 dl gradde

2 dl mjolk

1tsk salt

%> tsk kajennpeppar

Pajdeg:

4 dlI kall kokt quinoa, garna svart
2 dl mandelmjol

1 dl potatismjol

50 g smor

14agg

Mé&t upp quinoa, mandelmjdl och po-
tatismjol i en skal. Lagg i kylsk&pskallt
smor, skuret i sma bitar. Finfordela
smoret i mjélblandningen med en gaf-
fel, med fingertopparna eller i matbe-
redare. Tillsdtt agg och arbeta snabbt
ihop till en deg. Tryck ut degenien
ugnssaker form med I6stagbar kant,
ca 24 cm i diameter, s& att den tacker
botten och kanter.

Nagga pajskalet med en gaffel och

lat std i frysen 10 min. Forgradda
pajskalet i ugnen i 10 mini 225 grader.
Sank sedan ugnstemperaturen till
200 grader.

Skala och riv rodbetor, morotter och
lok grovt. Hetta upp en stekpanna
med olja och stek gronsakerna under
omrdérning 5 min. Tillsatt timjan. Smula
halften av osten, blanda den med

gronsakerna och lagg alltsammansii
det forgraddade pajskalet.

Vispa ihop agg, gradde, mjclk, salt och
kajennpeppar i en skal. Hall bland-
ningen over gronsakerna. Skiva resten
av osten och fordela skivorna ovanpa
pajen.

Gradda mitt i ugnen ca 45 min. Lagg
ev aluminiumfolie dver ytan mot slutet
om pajen fatt tillrackligt med farg.

4 st. Tid 15 min

Quesadilla ar en mexikansk matratt som gors av tortillabrod fyllda
med ost och ofta n&got mer. Ett alternativ till varm smorgés som
passar till en latt maltid, mellanmal eller till soppa.

Har foljer tva av fyra recept péa fyllningar som presenteras i Var
grona kokbok. Fordela blandningen pa ena halvan av tortillabréden

och vik over den andra halvan.

4 tortillabrdd, ca 20 cm i diameter. Stek broden i torr stekpanna, pa
medelhdg varme, ca 2 min per sida. Skar quesadillan i tartbitar.

Fetaost, soltorkad tomat och basilika (Lakto)

1 rodlok 150 g fetaost 2 vitloksklyftor
1 gul paprika 2 dl riven ost % zuccini
2 dl soltorkade tomater grovmalen svartpeppar 1 msk olja

1 kruka farsk basilika

Skala och hacka I6ken. Dela, kérna ur och hacka pap-
rika. Hacka soltorkad tomat och basilika. Smula sonder
fetaosten. Blanda alltsammans med riven ost i en bunke.

Smaka av med peppar.

www.doktorn.com

50 g rucola

Zuccini, rucola och chévre (Lakto)

150 g chevre
2 dl riven ost (80 g)
grovmalen svartpeppar

Skala och hacka vitloken. Skar zuccinin i smé tarningar.
Hacka rucolan. Smula sonder chevren. Hetta upp olja i en
panna och stek |6k och zuccini i ett par minuter tills det

mjuknat. Blanda alltsammans med riven ost i en bunke.
Smaka av med peppar.
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Det galler
att verkligen
lyssna och

bygga
fortroende
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Malou vill komma mé&nniskor néra
i sina intervjuer och da kan man
inte vara éverdrivet respektfull
nar man traffar kanda profiler,
som exempelvis Nelson Mandela
eller drottning Silvia.

Y

www.doktorn.com

tror pa det
manskliga
motet

motet

Med nyfiken blick moter Malou von Sivers sina intervjupersoner. Alltid palast och
intresserad av att fa veta mer. | atta ar har programmet Malou efter tio sants
direkt i TV4 varje vardagsformiddag, fran augusti till maj. P& en sasong blir det
over 100 sandningstimmar kring varierande amnen. Det kraver sin kvinna.

—Jag maste skota mig, om jag ska orka. Mat, somn och traning ar det viktiga

sager hon.

Text: YVONNE BUSK

Hon kommer till vart méte nagot for-
senad, med telefonen i hand. Det 4r kaos pa
jobbet.

Personalen bakom disken pé kaféet nickar
igenkdnnande mot henne. Detta &r hennes
favoritfik, en hallplats mellan jobb och hemma.
Just nu 4r hon mentalt kvar pa redaktionen.
Som programledare, producent och chef kan
hon inte bara slappa de problem som har upp-
statt. Hon urséktar sig och ringer ett kort sam-
tal till en medarbetare. Sedan byter hon snabbt
fokus och &r beredd att for ovanlighetens skull
vara den som blir intervjuad.

Malou har ibland kallats Sveriges Oprah
Winfrey. Intervjuer med béde kénda och
okdnda ménniskor har blivit hennes omrade.

— Min specialitet 4r att komma nira ménnis-
kor, sager hon.

Till de mycket kinda manniskor hon har
mott i intervjuer hor Nelson Mandela, Ingmar
Bergman och drottning Silvia.

—Jag ar bra pa att inte bli 6verdrivet res-

www.doktorn.com

pektfull nir jag intervjuar ikoner. Amnet man
talar om &r viktigast, sdger hon och ndmner en
intervju med drottningen som exempel.

—Jag tycker att det &r ointressant att inter-
vjua henne som drottning. Men daremot har vi
ett gemensamt intresse som vi bada brinner for
- de demenssjukas situation. D4 blir samtalet
jatteintressant. Det handlade mycket om hen-
nes engagemang i Silviahemmet, som arbetar
med demenssjuka. Jag tycker det &r bra att hon
sitter sitt namn pé en sddan verksamhet.

Malou ogillar det korta, snuttiga som ny-
hetsjournalistens arbete ofta innebédr. Men hon
har jobbat med nyheter ocksa. For linge sedan
var hon reporter pd Expressen och Aftonbladet
och 1992 startade hon, tillsammans med Bengt
Magnusson, Nyhetsmorgon i TV4.

- Jag satt som programledare vid tvd av vara
storsta nyhetshiandelser — Estonia och Tsuna-
min — och jag har varit nyhetsupplédsare, men

jag dr ingen utpraglad nyhetsjournalist. Jag vill P>

)
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motet

gjorda
for att
métas
och ska
vi leva
lange
arden
sociala
delen

jatte-
viktig

Om Malou inte skéter

om sig sjalv far hon latt
lunginflammation. Darfor
uppmuntrar hon dven
medarbetare att ibland
jobba hemifran och att
ta en paus pé jobbet.
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ha mer djup och fler nyanser, sdger hon.

Hon var ocksa med och startade svenska Elle
och var chefredaktor for den i tva ar. I samar-
bete med andra har hon skrivit flera bocker
som handlat om allt frdn barnsjukdomar och
konsten att hélla ihop en relation till tradgéards-
odling.

-Jag har alltid utgatt frdn mina egna intres-
sen i mina program och i det jag skriver. Psy-
kologi ar ett av dem, men jag har ocksa alltid
varit intresserad av véxter och tradgérd. Det ar
som livet sjélvt. Olika sidor ryms i det jag gor.
Det viktiga for mig ar att gora allt med kvalitet,
séger hon.

Det hon verkligen brinner for ér sociala
fragor och i Malou efter tio lyfter hon fram
manniskor med starka livsberattelser som
speglar vér tid. Tittarna har bland mycket an-
nat fatt ta del av beréttelser frin ndgra av de
tiggare vi ser pa gatorna och fran ménniskor
som drabbats av sjukdomar, eller andra livskri-
ser. Experter bjuds ibland in till studion, men
utgéngspunkten ar alltid de enskilda ménnis-
kornas beréttelser.

— Vi vill spegla ett &mne genom de ménniskor
som ber6rs. Men jag intervjuar aldrig ndgon
som befinner sig mitt i en kris. Det ska vara en
losningsorienterad berittelse. De ska ha gjort
sin resa och kommit igenom, sdger Malou.

Varje méndag géstas programmet av ldkare
som talar om medicin och hélsa. Pa torsdagar
kommer Egil Linge, psykolog och terapeut till
studion. Ett av manga teman i de samtalen har
varit psykisk ohélsa bland unga vuxna. Men
det finns ocksa utrymme for &mnen som hem-
inredning, mat och odling.

Varfor ska vi berdtta om detta just nu? ar en
friga som diskuteras pa redaktionen infor varje
tema och intervju. Nar Malou sitter framfor sin
intervjuperson, har hon dérfor en riktning for
samtalet klar for sig. Men nagra mer precise-
rade fragor har hon inte forberett.

— Varje svar ger en ny fraga. Det géller att
verkligen lyssna och bygga ett fértroende. De
som sitter dar kanske aldrig har berattat sin
historia férut och maste véga slappa kanslan
att de &r i TV. Ibland méste jag gbéra snabba av-
vagningar, nar fragor dyker upp i huvudet. Hur
ndra kan jag ga? Jag vill ju inte utsétta minnis-
kor, sdger hon.

Emellanat funderar hon pé hur det paver-

kar henne att ta del av s& manga, ibland tra-

giska, livsoden. Det blir mycket att harbargera.
—Jag gér inte i terapi nu och kan avborda

mig pa det séttet. Jag gjorde det i sex ar for att
jobba med mig sjélv bade som ledare och mén-
niska. Det var mycket spdnnande och frukt-
bart. Men nu pratar vi mycket med varandra pa
redaktionen och det tror jag ar en viktig ventil,
sager hon.

Redaktionen som finns runt henne bestar av
15 medarbetare som bland annat arbetar med
research. Hon har handplockat dem och hon ar
deras chef.

— 15 olika personer som ska jobba &t samma
hall. Det ar jatteroligt! Jag vill se manniskor
véaxa och utvecklas, sédger hon.

Som chef har Malou en filosofi som sikert
kan férvana négra. Ibland uppmuntrar hon
sina medarbetare att jobba hemma och fika pa
jobbet!

—Hemma kan man jobba koncentrerat och
pa jobbet kan man vara mer social och nét-
verka 6ver en kopp kaffe. Da féds nya tankar.
Men det maste finnas en balans, forstas. Ibland
maste jag finga in medarbetare som jobbat
hemma lite for mycket, sédger hon.

Malou tror pa det ménskliga métet. Det
bekymrar henne att manniskor inte tréffas lika
mycket som forr och att det finns s manga
som ar ensamma.

— Vi ar gjorda for att motas och ska vi leva
lange &r det viktigt att vi gor det. I Okinawa
och andra sé kallade bla zoner, dir ménniskor
lever lange, ar den sociala delen jatteviktig,
sager hon.

Om Malou kor 6ver sig sjdlv, som hon
uttrycker det, far hon lunginflammation. Det
har hant ndgra génger och lért henne att nir
tempot ar hogt maste hon ta hand om sig.

— Man tél mycket stress om man ser till att
dterhamta sig. Jag styrketrdnar mycket. Ofta
kénner jag motstand innan, men efterat dr det
jatteskont. I morse var jag pa jobbet 6.45 for att
hinna med ett trdningspass dir. Jag springer
lopp ocksa och jag cyklar till jobbet.

—Jag &r inte vegetarian, men dter 4nda
mycket vegetarisk mat. Halvfasta med 5:2-me-
toden kor jag med och mér jattebra av det,
berattar hon.

Att aterhdmta sig handlar forstés ocksd om
en mental dterhdmtning. Malou visar pa sin
telefon en mindfulnessapp som hon har laddat
ner. Den erbjuder 6vningar anpassade till de
minuter man rékar ha 6ver for tillfallet.

- Tidigare, nir jag hade smébarn, medite-
rade jag tva gdnger om dagen i 20 minuter. Det
var en tréning som gor att jag har latt for att
anvanda appen nu, forklarar hon.
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En helt annan tillvaro dn den vanliga hek-
tiska vardagen tar vid nér sdsongen ér slut och
Malou efter tio har sommaruppehaéll.

— Forst brukar jag kénna en stor tomhet. Se-
dan blir jag kreativ. D& skriver jag. Jag arbetar
pa en roman som jag hoppas ar fardig snart.
Under sommarperioden gér jag in i en helt
annan varld, dar jag umgas med mina romanfi-
gurer, berattar Malou.

Det &r forsta gdngen hon skriver en skonlitte-
rér bok, men hon har redan tankar om ytter-
ligare en. Filmmanus kan hon ocksé tianka sig
att jobba med négon gang.

- Jag har mycket kvar att ge. Nyfikenhet och
kreativitet &r mina drivkrafter. Och jag har ett
stort lager av intressanta historier efter alla
manniskor jag har intervjuat, sdger hon.

