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DOKTORN

DIN ROST GOR SKILLNAD!

Nar du blir med i DOKTORNS hdlsopanel bidrar du till att foretag inom
hilsa- och sjukvard far bittre underlag nir de tar fram nya likemedel,
rutiner eller behandlingar. Detta gdller savdl om du sjdlv har upplevel-
ser och erfarenheter som patient eller om du dr ndara anhdrig. DOKTORN
och CINT ger dig mdjligheten att gora din rost hord!

Sa har fungerar det:

¢ Du blir medlem i DOKTORNSs hélsopanel och far ett valkomstmejl med all
information du behéver

v Med jamna mellanrum far du enkéter, bland annat inom hélsa- och sjuk-
vard, att besvara

v’ Besvaras enkaterna komplett utbetalas en ekonomisk ersattning via Pay pal
v’ Du kan valja att enkelt och sdkert féra 6ver pengarna till ditt eget konto

v’ Moéjlighet finns att donera pengarna till valgérenhet om man sa énskar

v’ Dina uppgifter ar och forblir helt anonyma

v’ Du véljer sjalv om och ndr och hur manga enkéter du vill svara pa

¢’ Du kan alltid utan kostnad avsluta medlemskapet

Enklare kan det inte bli att vara med och paverka! Skickar du in din enkat
nu ar du med och tavlar om en spaupplevelse med évernattningar pa
Selma Spa i Sunne.

Selma Spa-—Skandinaviens basta SPA

Reseguidens ldsare har fatt résta fram Skandinaviens basta spa. Selma Spa tog
hem segertiteln i bdde Sverige och Norge.

| Spakampen tavlade 21 spaanlaggningar i Sverige, Norge och Danmark och 6ver
13000 personer rostade. Selma Spa vann.

Selma Spa har funnits sedan 1991 och ligger i Sunne med vacker utsikt dver sjon
Fryken. Har kan man valja mellan ett 40-tal olika skénhetsbehandlingar fran topp

till ta. Hander, fotter, ansikte och kropp far sitt genom bland annat lerinpackningar,
varma oljemassager och algbad. Missa inte chansen till en otrolig spaupplevelse med
tva dvernattningar for tva personer. Skicka in din enkat redan idag.

*Du ar med och tavlar forutsatt att halsoenkaten ar komplett ifylld, att du har lamnat din e-post samt besvarat hélsofragan
korrekt. Vinnarna far svar via e-post. Resa till och fran Selma Spa ingér ej.

DOKTORN

HUR KAN JAG
HJALPA TILL?

Vill du vara med och paverka utvecklingen inom medicin, hdlso- och sjuk-
vard. Har du erfarenhet kring olika sjukdomar, antingen som anhérig eller
som sjdlv drabbad? Da kan du fylla i enkaten och skicka in den till oss sa ar

du med i DOKTORNS héalsopanel. Ett enkelt satt att sjalv kunna vara aktiv och

paverka samtidigt som du far ekonomisk ersattning. Skickar du in enkéten
och besvarar var enkla hélsofraga ar du dessutom med och tavlar om fem

<|uu|u|u|u|u|u undervara spaupplevelser pa Skandinaviens basta Spa — Selma Spa i Sunne!

Gratis medlemskap i Doktorns hdlsopanel

Ersattning vid svar pa enkater

Nyhetsbrev kring halsa,
medicin och vidlbefinnande

Moéijlighet att vinna en SPA-
upplevelse utéver det van-
liga (varde ca 7000 kr) Ve
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Det kanske ar

ar pa.

Eller det kanske ar nagot annat.

409% av man Over 40 drabbas av erektionssvikt:
95 9% av alla med erektionssvikt kan behandlas.

inga fler
borttorklaringar

Prata med din lakare om erektionsproblem eller
ga in pad www.HittaTillbaka.nu

Referenser:
1.Feldman HA et al. Journal of Urology 1994, 151: 54-61.
2. www.jcn.co.uk/sign_in.asp?redirect=journalasp*MonthNu=10!YearNum=1999!Type=search!ArticlelD=186 (Journal of Community Nursing Online)
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PRENUMERATION

Bestall prenumeration p& www.prenservice.se eller ring
Tel: 0770- 45 71 28,

kundtjanst dppettider 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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Ledaren

NYA MAL FOR 2011

Vintern ar har igen och solresorna ar fullboka-
de. Vad sager det om oss svenskar — kanske att
vara vintrar ar lite val l&nga. Men anda, visst ar
det ratt skont med arstiderna? Tank att aka
skidor i det vackra snotackta landskapet da
solen skiner sa snon glittrar. | &r ska vi testa
utforsskidor med barnen for forsta g&ngen
och det ska bli spannande att se vad de tycker.
Malet ar att vi ska klara liften i barnbacken och
ta oss ner pé ett eller annat satt.

Vad har ni for méal framover? En som garna
satter upp hdga mal ar Charlotte Perrelli, som
alltid verkar hégpresterande. Aven hon behéver
dock balans och &terhamtning, vilket hon fatt
lara sig den tuffa vagen. Ni kan vinna hennes
nya bok om traning, se sid 47.

Manga kanner sig extra trotta under hdst-
och vintermanaderna som ar moérka och ofta
"murriga”. Kanske borde man fa ledigt de dagar
d& solen strélar, for att utomhus kunna ”ladda
batteriet”, och bli lite piggare? Las om gransen
nar “vanlig” trotthet blir till sjukdom och fa tips
om hur man kan minska trotthetskanslan, pa
sid 48.

| detta nummer startar vi en serie med familje-
terapeuten Jesper Juul i fronten. Tanken ar att
man ska f& tips pa alternativa satt att kommu-
nicera med sina barn, om det man gor just nu
inte fungerar.

Mitt mal for Doktorn 2011 &r att fa in annu mer
spannande kunskap kring halsa och medicin,
som att ga igenom kroppens funktioner fran
topp till ta, ha med en intressant

kronika och mycket mer smatt
och gott, som &terkommer i
varje nummer.

Trevlig ldsning!

Pernilla Bloom

P.S Ga in pa www.doktorn.
com och ta del av fler
artiklar, informations-
broschyrer och filmer,
eller stall dina fragor

till oss.



Ballongmage, knip och tarmbesvar.

Efter 20 dars forskning och 60 vetenskapliga studier lanserades kosttillskottet
ProbiMage. Tack vare den unika mjolksyrabakterien Lp299v, har den snabbt
blivit Sveriges mest anvdnda probiotika.

Nu presenterar samma svenska forskare...

..Probifrisk.

Hjdlper till att halla dig
frisk — aven under host

och vinter.

Lika effektiv for din motstandskraft
som ProbiMage ar for din mage.

Under arbetet med att kliniskt dokumentera Lp299v,
den unika mjélksyrabakterie som ingér i ProbiMa-
ge, upptackte Lundaforskarna att vissa probiotiska
bakteriestammar dven hade en specifik effekt p&
kroppens naturliga motsténdskraft.

Sex ars kartlaggning

Efter sex ars kartldggning och mé&nga hundra {ér-
sok hittade forskarna den kombination av bakte-
riestammar de sokte, Lp 8700:2 och Lp HEAL 9.
Tvé specifika stammar med kompletterande och
tydliga egenskaper p& kroppens naturliga térsvar.

Studier i Uppsala, Lund och Berlin
Tvé& stora placebokontrollerade multicenterstudier
p& drygt 600 personer genomiérdes i Lund, Upp-
sala och Berlin. Och resultatet var tydligt. De per-
soner som f&tt kombinationen av Lp 8700:2 och Lp
HEAL 9 holl sig betydligt friskare én de som {étt
placebo. Forskarna hade lyckats!

Nu finns den patenterade kombinationen i kost-
tillskottet ProbiFrisk. Tack vare den unika tuggta-

bletten péverkas férsvaret i ett 3-stegssystem, forst
i munhd&lan, sedan i tunntarmen och slutligen i
tjocktarmen.

Darfor ar det vart att prova ProbiFrisk.
Ar du inte néjd f&r du pengarna tillbaka.

p_w EN SVENSK

VARLDSNYHET!

J

FINNS PA APOTEK OCH 1 HALSOBUTIKER.

NYHETER

DIABETES TYP 1

BERORING GER GOD HALSA

FRAGA DOKTORN

KOKSHORNAN — MED BARN | FOKUS

NEDSLAG HOS — CHARLOTTE PERRELLI

TEMA TROTTHET

LEVA MED SCHIZOFRENI

RYGGYOGA — PRAKTISKA TIPS

NEDSATT FUNKTION—HJALP DU KAN FA

BALTROS

BARNS HALSA — JESPER JUUL

LASARNAS SIDA—MED DISKUSSIONSFRAGA

KORSORD & SUDOKU

NASTA NUMMER

PENGARNA-TILLBAKA-GARANTI:
Skulle du av ndgon anledning inte bli néjd med ProbiMage eller ProbiFrisk, ring GreenMedicine sd fér du pengarna tillbaka.
Kosttillskotten ProbiMage och ProbiFrisk marknadsférs av GreenMedicine AB. Konsumentkontakt: 040-22 29 50.
Marknadsférs i enlighet med inskickade halsopastdende; EFSA-Q-2008-1823; EFSA-Q-2008-1689; EFSA-Q-2008-1810 och EFSA-Q-2008-1813.
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DIN SMARTA KAN HA ETT NAMN

Mer information och radgivning finns pd www.ontikroppen.se

Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08550 520 00 www.pfizer.se
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novo nordisk

Tog jag mitt insulin? Nar? Hur mycket?
Nya NovoPen Echo® ger svaret

¥

Novo Nordisk Scandinavia AB
Box 50587, 202 15 Malmo, Telefon 040-38 89 00

Telefax 040-18 72 49, www.novonordisk.se, www.novopenecho.se

Utvecklad med tanke
pa barnens behov:

@ Finjusterad dosinstallning med

halva enheter

@ Enkel minnesfunktion

@ Designad foér barn — tva farger
‘och ett urval av snygga klisterdekorer

NovoPen Echo’

sson, Malmé,

ist ar

2010.11/ Novo Nordisk Kundservice 020-98 18 10 / Produktion: ahlqv

Stillasittande och fel kost hos barn kan ge hjartsjukdom i vuxen alder.

OVERVIKTIGA
BARN | RISKZONEN

Synliga forandringar i kdrl och hjarta hos dverviktiga barn, redan i for-
skolealdern. Hjiartlakare uppmanar till bittre livsstil fér barn och unga.