Malou menar att hon och
drottningen har ett vik-
tigt gemensamt intresse
—demenssjuka, vilket gor
motet med drottning
Silvia intressant.

motet

Alder: 61 ar

Familj: Maken, Sten Haage, som driver
en PR-byra. Barnen Sebastian 27, Mal-
colm 24, Julia 17 och hunden Tango.

Bor: | lagenhet i Vasastan, Stockholm
och sommarstalle i Stockholms skar-
gard.

Favoritmat: Asiatisk mat av alla slag.

Musik: Beatles, Rolling Stones och det
som foljde efter dem. Lyssnar ockséa
mycket pa Hip Hop.

Framtidsdrom: Jag lever i nuet. Men det
skulle vara kul att fa ett liv till. D& skulle
Jjag borja skriva romaner tidigare.

Tips mot stress: Stress ar att se alla
problem framfor sig. L&ta dem torna
upp sig som en elefant som méaste atas
hel. Man kan ata en hel elefant. Men
tricket ar att ta den i sma bitar.

Dold sida: Jag uppfattas kanske som
allvarlig. Men de som kanner mig vet att
Jjag skamtar mycket privat.

') NOVARTIS

PHARMACEUTICALS

Novartis Sverige AB, Box 1150, 183 11 Taby.
Telefon 08-732 32 00, www.novartis.se

En tidig upptackt
av en ogonsjukdom
kan radda din syn

Synen ar det viktigaste sinnet vi har,
den maste vi vara radda om. Ar du
sjalv drabbad av dgonsjukdom eller
har anhoriga som ar det — testa din
syn eller las om 6gonsjukdomar pa
raddasynen.se

SYNEN

SE1408237322



traning

4pilatesovningar

TANK PA: HITTA BROSTKORGSANDNINGEN. Ovningar utfors med ett bestamt andningsmonster. Hall handflatorna pa
omse sidor om din brostkorg. Andas in genom nasan och kann att brdstkorgen vaxer in i handerna. Andas ut genom
munnen och kann att bréstkorgen krymper. Hela tiden aktiva magmuskler.

1. Kniboj pa ett ben

Bdj och strack knaet, pé ett ben. Starker balansen,

benen och korsetten.

GOR SA HAR

1. Stall dig pa golvet med hélarna under sittbenen.

Hall handerna p& hofterna.

2. Skifta vikten till ett av benen. Lyft ldngsamt den
andra foten. Satet ar aktivt och stdbenet ar
starkt som en fura! Strack pé dig och kéann att
backenet ar horisontellt med marken. Andas ut.

. P& en inandning, bgj kndet péa stabenet en aning.

4, P& en utandning, aktivera sates- och benmuskler-

na och strack till rakt staben. Upprepa fem till tio
ganger pda vardera ben.

TANK PA

o Hall st&benet stadigt. Skjut inte ut hoften nar du

bgjer knaet.

® Kann kontakt med musklerna pé larens insidor och

magmusklerna. Det hjalper till med balansen.

e Hall bada sidorna av midjan lika l&nga.

e Knaet ska inte falla in, utan bgjas rakt 6ver stortén.

e L&gg vikten pé hela fotbladet.

o Nar benet stracker, tryck fotbladet stadigt mot

golvet for att f8 extra kraft och balans.

VARIANTER

Svart att héalla balansen? Ta latt stdd med ena han-

den mot en stol.

Tips: Balansovningar ar lattare att gora pa golvet an

pa matta.

w
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2. Doppa tan

Liggande p& rygg med lyfta ben, "doppa” en fot i taget mot
mattan. Stabiliserar balen, tranar magmusklerna. Slappna
av i kdke, nacke och skuldra. Om huvudet tippar bakat, ta
en pocketbok som kudde. Nastippen ska vara riktad mot
taket.

GOR SAHAR

1. Ligg p& rygg med bada fotterna i golvet. Aktivera mag-
musklerna sa att de sjunker in mot ryggraden. Tank att
du har lite kontakt mellan nedersta revbenet och hoft-
benskammen. Andas in.

2. Pa en utandning, lyft en fot i taget s& att du har hofter
och vader i ungefar nittio graders vinkel. Andas in.

3. P& en utandning och med bibehallen vinkel i knaleden,
sank en fot mot mattan. G4 inte langre an att du med
hjalp av magmusklerna kan hélla svanken stadig.

4. P4 en inandning, for tillbaka benet till utg&ngspositionen.

5. Upprepa med det andra benet.

Gor fem omgangar.

Avslutning: Behall starka magmuskler och sénk en fot i

taget till mattan.

TANK PA

e Det ar bara hoftleden som ror sig!

e Syftet ar inte att komma ned i mattan med térna, utan

att halla svank och backen stabila mot benets rorelser.

e Se till att hela brostryggen ligger tungt mot mattan.

Anvand magmusklernal!

VARIANTER

Kénns det for instabilt? Med fotterna i mattan, lyft en fot

i taget, en liten bit. Arbeta dven har med stabilt backen.

GOR JAG RATT?

Lagg handerna pa hoftbenskammarna med fingrarna mot

naveln. Nar du aktiverar magen ska du kdanna hur musk-

lerna sjunker in mot ryggraden.
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Pilates ir en funktionell traningsform, vilket innebar att man tranar
styrka i rorelser snarare an i specifika muskler, och att man i en och samma
ovning tranar bade styrka, rorlighet, balans och koordination. Traningsformen
passar nyborjare likval som atleter, ger energi och forebygger ryggproblem. |
Kristina Modigs bok ”Pilates — for styrka, spanst och smidighet” (Norstedts),
hittar du ett enkelt och komplett pilatesprogram. Hon delar aven med sig av

sina basta "ma bra” recept.

3. De hundra

Liggande pé rygg, gor etthundra armpendlingar i upp-
rundat lage med stadig kropp. Starker magmusklerna,
satter igdng andningen.

GOR SAHAR

1. Ligg pé rygg med bada fotterna i golvet. Aktivera
magmusklerna sé att de sjunker in mot ryggraden.
Andas in.

2. P4 en utandning, lyft ett ben i taget sé att du har
hofter och vader i ungefar nittio graders vinkel.
Andas in.

3. P& en utandning, sank blicken och runda upp. Strack
armarna framat och |1&t dem f6lja med i upprundning-
en sé att de lyfter fr&n mattan, ndgot dver axelhgjd.

4. Pendla de genomstréackta armarna upp och ned.
Rorelsen sker fran axelleden. Kroppen ar stadig. Hall
upprundningen.

5. Andas in lugnt under fem pendlingar, andas ut under
fem.

6.Gor totalt ett hundra pendlingar.

7. Stanna, andas in. L&t armarna strava bortat. Runda
ned, med broms i magmusklerna. Kom ned med en fot
i taget.

TANK PA

e Magmusklerna ska dras ihop och sjunka ned mot
ryggraden, det vill saga: Du ska inte svanka!

o Axlarna ska vara langt fréan 6ronen.

e Utmaningen ar att hela tiden fordjupa upprullningen,
samtidigt som du ar stadig i kroppen mot armarnas
pendling.

VARIANTER

Gor farre pendlingar.

For jobbigt for magen? Satt ned fotterna i golvet.

For jobbigt for nacken? Arbeta med en arm i taget.

Den andra halls bakom nacken, som stod.

For enkelt? Strack pa benen. Ju lagre du haller dem,

desto jobbigare blir det. Observera att du anda méaste

orka hélla landryggen i samma lage. Forsok runda upp
ordentligt. D& blir det lattare att hitta en bra position
for nacken.
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4. Simning

Knastéende péa alla fyra, lyft motsatt arm och ben, medan
kroppen hélls stabil. Tranar i stort sett hela kroppen.
GOR SA HAR

1. Stall dig péa alla fyra med vikten jamnt fordelad mellan
hander och knan. Hall handerna rakt under axlarna och
kndna under hofterna. Stabilisera skuldran genom att
trycka handflatorna mot underlaget. Sprid fingrarna.
Hall nacken i linje med ryggraden.

2. Bestam dig for vilken arm och vilket ben du ska lyfta.
Kann att den arm och det ben som ska vara kvar mot
mattan bildar en stadig diagonal. Aktivera magmuskler-
na. Andas in.

3. P4 en utandning, borja forlanga motsatt arm och ben
langs mattan tills du inte kan stracka dem mer. Lat dem
sedan flyta upp fr&n mattan: Tar och fingertoppar stra-
var 8t motsatt hall, tummen mot taket.

4. Hall kvar forlangning och balans. Andas in.

5. P& en utandning, med kontroll, sénk arm och ben till
utgéngspositionen.

6. P& en inandning, forbered dig genom att hitta din nya
stoddiagonal.

Gor fem omgangar.

TANK PA

e Utmaningen ar inte att lyfta sa hogt som mgjligt. Lyft
inte hogre an att du kan halla kroppen stabil. Du far ald-
rig sjunka pa mitten eller luta over &t n&gon sida!

e Det ar |att att borja rotera kroppen i den har 6vningen.
For att undvika det, tank dig att du har sma lampor pé
axlar och hofter som lyser rakt ned mot mattan.

VARIANTER

Ont i knana? Gor i stallet 6vningen liggande pd mage. Ha

raka, 1&nga ben, pannan pé en liten kudde och armarna

strackta rakt fram, i axelbredd. Hall benen |att isar, halarna
faller in n8got mot varandra. | 6vrigt, gor enligt instruktion
ovanfor, frén punkt 2. (Lyftet blir dock mycket mindre.)
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Metabola syndromet (MetS) ar en del sammanhangande faktorer som okar risken
for hjart-karlsjukdom, diabetes typ 2 och dod. Bukfetma, insulinresistens, blod-
fettrubbningar, arftlighet, hogt blodtryck och kronisk stress ar nagra av de vikti-
gaste faktorerna bakom syndromet. Att forbattra sin livsstil i form av att gora bra

val nar det galler kosten och att rora pa sig dagligen, minskar riskerna for sjukdom.

Text: THOMAS KJELLSTROM

Metabola
syndromet

|&s mer oM
diabetes pé
www.doktorn.com
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— med fokus pa ny
forskning och behandling

Metabola syndromet (MetS) beskrevs
forsta gdngen av 6verldkare Eskil Kylin i J6n-
koping redan 1923. Under de senaste 25 dren
har man uppmérksammat olika riskfaktorer
for diabetes och hjart-kérlsjukdom - bukfetma,
nedsatt glukostolerans (ger forhéjda blodsock-
ervarden/forstadie till diabetes), hoga blodfet-
ter, och hogt blodtryck doptes till den ”dodliga
kvartetten”. Olika medicinska organisationer
har definierat begreppet och grénserna for
laboratorievarden ndgot olika och den senaste
internationella definitionen &r frdn 2005.
Under senare ar har forskningen varit inriktad
pa MetS som ett tillstdnd av kronisk 1aggradig
inflammation som en konsekvens av samspel
mellan ett stort antal drftliga och miljomassiga
faktorer.

Metabola syndromet &r en vésentlig och till-
tagande utmaning for hela varlden med 6kad
spridning till foljd av 6verskott av energiintag,
okande fetma och stillasittande livsstil.

MetS 6kar risken f6r manga sjukdomar:

o fem génger hogre risk att utveckla typ 2
diabetes

o dubbelt sd hog risk att fa hjart-kérlsjukdom
inom fem till tio &r

o tv4 till fyra génger 6kad risk att fa stroke

e risken for hjartinfarkt 6kar med tre till fyra
génger

o dubbelt s hog risk att dé utan hansyn till
tidigare sjukhistoria

e ger den hogsta risken for en patient att fi en
aderforfettningsrelaterad sjukdom eller dod

Tillstandet varierar mellan 1o till 85 pro-
cent i befolkningar 6ver vérlden och i genom-
snitt har ungefar 25 procent av vérldens befolk-
ning syndromet. Frekvensen 6kar med grad av
overvikt och med stigande alder. Sdlunda okar
andelen individer med MetS med 45 procent
om man far 2.25 kilo viktuppgéng under 15 &rs
tid. En 6kning av midjeomfénget med elva cen-
timeter Okar risken for MetS med 8o procent
under fem é&rs tid. I Sverige rdaknar vi nu med
att halva befolkningen &r 6verviktig och hos
60-aringar har runt 30 procent av miannen och
15 procent av kvinnorna metabola syndromet.

De senaste arens forskning for att forstd
biologin bakom metabola syndromet har
varit mycket inriktad mot de inflammatoriska
dragen i syndromet och samspelet i biologin.
Nedan f6ljer en summarisk presentation av den
aktuella forskningens inriktning.