Flera studier som presenterades under den europeiska hjartlakarkongressen nyligen

tar upp det 6kande problemet med &verviktiga och stillasittande barn och ungdo-
mar samt konsekvenserna detta har for deras hjarthdlsa. Ett japanskt forskarteam
har matt hjart- och karlvaggar fran spadbarn till skolalder. Att vara Gverviktig som
barn kan 6ka den langsiktiga risken att insjukna och do i hjartsjukdom (50 ars sikt),

oavsett personens grad av 6vervikt i vuxen &lder. Tva av tre barn som &r 6verviktiga

blir verviktiga &ven som vuxna. Okat matintag och minskad fysisk aktivitet bland
unga &r en dverhéngande fara for barns hjarthalsa.

Bakterier paverkar aderforkalkning

Nya fynd tyder p3 att bakterier i
munnen och/eller tarmen kan péverka
aderforkalkningsforloppet. Upptackten
kan leda till nya behandlingsstrategier,
visar aktuell forskning fran Sahlgrenska
akademin.

Var kropp &r hem fér tio ganger fler
bakterier &n humana celler och forsk-
ning under senare &r har visat att
tarmfloran ar féréandrad vid fetma, som i
férlangningen kan leda till hjartkarlsjuk-
dom. Aven férsdmrad tandhélsa och
tandlossning har koppling till &derfor-
kalkning vilket indikerar att bakterier

i munhalan eller tarmen kan paverka
sjukdomsférioppet.

Forskarna upptackte att plackbakterier
aterfinns i munhalan och tarmen pa
samma individ. Dessa resultat tyder pa
att bakterierna kan trénga in i kroppen
frdn munhalan och tarmen och eventu-
ellt driva pa inflammationen i placket.

www.doktorn.com

Forskarna fann aven att vissa bakterier
i munnen och tarmen korrelerade med
biomarkdrer som &r associerade med
hjartkarlsjukdom. Detta 6ppnar upp for
nya diagnos- och behandlingsstrategier
genom att angripa kroppens bakterier.
Fynden maste dock bekréaftas i storre
studier.

FAKTA ADERFORKALKNING
Aderférkalkning uppstar nar koles-
terol lagras in i kroppens kérl och
bildar plack. Det gér dem trangre,
vilket i olika grad riskerar att hindra

blodflédet som kan orsaka olika
sjukdomar, exempelvis karlkramp,
hjartinfarkt och stroke. Aderforkalk-
ningsrelaterade sjukdomar orsakar
40-50 procent av dédsfallen i Sve-
rige varje ar.

..den som ater tva dpplen om
dagen kan minska sitt kolesterol med
tio procent, visar en EU-finansierad
forskningsstudie.

...de som gatt ut nian med
lagst medelbetyg har runt tre
ganger sa hog risk att ta livet

av sig jamfoért med de som far
toppbetyg eller strax under, enligt
ny studie frdn Karolinska Institutet
och Socialstyrelsen.

.- psykologisk stress i medeldldern
kan leda till utveckling av demens,
enligt forskning fran Sahlgrenska

akademin.

...en kost baserad pa nordiska
livsmedel (ex. fet fisk, rapsolja,
frukt, bar, rotfrukter och bonor)
sanker det onda kolesterolet och
blodtrycket, samt minskar vikten
och férbéttrar kroppens insu-
linkanslighet, enligt forskare vid
Uppsala universitet.

...du lika latt kan drabbas av har-
I6ss om du tvattar haret

ofta. Det pastas till
och med att 16s-
sen trivs béast

iren milio £ /
och rent \ '
har! \

y
‘: -




SAKRARE
KOSTTILLSKOTT

Nu ska hilsobranschen bli annu sundare. Detta da
egenvardsforetag nu kan certifieras enligt Svensk
Egenvards kriterier, anpassade for kosttiliskott.

VIKTIGT ATT ERSATTA ¥ -
FORLORADE TANDER \

Personer som mister tander far sdmre livskvalitet och svarare att leva och
umgés normalt. Allt frén sjalvkansla till tal, mimik och tuggfunktion kan
drabbas. Behandling gor det majligt att fa tillbaka ett normalt liv med . . Kraven pa att vitaminer och andra kosttillskott ska vara
hdégre livskvalitet, visar en ny rapport. Forskningen om behandling . sékra kommer saval frdn myndigheter

av patienter med tandférluster har samlats in och granskats ' / som fran konsumenter, producenter och detaljhandeln.
av SBU, Statens beredning for medicinsk utvardering, som "Att kosttillskotten ska vara sékra ar en sjélvklarhet. Om

slar fast att behandling har stor betydelse for de drab- A nagon slarvar drabbar det hela !
bade. branschen. Att upprétta och leva efter ett certifierat led-
- ningssystem &r ett effektivt satt att

dokumentera ett seridst arbete med livsmedelssakerhet”,
sager Senia Johansson, vetenskaplig

expert vid branschorganisationen Svensk Egenvard.
Certifieringen utfors av en oberoende part, LRQA Sverige
AB. Egenvardsforetaget Baltex Natural var forst ut att cer-
tifieras och manga foretag star i tur att certifieras enligt nya
branschriktlinjer.

FOREBYGG HUVUDLOSS

Nu finns maéjligheten fér vuxna och barn Gver tva &r att skydda sig mot
lusangrepp — innan problemet ar ett faktum. Genom att spraya i torrt har med
nya produkten Linicin Prevent pd morgonen kan anvandaren vistas tryggt i
lusutsatta miljéer som skolan eller dagis under en hel dag utan att bli angripen.
Medlet ar baserat pa de naturliga ingredienserna munkpeppar och eukalyp-
tus, som i kombination har

en avskrackande effekt pa
I6ssen. Sprayen har en svag,
neutral doft och innehdller inga
insektsgifter. Produkten finns
hos manga apotekskedjor.
FAKTA HUvuDLGss Huvudldss

( Nytt starkt

nslag p3 den s -
vensk
Marknaden 3

Vitango® - den naturliga
I6sningen vid mentala och
fysiska symtom pa stress

@ Innehaller 200 mg Rhodiola rosea
(extrakt WS® 1375) per tablett

® Lindring vid mentala och fysiska

SPIKMATTAN HJALPER - LITE

Behandling med vila pa spikmatta ger ingen méatbar
effekt pa vare sig sémn, stress, angest eller langva-
rig kronisk smarta. Ddremot upptéckte forskarna att
patienterna fick en matbar minskning av den varsta
smartan. Spikmattan verkar alltsa inte hjalpa mot den
stédndiga, molande smértan,

Linicin’

Prevent
Spray

Ny termometer
mater febern
bakom orat

ar blodsugande insekter utan

vingar, som trivs bast i harbot-
ten. De ar parasiter som livnar
sig p& méanniskans blod. Att fa
I6ss &r inte farligt men det kan
k&nnas obehagligt att ha dem

men kan ge viss lindring nér det
géller kraftiga smartpaslag. Det
visar en forskningsstudie vid
Karlstads universitet, vilken ar
den forsta vetenskapliga stu-
dien av spikmattans medicinska
effekter. Fler studier krévs dock for

symtom pa stress
® |nga kanda biverkningar

Godkant av Lakemedelsverket med indikation: Traditionellt
véaxtbaserat ldkemedel for lindring av mentala och fysiska
symtom pa stress sdsom trotthet, svaghetskénsla, irritabilitet

@ @

5 krypande i huvudet. Férsta - o .. e ..
Med ett enkelt knapptryck ar yp och lindrig oro. Indikationerna for ett traditionellt véixtbaserat

termometern VO8O0 tillrackligt varsam tecknen pa att man harloss FORHINDRAR LUSANGREPP Linicin e ERER CIETE lakemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av Idngvarig
f6r att kunna anvindas utan brukar vara att man h?r klada i FORHINDRER LuF.EJ‘LNGE[H Prevent anvandning
att vacka ett sovande harbotten med det &r inte alla EST#:LL:T;TJ?ETLE:W Spray 00000000000000000000000000000F0 ’
barn och ger snabba och som upplever kladan. Om man FORH Dot A it
exakta resultat. Man an- vet att personer i ens omgiv- yo0 7l Pl yymnsenad ;

ning drabbats ska man vara
uppmarksam och kamma med
luskam Over ett vitt papper el-
ler handfat.

vénder en speciell teknik
for att mata temperatu-
ren p& det blodkarl som
passerar bakom 6rat och
som transporterar blod till
hjarnan och hypotalamus
(den temperaturreglerande
korteln) och ger darfér en
exakt aterspegling av
kroppstemperaturen.
Man anvander &ven
ett ljussystem, dar
skarmens farg andras
beroende p& tempera-
turen. Man kan lagra upp
till &tta temperaturlasningar. Finns att
kopa pa apoteket.

“ == Hilplinjen

Vltangoﬂ

1375)

Extrakt av rnSEﬂl?:IIWS
Nimdragerde ik

BAKGRUNDSLJUD FOR INLARNING

Barn med uppmarksamhetsproblem férbattrar sin koncentration och |6ser
minnesuppgifter battre om de utsétts for ett relativt hégt brusljud under
inlarningsfasen. Den gamla sanningen om "tyst i klassen” som bésta ar-
betsmetod stélls nu pa dnda av en svensk forskargrupp.

Forskarna presenterar en neurobiologisk teori som forklarar hur forbatt-
ringen med hjélp av brus uppkommer. Hjarnceller behéver en tillrécklig
grad av stimulering for att skicka signaler vidare. Nar man tillfor brus till en
signal underlattas kommunikationen mellan hjarnceller och pa sa satt 6kas
koncentration och uppméarksamhet.

Skriv till Hjalplinjen.se
Behover du prata om det du inte kan prata om? Har
du lattare att formulera dig i skrift? Hjélplinjen har 6ppnat
en ny internettjanst dit du kan skriva om du mar psykiskt
daligt. Du fér ett personligt svar inom tva till sju dagar.
Hjélplinjen erbjuder stéd anonymt, professionellt och
kostnadsfritt. Du kan kontakta oss for egen del eller som
narstéende.

Skriv och fa ett personligt svar pd www.hjalplinjen.se
Eller ring till 020 — 22 00 60, 6ppet 13-22 alla dagar

Du hittar Vitango (varunummer 410341) pa apotek och
i hdlsofackhandeln. Se ocksa www.fass.se

ﬁ Pharma Nord

Konsumentkontakt 08-36 30 36

10 ‘ DOKTORN Nr 4 2010 www.doktorn.com www.doktorn.com



)
Fet fisk, mandel, bar och fullkorn kan ge battre halsa och minska sjukdomsrisken, enligt ny studie.

RATT MAT FOR HALSAN

— skarper minnet och motar typ 2-diabetes och hjart-karlsjukdomar

For forsta gangen har forskare i kroppen sénktes rejélt medan minnet Testkosten hade tydligt inslag av antiox-
tagit reda pa vilken effekt flera, och inte  och den kognitiva formagan skarptes. idanter, 1agt Gl, det vill sdga langsamma
bara enskilda, livsmedel med sa kallad — Resultaten &r éver férvéntan! Jag vill kolhydrater, fullkorn, probiotika, och
antiinflammatorisk effekt har pa friska pasta att det inte finns nagon tidigare viskosa kostfiber.

personer. Resultaten av en ny koststu- studie med liknande effekter pa friska Exempel pa mat var fet fisk, sojaprotein,
die visar att det farliga kolesterolet sjun-  férsékspersoner, séger Inger Bjorck, bldbar, mandel, kanel, vindger och viss
ker med 33 procent, blodfetterna med professor i livsmedelsrelaterad nutrition  typ av fullkornsbréd.

14 procent, blodtrycket med atta pro- vid Lunds Tekniska Hégskola och fore- N&gra produkter i portféljkosten finns
cent samt en riskfaktor fér blodpropp standare for Antidiabetic Food Centre annu inte i handeln utan togs fram spe-
med 26 procent. Aven inflammationen vid Lunds universitet. cifikt for studien.

BAKTERIER MOT FORKYLNING

Probactiv svalg &r en ny produkt som ROKNING N s DA
innehaller bakterier som starker den BARNETS MOTORIK

egna barridren av normalflora i svalget, ' Y
vilket kan skydda mot bakteriella infek-
tioner i halsen och 6érat. Det blandas i
kall dryck, gurglas och svéljs eller stros
dver ljummen mat och kan anvandas
vid férkylningssymtom eller férebyg-
gande vid forkylningstider.

Kvinnor som roker
under graviditeten riskerar
att skada sitt barns koordina-
tion och fysiska kontroll visar
en ny Orebrostudie. Barnen
till kvinnor som hade rékt
minst nio cigaretter om dagen
under graviditeten hade svarare
att klara koordinationstesten.
Bakomliggande orsaker kan vara
att nikotinet interagerar med acetylo-
cholin, som &r en viktig signalsubstans
och budbérare nar hjarnan formas under
fostertiden. Men det kan ocksé vara sa
att mammans rékning leder till att fostret
drabbas av néringsbrist. Pojkar ar dessutom
extra kénsliga, da det finns en koppling mellan
nikotin och testosteron.

FLER KVINNOR DOR AV KOL

Pa tio ar har antalet kvinnor som dor
av KOL 6kat med 50 procent. Minst

en halv miljon svenskar beraknas vara
drabbade och ddédligheten i sjukdomen
Okar, men bara var femte har fatt diag-
nos. For att minska dédligheten i KOL
maste halso- och sjukvarden bli battre
pa att hitta och behandla de drabbade,
anser Hjart-Lungfonden.
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Flickor tas
inte pé allvar

Nar flickor med symtom som vid autism eller ADHD
sOker professionell hjélp inom sjukvarden blir de ofta
bagatelliserade eller feltolkade. Risken &r stor att dessa
flickor inte far den hjalp eller det stod de &r i behov av.
Darfor behovs det mer utbildning pa omradet och i syn-
nerhet inom den offentliga sektorn, visar en avhandling
frdn Sahlgrenska akademin.

FAKTA AUTISM ocH ADHD Ungeféar ett barn pa 100 fodda
har autism och det &r vanligare bland pojkar &n hos
flickor. Typiska symtom ar tidigt debuterande (fére tre
ars alder) stora svarigheter med socialt samspel och
rigida, stereotypa beteenden. ADHD star for Atten-
tion Deficit Hyperactivity Disorder, och &ar en stdrning
i utvecklingen hos barn som ger uttryck i bristande
uppmarksamhet, koncentrationssvarigheter, 6verak-
tivitet och impulskontrollbrist. Flera procent av alla
barn har ADHD, pojkar oftare &n flickor.

DAGEN

70-ARINGAR
AR SMARTARE

Idag klarar 70-aringar intelligenstester betydligt
battre &n vad 70-aringar gjorde forr. Dessutom har det bli-
vit svarare att upptacka demens i tidig fas. Men glomska
ar fortfarande ett tidigt symtom. Det visar nya forsknings-
rén vid Sahlgrenska akademin. Studien visade att minnes-
stérningar var det enda som kunde ge en indikation om
vilka 70-aringar som befinner sig i riskzonen fér demens.
Men langtifran alla som hade daligt minne utvecklade
demens. For att effektivt kunna upptécka demens tidigt
behdvs bland annat olika tester, som maste anpassas

till nya generationer eftersom aldre presterar allt battre i
standardiserade psykologtester. Demens &r lika vanligt
hos 70-75 &ringar idag som for 30 &r sedan. | studien
ingick 6ver 800 demensfria 70-aringar, efter fem ar hade
fem procent av dem utvecklat demens.

www.doktorn.com
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47 % av alla man som tillfragades i en europeisk
undersokning (av 4 208) svarade att de ville ha ett
hardare stand.* Det ar inte sa konstigt, med tanke
pa hur vanligt det ar att nagon gang uppleva en
sviktande potens - och hur starkt férknippad
erektionen ar med sexuellt sjalvfértroende.

Som tur ar sa ar det en 6nskan som ar ganska
latt att uppfylla. Med ratt behandling gar det ofta
att fa en erektion att lita pa redan samma kvall.
Foérsta steget ar att prata med en lakare.

*European Sexual Confidence Survey, april 2009, Pfizer

potensjinjen.s€
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Allt startade dé Egil var knappt tre
&r och plotsligt borjade dricka mycket.
Han var jime torstig och frin att ha
varit blgjfri var han tvungen att gi pa
toa flera gdnger per natt och kissade
ind4 pé sig.

— Jag frigade honom om det gjorde
ont, men det gjorde det inte, men pd

, . . dagis sa de att han verkat trottare dn
Det finns ungefar 7.500 barn (under 18 ar) med

typ 1 diabetes. Det &r en kronisk och svar sjuk-
dom och tyvarr finns det fortfarande okunskap
och forutfattade meningar inom omradet. Amis
son fick diagnosen som knappt treéring. Sju ar
senare har hon nu skrivit boken "Alskade vampyr
—om livet med ett barn med diabetes typ 1”7, om
hur familien lyckas tackla sjukdomen pa ett kon-
struktivt satt, for att fa sonen att acceptera sin

diabetes och till och med tycka att den ar ”"cool”.

TEXT | PERNILLA BLOOM FOTO |PALLE DAHLSTEDT

vanligt och litt blev ledsen, siger Ami
Skanberg Dahlstedt. Det var en tillrick-
lig signal for oss och vi &kte till virdcen-
tralen morgonen dirpd.

Sjukskéterskan trodde inte att det var

ndgon fara och tyckte att vi skulle dka
hem igen. Ami var envis och kinde in-

stinktivt att ndgot var fel och bad dem
. 4nd3 att ta ett blodprov. Det visade sig
att blodsockret var alldeles for hogt och
de fick &ka direke till sjukhuset.

— P4 sjukhuset trodde likarna att vi
redan fitt diagnosen, s nir de “sling-
de” ordet diabetes i ansiktet pa oss blev
det forst en chock. Nir vi vil forstod att
det var pé rikeigt och att Egil skulle bli
kvar p4 sjukhuset de nirmaste tva veck-
orna, blev det ett abrupt uppvaknande.

Lékarna menade att han kom-
mit in i bra tid, men dropp behévdes
dnd4. Det var allvarligt, men han hade
sluppit att hamna i koma och endast
gétt ner et kilo i vike. Nir de kom il
“avdelningen” pa Drottning Silvias
barnsjukhus kindes det bittre. Dir ir

Det kiindes
som att fd ett
tredje barn

de specialiserade pa barn och bade Egil
och storebror Toste fick ldra sig hur

o _ sjukdomen diabetes typ 1 fungerar. Det
Namn: Ami Sk&nberg Dahlstedt

finns dven en speciell "lekterapiavdel-

Aider: 42 g o o d P
Familj: maken Palle, sdnerna Toste, 12 och nng - da.r barn kan fi sto-d for sjuk-
Egil 10 domen via leken. For Ami och hennes

Bostad: Brannd utanfér Goteborg man blev det en intensiv forsta tid, da

Yrke: koreograf, dansare och forfattare
Aktuell med: Boken ”Alskade vampyr - om vad som krivdes for att Egil skulle mé
livet med ett barn med diabetes typ 1” bra. De skrev ner allt de olika likarna sa

de var tvungna att snabbrt sitta sig in i
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och fick tips frin en dietist kring vikten
av act dta léngsamma kolhydrater och ¢j
sota drycker. De lirde sig ungefir hur
mycket insulin han behéver d4 han itit
en viss mingd mat.

— I bérjan fick vi prova oss fram och
vi fick héra att det tar ett &r att lira sig
alla rutiner om hur just Egil fungerar.
Dessutom forindras hur han tar upp
insulin beroende pa exempelvis virme,
kyla och trining. Egil tog allt ritt lugnt,
s& det var nog tuffare for hans storebror
som i bérjan sjilvklart hamnade i skym-
undan.

Ami bestamde sig for att forsoka
gora sjukdomen till nagot kul och
“coolt” och gjorde lekar av att mita
blodsockret. Detta behover géras med
ett ndlstick i armen, runt sju till tio
génger per dag.

— Nu ska vi mata en hungrig vampyr
busade jag och det tyckee Egil var spin-
nande. Visst kunde han tréttna dven
pa detta och vid négra tillfillen fick jag
tvinga honom, men fér det mesta gick
det att leka fram en positiv attityd.