Fetma. Fetma ar grundstenen i diagnosen
och den oroviackande 6kningen av fetma
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anses ha sin grund i 6kad konsumtion av billig
kaloritat foda och minskad fysisk aktivitet. Den
moderna forskningen har visat att fettcellerna
har férmagan att utséndra flera olika substan-
ser, som ar biologiskt aktiva och driver pa den
inflammatoriska processen. Detta paverkar
starkt insulinkénsligheten (délig insulinkéns-
lighet okar risken for 6vervikt) och flera andra
processer som accelererar dderforfettnings-
processen. Fettcellen betraktas numera som
kroppens storsta endokrina organ.

FFA. Fria fettsyror kommer fran 6verkrop-
pens underhudsfett och visar sig bidra starkt
till leverforfettning och till insulinresistens
(forstadie till diabetes typ 2) i skelettmusku-
latur och har ocksé visats forsamra betacells-
funktionen i bukspottkérteln och darmed
minska insulinproduktionen.

TNFalfa. Tumor necrosis factor minskar in-
sulinkénsligheten i fettceller och &r kopplat till
okad kroppsvikt och triglycerider och paverkar
i 6vrigt ocksa blodfetterna negativt.

CRP. Hojda nivéer i blodet av C-reaktivt pro-
tein &r forenat med 6kat midjeomféng, insulin-
resistens, hogt BMI och héjt blodsocker. CRP
har visats sig kunna forutséga kardiovaskulédra
insjuknande helt oberoende av allt annat.

Interleukin-6. Denna substans kommer fran
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Bukfetma &r en av faktorerna
bakom metabolt syndrom, vilket
ger 6kad okad risk fér manga
sjukdomar. Enbart genom liten
viktminskning, férbattring av
kosten och rérelse kan man dock
forbattre situationen markant.
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Insulin &r ett hormon som tillverkas i bukspottkorteln. Det behovs for
att socker, glukos, som finns i blodet ska kunna tas upp av kroppens cel-
ler. Om man far typ 2-diabetes har kroppens celler blivit mindre kansliga
for insulin, och det insulin som kroppen producerar racker inte till.

fettvav och frén skelettmuskel hos ménniskan
men finns ocksa i hjirnan dar den kontrollerar
aptit och energiintag i hypothalamus delen.
Substansen &r kopplad till 6kat BMI, fasteinsu-
lin och utvecklandet av diabetes typ 2.

PAI-1. Plasminogen aktivator inhibitor ham-
mar plasminogen aktivatorn och markerar
en forsdmrad fibrinolys och aterotrombosut-
veckling (blodproppar). Substansen &r 6kad
hos individer med bukfetma och vid inflam-
matoriska tillstand 6kar risken att insjukna i
hjart-kérlsjukdomar.

Adiponectin. Adiponectin reglerar &mnes-
omsattningen for blodfetter och blodsocker,
okar insulinkansligheten, reglerar fodointag
och skyddar mot kronisk inflammation. Vidare
har den en multifaktoriell anti-aterogen aktivi-
tet (minskad risk for blodproppar). Adiponec-
tin kan alltsé betraktas som skyddande mot
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Att minska saltintaget ar viktigt och enbart det ensamt
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metabola syndromets effekter. Utséndringen
regleras delvis av TNF-alfa.

Leptin. Substansen leptin reglerar kdnslan
av mattnad och energiintaget. Nivaerna av
leptin i blodet stiger ndr man utvecklar fetma
och sjunker vid viktforlust. Leptinet styr via
hypothalamus och hjarnstammen och signaler-
na hit styr sen mattnadskénsla och energifor-
brukningen. De flesta 6verviktiga har resistens
mot leptin som uppfattas vara en viktig del i
sjukdomsbilden vid 6vervikt och fetma. Leptin
har visats ha flera andra effekter och hyper-
leptinemi (for mycket leptin) betraktas som
en oberoende riskfaktor for utvecklingen av
hjart-karlsjukdom.

Insulinresistens ger en forsdamrad &mnes-
omséttning av glukos, som dé blir for hogt i
blodet. Den bidrar ocksa till att fettsyrorna i
levern 6kar och att det darfor blir forhojda ni-
véer i blodet (6ver 1.7 mmol/1). Hyperglykemi
(hogt blodsocker) och hyperinsulinemi (hoga
insulinnivaer) aktiverar renin-angiotensin
systemet som leder till hogt blodtryck (6ver
140/90 mmHg).

Arftlighet. Det finns flera hypoteser om hur
generna som tidigare varit anpassade for att
maximera energiupplagringen under perioder
av dalig tillgang till foda skulle finnas kvar och
nu istallet medverka till uppkomsten av meta-
bola syndromet.

Stress. En kronisk 6verutséndring av olika
dmnen som utsondras vid stress, exempelvis

kortisol, har visats leda till ansamling av buk-
fett hos individer med en é&rftlig predisposition
for detta. Det ger ocksd 6kad produktion av
insulin, 6kad bukfetma, blodfettrubbningar,
hogt blodtryck och typ 2 diabetes, sdlunda allt
som behovs for att utveckla metabolt syndrom.

Malet med behandling ir att minska
riskerna for sjukdom bade pa kort och 1ang
sikt. Det finns ingen behandling som riktar sig
mot hela metabola syndromet pa en gang utan
behandlingen riktar sig mot enskilda kompo-
nenter. Det géller silunda att for varje patient
hitta en 1dngvarig héllbar strategi for livsstils-
férandringar, 1dngt innan man borjar behandla
med lakemedel eller dverviktskirurgi.

De tre hornstenarna som férebygger metabola
syndromet och som é&r férsta behandlingsalter-
nativen ar:

Viktminskning For viktminskning finns det
fyra metoder; kalorirestriktion (cirka soo kcal/
dygn), okad fysisk aktivitet, beteendemodi-
fiering och for vissa patienter ldkemedel eller
viktreducerande kirurgi. En viktforlust pa s&
lite som fem till tio procent har stor biologisk
betydelse.

Personer som kombinerar kalorirestriktion
med 6kad fysisk aktivitet (30 minuters rask
promenad minst fem génger i veckan) kan
forvénta sig fem till tio procents viktreduktion
inom fyra till sex manader. Det &r viktigt att
papeka att det dr oerhort visentligt dven att
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minskar risken for insjuknande 1 hjart-karlsjukdom

enbart férhindra fortsatt viktuppgéng. Det ar
trosterikt att kalorireduktion och 6kad fysisk
aktivitet kan sdnka blodtrycket, férbéttra blod-
fetterna och forbéttra insulinresistensen, d&ven
om man inte minskar i kroppsvikt.

Kost. Den effektiva och hilsosamma meto-
den for viktminskning &r att minska energiinta-
get med 500 till 1000 kcal per dag. Att minska
saltintaget &r viktigt och enbart det ensamt
minskar risken for insjuknande i hjéart-karlsjuk-
dom.

Mycket forskning har dgnats kostens innehall
men det viktiga &r att dstadkomma minskning
av energiintaget och metodiken f6r att né detta
ar helt underordnad. Manga glommer bort att
drycker (lask, saft, alkohol) ocksé innehél-
ler kalorier. Ett realistiskt méal 4r att minska
kroppsvikten med sju till tio procent under en
period pa sex till tolv manader.

Fysisk aktivitet. Individer som har mindre
dn 150 minuters fysisk aktivitet per vecka defi-
nieras som stillasittande och har dubbelt 6kad
risk for att utveckla metabola syndromet, d4n de
som dr mer aktiva. Den fysiska aktiviteten som
rekommenderas ar en praktiskt genomforbar,
regelbunden och medelhog fysisk aktivitet
med ett minimum av 30 minuter per dag.

Det kan vara rask promenad, hushalls- eller
tradgérdsarbete eller exempelvis cykling, golf
eller simning. Effekten av fysisk aktivitet for att
minska insulinresistensen sitter i ungefar 24 till
48 timmar.
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Metabola syndromet 6kar visentligt
risken att insjukna i hjéart-karlsjukdom, typ 2
diabetes och dod, totalt sett. Livsstilsforand-
ring dr den grundlaggande behandlingen och
den viktigaste férebyggande atgirden.

® Modern livsstilsférdndring kombinerar
rekommendationer for kost och fysisk aktivitet
med beteendeforéndringar. Likemedel och
kirurgi kan 6verviagas om dessa dtgarder ar
otillrackliga.

o Kostfordndringar skall vara inriktade mot ett
13gt intag av méttat och totalt fett, minskad
konsumtion av socker och hogt glykemiskt
index produkter, och 6kat intag av frukt, gron-
saker och fiberhaltiga varor.

e Den fysiska aktiviteten bor vara ett dagligt
minimum av 30 minuters aktivitet av medelhog
intensitet. Nyligen har foreslagits att 14g volym
av hog intensitetstraning (HIT) i intervaller
skulle vara en effektiv och praktisk vag for att
forbéttra den fysiska konditionen. Metoden
innebar fyra till sex 30-sekunders maximal an-
strangning, atskilda av fyra minuters aterhdmt-
ning under totalt tva till tre minuters intensiv
fysisk aktivitet. Syrgasupptaget forbattrades
moderat hos icke-atletiska man och mojligen
hos stillasittande mén och aktiva men icke-
atletiska kvinnor. Effekten pé atletiska mén var
osédker. Jamforelsen mellan HIT och uthéllig-
hetstraning var osdker. Mer forskning beh6vs
for att klargora effekterna av hog intensitets-
trining, d4ven om det visats mattliga effekter.
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kroppen
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Fran topp till ta -

kroppen

hela Kroppen

| en artikelserie har vi gatt ige-
nom olika delar av den fantastiska
manniskokroppen. Denna gang
tankte vi sammanfatta vad din
kropp bestar av.

Text: ANDERS AKER
Den framsta och minsta byggste-

nen i kroppen ar cellerna. Cellerna
bildar organ och skoter kroppens
\ funktioner. Hos enklare organismer

kan en cell skota alla kroppsliga funk-
% ) tioner medan hos méanniskan finns det
manga celler som alla har en gemen-
sam uppbyggnad men olika uppgifter.
I cellerna ingdr arvsmassan som dr den
) “bruksanvisning” som konstruerar var
kropp. Cellerna bygger upp kroppens
olika vévnadstyper; nervvavnad &r det
som hjirnan, ryggmaérgen och ner-
verna bestar av, muskelvavnaden finns
i bade muskler och inre organ, stédje-
vavnad ar ben, brosk, fett och blod och
epitelvdvnad finns pa kroppens ytor
och fungerar som ett skydd. Kroppens
storsta organ huden dr exempel pa

Skelettet utgor kroppens stomme
och skyddar de inre organen. Mellan
de flesta ben i kroppen finns leder
som &r konstruerade sé att benen ska
kunna rora sig litt. Pa de platser dar
det inte sker négra storre rorelser,
exempelvis skallen, dr benet istallet
sammansatt med hjélp av fogar. Krop-
pen bestdr av tre typer av muskulatur,
hjartmuskulatur, skelettmuskulatur
och glatt muskulatur som finns i exem-
pelvis luftrér och mag- tarmkanalen.
Musklernas funktion skéts av nerv-
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systemet som har direkt kontakt med
muskeln.

Hjirnan, ryggmargen och ner-
verna utgor nervsystemet som ar
uppbyggt av nervviavnad. Genom elek-
triska impulser formedlas information
till och fran din hjirna. Storhjarnan
styr bland annat muskelrorelser, kadn-
sel, syn, horsel och minne. Lillhjarnan
styr rorelser och balans. Via hjarn-
stammen fors information till och
frén hjdrnan via ryggmérgen som gér
genom ryggkotorna. Nerverna leder
sedan den informationen ut i kroppen.
Sinnescellerna hjélper oss
ha koll pa var omgiv-
ning och &r placerade
i 6gon, 6ron, i mun
och indsa. Nerverna

i respektive sinne

for informationen
tillbaka till hjarnan.
Kanselkroppar

och nerver i huden
formedlar beroring,
tryck, virme, kyla och
smarta vidare till hjirnan
via speciella nervbanor.

f~

./\{ [y -

Hjartat ligger i brostkorgen mel-
lan lungorna och lite 1att forskjutet till
vénster. Det dr ungefér sa stort som en
knytnéve och uppbyggt av muskulatur
och muskelceller som hjélper till att
dra ihop hjértat regelbundet. Hjértat
pumpar ut blod i blodkarlen, fram och
tillbaka via blodkarlen. Blodet bestar
av blodkroppar och blodplasma. De
roda blodkropparna &r kroppens mins-
ta celler och transporterar syre medan
de vita blodkropparna é&r viktiga for
immunforsvaret och skyddar kroppen
mot infektioner.
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I lungorna tas syrgasen vi andas
in upp. Till luftvdgarna raknar man
dven nashala, svalg, struphuvud, luft-
strupe och luftréren. Luktsinnet sitter
i ndshalan som &ven har till uppgift att
varma och fukta den luft du andas in.
Genom svalget passerar savél in- och
utandningsluft som den mat du &ter.
Med hjélp av struphuvudet i svalget
kan vi bilda ljud som kan forma tal.
Luften som kommer in renas &ven i
luftstrupen och luftréren med hjalp av
en speciell slemhinna.