Egil fick redan efter ndgon vecka
prova att sticka sig i armen sjilv och
numera ir det endast nir han sover
som mamma eller pappa tar ett sista
prov. I bérjan fanns en stor ridsla att
han skulle bli dilig och till och med
medvetslos, di det finns en risk att barn
under fem 4r som blir medvetslsa kan
f3 ndgon typ av hjirnskada.
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Citat ur boken "Alskade vam-
pyr - om livet med ett barn med
diabetes typ 1”

"Diabetes var liksom som en ny
lek. Lek som lek. Jag kallade som
sagt blodsockermataren for
Vampyren. Jag kom pa det ganska
snabbt eftersom jag sjélv var
mitt i denna lekvarld. Alla andra
masten, kontakter med omvarl-
den, livets byrakrati, hade mist
sin betydelse. Dessa masten, som
vanligtvis kunde blockera férma-
gan till ek, hade blivit ett blekt
slags omvarldsbrus. Vad betyder
ordet blodsockermatare for ett
barn? En sockermatare som man
maste ha nar man "har socker”?
Vad betyder blodsocker for ett
barn? En sockerbit doppad i blod?
Blodsockermatare, ndgot som
mater en sockerbit doppad i blod.
Det maste finnas ndgot mindre
abstrakt, ndgot vackrare, ndgot
att leka, ndgot haftigt som kunde
vaga upp mot att det faktiskt var
ett stick som det handlade om.
Vampyr. Vilket vackert ord. Vam.
Pyr. En vam som pyr.”

Ami och hennes sﬁné?' Toste och
Egil har ett gemensamt intresse
i dansen, vilket ger dem en hel del
positiv energi.

— Men tack och lov har det gétt bra.
Tyvirr har vi dock erfarenheten att vissa
allminlikare idag inte har tillricklig
kunskap om just typ 1 diabetes hos
barn och hade inte vi varit uppmirk-
samma och kunniga sjilva hade det
kunnat gé illa vid ett par dllfillen. Dir-
for dr det vikeigt att man som forilder
sjilv dr palist om sitt barns sjukdom
och att man végar “ligga sig i”. Det
giller acc lita pa sin intuition, p&pekar
Ami.

Som femaring bérjade Egil med
insulinpump, vilken ser ut som en liten
MP3 spelare som man alltid har pa sig
och vilken ger insulin som dropp. Det
positiva ir att slippa ha en s8 strike
dygnsrytm, kring nir man mdste ita
och sova, som man annars miste for att
m4 bra. Med pumpen kan man ita nir
man vill. Man tar fortfarande maltids-
insulin, men istillet for att ge sig en
spruta knappar man in det p& pumpen,
som fungerar som en liten dator. Det
kallas att ”ge bolus”. Man madste dock
fortfarande mata vampyren, det vill
siga kolla sitt blodsocker sju till tio
ginger per dag. Diremot slipper man
de extra sticken frin sprutorna, vilka
nu istillet ersitts av bolus frdn insulin-
pumpen. Idag finns dven pumpar som
sjilv foreslar hur mycket insulin man
kan behova. Forhoppningen dr atc det i
framtiden kommer finnas pumpar som
underlittar s& mycket att man som pa-

www.doktorn.com

Tips till andra foraldrar
vars barn har typ 1 diabetes

o Att tanka pé att man forst och framst ar manniska
och inte staller for hoga krav pé sig sjalv.

o Att grata, men beréatta dven varfcr och hitta olika
satt att fa ur sig kénslorna. Exempelvis att prata
med nara och kara, ta langpromenader - fysisk
aktivitet ar positivt for att motverka stress.

o Forsok att se detta som n&got som familjen far
vara med om tillsammans — ett aventyr som fak-

tiskt kan starka ens relationer.
o Kom ihag syskonen!

o Hitta leken i det mesta, framfor allt for de smé
barnen och vad géaller blodsockermatningarna.
o L8s pd om sjukdomen —ingen blir s& bra pé just ditt

barn som ni sjalva.

o Bli delaktig i ndgon lokal diabetesforening, som ofta
organiserar olika aktiviteter och lager for barnen.

tient knappt behdver tinka pa att man
har sjukdomen.

Det blev en utmaning att dven se till
att uppmirksamma storebror Toste,
mitt i den sjdlvklara fokuseringen kring
Egils sjukdom. Toste fick dirfor ocksd
ndgon present, prova pd att sticka sig
i armen och Ami forsékte ge honom
egentid, for ate fi en “paus” frén sjuk-
domen.

— En sédan hir sjukdom paverkar ju
hela familjen — ingen kommer undan.
Det kiindes nistan som att £& ett “tredje
barn”, men det kan ju inte ett syskon
forstd och relatera till — f6r dem kan
det bli ritt jobbigt. Jag hrde vid nigot
tillfdlle storebror friga Egil om inte han
kunde fi Egils diabetes och Egil svarade
nej, jag vill ha den, men du kan vil f3
en egen...

Egil har aldrig kant att hans diabetes
har varit nigot negativt, utan snarare
gjort honom speciell och han vill girna
visa sin pump och tycker att den ir
frick. For vissa familjer kan det bli en
stor sorg och det méste f& komma ut, s&
linge det inte tar dver hela stimningen
i familjen, menar Ami. Ett tips ir att
folj sitt barn, for de visar ofta vigen.
Det ir vanligt att det ir forildrarna som
mdr daligt, medans barnen leker sina
lekar som vanligt.

— Sjilv har jag accepterat att det 4r s&
hir, men hade jag kunnat ta 6ver sjuk-
domen, hade jag gjort det pd direkten,

www.doktorn.com

siger Ami. Att ge upp har diremot
aldrig funnits i mina tankar — det giller
ju min son!

D4 hon sjilv idr dansare och alltid har
uttryckt sig genom dansen vixte idén
kring att gora en diabetesdans fram
ganska sjilvklart. Dansen ir tonsatt
med musik komponerad av ljud frén
blodsockermitare, pump, sprutor m.m.
Det 4r en dans som uttrycker forhal-
landet il blodsockerkurvan pd ett
annorlunda sitc och malet ir att 6ka
medvetenheten och sprida kunskap
bland allminheten.

— Jag kommer att turnera med dansen
framover och det ska bli jittespin-
nande.

Egil som numera hunnit bli tio ir har
bestimt sig for att folja i storebrors fot-
spar och har nyligen bérjat pd Svenska
balettskolan i Géteborg. Lirarna blev
ridda di de horde ate Egil har diabetes.
Det kan vara svirt for andra att forstd
att det gdr att leva ett "vanligt” liv, trots
att det dr en tuff sjukdom. Det enda
man inte kan bli 4r dykare och pilot.
Men tack vare att forskningen och
teknologin gir framat kanske man éven
dndrar dessa regler framéver, menar
Ami.

— For varje ny skola eller ny arbets-
plats maste vi och Egil bérja om frin
bérjan och svara pa frigor och forklara.
Det kan kinnas som att gd in i en
“vigg full av kinslor och ridslor”, vilket

ibland kan vara utmattande, siger Ami.

Det finns dessutom ménga forutfattade
meningar, som att Egil skulle ha it
for mycket socker och ddrfor ha fatt
diabetes typ 1, vilket ju ir helt fel. En
géng kom en mamma fram och frigade
om jag kunde prata med hennes son
och siiga att han borde sluta tjata om att
fa godis, sd att han slipper i diabetes.
Minga blandar ihop diabetes typ 1

och typ 2, s3 egentligen tycker jag att
de skulle ha olika namn, siger Ami litt
frustrerad.

Ami besté@mde sig for att pratade
med hela Egils nya klass, for att hjilpa
dem att forstd sjukdomen och det

var nistan littare 4n act prata med de
vuxna lirarna. Barn stiller frigor pd ett
oppet och rittframt sitt och de lovade
atc springa efter hjilp om han skulle
svimma.

Tidigare deltog Ami i en forildramejl-
lista och mirkee att det fanns tendenser
till édvlande om vems barn som hade
lagst langtidssockervirde, vilket gav en
kinsla av duktighet. Det skapade forstis
onddig stress och diirfor var det positive
att en mamma till willingar berittade att
trots att barnen it samma mat fick de
ind3 olika virden. Detta visar hur oer-
hért individuellt och olika det kan vara.

— Dessutom kan man ju inte enbart
se till siffrorna och att allt ska vara
“perfekt” — man méste ju leva ocksa,
avslutar Ami.
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DIABETES TYP 1 -VAD AR DET?

Runt trehundratusen mannis-
kor har diabetes i Sverige, alla
typer. Det &r mellan tre och
fyra procent av befolkningen.
Av dessa har tio till femton
procent typ 1.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Typ 1 diabetes — da forstors de insu-
linproducerande cellerna helt. Patien-
ten maste fa insulin for att dverleva.
Typ 2 diabetes — betacellerna (insu-
linproducerande celler i bukspottkor-
teln) kan inte producera tillrackligt
med insulin nar vi behover det, till
exempel nar vi ater. Signalsystemet
som styr nar insulin ska produceras

sistens. Insulinresistens i fettvaven
gor att fettet rusar ut i blodet och
fettsyror kommer till levern och
musklerna dar de lagras och péverkar
insulinkansligheten negativt.

Vad ar orsaken till typ 1 diabetes?
Man vet inte exakt orsaken till typ 1
diabetes. Det finns genetiska anlag,

Vad ar pa gang for framtiden?

Man testar pa flera hall i varlden ett
insulin i tablettform att ta till maten.
D& maste man dock anda ha en lang-
verkande insulinspruta pé kvallen. Man
har sett att insulintabletter fungerar
bra p& hundar och pé friska man-
niskor, s& man ar mycket hoppfull att
det ska ha effekt aven péa diabetiker.

“Malet ar att
hitta ett vaccin
som forhindrar
eller lindrar
sjukdomen.”

Vad har skett inom diabetesomradet
de senaste aren?

Man har sett i en doktorsavhand-

ling att alla komplikationer vid typ 1
diabetes, exempelvis amputationer
och hjartinfarkt, har minskat med upp
till 50 procent det senaste decen-
niet. Detta beror sannolikt pa battre
behandling och striktare malvarden

fungerar inte. Dessutom har insulinet ~ men &ven om man har dessa behd-
samre effekt, s& kallad insulinre-

ver man inte utveckla diabetes. Till
exempel om en enaggstvilling far typ 1
diabetes behover inte den andra fa
det. M&nga som fé&r typ 1 diabetes
tycker att det ar konstigt att inte
né&gon annan i slakten har det. Man
har daremot sett att i lander dar man
har fler tarmsjukdomar har man
farre typ 1 diabetiker.
For att fa typ 1 diabetes krévs
bade genetiskt anlag och miljo-
paverkan i form av exempelvis:
1) virusinfektion som péverkar
betacellerna
2) att vi har det for
rent i dag jamfort
med forr (den
s8 kallade
hygienhypo-
tesen)
3) att vi idag
har for lite
tarmbakterier
4) snabb viktuppgang/tillvaxt
5) svar stress som exempelvis vid
ett dodsfall

Vilken behandling far typ 1
diabetiker?
Typ 1 diabetiker behover
f4 insulin via spruta eller
pump, annars dor de. Pump ar
vanligast for de mindre barnen.
Fordelen med pump ar att man
slipper sprutstick och att man kan
halla battre sockerkontroll, da insu-
lindoseringen liknar den fysiologiska
insulinfrisattningen mer. Pumpen
kan aven styras med en sandare pé
avstand av foraldrarna.
Aven for typ 1 diabetiker &r det vik-
tigt att ha goda somnvanor, ata bra
kost och motionera for att mé bra i
sin diabetes.

Denna tablett fungerar "smart”, det
vill sdga att den tas upp av tarmen

for behandling av diabetiker. Det ar ett
ret. Numera finns dven kontinuerliga resultat av battre kontroll av blod-
och gér direkt till levern, dit insulinet blodsockermatare dar blodsockret socker, blodtryck och blodfetter. Det
normalt gar fran bukspottskorteln mats och registreras automatiskt var ~ &r numera lika latt att bli gravid och
nér vi ater. Detta insulin kan finnas p&  femte minut. Patienterna |ar sig d& foda friska barn for typ 1 diabetiker
marknaden for patienter om ndgra &r.  att forsta varfor blodsockret svanger Som for vilken kvinna som helst, vilket
inte var fallet tidigare. Man forskar

pa nya vacciner. Malet ar att hitta ett
ligheten, vilket gor att det &r viktigt vaccin mot antikropparna som forstor
att som diabetiker sova sina timmar betacellerna i immunforsvaret. Om

pé natterna. Den sjélvupplevda halsan ~ man kan ga in tidigt med ett sadant

ar av stor vikt och darfor ar det bra vaccin till ratt person kan man troligen
om diabetiker jobbar pa att ha ett forhindra diabetes eller fa& en mer lind-
positivt tdnkande. rig sjukdom med farre komplikationer.

vill, genom ett litet blodprov i fing-

och lar sig se trender under dagen.

Vad kan diabetiker gora sjélva? For lite sdmn p&verkar insulinkans-

Blodsockermatare har bidragit till
att diabetiker sjalva kan lara sig vad
som péverkar blodsockret och de
kan aven skriva in vardena pa datorn
och fa kontroll p& blodsockret Gver
tiden. Detta mater man nar man sjalv

Psoriasis

m
DLJI araentsom
Vermest

=0MasdingPsoriasis

| Sverige har ca 300 000 manniskor den kroniska, icke
smittsamma hudsjukdomen psoriasis. Att dagligen leva med
rod, fjallande och inflammerad hud, ibland 6ver stérre delen
av kroppen, orsakar inte bara starkt fysiskt obehag utan leder
ofta ocksa till kanslor av skam och férlagenhet, psykisk stress
och social isolering. Vi vill hjalpa dessa manniskor att leva

P& www.psoriasis360.se finns férutom information om
psoriasis aven:

e nteraktiva tester — for att t.ex. identifiera svarighetsgrad
av psoriasis och test av sjalvkansla

e Checklistor — infor |akarbesok
och fér egenvard

ett sa normalt liv som moijligt.

e Sjalvhjalp — i form av tips, rad
och lankar till patientgrupper
och stédorganisationer

Nu finns en ny sajt, www.psoriasis360.se, som vander sig
till alla som lider av psoriasis och till dem som k&nner nagon
som har psoriasis.

Besok sajten idag!

Janssen-Cilag AB, Box 7073, SE-192 07 Sollentuna, . .
www.psoriasis360.se

Tel 08-626 50 00 Fax 08-626 5| 00 www.janssen-cilag.se



Keligt husdjur
gor underverk

FOR PATIENTER & ENSAMSTAENDE

— Ett keligt husdjur kan géra underverk fér den som lever ensam
eller mar daligt. Oxytocin &r en substans i hjarnan som frigors vid
vanlig, fysisk berdring. Av oxytocinet blir vi lugnare, far mindre
angest och sankt blodtryck. Vi dkar ocksa var sociala fdrmaga

och hojer smarttroskeln.

TEXT | CARIN AISSA

Det har berattar ldkaren och
forskaren Kerstin Uvnis-Moberg som
skrivit béckerna “Lugn och beréring”
och ”Nirhetens hormon”. Kerstin ir
professor i fysiologi och en av virldens
frimsta experter pd signalsubstansen
oxytocin och dess effekter

— Beréring frisitter oxytocin hos bide
djur och minniskor samt skapar kins-
lomiissiga band mellan individer. Vinlig
bersring — med en take pa omkring 40
strykningar per minut — har pa forsoks-
djur visat sig sinka blodtrycket, héja
smirttroskeln, sinka nivin av stresshor-
moner, sinka svanstemperaturen och
oka tillvixten hos bide ungar och vuxna
djur, forklarar hon och tilligger

— For oss minniskor dr bersringen
livsviktig. Utan fysisk nirhet kan vi
inte dterhdmta oss. Kroppen har inte en
chans att lagra niring eller lika skador
och sjukdomar.

Vad iir dd egentligen oxytocin?

— Oxytocin ir ett hormon och en
signalsubstans som sitter fart i krop-
pen vid vinlig, fysisk bersring. Amnet
styr en rad livsviktiga funktioner och ir
didrmed avgorande for var 6verlevnad.
Alla varelser behver berdring och fysisk
nirhet. For de flesta av oss dr den sd
sjalvklar att vi mirker vad den gor forst
nir vi blir utan.

— Minga ensamma, gamla minniskor
gér in i ett dvalliknande dllstdnd. De
ligger som paket och forblir ondbara
tills ngon rér vid dem. Barn som inte

—Beroring ger goda relationer och
minskad fientlighet. Darfor ar den
viktig ocksa for samhallet i stort. Var
okade stravan efter sjélvstandig-

het, familjer som bryts upp och farre
gemensamma vardagsaktiviteter gor
beréringen och den fysiska narheten
till ett sallskapsdjur mycket viktig, sé-
ger forskaren Kerstin Uvnds-Moberg.

far ndgon berdring dor visar flera dldre
studier av barnhemsbarn. De tynar bort
dven om de fir dillrickligt med mat
eftersom de inte kan lagra niringen i
kroppen. Fir ett barn & andra sidan
tllrickligt med nirhet adigt i livet kan
de positiva effekterna finnas kvar under
mycket ling tid.

Kerstin Uvnis-Moberg liknar kinslan
av lugn och ro vi minniskor fir genom
berdring — sdvil av en annan minniska
eller av ett djur - med den process som
sker nir en mamma ammar sitt barn. )

DOKTORN Nr 4 2010 | 21

FOTO: MIA CARLSSON



Hennes forskning har kunnat visa

att oxytocin verkar i rak motsats till
adrenalinet. Adrenalinet som utséndras
nidr vi blir ridda eller stills infor en
svdr provning gor oss stressade, spinda,
avstingda och opaverkbara. Medan oxy-
tocinet som utsdndras nir vi njutnings-
fullt berdr och blir berdrda forsitter oss
i en sinnesstimning dir vi blir lugna.
En form av 7aktivt lugn” som professor
Uvnis-Moberg kallar det f6r.

— Oxytocinet 4r ett hormon som
samordnar vart lugn-system”. Genom
forsok med ritcor som vi tillfort oxyto-
cin pa i sma doser har vi kunnat se att
dessa mer tydligt borjar ta hand om sina
ungar och det bildas ett speciellt band
mellan mor och barn. Genom att ligga
till oxytocin har vi kunnat skapa ett
lugn hos dessa rittor, och genom att se-
dan ta bort oxytocinet igen har vi kun-
nat se en motsatt effekt mot mer stress
och avstingdhet. Vi har dven kunnat se
att oxytocinet skyndar pd parbildningen
mellan olikkénade rattor.

Hon berittar ocksd att halten av

oxytocin har en stor inverkan pa den

sociala kompetensen. Att ge och f3
virme antingen frdn ect djur eller ge-
nom massage frin nigon vi tycker om
har visat sig vara aktiviteter som frigor
detta imne.

— I ett forsok klappade vi rittorna
laingsamt och linge en ging om dagen
i fem dagar. Det resultat vi dd kunde
se var bland annat langtidseffekeer av
blodtryckssinkning och att minnet hos
rittorna forbitcrades.

Enligt professorn finns det en rad
berdringsformer som framkallar oxy-
tocinet: varm temperatur, massage och
akupunkeur till exempel. Forskare har
dven kunnat finna bevis for att risken
for hjirt- och kirlsjukdomar hos dem
som har vil fungerande sociala relatio-
ner dr mindre 4n hos personer som inte
har det.

— Det gér utmirke att byta ut den
minskliga kontakten till interaktion
med ett djur, till exempel en hund som
har det mest utvecklade kommuni-
kationssystemet av véra sillskapsdjur.
Ibland kan till och med kontakten med

ett sdllskapsdjur vara bittre dn det med
en partner om inte relationen ir bra.

Hon séger sig vara nirmast férund-
rad dver att sjukvirden i Sverige inte
tagit till sig denna kunskap bittre.
USA, England och Frankrike har sill-
skapsdjur under flera decennier anvints
i stor utstrickning inom vird, omsorg,
skola och kriminalvird.

— Det kiinns som om vi fir uppfinna
hjulet p& nytt varje ging. Men det dy-
ker upp allt fler "djur-i-virden-projekt”
dven hir i Sverige. Fast det 4r ldngt tills
vi uppndr internationell nivé, forklarar
Kerstin Uvnis-Moberg, som sjilv har
en katt som sillskapsdjur.

— Jag hade méinga djur nir jag vixte
upp, men det gir inte idag nir jag reser
s& mycket. Katter har fordvrige visat
sig vara ett bra sillskapsdjur f6r en del
schizofrena personer eftersom katter
har mer distans @n hundar och inte 4r
s4 ”pa i kinsloldget” hela tiden. Schizo-
frena personer kan ha svért for en allefor
intensiv fysisk kontakt, tilligger hon
avslutningsvis.

5VER 300 LAKEMEDEL KAN GE

ﬂ MUNTORRHET SOM BIVERKAN”

pactavis

Tel 08-13 63 70 e

Tar du nagot lakemedel ur féljande grupper: astma/allergi, inkontinens,
antidepressiva eller antipsykotiska lakemedel? | s& fall kan du vara
drabbad av muntorrhet. Lakemedel ar ndmligen den vanligaste
orsaken till muntorrhet och grupperna ovan &r de mest vanliga
grupperna som kan ge muntorrhet som biverkan.

Ta hand om din mun snabbt och enkelt!
Vanta inte med att séka hjéalp om du har problem. P& Apoteken hittar du Xerodent som innehaller:
* Appelsyra - stimulerar salivproduktionen
* Fluor - skyddar tdnderna mot karies

Xerodent ar en sockerfri sugtablett med en frisk smak av apelsin.