For att vi ska fa néring behover var
kropp hjalp att bryta ner maten vi
dter och det gors via mag- tarm-
( kanalen. Till mag- tarmkanalen
rdknar munhéla, svalg, mat-
strupe, magséack, tolvfinger-
tarm, tunntarm, tjocktarm och
andtarm. Aven spottkortlarna,
levern och bukspottskorteln
hor till mag- tarmkanalen.
I munnen delar vi sonder
det vi dter med hjélp av
tanderna och tungan med
sina sinnesceller hjalper
oss kdnna smaken. Maten
reser fran munnen till matstru-
pen, magsicken och sedan vidare till
tolvfingertarmen och tas upp genom
tunntarmen och fors ut i blodet medan
det som blir kvar fors till tjocktarmen
och vidare ut som avforing.

Njurarna kontrollerar méngden
vatska och salt i kroppen och hjilper
dven till att bryta ner &mnen som
kroppen inte mér bra av. Blod cirkule-
rar hela tiden genom njurarna och en
mekanism hjélper till att filtrera bort
avfallsprodukter och 6verflodigt vat-
ten som i sin tur bildar urin. Urin fors

vidare till urinbldsan och lagras dar
tillfalligt innan det téms via urinroret.

Mannens kénsorgan bestar av tes-
tiklarna, bitestiklarna, sddesledarna,
prostata och penis. Testiklarna ligger i
pungen och dér bildas sddescellerna.
Till kvinnas konsorgan rdknar man
dggstockarna, dggledarna, livmodern,
slidan, blygdlédpparna och klitoris.
Aggstockarna ligger 1&ngt ner i buken
och ett dgg lossnar varje ménad fran
dggstockarna. Det hormonella syste-
met styr tillsammans med nervsys-
temet allt som sker i kroppen och de
arbetar i symbios pé ett invecklat satt.
Hormonerna gér direkt ut i kroppen
via blodet och paverkar olika funktio-
ner. Varje hormon paverkar bestimda
celler som har till uppgift att styra allt
frdn konsmognad till zmnesomsatt-
ning och salt- och vattenbalans.

...spottkértlarna producerar
minst en liter saliv per dygn.
...omdu trar alla celler din kropp
bestér av pa ett snore racker det
4,5 varv runt jorden.

...varje cell innehéller tva meter
DNA.

...ett foster i vecka fyra ar stort
som en appelkarna.

...alla foster &r tjgjer till vecka
SEex.

...en kropp pa 70 kg innehaller 16
kg kol (racker till 8 000 blyerts-
pennor).

...minsta benet i kroppen ar stig-
bygeln (ett av 6rats tre hérsel-
ben), 3 mm.
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Livet blir

Las fler spanna
reportage pé
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sa fint nar v
skapar

nde

upplevelser
av ingenting’

Vad har vara tankar med var halsa att gora? Mycket, menar Peter Buchar, som
bland annat ar friskvardsterapeut, Qigonglarare, tango- och skidinstruktor och
konstnar. En mangsidig man som tillampar mindfulness i alla sina olika verksam-
heter. Nar han dansar tango med parkinsonpatienter, inspirerar skidakare i skid-
backen, har Qigongkurser och agnar sig at sitt eget maleri.

Text & foto: YVONNE BUSK

Jag kliver rakt in i en av hans varl-
dar — méleriet. Hir moéter jag konst-
néren Peter Buchar, omgiven av sina
malningar, som han stéller ut pa ett
galleri i Gamla stan i Stockholm. Men
vart samtal borjar i en annan dnde och
leder oss omedelbart in pa mindful-
ness, det begrepp som ar centralt i
Peters syn pa hélsa och friskvard.

— Friskvard for mig &r att vi 6kar
medvetandet om hur vi paverkas av
negativa tankar om oss sjalva. Vi kén-
ner nagot i kroppen och konstaterar
att vi inte mér bra. Vi kan vara ledsna,
rdadda eller trotta, till exempel. Vad
hénder i var tankevérld d&? Vi tanker
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ofta att det 4r omstdndigheterna som
paverkar oss, men egentligen ar det
tankarna som gor att vi mér daligt,
inte livssituationen i sig.

—Jag menar att vi har ett val. Vi kan
valja att sldnga av oss offerkoftan och
relatera pé ett annat sétt till det som
hénder, sager Peter.

Nyckeln till mindfulness beskri-
ver han som férmégan att stélla sig lite
utanfor sig sjilv och iaktta sina tankar.
Vi maste ocksa inta attityden att det
som hander inom oss i en viss situation
ar mycket viktigare att notera 4n den
yttre handelsen. Samtidigt som Peter

forklarar ger han mig en snabblek-
tion i skillnaden mellan vanlig fysisk
nérvaro och den han talar om.

— Medan jag pratar vill du forstd vad
jag sdger och fa ner det pa papperet.
Samtidigt kan du kénna din kropp mot
stolen, pennan i handen, pennan mot
papperet, hur kroppen andas. D& dr du
inuet, sdger han, och plotsligt noterar
jag konturen av stolens ryggstod, pen-
nans struktur mellan fingrarna, luften
jag drar in. Det &r, precis som han
séger, en frdga om att flytta fokus. Och
det, menar Peter, innebar en viss vila
som vi mér bra av.

— Nér vi kor bil sldpper vi gasen vid
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Peter Buchar, friskvardsterapeut, har sjélv haft en lang resa med upp- och nedgéangar, innan han lart sig att njuta av livet.

rott ljus eller pa en parkering och later
motorn vila lite. Men s& gor vi aldrig
med hjarnan. Vi tdnker och tanker.
Oro och stress handlar jattemycket om
tankar. Vi behover sldappa gasen lite
och landa i kroppen. Jag ser hos dem
som borjar trana detta att det hdander
mer positivt i deras liv. Manga smé
saker i vardagen. Livet blir sa fint nar
vi skapar upplevelser av ingenting. Vi
sitter i solen, méter ndgon vi élskar,
kédnner vinden, noterar med alla sin-
nen hur det kénns att promenera.

Att dansa tango ir ett sétt att skapa
inre ro och stillhet, som Peter anvan-
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S

der i behandling av parkinsonpatienter
— ett projekt han gor i samarbete med
parkinsonféreningar.

— Parkinson &r en extremt stress-
relaterad sjukdom och stress 6kar
kemin i hjarnan. Men kan man skapa
ro inombords s stillnar det och det
mar patienterna gott av, siger Peter
Buchar.

Tango ar en musik och dans som
vicker ndgot speciellt hos oss, menar
han. Den &r 1dngsam, ibland mest som
en langsam promenad, den stannar
upp och later pausen bli viktig. Dansen
med parkinsonpatienter handlar om
att soka stillhet och ro.

Peter ser girna att den som ér sjuk
tranar med sin partner. Men ibland ar
det svart att fi med mannen.

—Man ar ofta installda pé att de ar
vad de gor och kénner krav pa sig, for-
klarar han och beréttar om ett par han
mott pd en av kurserna, dar kvinnan
var den som var sjuk.

—Hennes man var forst tveksam till
att komma och trodde att han skulle
bli tvungen att dansa med steg och
turer. Men for dem handlade det om
att st stilla, blunda och flytta tyngden
fran fot till fot till musiken. Och nir
de stod dér och blundade sag jag hur
kvinnan boérjade le. Min uppgift &r att
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Peter malar for att hitta
stillheten inom sig sjélv. Han
gillar att mala med oljefarger
som inte torkar sa snabbt.

"Sjukvarden
besitter mycket
kunskap, men
ar ibland for
snabba med att
forsoka ta bort
det som kanns
jobbigt med
mediciner”

guida dem till ett mote i stunden. Déar
skapas stillhet.

Peter betonar att han inte tar
avsténd fran den traditionella sjukvér-
den, trots att han menar att vi ibland
ar lite for snabba med att forsoka ta
bort allt som kénns jobbigt med medi-
ciner.

— Sjukvarden besitter mycket
kunskap och jag gér sjilv till vardcen-
tralen ibland. Att tankar skapar oro
och dngslan som satter sig i kroppen
och okar inflammatoriska processer
talar ju lakarna ocksa om. Jag &r inte
alternativmedicinare utan sysslar med
komplementédr medicin. Parkinsonpa-
tienterna lever med sin sjukdom och
den forsvinner inte med tango, men
dansen kan fungera som en bromsme-
dicin for dem. Jag skulle girna vilja
utveckla detta till andra patientgrup-
per, stroke- och alzheimerpatienter till
exempel, sdger han.

Vagen till de insikter Peter nu
lever med, och vill férmedla, har varit
1&4ng och slingrat sig genom ménga
olika vérldar. P4 7o-talet var han en av
pionjérerna i Hot Dog-skiing, det som
nu kallas Freestyle. Det var tavlingar
och uppvisningar i hela Europa och
1974 till -79 tillhérde han svenska
landslaget i Freestyle. Efter det tog
vindsurfing 6ver och han drev en
vindsurfingskola pa Cypern. Yoga och
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meditation fanns med i hans liv redan
pé den tiden, men siktet var samtidigt
mycket instéllt pa prestation. Till sist
tvingade en ryggskada bort honom
frén de fysiskt krdvande sporterna.

- Jag borjade tycka jatteilla om min
kropp dé och tyckte att den hade svikit
mig, berdttar han. Han opererades
sedan for diskbrack, men ryggen blev
inte bra. Nar han var 33 erbjods han
fortidspension, men tackade ne;j.

—Jag bestimde mig for att bli frisk
i stéllet och utbildade mig till zonte-
rapeut. Men ryggen var fortfarande
inte bra och jag hamnade hos olika
reumatologer som utredde och stillde
diagnoser. Till sist kinde jag att jag
inte ville vara med i det ldngre. Jag
blev bara svag och ledsen av alla
utredningar. Jag utbildade mig till
kroppsterapeut med mycket Qigong
och TaiChi och borjade lagga livs-
pusslet. Efter det har jag haft manga
lyckliga perioder, nir jag métt vildigt
bra. Men emellanat har det kommit
nya morker — nya lektioner att lara sig
av. Man blir mer och mer kinslig med
dren nar man arbetar med sig sjalv.

Vi bygger ett pansar nér vi vaxer upp.
Nu har jag avrustat mig sjalv. Men i
sérbarheten finns samtidigt en styrka,
sdger han.

Skidakningen har Peter itervint
till, men i en helt annan form nu. I

Tai-ski och Zenski-koncepten har han
sammanfort en mer traditionell ak-
ning med mindfulness. Det innebér en
mer intensiv upplevelse déar allt som
sinnena registrerar under akningen ar
mer i fokus adn tekniken.

Malandet &r ett verktyg for honom
att hitta stillheten i sig sjilv. Peter
malar i olja. Han vill inte att firgen ska
torka for snabbt. Motivet far véxa fram
isin egen takt.

Bilderna pa vaggarna i galleriet
har skilda motiv. Ansikten, naturmotiv,
dunkla gestalter. Gemensamt for dem
ar att de lamnar rum for betraktarens
fantasi. Och att det vilar ett lugn 6ver
dem.

— Om jag malar ut min dngest i en
bild tar jag inte med den hit, sédger
han. Jag vill inte vicka sddana kéanslor
hos besokarna. Men mélningarna &r
inte heller dekorationer som ska passa
till soffan. Det finns energi i dem.

Nér han malar ligger fokus mycket
pa detta — att skapa energi i bilden.
Och som allt annat han gor sker det
med en sorts meditation.

— P& nagot mérkligt sétt, som jag inte
kan forklara, mediterar jag mig in i far-
gerna for att hitta det speciella uttryck
jag soker, sager han.

For mer information om Peter och hans
aktiviteter se www.mindfulinlife.com

www.doktorn.com

GOODBYE DRY EYES,

L —]
oriis
opfive optive
FOR OBALANS | TARVATSKAN OCH |

1,6 & 2,6 miljonerklubben

1,6 & 2,6 miljonerklubben ar en ideell forening, bildad 1998, som arbetar for basta livskvalitet

och hilsa for alla kvinnor. Foreningen arbetar for att det kvinnliga perspektivet
ska finnas med inom alla omraden i samhallet. Vi vander oss till kvinnor

T

Bli medlem du ocksa! - Al

Vard, omsorg, medicinsk forskning, livsstil och lobbyverksamhet ¥ o
— allt med kvinnligt fokus.

fran 18 ar och uppat - men alla 4r vilkomna som medlemmar.

Pa gang i host och vinter

Seminarier om halsa och livsstil
Forfattarkryssning 19-20 oktober
Resor till Paris, Sydafrika och Barbados
Medlemserbjudanden

ok, o€k,
& % & %
© % © %
1,6 2,6°
AT
N =N

T4 w? ‘4 >

Kvinnor & Hadlsa Woman in Red

. . »
Yinnots Yinnots

Stod forskning pa kvinnohjirtat genom att kopa var roda sko-pin pa:
www.1.6miljonerklubbben.com



psykossjukdom

"STOD AVEN

0SS

PSYKIS
SJUKD

ME

M 1 /4

Las mer om
psykisk gjukdorn pa
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Pa ett café sitter Pebbles Karlsson Ambrose. Pa ytan en helt vanlig kvinna med
pigga ogon som inte ser ut att ha ett bekymmer i varlden. Men Pebbles har, och
har haft svarigheter, hon lider namligen av psykossjukdom. En sjukdom hon berat-
tar om oppet och personligt i sin bok.

Text: ANDERS AKER

Pa fragan hur hon mar svarar
Pebbles snabbt att hon mér bra for
tillfallet, men lagger sedan till att

det &ven beror pa de médnniskor hon
har runtomkring sig, sitt skyddsnat.
Tillsammans med insatser som varden,
sambhéllet och framforallt hon sjalv
har bidragit med genom &ren, har hon
idag hittat verktyg och lart kénna sin
sjukdom pé ett sddant sitt att hon nu
kan séga att hon mar bra. Men det har
inte alltid varit s&.

Utan att avsléja alltfor mycket,
boken &r mycket lasvard, kan det
konstateras att Pebbles bok borjar med
ett mord. Men det dr ingen kriminalro-
man, det ar en 6ppenhjartlig skildring
av ett liv som var nigot som sedan blev
nagot annat. Det &r historien om re-
klamtjejen fran innerstan som idag ar
sjukpensionéren i fororten. Och, med
ett skratt, konstaterar Pebbles att visst
har det varit en resa. Néra till skratt
har Pebbles trots, eller tack vare, livets
olika upp- och nedgéngar. Vi konsta-
terar att man fér skratta 4ven niar man
pratar om psykisk ohélsa och psykiska
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sjukdomar. Det &r bra att forsoka att
inte forlora sig i sjukdomen dven om
det 4r mycket svért nir det kommer till
psykoser, eftersom hela ens vérldsbild
kan fordndras och se annorlunda ut.

Men nér verkligheten ibland utsétter
dig for prévningar, menar Pebbles, s&
framkallas psykoser. D3 &r det viktigt
att ha det dér skyddsnitet, som dven
innefattar behandling. Men det tog
en forlossningspsykos och en psykos
till, innan diagnosen stélldes och
resan mot en dréglig tillvaro borjade.
Sma saker ar idag kalla till lycka och
glddje och efter att ha stadat i livet
menar Pebbles att hon omger sig med
manniskor och beslut som kénns bra
hela vigen. Aven om det inte alltid &r
l4tt och hon erkédnner sig vara konflik-
tradd.

- Konflikter 4r ndgot som skrdm-
mer mig. S& jag far manga ganger i
“hemlédxa” att 16sa konflikter och méta
de konflikter jag flyr undan. Det &r en
ibland jobbig process men jag vill ta
kontrollen. Det &r bristen pa kontroll
som kan f& mig att tappa fotfastet.

Kontrollen menar hon skinker en
trygghet. Kontrollen i att kunna séga
nej eller moéta en konflikt. Kontrollen
i att kénna sin sjukdom och veta vad
som framkallar psykoserna. Men visst
var det jobbigt nér yngsta dottern
omkom i en trafikolycka for snart tva
ar sedan.

Pebbles sitter och tittar lite diffust
ut i lokalen nér hon borjar berétta.

— Att min yngsta dotter omkom
var tungt. Men mitt i allt det tunga,
fungerade det nétverk jag kommit att
lita pd genom &ren. Boendestodjare,
socialtjanst, psykiatrin, familj och van-
ner sl6t upp och fangade upp mig. Alla
var sjalvklart oroliga att hédndelsen
skulle orsaka en psykos och sjélv var
jag orolig for min andra dotter. Det var
jobbigt for oss alla.

Just nitverk dterkommer Pebbles
till. Via Facebook har hon métt nya
mojligheter och idag foreldser hon och
reser runt med sin bok. Hon ndmner
skdmtsamt att om man googlar pa
”psykisk sjukdom”, 1ar hon komma
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For Pebbles Karlsson
Ambrose ar det kontrollenii
livet som skéanker trygghet.

overst. For visst ar det a&nda standigt
néra till skratt.

Pebbles sticker aldrig under stolen
med att det har varit jobbigt.

— Om du brutit benet frégar alla
hur du mér, men om du mér daligt
psykiskt ar det fortfarande tyst. Det
har blivit béttre, men det dr 4nd& tabu
i manga hem. Visst har det varit en
tuff resa men jag har vigat vara tydlig
mot nira och kéra att det har &r jag,
det hér &r det tillstdnd jag ér i. Aven
om jag pa vagen forlorat partners, jobb
och vanner, stér jag starkare dar jag ar
idag med de jag har omkring mig nu.

Pebbles menar att hon kan bli ir-
riterad pa nir ménniskor sdger att det
finns en mening med det som har hant
i hennes liv.

— Visst kan det vara svért att se ett
syfte med varfor vissa saker hander.
Boken var och blev ett slags terapi for
mig dér jag fick rannsaka mig sjalv. Jag
hoppas kanske att ndgon som har psy-
kossjukdom kan se hur jag har tankt,
plocka de delar som kdnns bra och
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anvinda de lite tidigare i livet. Som en
“fuskmanual”, att utnyttja de erfaren-
heter som jag berattar om. For min del
har det handlat om att atererdvra livet
sjalvt, ett pagaende arbete.

Boken &r inte bara ar en skildring av
en person med psykisk sjukdom utan
aven en bra guide, for att forsta ”en
psykos”. Pebbles menar att syftet med
boken &ven &r att férmedla att psykos-
sjukdom kan vara en langre tid i livet.
Att behandlingen kan behéva provas
ut och att man kanske inte far den
onskade effekten.

- Sjalv var jag medicinerad under ett
halvar med en medicin som inte alls
fungerade fér mig. Som anhorig méste
man forstd att det dr en 14ng resa att
leva med psykossjukdom, och att man
absolut inte ska ge upp hoppet. Om
nagon har en cancersjukdom ger man
sitt stod och sin hjalp. Detta borde
gdlla dven vid psykisk sjukdom. For
att orka kan sévil den drabbade som
anhoriga behéva hjélp. Det finns dven
néatverk for anhoriga. Man behover
f& perspektiv och ibland kan det vara

"Jag yet inte var psykoser
kom ifran” blev en del av
terapiarbetet.

skont att hora andra prata om sin
sjukdom.

Pa fragan om hon ar stark fun-
derar hon lange och vél. Sedan sager
Pebbles med eftertanke att hon sna-
rare dr modig, modig som orkat och
végat.

- Jag har fatt otroligt bra respons via
mejl och brev. Ménniskor som sjilva
lever i psykossjukdom och tagit del av
min bok men ocksa fortvivlade an-
horiga. Fér ménga ar det fortfarande
skamligt och jag hoppas kunna lyfta
den skamstédmpeln genom att sjélv g&
ut och berétta pa det hér sattet. Och att
den som lever med psykossjukdom och
den som &r anhorig, forstar att det gar
att leva med detta. Det gér att hitta de
dér smé 6gonblicken i livet som betyder
nagot. Det hinger bara pé att anvinda
sitt natverk och véga be om hjalp.

Hon tar pa sig sin jacka och kon-
staterar igen att just be om hjalp och
att vaga vara svag ibland kan vara den
storsta styrkan.
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psykossjukdom

Schizofreni ar den vanligaste
av psykossjukdomarna. Det ar

ett handikapp som man med Hirna med

.. . . . rosthal-
ratt behandling och livsstil, ucinaioner e | | Ald ti
kan leva ett bra liv med. PET scan och N ' S

Text: PERNILLA BLOOM merabild).

magnetka- ’ I . ) psykotiSka
. lakemedel kan
paverka hjarnan

PSYKOS- - =5

— ratt behandling och

att det ar viktigt att den senaste Helger Arthur

stod kan gora underverk =t R [

Psykossjukdomar ir ett samlings-
namn for flera olika sjukdomar som
alla har gemensamt att man upplever
verkligheten annorlunda. Verklighet
och fantasi &r lika verkliga for den som
har en psykos. Runt 80.000 personer

i Sverige har eller har haft psykos-
sjukdom, vilket gor den till en folk-
sjukdom. Hélften har den vanligaste
formen, schizofreni och diagnosen

ar fordndrad. Dessa signalsubstanser
behovs for att du ska kunna ta emot,
bearbeta och anvidnda information och
om dessa kommer i obalans riskerar
du att fa psykotiska symtom, verklig-
hetsuppfattningen blir férandrad och
du borjar dra andra slutsatser &n du
brukar gora. Vissa sa kallade gluta-
matreceptorer har styrningsfunktion
over dopaminreceptorerna i mitthjar-

i Sverige eller till allménheten, séger
Holger Arthur. Idag ar det fortfa-
rande vanligt att man behandlar med
psykosldkemedel som bara minskar
méngden verksamt dopamin, vilket
inte ger en tillrackligt effektiv och
skonsam behandling, d& grundpro-
blemet snarare kan vara exempelvis
"glutamatreceptorsjuka” eller annan

ORDLISTA

Dendriter - manga sma utskott fré&n en nervcell, som elektriskt leder
nervimpulser till synapser (kopplingsstationer), dar informationen éver-
fors kemiskt med signalsubstanser till andra nervceller.

Dopamin - signalsubstans som gor oss mer njutningsbenagna och ckar

motivationen.

Glutamat — en av kroppens 20 aminosyror. Amnet behévs i 1&ga halter for

arbetet med patienterna, menar
Holger Arthur.

Studier har visat att andra och
tredje generationens antipsykotiska
likemedel inte ger ndgon negativ
paverkan pa hjarnsubstansen och
nervcellerna. Dessa ldkemedel brom-
sar overaktivitet i dopaminsystemet,
men kan ockséa samtidigt stimulera
vid underaktivitet. De nyare medlen

kemisk obalans. att muskler och nervsystem ska fungera, samt i hjarnan dar det fung-

o .. . o .
erar som en aktiverande signalsubstans. paverkar &ven serotoninet pa olika

sétt, vilket ger storre mojlighet att
aterfd handlingskraft och minskar

fas vanligtvis i 16 till 25-arséldern. nan. Nér kontrollfunktionen av ndgon
Sjukdomen drabbar lika ofta mén som  anledning brister blir dopaminrecepto- Forsta generationens likemedel

. . B . Receptorer — mottagarstation for signalsubstanser.
kvinnor. Det &r inget barndomstrauma  rerna 6veraktiva. mot psykos bromsar endast dopa-

Receptortiathet — méngden receptorer/mottagarenheter, vilken be-

eller foraldrars bristande forméga Pa den amerikanska psykiatrikon- minpéslaget (exempelvis Haldol), N . e den negativa kénslan av avstdngdhet.

att ta hand om sitt barn, som orsakar gressen i maj beréttade en hjarnfors- vilket ibland medfor att man kanner stammer effekten av exempelvis en specifik signalsubstans. Tyvérr kan vissa patienten fé biverk-

sjukdomen. kare att dopaminreceptorerna “goes sig kdnslomassigt avstdngd, forlorar Serotonin - signalsutjstans som medverk?r vid reglering av vélb.gﬁnnan— ningar som exempelvis aptit- och
crazy” och att det 4r denna obalans "narvarokanslan”. de,noro och &ngest, somn OCh_ vakenhe‘t, mattnads- och Ihunger"kanslor, viktokning.