* www.fass.se

Hema0.25mg
ety M
mot muntorrhet
) mayiallatiar
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Obehandlad muntorrhet kan ge obehagliga konsekvenser. Nar du ar

muntorr far inte dina tander salivens naturliga skydd. Det innebar snabbt 6kad risk for karies.
Infektioner i munhalan och sar i mungipor och pé lappar &r vanligt. Till slut kan problemet
&ven leda till tandlossning.

Xerodent for behandling av muntorrhet finns i burk om 90 eller 270
stycken. Sugtabletten tas vid behov. Xerodent &r ett receptfritt Iakemedel
och omfattas av hogkostnadsskyddet. Las bipacksedeln som medfdljer
férpackningen noggrant. Fér mer information och aktuellt pris se
www.fass.se och www.xerodent.se. Informationen &r baserad pa

O produktresumé daterad 2010-06-17.

Xerodent

BEFRIAR TORRA MUNNAR

www.xerodent.se Xerodeni-6

— Mina tva hundar Zorro och
Tilly har betytt oerhért mycket
for mitt tillfrisknande, berattar
husse Henrik Soder, 53 &r, som
har haft omkring tio psykoser
och gjort fem allvarliga sjalv-
mordsforsok i sitt liv. Han lider
aven av depressioner och har
haft angestattacker fran och till
i 23 ar.

TEXT| CARIN AISSA

F, i . T

Henrik Soder, 53 ar, lider av depressioner och &terkommande &ngest. Hans
hundar Zorro, 8 ar, (pa bilden) och Tilly, 3 &r, &r ett stort stéd nar han mar

daligt.

Henriks hundar trostar
honom nar han far angest

—En hund ké&nner alltid om nigon
mir dalige. Ar jag deprimerad, vips
kommer négon av hundarna och slickar
mig i ansiktet eller kryper ner under
ticket och drar i mig sa att jag maste gd
upp fast jag inte vill, fortsitter Henrik

i samband med att han serverar kaffe
hemma i ligenheten i Vasastan en solig
tisdagsmorgon.

Blandrashundarna - Zorro, atta ir,
och Tilly, tre ar - har parkerat sig i
varsin dnde av en jittelik orange soffa.
De bevakar svartsjukt varandra. Fir den
ena kirlek och smek méste den andra 3
ocksd. Annars markerar de tydligt med
skillande och buffande, forklarar deras
husse Henrik Séder som lever med fru
och tv8 gemensamma barn pd 19 och
13 ar gamla.

— Fast hundarna betyder s& mycket
for mig atc det kiinns som om jag har
fyra barn istillet for ovd, tilligger han
tillgivet.

Henrik har en jur kand i bagaget,
men jobbet pd en juristbyrd blev for
stressigt. Erfarenheterna inom psykvér-
den har istillet gjort att han tagit jobb
inom sagda psykvird som projektledare,

www.doktorn.com

foreldsare och utbildare inom Riksfor-
bundet for Social och Mental Hilsa och
Norra Stockholms Psykiatri.

— Nir jag var runt dtta &r hade jag
en tax som hette Yatzy, som betydde
oerhért mycket for mig, minns Henrik
nir vi har satt oss ner. Den trostade mig
nir jag var ledsen och blev det "mjuka
inslaget” som stod i kontrast till min
dominanta pappa. Taxen Yatzy glom-

nglirna
betyder sd
mycket for mig
att det kinns
som om jag
har fyra barn
istiillet for tvd

mer jag aldrig. Jag mélade en stor tavla
av henne i min bildterapi &r 1992 vilket
hindrade mig frin att géra ett sjilv-
mordsforsok den gingen.

Henrik kd@nner sig i mingt och
mycket dterhimtad idag dven om han
visst kan svaja lite ibland. Vistelserna
pd Beckomberga och den férodande
diagnosen schizofreni som han fick
nir han var i 20-drsaldern kinns lingt
borta nu. Att det kunde g8 si illa for
honom som frin bérjan var en vanlig
populir och harmonisk medelklasskille
har han olika teorier om. Stressen pd
tandlikarhégskolan som han gick pd d&
blev for mycket och separationen mel-
lan férildrarna gjorde att han inte ville
leva lingre. Minnet av lillasystern som
omkom i tidig &lder hade 4ven satt sina
djupa spér. Dirtill kom att han hade
problem med verklighetsuppfattningen.
— Efter ett antal sjilvmordsforsok
lyckades jag hitta en skicklig bild-
terapeut som hjilpte mig att blott-
ligga smirtsamma minnen som dittills
hindrat mig frin act gd vidare i livet,
berittar han.
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Henrik far fortfarande tinka sig for s3
att han inte stressar for mycket och far I
i s4 fall stryka i agendan. Han tar ocksé
dagligen sin medicin.

— Jag slutade med mina mediciner for g ;
ett &r sedan i smyg, utan ate beritta det . al | \

™\ fj \ ~_-f

for ndgon i familjen. Alla minniskor

blev vildigt arga pd mig. D4 kindes . o Ett samarbete mellan Pfizer och representanter inom Hjart-
det sként att ha hundarna att gd ut ' - och Lungsjukas Riksforbund samt svensk hjartsjukvard
med. Hundar ilskar en oavsett vad man '

gor om de bara fir mat och normal
omvirdnad. De démer en inte och

dras inte hell d ke | s 3
nguinthe,prege el siad solhet, > FRAMTIDENS PATIENTUTBILDNING
papekar Henrik som snabbr tilligger att y

han aldrig tinker sluta med medicinen = .. o .
& www.minhjartskola.se ar en Internetbaserad utbildning som du kan na var

du an befinner dig och precis nar det passar dig!

igen.
— Det kinns tryggt att ha hundarna

hemma nir jag dr deppig och fir dngest. | fyra olika utbildningsavsnitt far du vardefull information om hjért-kérlsjuk-

dom, riskfaktorer och din livsstils betydelse for att undvika risker. Du far
Dessutom ser de ill att jag kommer , vardefull information om kost, motion, rékning etc. Du far ocksé veta mer
ut och fir frisk luft och triffar andra _ Yo | E I om olika behandlingsalternativ, vad de gor for nytta och vad du kan for-

hundigare, vilket jag alltid mér bittre - ' vanta dig for resultat.
av, fortsitter han.

Jag mar bra av att kela med dem och
klappa dem. Jag blir lugnare av det.

h www.minhjartskola.se ar utvecklad for att komplettera de befintliga utbild-
I perioder av sitt liv har Henrik : . ningar som tillhandahalls genom sjukvarden. Utbildningen vander sig ocksa
varit sjukskriven och/eller arbetslss. D3 : \ - ' till dig som helt enkelt vill veta mer om livsstil och halsa.

har det varit ett stort stod att kunna

Ga in pa adressen www.minhjartskola.se och delta redan idag!

kela och prata med hundarna nir han
har gétt ensam hemma i ligenheten.
Han inbillar sig att han har extra keliga
hundar, vilket kanske delvis beror pa
att Zorro ir en hittehund frin Spanien,
som ir obotligt tillgiven sina dgare. Lil-
lan Tilly vill inte kiinna sig simre. Hon

har enligt sin husse stenhérd kontroll pd -

hans stimningslige. . e L L L i e e

— Ofta verkar det ocksd som om Att-ha séllskapsdjur kan ha positiva effekter pa bade den
hundarna f6rstar vad jag siger. Bara fysiska likval som den psykiska hélsan, visar forskning.

kinslan av atc de forstdr mig ricker hur
som helst for mig. Forovrigt kan de inte Bra med séllskapsdjur visar forskningsresultat

skvallra f6r nigon annan om mina in- Sex anledningar:
nersta tankar, konstaterar han belitet. 1. Sallskapsdjur reducerar vardkostnaderna: tio procent farre lakarbe-
sok visar studier.
. Aldre med sallskapsdjur ar battre pa att klara sig sjalva an andra
pensionarer
. Akvariefiskar hjalper Alzheimersjuka att gé upp i vikt
.45 procent anser sig har battre fysisk halsa tack vare sin hund
. Tre personer av fyra over 55 ar foredrar att beratta saker for sin
katt fore sin partner eller sina vanner.
. 95 procent av alla barn som har sallskapsdjur uppger sitt djur som en
av de tio viktigaste relationerna.
KALLA: MANIMALIS REDOVISAR OVANSTAENDE FORSKNINGSRESULTAT | SIN RAPPORT FOR AR
2009. MANIMALIS AR EN IDEELL SKANDINAVISK ORGANISATION SOM ARBETAR FOR ATT OKA
KANNEDOMEN OM SALLSKAPSDJURENS POSITIVA EFFEKTER

han mycket med sina hundar.
Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se

24 | DOKTORN Nr 4 2010 www.doktorn.com

Nar Henrik kdnner sig "nere” gosar




KOSTTILLSKOTT

Bifiform Balance &r en naturligt kosttillskott utvecklat av en unik
kombination av mjdlksyrabakterier fran BB-12 och LGG. LGG ar en
av varldens mest vélundersokta probiotika. Fa goda rad och tips
fran din magexpert Bifiform p& www.bifiform.se

VALFUNGERANDE MAGE
VARJE DAG MED
BIFIFORM BALANCE*

i
Lunchmote ma} B
i 1200

=
Hiineha palet pd posten
Ko i P

in
Taudline fir anbudet!
Triina W 1400

b~
Kom ikdg Bifiform! Test hos Andersson

H 1400

Hina S pd dagis
Jykﬁm €. 4ill friningen

Mjolksyrabakterieri + Endasten = Bidrar till en balanserad
koncentrerad form omdagen tarmflora* - enkelt och
véldokumenterat **

BIFIFORM?

BALANCE

Finns endast
pa apotek!