Idag har man mer kunskap an som ger upphov till bristande verk- —Man har med MR kamera kun- smartupplevelser och vissa vitalfunktioner sésom andning. Det senaste antipsykotiska liake-

nagonsin kring vad som hénder i lighetsforankring, beréttar Holger nat visa att de dldre antipsykotiska Signalsubstans eller transmittor —amne som bildas i medlet, Abilify, har en s kallad ter-

hjérnan vid psykossjukdom. Man vet Arthur, psykiater och forelésare. liakemedlen kan paverka hjdrnan och en cell och har forméaga att formedia infor- mostatfunktion, som utvecklades av

mation genom att ge en ”signal” till en an-

att det vid schizofreni forekommer
over- och/eller underaktivitet hos
receptorerna i vissa nervbansystem
och att mangden av signalsubstanser

60 | DOKTORN Nr 3 2014

— Det storsta problemet idag ar att
den senaste vetenskapen som jag tar
del av pé internationella kongresser i
USA och Europa inte nér ut till virden

ge forlust av gra substans, det vill sdga
fororsaka nervcellsdéd. Detta har
forskarna vetat i tio ars tid, men det
har inte alltid beaktats i det kliniska

www.doktorn.com

nan cell, det vill sdga framkalla ndgon
andring i denna cells aktivitet.

www.doktorn.com

<’ (oS

den svenske nobelpristagaren Arvid
Carlsson. Den kédnner av om det ar

for hog eller 13g aktivitet i olika delar
av hjirnan och kan da reglera denna P>
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psykossjukdom

R L .
OM PSYKOS ™,
Vid en psykos ar uppfattningen om det egna

Jjaget forvrangt. Det kan vara svart att uppfatta
tecken pa en begynnande psykos och dessutom

ar det vanligt att den drabbade inte anser sig
vara sjuk. Obehandlad psykos kan leda till besta-
ende skador pa hjarnan samt valdsamhet mot an-
dra, séval som sjalvmordsbenagenhet och darfor

ar det viktigt att fa hjalp sa tidigt som majligt.

Exempel pa nagra varningstecken ar:

"Skillnaden mellan olika preparat
ar inte viktigare an att patienten
tar sin medicin.”

for att nd en optimal hjirnaktivitet. nens socialtjdnst och kanske ndgon fri- ~ &r hog trots att patienten med akut
Vanligtvis ar det 6verfunktion i mitt- villigorganisation, exempelvis kyrkan,  psykos inte har ndgon forkylning el-
hjarnan (limbiska systemet) och under- samverkar. Anhorig- och patientutbild-  ler uppenbar infektion, kan det vara

funktion i pannloberna. Studier med
PET-kamera har visat 1agt blodflode
och dmnesomséttning i pannloben och
da blir det férsamrad tillgang av syre
och socker/néring i hjarnan. Lakemed-
let har &ven en aktiverande effekt som
forbattrar detta nar det behovs.

Behandlingen bor baseras pa
individuella behov och besté av anti-
psykotiska lakemedel tillsammans med
terapi och samtal for att minska symto-
men, héja funktionsférmdgan, minska
terinsjuknandet och héja livskvali-
teten for den drabbade. Schizofreni
behover ofta behandlas under flera ar
och om personen slutar med medici-
neringen aterkommer symtomen och
patienten riskerar akut inldggning pa
sjukhus. Darfor ar det viktigt att folja
den rekommenderade vardplanen och
lakemedelsordinationen.

—Vérden bor informera patienter
om hur ldkemedlet fungerar, eventu-
ella biverkningar och f6lja upp med
diskussion om patientens upplevelse
av behandlingen och blodprov for att
se att patienten har en rimlig koncen-
tration av lakemedlet, berattar Arthur.
Vid problem med medicinen eller
kvarstdende besvar bor man 6verviga
preparatbyte eller kombination av l&-
kemedel. Inom virden méste man vara
oerhort lyhord for patientens reaktio-
ner och egna upplevelser. Skillnaden
mellan olika preparat &r inte viktigare
an att patienten tar sin medicin. Man
bor dven bjuda in anhoriga och andra
viktiga personer att vara delaktiga och
gora allt man kan for att patienten ska
acceptera sddant 6ppet samarbete. Ett
brett natverk forbattrar prognosen,
dar patienten ar i fokus och virden
tillsammans med nérstdende, kommu-
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ning ar viktigt for att minska eventuel-
la spdnningar i familjen och skapa ett
tryggt och fortroendefullt klimat.

Tyvarr tar endast ungefar hilften
av patienterna lakemedlet enligt léka-
rens ordination. Detta gor att risken
for aterinsjuknande dr hogre dn den
skulle beho6va vara, vilket ofta leder till
dterinldggning pa sjukhus. For att inte
glomma att ta sin medicin kan man

ta hjélp av dosetter och apodospésar.
Medicin i form av depdinjektion ges
som spruta ungefér varannan till var
fjarde vecka och verkar ldngsamt i
kroppen. Detta &r en féordel om man
vill slippa fokus pé tabletter varje dag.
Dessutom kan totaldosen ofta laggas
nagot ldgre 4n vid tablettbehandling
och dnda ge ett gott skydd.

- En annan positiv aspekt med att fa
maénatliga depotinjektioner pd mottag-
ningen ar att man samtidigt far regel-
bunden kontakt med virdpersonal och
mojlighet att stélla fragor kring lake-
medel eller sjukdomen — detta stod ar
lika viktigt som sjdlva medicineringen,
poangterar Holger Arthur.

De senaste aren har internationell
forskning visat att schizofreni i vissa
fall beror pa inflammation i hjarnan,
autoantikroppar riktas felaktigt mot
det egna nervsystemet. Om man d&
ger antiinflammatorisk behandling
kan man fa en dramatisk forbéttring.
Idag tror tyska forskare att kanske sé&
ménga som 30 procent av alla med
schizofreni har inflammatorisk aktivi-
tet i hjarnan.

— Detta 6ppnar upp for tidig upp-
téckt och férebyggande mojligheter,
sdger Holger Arthur. Om inflam-
mationsprovet, CRP, ”snabbsénkan”,

inflammation i det centrala nervsys-
temet. Det betyder &ven att kosten ar
extra viktig for personer med psykos-
sjukdom. Man kan motverka inflam-
mation i hjarnan genom att dta mer
antioxidanter, mineraler, vitaminer
och coenzymer, det vill sdga mycket
gronsaker, bér, fisk och mindre rott
kott. Medelhavskost, tillskott av pro-
biotika och omega-3-fettsyror rekom-
menderas ocksa (féredraget "Food for
the Brain” pé den senaste psykiatri-
kongressen i USA).

Det ar dven viktigt att f3 dter-
hémtning i form av god somnkvalitet,
annars maste patienten f hjilp med
detta. Djupsomn krévs for fysisk ater-
hamtning och dromsomn aterstéller
psykiska funktioner. Forskning visar
att fysisk trdning stimulerar nerv-
cellstillvaxt, det vill séga de viktiga
dendriterna blir fler och receptortét-
heten okar.

- Hjarnan ar f6ljsam, kan dterhdmta
sig och nybilda nervceller, beroende
pa var livsstil. Av fysisk och intel-
lektuell traning nybildas fungerande
nervceller &ven nir man ar langt upp i
dren, menar Holger Arthur. Regelbun-
den fysisk aktivitet &r med andra ord
oerhort viktigt ocksé for hjarnan. Vi
blir alltsé bade smartare och friskare
av hjarngympa, fysisk gympa och bra
kost!

Schizofreni &r ofta ett livslangt han-
dikapp. Ménga patienter lever dock ett
vil fungerande liv efter att de ftt ritt
medicinsk behandling och st6ttning i
vardagen.

Kallor: 1177.se och American Psychiatric
Association Annual Meeting, maj 2014/Hol-
ger Arthur, 6verlédkare, specialist i psykiatri,
Serafen City, Norra Stockholms Psykiatri.
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e man blir labil i humoéret
e hygienen och matvanorna blir eftersatta
e man far svarigheter att hénga
med i skolan/pa arbetsplatsen
e man far sémnsvarigheter
utan uppenbar anledning
e man far &ngest
e drar sig undan sociala sammanhang

horselupplevelser
e hor roster som ingen annan hor

FOREBYGGANDE KOST SOM SKYDDAR HIARNAN

e Mycket grénsaker — gor sallader med tomater, gron-
kal, brysselkol, broccoli, spenat, rédbetor, avokado och
oliver (kraftiga antioxidanter som motverkar risken
for inflammation och kan vara effektiva for att for-
battra eller fordraja korttidsminnesforiust).

e Bar som blabar, jordgubbar, hallon och lingon (ger
antioxidanter och folsyra som behovs for cellernas
amnesomsattning).

e Fet fisk (lax, sill, makrill) och ta eventuellt tillskott
med hog koncentration av omega-3, garna i flytande
form, 1-3 ml/dag. Férhindrar utveckling av Alzheimers
sjukdom och minnesforlust.

e Skaldjur och mejeriprodukter innehéller viktiga
amnen som jod, selen och coenzymer, som forhindrar
hypotyreos, utmattningssymtom, depression och
stimulerar immunforsvaret samt bidrar till cellernas
syreforsorjning.

e Nasslor, spenat och broccoli (innehaller vitamin K som

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

kan skydda mot dopamindveraktivitet och darmed
mot psykos).

e Agg (ett dgg per dag ger amnet cholin, som kan
minska risken for psykos och demens, forutom risken
for hjart-karlsjukdom).

e Yoghurt (fermenterade mjolkprodukter utan laktos
ar att féredra).

e Nétter som mellanmal (innehaller fett och protein
som ger mattnadskansla och minskar kolhydratsug
och darmed risk for viktuppgang).

e Lite mork choklad d& och da ar helt ok.

e Undvik fabrikslagad mat (hamburgare, pizza, chips),
liksom lask, inte heller drycker med sotningsmedel
istallet for socker, da dessa ckar aptiten. Minska
mangden rott kott, max 300 gram per vecka.

Kom ihag: Det ska vara gott, s& att man vill fortsatta
ata det som &ar nyttigt for hjarnan!
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om Alzheimey
och comeback

Han gillar att ha manga bollar i luften, men tar garna en tupplur for att
hamta energi. Senaste boken han skrivit, "Det man minns”, handlar om upp-
vaxten, men med mamma Vanja i fokus. Mamma var motorn i familjen, men
hamnade ofta i bakgrunden, menar Thomas. Idag ligger fokus pa Vanja som
har Alzheimer, pa familjen och att driva advokatbyra, men han skulle garna

Om Thomas
Bodstrém
Alder: 47 ar
Familj: fru
Helén, barnen
Olof 22 &r, Ture
19, Maria 15 och
Mattias 11
Bostad: husii
Nacka

Yrke: advokat
och forfattare

Boken "Det man minns”
(Norstedts) handlar om
uppvaxten med mamma
Vanja i fokus, som alltid
statt Thomas néra.
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ta upp politiken igen s& smaningom.

Text: PERNILLA BLOOM

En solig och varm dag ir jag pa vig till
Thomas Bodstroms advokatkontor for att ta
reda pd hur det &r att vara anhorig till ndgon
med Alzheimer och om det &r han som kom-
mer att bli Socialdemokraternas nésta partile-
dare. Jag véljer att ta trapporna upp och inser
néar femte vaningen ar nadd att trots en hyfsad
kondition, fir man alltid upp ett flas av att g
i trappor. Tack och lov ar Thomas lite sen och
det finns tid att pusta ut.

- Nej, jag gar inte trapporna upp varje mor-
gon, men det vore nog bra, skrattar Thomas.
Déremot sitter jag inte still Idnga stunder
och trdnar minst tre ganger i veckan. Fotboll,
hockey och 16ptréaning ar favoriter. Jag gillar
att hélla ett hogt tempo, men har dven litt for
att ta en power nap sé fort tillfélle ges.

Som riktigt liten hade han s& svart att kom-
ma till ro att han pé kvéllarna fick lite somnme-
del for att kunna somna in och redan som barn
var han rastlos och aktiv. Thomas har skrivit
och tranat sedan barnsben. Han skrev langa
sjorovarberéttelser och s& smaningom ”déliga”
kopior pa inspirationskéllan Ulf Lundells bok
”Jack”.

— Tack vare skrivandet och idrotten, dar jag
fick utlopp for kreativitet och 6verskottsenergi,
holl jag mig pa ritt spar som ung, beréttar
Thomas.

Han ar tydlig med att det inte behéver hand-
la om nagon bokstavskombination, da han
menar att det ibland namns alltfor littvindigt.

— Om man slénger sig med exempelvis
”ADHD”, kan det bli krinkande f6r dem som
verkligen lever med detta och dar det har

skapat stora svarigheter under livet, menar
Thomas. Méanga av mina klienter med ADHD
skulle likvél ha kunnat bli féretagsledare,
istallet for att hamna snett i samhéllet. Det som
saknas dr ofta bristen pa tlamod att halla fast
vid en uppgift, tills det ger resultat.

Thomas tackade under flera ar nej till att
skriva en bok om sin uppvéxt, men fér nagra
ar sedan bestdmde han sig for att skriva utifran
sin mamma, Vanja.

— Hon har varit motorn i vir familj, men
har ofta hamnat lite i skuggan av alla andra.
Dérfor tyckte jag att det var rétt att sdtta henne
i fokus. Att hon tyvérr insjuknade i Alzheimer
gav boken en ny dimension och jag ar 6verty-
gad om att hon hade velat att den skulle ges ut.
Hon var alltid 6ppen som person och berattade
for vanner om hur ”jobbig” hennes son kunde
vara, sdger Thomas med ett leende.

Vanja gav dock aldrig upp hoppet om Tho-
mas — tvartom hade hon en stark tro p4 honom
och syskonen.

—"Ingen &r béattre dn du”, sa hon ofta till mig.
Jag var aldrig bést i fotboll, men hon fick mig
att tro att jag egentligen var bést. Det sporrade
mig till att géra sé bra ifrin mig som jag kunde,
menar Thomas.

Forsta signalerna pé att ndgot inte stod ratt
till var inte glomska utan 6verdrivna raseri-
utbrott. Vanja kunde plotsligt bli s arg att
hon forstorde en hel middag, bara fér att man
exempelvis hade dukat fel.

— Nar hon dven borjade upprepa sig och
glomma vad hon nyligen berittat, dd sokte vi
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L&s mer om Thomas har skrivit sedan
. barnsben och det blev
imer pa
Alzhe n.com ett satt att konstruktivt
www.dOktO : fa utlopp for fantasi och

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

skriva er egen historia eller komma med ett inléagg till ndgon av dessa beréattelser
maila anders@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.
maga. Man blir forélder till sina egna foréldrar
och det &r en viss sorg. Sjalvklart skulle de
behdova oss flera timmar om dagen, men det
ar inte realistiskt. Vi gor sa gott vi kan och har
bestdmt oss for att inte fa daligt samvete.

Visst har detta fatt Thomas att ténka péa att
han sjalv inte dr ododlig och att han snart kan
vara dldsta generationen kvar, men han menar
att krisen var stérre som 30-aring.

— D4 hade man precis blivit foralder fér
forsta gdngen och kopt eget hus och jag tog allt
pé storre allvar. Jag kan snarare tycka att det
ar skont att ha blivit lite aldre. Idag tar jag livet
mer lattsamt och har inget att bevisa.

Rokfritt Sverige!

Angéende artikeln om lungsjukdomen KOL, "Bara rokstopp kan ge radikal for-
battring”, i Doktorn nr 1-14. Stoppet méaste i forsta hand géalla Tobaksprodu-
centerna vars hela affarsidé bygger pa att tjana pengar pé att ta livet av
sina kunder!
Under 40 ar har VISIR och dess medlemmar genom ideellt opinionsar-
bete radikalt forandrat attityden till tobaksbruket och tobakens ska-
deverkningar i Sverige. Detta finns nu dokumenterat i jubilemsboken
- Tobakspesten, lungcancerproducenterna och frihetsférbundet
VISIR (kan bestéllas via hemsidan www.visir.a.se). Erfarenheter som
pekar med hela handen p& att nu &r det hog tid att satta ner foten

For 25 ar sedan var det kiarlek vid forsta

Ogonkastet, nar Thomas pa en studentfest fick
syn pa sitt livs kérlek, Helén. Sedan dess har

och ga till roten med tobakspesten. Detta angéar rokare, snusare
och icke-rokare lika mycket. Dags att skapa den opinion som satter

Mamma Vanja har alltid hjélp och hon fick diagnosen Alzheimer, berdt-  de hallit ihop i vatt och torrt och har fyra barn stopp for KOL producenterna en géng for alla.
trott pa Thomas och tar Thomas. Det var tufft! PA ndgot satt slutar tillsammans. Hur har de lyckats med det? Bo Hellgren
Zt::!ehzzg :::::::Ibtok man nog aldrig att vara barn till sina forédldrar — Vi har alltid sett till att f& egen tid tillsam- VISIR:s Kansli

' och tror gérna att de alltid kommer att vara mans likvél som var och en for sig. Att ha kul tobaksfritt2025.se

som de "brukar”. Tobacco Endgame Rokfritt “Sverige 2025

Idag bor Vanja med sin man p& Borgarhem-
met, dér de far den hjélp de behover. Thomas
menar att tuffast var det for pappa Lennart,
sista aret de bodde hemma.

— S& snart pappa inte var hemma blev mam-
ma forvirrad och radd och det kunde sluta med
att hon irrade sig vilse pa stan, sa att vi fick
ringa polisen. Denna sjukdom kan vara oerhort
pafrestande for hela familjen, men f6r oss har
det starkt banden. Vi har valt att inte kréva av
ndgon annan att gora saker, utan att vi alla ar
positiva och forsoker hjélpa till efter var for-

Om Alzheimer

Drygt halften av alla demenssjuka har Alzheimers sjukdom, un-
gefar 90 000 personer i Sverige. De viktigaste riskfaktorerna ar
hog alder, arftlighet och hogt blodtryck. Sjukdomen kan upptrada
tidigt, mellan 40 och 65 &r, men &r vanligast efter 65 &r. Vid Alzhei-
mers sjukdom dor nervcellerna i hjgrnan onormalt fort. Omraden
av hjarnan som brukar drabbas &r ”“hjarnans minnescentral” (hip-
pocampus), tinning- och hjésslober. Varfér nervcellerna dér vet
man inte exakt. De forsta tecknen pé& Alzheimers sjukdom férutom
minnet ar svarigheter att hitta ord, uttrycka sig och férsta. Man
kan ocksa bli orolig, nedstamd och lattare for att bli arg. Symto-
men kommer successivt och kan variera fran person till person,
vilket gor det svarare att veta nar problemen borjade.

Det ar viktigt att behandla sjukdomen sé snart diagnosen val har
stallts, men det finns ingen medicin som gor att den som har fatt
Alzheimers sjukdom far tillbaka sina hjarnfunktioner som de en
gang var. Idag finns tva grupper av lakemedel, som pé olika satt
hjalper signalerna mellan hjarncellerna att gé fram.

Kalla: 1177
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ihop och vara snélla mot varandra ar viktiga
hornstenar, sdger Thomas. Sedan pratar vi om
allt — det krévs nog om relationen ska hallai 25
ar.

Thomas menar att han aldrig har trott pa
uttrycket att aldrig somna som ovidnner”. Om
man brakar pa kvillen 4r man ofta trétt och da
sdger man sillan de bésta sakerna. D3 ar det
béttre att sova och sen ta tag i konflikten med
ny energi. Att familjen har hogsta prioritet har
han tydligt visat , da politiken fick ett ganska
abrupt avslut i och med att Thomas valde
familjen och ett &r i USA.

— Vi hade pratat om att gora en ldngre resa
tillsammans, sé valet var enkelt och det har jag
aldrig angrat. Didremot har jag absolut tankar
pa att gora comeback i politiken, men kan inte
svara pa nér. Just nu passar det inte, d& jag har
fullt upp med advokatbyran.

Sjalvklart undrar jag d& om han har partile-
darrollen i bakhuvudet, for kanske skulle det
behovas ett energiknippe som Thomas.

— Nej, partiledare star inte pd min 6nskelista.
Jag har arbetat bredvid badde Goran Persson
och Mona Sahlin under deras tid som partile-
dare och har insett att det ar en livsstil, vilken
nog inte passar mig.

For Thomas ar det dags for ndsta mote och
jag tackar for mig. Pa vag nerfor trapporna
fundera jag pa hur de har lyckats hélla ihop i
otroliga 25 &r. Men det 4r nog som han séger;
om man kan prata om allt, vara snélla mot
varandra och inte kasta ”gldpord”, kommer
man langt.

www.doktorn.com
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Hej!

Det ar svart att skriva vad som ar basta nedvarvningen for mig,
for det fungerade inte att |asa, inte att meditera till Cecilia Fuen-
tes, inte lyssna p& musik, inte se pa tv eller film (inte ens Youtube-
klipp langre &n ndgra sekunder), inte umgas med folk, inte sova, inte
vara vaken, inte laga mat, inte ata, inte ha tider att passa, inte ens
ha kompisar pa besdk, inte ta mediciner. Ja, det var bland annat det
som inte fungerade.

Men till slut s& kom jag pa att jag hort att promenader skulle hjal-
pa. Hur sakta man an gick sa skulle hjarnan borja duschas av sitt
eget serotonin och endorfiner efter cirka 20 till 30 minuters gang.
Jag har ALDRIG motionerat men madde sa dalig att jag kénde att
Jjag var tvungen att prova nagot. Och sakta, sakta borjade jag ta
mig ut for att ga. Och jag gick sa sakta att till och med gamla, s6ta
grahariga damer med rullator gick om mig. Jag bérjade upptacka
fjarilar och jag som trodde att de bara fanns pé landet och efter-
som jag var noga med att kla mig efter vadret, sé trivdes jag aven
att promenera pa vintern. Och jag upptackte darfér hur fantastisk
snon ar nar den gnistrar. Jag gick ner 18 kilo och slapp diabetes-
medicinen och blev mindre deprimerad. Jag fick till och med uppleva
att jag kande att jag ville ut om jag inte hade promenerat en dag!
Det var/ar verkligen ett bra nedvarvningstips!

Nu har knat pajat men jag vantar pa rontgenutlatande och jag har
gatt upp alla kilon av medicinerna (men jag har slutat ta de flesta
tabletterna och har bara tva kvar/dag). MEN jag skall bérja ga igen
for det fungerar, det vet jag. Jag far ga sakta och njuta av intryck-
en, men det fungerar verkligen som nedvarvningstips.

Marita, Luled

www.doktorn.com
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Mina bésta
nedvarvningstips

Lyssna p& ditt favoritprogram
alternativt naturljud.
Lar dig sova (KBT).
Promenader.
Planera in &terhamtningspauser nar
man exempelvis stadar.

Halsningar

Ingrid, Nyndshamn

VINNARE

Vinnare av boken ”Inte mera artsoppa”:
Magdalena, L&ngaryd

Marita, Lule8

Ingrid, Nyndshamn
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Trdning ar rena mirakelmedicinen for
manga av vara sjukdomar och krampor. De allra
flesta kan sjidlva komma igdng och promenera,
simma eller cykla. Man bor borja lugnt om man
inte ar van och successivt 6ka belastningen. De
goda effekterna av trianing fas omedelbart efter ett
pass, men manga av kroppens system byggs om sé
att det far effekter &ven pa langre sikt. Traning ska
ses som férskvara och beh6ver paga regelbundet.
Men det &r aldrig forsent att borja, da studier visar
att dven nittiodringar som borjar trana regelbun-
det, har stora hilsovinster att gora.

Maten spelar ocksa en stor roll i hur vi mér och
vilka sjukdomar som vi drabbas av. En god kost ger
dig de vitaminer och mineraler du behéver utan
att du far manga tomma kalorier och farliga fetter
idig.

Stress ar en faktor som kan férsidmra vart
hélsoldge av flera skél. Att ta utrymme for pauser
och att se till att f4 en god natts sémn blir viktiga
faktorer att ta hansyn till i livspusslet, om man vill
ma bra. Enbart stress kan 6ka risken for 6vervikt
och hjartkarlsjukdomar, trots att du skoter dig fint
pa alla andra sitt.

Det finns en del vi inte kan paverka i var hélsa,
men hér och i kommande nummer far du kun-
skap som kan gora stor skillnad i ditt mdende och
forebygga specifika sjukdomar. Du gor definitivt
skillnad i ditt liv om du ror pa dig mer, dter mer
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Man blir piggare och
gladare om man ror pa
sig varje dag och ater
sunt. Genom att gora
bra livsstilsval kan man
dessutom minska risken
for manga sjukdomar.