< %,
C3
®\&

by valio

o«
Probiotic b3

BIFIFORM®@

— for din mages naturliga valbefinnande*

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost. *En vélfungerande mage och matsmaéltning
beror bland annat pa en balanserad tarmflora och tarmaktivitet. ** LGG en av varldens
mest dokumenterade probiotika.
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Anders Hallén
Specialiserad pa hud och kénssjukdomar

Anders Halvarsson
Specialist i allm&nmedicin

>
v
1

Per-Ake Lagerback
Specialist i internmedicin, mangarig
erfarenhet inom rokavvanjning

Annika Taube
Barnmorska och KBT-terapeut

Fredrik Wennerlund
Tandlakare

Sergej Andréewitch
Allmanpsykiater och specialiserad
pa angestsjukdomar

Jan Erik Efverstrom
Specialist i reumatiska sjukdomar

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

oooooooooo

FRISORSTUDENT
MED EKSEM

Jag éir en tjej pd 17 dr som liiser till frisor. Jag har det senaste dret haft mycket
problem med min by. Nir jag var liten hade jag eksem, vissa perioder extremt
mycket. Mest var det i armveck och kniveck. Men eksemen avtog nér jag var runt
13 dr. Under gymnasietiden birjade det sakta komma och pé vintern fick jag torra
och spruckna hiinder, men jag fortsatte indi som vanligt med att schamponera,
Jérga - ja sddant som alla frisorer gir. Niir jag anvinder armband och ringar (med
nickel) fir jag rida, torra flickar, vilket jag iven har pi ena axeln. Pa flickarna
[finns inget pigment — jag dr vit déir? S& nu hiller jag pd att dverviiga - Gir den héir
[foriindringen ett tecken pé att jag inte borde bli det jag verkligen vill bli?

Kvinna, 17

Du har vad vi kallar ett atopiskt eksem. En av grunderna for detta ir
en tunnare och émtiligare hudtyp som har svérare att klara av hudnétande
arbeten. Och frissa ir ett typiskt sddant. Eksemet ir ofta bittre sommartid
— huden mér bittre di och solljuset paverkar ekseminflammationen. De
vita flickarna beror pa att inflammationen stor pigmentcellerna. Lite later
det som om du skulle vara nickelallergisk. Jo, du skall nog fundera éver
ditt yrkesval. Det ir ldttare att byta nu 4n om ndgra ar. Fér du kommer
inte att bli av med din eksembenigna hud.

Anders Hallén

FORHARDNAD UNDER FOTEN

Jag har problem med en forhdrdnad under min hogra fot, som jag har haft linge,
fem dr. Min forvdrdsterapeut siiger att det Gir en forhirdnad och min likare siger att
det iir en virta. Den trycker sé hemskt nir jag gir sé ibland vet jag inte hur jag ska
siitta ner foten, for att det di dunkar. Jag filar och anviinder pléister for forhirdna-
der, har iven provat for fotvirtor, men det hjilper inte. Min likare siiger atr det inte
gir att gora ndgot dt den. Jag har bra skor. Finns det ndgon kirurgisk hjiilp?

Kvinna, 37

Oavsett om det 4r en virta eller en férhirdnad 4r den viktigaste
grundprincipen att hilla omradet tunt. Bara om det fir viixa tll och bli
tjocke ger det tryck i fotsulan. A andra sidan fir du inte vara si hardhint
att du orsakar irritation pa det sittet. Kirurgi i fotsulan 4r alltid en riskabel
sak. Fir man en irrbildning kan den ge 4nnu mer besvir. Jag tror att du i
forsta hand ska luta dig mot din fotvardare.

Anders Hallén

Nasselutslag

Jag har lidit av nisselutslag i jver ett dr nu
samt fitt fem allergichocker, di lippar, kinder
och dgonen blivit mycket svullna. Jag ska
undvika ett imne som finns i bland annat
impren, ibumetin , treo, eeze. Jag har astma.
Ater fortfarande cetirizin mot nisselutslagen
(far utslag om jag inte tar dem) Hur linge kan
man iita det — kan jag fi biverkningar?

Maria, 34

Du har haft dina nisselutslag linge
men alls inte extremt. S& linge du har
effeke av Cetirizinet kan du lugnt fortsitta
att ta dem. Om den effekten avtar kan det
fungera att byta tll ett annat antihistamin-
preparat.

Anders Hallén

Kldda pa benet

Fick klida pé benen niir jag fick mitt sista
barn for 19 dr sedan. Klidan har flyttat pai sig
under drens lopp och de senaste i dren sitter
det under fotterna som jag river sinder - fir
torr hud som spricker. P4 sommaren blir det
aningen biittre pd armar och ben men inte
under fotterna. Kortison hjilper pé armar/ben
men inte under fotterna. Har i omgéngar sikt
hjilp, men alla mina prover ir bra. Kan det
vara problem med min skildkortel, men pd si
[fin nivd att man med vanlig provtagning inte

ser problemen?

Kvinna, 46

Du har nog en kliande och eksem-

benigen hudtyp som grundorsak till dina
besvir. Huden ir faktiskt kroppens stérsta
organ och den kan vara sjuk p& egen hand
utan att man behéver leta invirtes forkla-
ringar. S3 jag tror inte pd avvikelse i din

skoldkértelfunktion i detta sammanhang.
Anders Hallén
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Varldsledande stegraknare

Vetenskapligt validerade stegréknare. Rek. till halso- och sjukvard.
KeepWalking Scandinavia 070-403 2191 WWW. keepwalking.se
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Vaxol 6ronspray mjukar upp och tar bort 6ronvax

oronen rena och forebygger att nya vaxproppar
bildas. Vaxol 6ronspray dr enkel och saker att
anvanda — bdde for barn och vuxna.

Ldas mer pa www.vaxol.se

Vaxol finns att kopa pa utvalda apotek!

VAXOL

RENA ORON - ENKELT OCH NATURLIGT

@ogo ABIGO Medical AB Askim, 031-748 49 50 www.abigo.se

pa ett naturligt satt. Regelbunden anvandning haller
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Om hjarta och kéarl, vark och
psykiska besvar. Anders Halvars-
son ar specialist i allmanmedicin och
arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

SAR OCH KLADA
1 ANUS

Jag flyttade till Thailand for fyra dr sedan. Sedan tvé dr
tillbaka har jag haft klida i anus. I snart ett dr ir det ett
dppet sdr som striicker sig in en liten bit och det gor fruk-
tansvért ont vid tarmtomning. Ett stort fragetecken dr att
det véitskar hela tiden och denna viitska tillsammans med
vatten eller avfbring gir att det svider forskriickligt. Sjilv
tror jag inte det ir hemorrojder. Liikare i Thailand ger

mig tabletter och titrar. Aven provat stolpiller. Ingenting
hjilper. Ibland blodning, ljusrid.

Man, 70

Hir édr det absolut nédvindigt med en or-
dentlig undersokning av omridet kring anus, samt
att undersoka dndtarmen med rekto- och prokto-
skopier for att se vad sirbildningen kommer av. En
liten fistel, det vill siiga en liten kanal frin tarmens
insida till omradet just utanfér anus? Annan kronisk
forindring som mdste dtgirdas? Nigon specifik in-
fektion? Saledes en specialistundersskning pé plats i
Thailand eller undersékning vid besék hir hemma.
Anders Halvarsson

Blod i avforingen

| min tjockta
Jag har en IBS och ont i min fjoc .
och jag har haft lite blidningar i samband med avfo

; >
ring. Har detta nagot samband med min IBS:

rm emellandt,

Kvinna, 48

<eesste Det brukar inte vara blod med i avforingen
nii;. man talar om och menar IBS. Hir tycke.r

3 en rekto/ proktoskoperlng,
dersta delen av tjocktarmen
ning, for att se

jag att man bor se p

dir man tittar in i ne
med ett litet ror dir man har belys it
dels hur slemhinnan ser ut, dels om det ir blo-
dande hemorrojder eller sprickor, fissurer. DeF
kan dven vara aktuellt att med en colonoskopi,
diir man med fiberoptik kan se hela grovtarmen
for att finna en eventuell blodningskilla.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com
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TROG MAGE

Jag ir 82 dr och har mycket stora bersviir med trig mage
trots att jag tar en dos Lunelax/Visiblin dagligen. Jag tar
Microlax négon ging i ménaden men har indd besvir.
Tarmarna ir nyligen undersikta och en del fickor finns,
men inga andra sjukdomstecken. Vad ska man giira for att

3 igdng magen?

Man, 82

eseeste Hir dr det ocksd vikrigt att veta om det its

nigon medicin for eventuella dkomma, d& vi vet

att ganska manga mediciner har en bromsande och
stoppande effekt pd tarmrérelserna. Bra att tarmen dr
undersske och att det inte hir var ndgot synligt fel.
Rikligt med fibrer i kosten, vatten och daglig motion
i form av promenader 4r det viktigaste budskapet

i ovrigt. Vi vet att det bland befolkningsgrupper i
Afrika inte finns den hir typen av problematik, d
man sedan barnsben iter s mycket fibrer och ror sig
sd mycket och dirmed har avféringar som “koru-
kor”, heller inga tarminflammationer och knappast
nigon forekomst alls av cancer i tarmen!

Anders Halvarsson

Vad ar kollagen kolit?

Jag har fiitt diagnosen kollagen kolit. Vad iir det?
Kvinna, 68

«eee+ Kolit betyder inflammation i colon det vill siga
grc;vtarmen. Kollagen ir en stodjevivnad som finns

i manga vivnader i kroppen inklusive grovtarmen
och hir ser man dé inflammatoriska processer pa
liknande sitt som man kan se i leder hos personer
med reumatiska sjukdomar.

Anders Halvarsson

SE_Biloba_Ad_Doktorn_1110_105x297

Bio-Biloba®
for minne och
koncentration

Glomska - Yrsel - Oronsus?
- da ska du prova naturlikemedlet Bio-Biloba

Nu finns det hopp for dig som kénner att glomska borjar bli irriterande.
Redan i 40-50 ars aldern borjar hjarnan att dldras och minnet att svikta
ibland. Vanliga besvir dr koncentrationsproblem, yrsel och 6ronsus.

Bio-Biloba naturlikemedlet med 100 mg per tablett

Bio-Biloba innehaller hela 100 mg per tablett med en standardiserad halt av
de aktiva substanserna ginkgoflavonglykosider (24%) och terpenlaktoner
(6%). Den hoga halten extrakt gor det majligt att uppna onskad effekt
med bara 1 - 2 tabletter om dagen.

Godkint av Likemedelsverket med indikation:

Naturldkemedel for behandling av langvariga symtom hos dldre manniskor
sdsom minnesbesvir, svarigheter att koncentrera sig, yrsel, 6ronsusningar
och trétthetskénsla, sedan ldkare konstaterat att annan allvarlig sjukdom
inte foreligger.

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

Enkelt och prisviirt.

Finns pad apotek och
i héillsobutikerna



Fraga Doktorn

- Fraga Anders Halvarsson

-

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

och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

|~

VIIN SAMBO«

Min sambo iir extremt flygridd. Finns det ndgra receptfria medici-

ner man kan ta mot detta?