MIRAKEL-
MEDICIN

Text: MARIA ZETTERLUND GUSTAFSSON, distriktslakare pa Sigtuna Lakarhus och VD fér Konsultforetag inom halsa och friskvard; Medicin och Mirakel AB

medvetet och soker ett inre lugn pé ett sitt som
passar dig!

Hogt blodtryck ar i sig inte en sjukdom, men
den viktigaste paverkbara riskfaktorn for att ut-
veckla allvarliga skador pé hjérta, hjarna och blod-
karl. Om trycket i blodkérlen blir hogre blir kirlen
efter en tid férsdmrade i sin elasticitet. Socker och
fettmolekyler kan binda sig mot kérlvdggarna och
minska diametern och gora kérlen stela. Hjartat
behéver jobba allt hérdare for att fora blodet ut i
alla véra delar och belastningen pa hjértat blir suc-
cessivt hogre.

» Symtom: Ofta kdnner man inte av ett hogt
blodtryck alls, men vid riktigt hoga varden upp-
kommer symtom som huvudvark, yrsel, trotthet
och andnod.

* Orsak: 95 procent av alla blodtryck hanger
samman med 6vervikt, stress, alkohol, stillasit-
tande, rokning och andra livsstilsfaktorer. Arftlig-
het ar en annan faktor liksom stigande &lder och
manligt kon, da dldre och mén drabbas oftare dn
andra grupper. Det &r bara fem procent som beror
pa en sjukdom, sdsom allvarlig hormonst6érning
eller njursjukdom.

* Risker: Blodkérlen som ska se till att vara
organ far ordentligt med syre och energi for att
kunna arbeta och fungera vél, tdpps successivt till
och kan leda till propp och darmed syrebrist. Om
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den inte havs inom négon till ndgra timmar, leder
det till permanenta skador. [ hjarnan kallas det
stroke och i hjértat infarkt och i varsta fall leder
det till stora skador pa dessa organ eller akut dod.

Forebyggande rad:

o Nér vi tranar 6kar blodtrycket tillfalligt for att se
till att alla organ som behdver mer syre och néring
far sitt behov tillgodosett. Det aktiverande nerv-
systemet ser till att hjértat slar fortare och blod-
kérlen vidgas i muskler som behover mycket syre.
Efter ett pass kommer kroppen att kompensera
genom att det lugnande nervsystemet kopplas in
och man far ett lagre blodtryck direkt efterat. Un-
der traningen starks hjartats muskler och blodkarl
ut till organen blir storre och flera. Aderforfettning
motverkas och socker som ar skadligt i hoga méang-
der kan lagras in lattare i muskler, istéllet for att
dka runt och stélla till det i blodbanan. Allt detta
gor att trianing sinker blodtryck pa bade kort och
lang sikt. Det blir en béttre balans mellan det akti-
verande nervsystemet och det lugnande nervsys-
temet om man “gasar pa” ordenligt i kroppen med
jdmna mellanrum.

e Kost som innehéller mycket salt kan hoja blod-
trycket liksom stora doser av lakrits.

e Alkohol hojer blodtrycket relativt omgadende och
det ar inte ovanligt att ett 1att forhojt blodtryck hos
en patient helt normaliseras efter en ”vit ménad”.
En liknande sdnkning av for hoga blodtryck kan
ocksa fas redan vid négra kilos viktminskning om
man &r Gverviktig.

e Rokning och stress ar ocksa riskfaktorer som pa
kort och lang sikt 6kar blodtrycket.

Sammantaget innebar allt detta att om du
ror pa dig regelbundet, drar ned pé alkohol och
stress, slutar roka och ater hialsomedvetet sd har
du goda chanser att paverka din framtida risk for
hjartkarlsjukdom och dod. Och kanske viktigast
av allt — du far garanterat béttre livskvalitet, d& du
kommer att mé s mycket béttre. I ndsta num-
mer far du veta hur man kan férebygga artros och
diabetes.
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Lasvart pa DOKTORN.com

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

temaomrade.

TEMA DIABETS

Typ 2-diabetes: Lakemedelsbehandling
kan ge for lagt blodsocker som kan vara
farligt for vissa grupper. Lds om symto-
men vid l&gt blodsocker.

TEMA MAGE & TARM

Hemorrojder: Stor andel av befolkningen
har besvar med hemorrgjder. Se hur du
skiljer pa inre och yttre hemorrojder.

Diabetes och 6gonbesvar: Vad kan jag
gbra om jag fatt skador p& mina 6gon péa
grund av min diabetes? Se de senaste

behandlingarna. |

Magkatarr: Besvar med ovre delen av
magen ar vanligt. Vad kan vara orsaken
och vad kan man gora at det?

I
TEMA OGON & ORON
, I
Gula flacken: Gor syntest pa Doktorn. Torra 6gon: Aven rinnande 6gon kan bero
com for att se om du lider av besvdar med  pd att 6gonen &r torra. Se vad du kan
gula flacken. gora for att minska besvaret med torra
och irriterade dgon. I

TEMA INFEKTIONER & VACCINER

Magsjuk pa
semestern: Viktiga
tips pa hur du ska

undvika att bli
magsjuk pa semestern.

TEMA LUFTVAGAR & ALLERGI

Lungfibros: En
ovanlig lung-
sjukdom dar

forskningen géar

framat. Nya behandlingar hjélper patienterna.

TEMA BARN & GRAVIDITET

Loss: Skolstart
och Iéssen frodas.
Tips pa produkt

som kan férebyg-
ga nar skolan varnar att I6ssen ar p& gang.

TEMA DEPRESSION § ANGEST

Schizofreni: Lds om symtom,
orsaker och nya behandling-
ar med farre biverkningar.

TEMA HJARTA & KARL

Férmaksflimmer: Det ar
mycket viktigt att fa ratt
behandling vid formaksflim-

mer for att undvika fram-
tida brodproppar.

TEMA HJARNAN & NERVER

Parkinsons sjukdom: Orolig
for att du eller anhorig har
drabbats? Las om symto-

men vid Parkinsons sjukdom.
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Alla kan fa ett langt och rikt liv

I Okinawa cyklar 105 aringarna omkring. Dar finns inte ordet pensionaiir.
Man dter gront, ror pa sig och har koll pa sitt Ikigay.

National Geographicjounalisten Dan
Buettner ville studera var ménniskor levde
langst i varlden. Efter ar av intensivt arbete var
de inringade, de omrédena pa virldskartan
med flest 100-dringar. Omrédena bendmndes
"Blue zones”. P4 Sardinien fann man de dldsta
méannen och pa den japanska halvon Okinawa
kvinnorna. Dér levde kvinnorna sju ar ldngre
an genomsnittsamerikanskan och langs de
krokiga vigarna cyklade 100-dringarna runt
mellan sina aktiviteter.

P4 dessa ”Blue zones” finns inga gym och
inga dieter. Man har inbyggda system i var-
dagen som skapar balans fér mathallning,
aterhdmtning och socialt liv. Man ater pa sma
tallrikar, gar och himtar maten istéllet for att
ha den pa bordet och innan varje méltid sdger
man en ramsa om att man bara ska fylla sin
mage till 8o procent. Man har inbyggda pauser
i form av naturpromenader eller stunder for
eftertanke och vénner dr ndgot man far nar
man fods. Varje individ far fem personer i sin
sa kallade "moai”, som skall finnas till hands

under livets resa och dela bade glddje och sorg.

Pa Okinawa ses alder som en merit som
skall hedras och genom den si kallade "mor-
moreffekten” blir det ett win-win férhéllande
mellan éldre och yngre. Ordet pensionér finns
inte i deras vokabuléar, men vilket ikigai man
har dr en fraga alla kan svara pa. Ens person-
liga ikigai ar ens personliga mening med sitt
liv. Det ar det som gor att man gar upp varje
morgon. Det som far en att le &ven nir man &r
riktigt, riktigt trott.

Sa genialiskt och sjédlvklart tdnker jag nir jag
laser om systemen. Att vi ska gora det sa svart.
I veckotidningarna sléss olika dieter om att fa
pryda omslaget och ménniskor lider i det tysta
av otillracklighetskéanslor nér de brutit sina 5:2
dieter eller atit en kaka infor vdgning hos vikt-
viktarna. Ju ldngre vi gér ifrdn det naturliga
ju svérare ar det att leva upp till idealen och vi
lagger krokben for oss sjilva nér vi pd samma
géang skall ha en getingmidja och yppigt sval-
lande byst.

Det slar mig att man inom the Bue zones
automatiskt far in bitarna som vetenskapen
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framhaéller savil géllande kost liksom livsstil
for framjande av ett hilsosamt dldrande.

Trots vetenskapligt motstridiga resultat ar
forskarnas slutsatser relativt samstdmmiga och
vi vet idag att s&vil mat, motion som férhall-
ningssétt spelar in.

Richard Leider, forfattare till boken "Power
of Purpose” har studerat vad ménniskor skulle
gora annorlunda om de fick leva om sina liv.
Ett av de vanligaste svaren ar att ta sig mer tid
for eftertanke. De beskriver hur de 6nskar att
de oftare i sitt liv tryckt pa pausknappen och
reflekterat 6ver sitt liv och sina varderingar is-
tallet for att bara jaga pa. I en av Dan Buettners
intervjuer med de dldsta kvinnorna i virlden
talar de om framlingskap. Med sina pliriga
6gon svarar den skrynkliga damen: ”en fram-
ling &r en vin jag d&nnu inte mott”. Jag tanker
pa hur detta forhallningssatt kan ha paverkat
hennes liv och hennes méten.

Tvillingstudier visar att 20 till 30 procent
av var livslangd beror pé de gener vi fods med,
resten hur vi lever. Av Thomas J. Moores studie
(2012) ségs bara lite extra rorelse kunna for-
ldnga livet med 4,5 &r. Plotsligt kénns livet som
ett pokerspel dar slumpen avgor vilka kort man
far pd handen och det hela gér ut pé att spela
sina kort val. Visst ar livet orattvist, visst har vi
olika genetiska uppséttningar som avgor hur
rynkiga vi blir eller vilka sjukdomar vi drabbas
av, men vi har alla chans. Chans att vinna detta
pokerspel. Aven de med sidmst forutsittningar
kan f4 ett 1dngt och rikt liv.

Gabriella Svanberg

Legitimerad psykolog

Arbetar med KBT (kognitiv beteendeterapi)
inom foretagshalsovard och med
Neuropsykiatriska utredningar inom LVM
(missbruksvard).

20 till 30
procent

av var livs-
langd beror
pa de gener
vi fods med,
resten hur

vi lever

Fler kronikor
finns pa
www.doktorn.com/
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v Fler nyhetssidor & artiklar
¢ Fa tidningen forst, direkt i breviadan
¢ Gava: Litomove & SB12

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

Gava Litomove & SB12
Totalt

Ditt pris

Du sparar

=400:-
=596:-
=159:-

437:-

positivt for lederna.

kariesskydd.

Prenumerationsgava: Varde 400:-
Litomove innehéaller nyponpulver vilket kan vara

SB12 ar ett munvardande medel vid dalig an-
dedréakt och innehaller fluor for ett forstarkt

* Galler for dig som ny prenumerant.

Gor sé har!

Fyll i talongen har och posta
idag. Portot ar betalt! Du
kan aven bestaélla via telefon
0770-45 71 28 eller
www.prenservice.se och
internetkod: 152-152127

Prenumerationen ar I6pande
och kan sagas upp nar som
helst.

Tidningen Doktorn
utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

4 nr av Doktorn+ och Litomove & SB12,
endast 159:-

Namn

Adress

Postnr Ort

Telefon

E-post

Jag vill ta del av erbjudanden
och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152127

Prenumerera for endast

159:-

Frankeras ej.
DOKTORN
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portot .
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Senaste nytt inom forsknmg och 1akemede1
Ta del av vardagen fOr en patient med MS.

Overvikt och hiilsa

Over hélften av svenskarna ar éver-
viktiga, vilket innebar hogre risk for
manga sjukdomar. Vad ar orsakerna
och varfor ar 6vervikten farlig?

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Tips p& hur dy
kan férebygga
artros och
diabetes

typ 2
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Anmiil dig p& www.halsopanelen.se
Urval sker I6pande, du far besked
via e-post.

Produkten skickas hem gratis. Du far
b kontinuerligt erbjudanden om att testa
nya produkter utan kostnad.
Du testar produkten under en angiven
tid och kan dérefter behélla eventuella
produkter som &r kvar.
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Siitt betyg da din é&sikt blir en
v del av ndgon annans upplevelse.

www.facebook.com/halsopanelen.se

Produkterna pa bilderna i denna annons har ingatt i och kommer att inga i
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