Sandra, 23

Det finns kurser som man kan gé i d& det giller
flygradsla. KBT, kognitiv beteendeterapi, 4r en metod som

anvinds. Giller det mediciner ska man alltid diskutera detta
med foreskrivande likare for att se vad som bist dr limpat i
sammanhanget. Den hir problematiken ir vanligare 4n man
tror och man ir lingt ifrin ensam, dven om ganska f3 erkin-
ner sin ridsla.

Anders Halvarsson

eccccccce,
.

MIG DOENDE

Under en vecka nu si har jag varit stindigt yr. Jag har haft
problem med balansen och en tritthet som knappt gir att
beskriva. Jag ir fodd med hjirtproblem, men det har inte varit
ndgot problem. Men eftersom att jag har etr medfort hjirtpro-
blem sé gér jag och tiinker pad detta hela tiden. Saken iir den
att jag ibland kinner mig diende - allt snurrar, hjirtat slar
konstigt... Vad kan det vara?

Bob, 19

Den vanligaste orsaken till akut yrsel dr en dvergé-
ende inflammation pé balansorganen i innerérat. Med
all respekt for dina hjirtdkommor, tror jag inte att de

har med saken att gora. Vi vet ocksa att stress kan ha en
forstarkande effeke pd yrselproblematiken. Vilken typ

av yrsel handlar det om? Snurrar det som i en karusell?
Gungar som pd bsljan den bld? Upplever du som att vig-
garna faller 6ver dig? Har det inte blivit bittre inom en
vecka ska du forstds soka likare for detta.

Anders Halvarsson
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MIN BROR
MAR DALIGT

Jag har en storebror som ir 40 dr gammal, han har minnesluckor,
kort stubin(stir sig pd allt), har buksmdrtor, andnid ibland,

dé och di ont i underbrist och mage och har magrat. Han har
nyskiljd och jobbar mer iin 50 timmar i veckan. Han vigrar gi
till psykolog och likare. Vad kan jaglvi gira?

Man, 33

Ett av de stdrsta problemen vi har dr nir man som
anhorig ser att en nira anférvant inte mér bra och sjilv inte
vill erkiinna detta, in mindre g med p4 att komma pd en
undersskning. Till slut brukar det dock 15sa sig pé ett eller
annat vis. Eftersom han arbetar s& mycket skulle jag vil
heller inte tro att det 4r nigra bekymmer med exempelvis
alkohol, vilket annars inte 4r ovanligt. Finns det nigon
utanfor familjen som han har stort fértroende fér och som
papekar situationen for honom, skulle det kanske kunna
hjilpa. Tvingsmissigt kan man inte gora mycket &t situatio-
nen heller, utan man fir hoppas att han snart kommer till
insikten sjilv, att han mdste gora ndgot 4t det tillstdind han
har rakat in i.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

Magsar igen?

Jag har problem med magen,viktikning, stindig
smdviirk, avforing mellan 5-8 ggrldag, ej diarré men
ganska ls, uppsvilld mage, mycket gaser, ibland svagt
illamdende. Har haft magsir tidigare.

Gittan, 68dr

Symtomen talar inte direkt f6r magsér,
som vi di menar fanns i magsicken. Det talar
mera for en dkomma lingre ner i tarmsystemet.
Har det inte blivit undersdke tycker jag nog att
det ir pé sin plats att du diskuterar med likare
om de hir problemen. En vanlig 4komma med
de hir problemen brukar vi kalla fér IBS. Man
miste forst utesluta andra dkommor genom
blod- och avféringsprover, tarmréntgen eller
ultaljudsundersskning. Viktigt att fi detta un-
dersokt om det pd sistone blivit indrade f6rhal-
landen i tarmférhillandena.

Anders Halvarsson

PROBLEM MED
FORSTOPPNING

Jag har sedan mdinga ér tillbaka problem med forstopp-
ning, vilket birjade efter tvé stora axeloperationer, di

Jja fick mycket smértstillande viirkmediciner. Nu har det
gt si ldngr att jag inte kan ha avforing utan vattenlave-
mang, iiter bulkmedel, tarmstimulerande tabletter, inget

tycks hjilpa, vad finns att gora?
Kvinna, 69

Hir ser man klart kopplingen mellan vissa
smirtstillande mediciner innehillande kanske
kodein, vilket troligtvis orsakat

den kroniska férstoppningen, S&

mycket mer att tillféra dn vad

som ovan nimnts har jag inte

forutom rikligt med vitska

och rikligt med motion i

form av ”timmeslanga”

promenader, samt foda

med rikligt med fibrer.

Anders Halvarsson

REVTINOVIO
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Nyhet! Vicks Gentle Touch Febertermometer
Precision becomes gentle
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Vicks Gentle Touch

BEHIND E HERMOMETER

Ett bekvamt och tillforlitligt satt att méta
temperaturen pd, fillréickligt diskret for
att anvéindas pé ett sovande barn.
Maitning bakom &rat Gr det bésta externa
stdllet att ta temperaturen pd, eftersom
matstéllet sitter i néirheten av halspulsé-
dern som fdrser hjcrnan med blod.

Finns p& apotek www.kaz-europe.com/vicks

*Rekommendera:
Manufoctured by Koz

rope SA under a license fo the Vicks trodemark. Vicks is a registered trademark of The Procter & Gamble Company, Cincinnafi, Ohio - USA. © 2010, Koz Europe SA

MILJONER MANNISKOR HAR
MALARIA. VI HAR EFFEKTIV
BEHANDLING. HAR DU 50 KR?

Likare Utan Grinser finns pa plats runt om
i varlden for att hjdlpa manniskor som drab-
bats av kriser, krig eller andra katastrofer.

Varje minut dor tva barn av malaria, bara i

Afrika. Trots att malariabehandling for ett
barn bara kostar fem kronor. Sms:a LAKARE
till 72990 for att skanka 50 kronor, lamna

ett bidrag pd www.lakareutangranser.se eller

via plusgiro 900603-2 sa gor du en insats dar

noden ir som storst.

MEDECINS SANS FRONTIERES
LAKARE UTAN GRANSER
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Fraga Doktorn

- Fraga Per-Ake Lagerback

Om rokavvanjning. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i internmedicin som arbetar aktivt

med Overvikt och rokavvanjning pa mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

ROKA

Jag roker en till tvé cigaretter om
dagen, aldrig mer. Jag birjade
nér var 27 och har gjort det i tio
4r. Hur farligt dr det nir man
riker sé lite, framfor allt giillande

att fa cancer?

Man, 37

Detta ir en friga som
ingen kan svara pd. Ingen har
kunnat pavisa ndgon siker
niva vad giller rokning. D3
du réker maximalt en till

tva cigaretter per dag ir ditt
nikotinberoende sannolikt
betydligt ligre dn hos flertalet
rokare, varfor dina chanser att
lyckas med ett rokstopp borde
vara goda, om du bestimmer
dig for det.

Per-Ake Lagerbiick

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

SMARTA OCH
ROVAVVANJNING

Jag har nu slutar roka for tvi veckor sedan och det gér bra. Min
[réga dir att jag slutade for ndgra dr sedan och hioll di upp i ett
och ett halvt dr, men fick problem med smiirta i fotterna. Smértan
upplevde jag som “cirkulatorisk”, men nér jag var hos en likare
Jforstod han inte problemet. Niir det var som viirst kunde jag en-
dast gi ndgra steg. Problemen forsvann nér jag borjade rika igen.
Ar nu orolig att det ska komma tillbaka vid detta rikstopp.

Majsan, 42

«eeeite De besvir som du beskriver, som kom efter rékstopp,
har jag aldrig stott pa i samband med detta och jag

kan inte heller se nigon rimlig forklaring. Grattis till

att du ater lyckats med din ambition att sluta réka och
forhoppningsvis kommer du denna ging fortsatt vara fri
frin bide tobak och de besvir som du tidigare hade i dina
fotter. Om sistnimnda &terkommer foreslar jag att du
kontaktar din vardcentral.

Per-Ake Lagerbiick

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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NIKOTINERSATTNING

Jag har fiitt godkinnande for en bukplastik och ska vara rikfri
Jfyra veckor innan operationen och tinkte diirfor passa pa att
sluta helt. Problemet iir att jag absolut inte fir gi upp i vikt
Jfor da far jag inte bukplastiken. Kan man gira ndgot for att
Jforbindra viktuppging?

Kvinna, 40

....};. For att i etc bra resultat av bukplastiken ir det av
storsta vike att du ir helt rokfri. Tyvirr innebir det en
risk att du 6kar i vike. Om du dter och dricker firre kalo-
rier 4n tidigare samtidigt som du ir fysiske mer aktiv kan
du dock sluta roka utan att gd upp i vikt. Nigra genvigar
finns inte.

Klokt av dig att ha foresatsen att sluta roka for resten av
livet. Dra dig inte for att soka stéd {6r ace lyckas med dice
beslut. Nikotinberoendet ir ett kemiskt starkt beroende
som i undersokningar hamnar mellan beroendet av LSD
och amfetamin. Dina chanser att lyckas 8kar markant om
du deltar i ett rokstoppsprogram dir likemedel 4r en del
av behandlingen.

Per-Ake Lagerbiick

www.doktorn.com

Rokning och
nikotinprodukter

Gor det ndgot att jag tar nigra bloss trots att jag
har nikotinpldster och nikotintuggummi?

Kvinna, 55

Om du menar om det 4r farligt att roka i
samband med anvinding av nikotinersittningsmedel
sd 4r det vare sig mer eller mindre farligt 4n att géra
det utan samtidig anvindning av dessa likemedel. Jag
formodar att din avsikt med att anvinda nikotiner-
sittningsmedel 4r att de ska gora det mindre svért for
dig att sluta och da boér du absolut gora allt du kan
for att inte roka.

Per-Ake Lagerbiick

Lungcancer
Jag har birjat lisa om lungcancer, och for mig

verkar det som att man delar in lungcancer i olika
sorter. Hur ménga sorter ochleller olika beniim-
ningar finns det totalt?

Kvinna, 48

"-:E:- Jag vet inte hur minga undergrupper av lung-
cancer det Sfinns. Aven om jag skulle hitta en uppgift
i den senast utkomna liroboken kan det sedan den
trycktes tillkommit ny kunskap. Om du vill minska
risken att drabbas av lungcancer dr den viktigaste
drgiirden att aldrig birja roka alternativt slut om
du redan borjat. Hos ungefiir nio av tio personer
som drabbas av lungcancer finns en koppling till
rokning medan resterande fall drabbar rikare och
icke-rokare i samma omfattning som de forekommer
7 befolkningen.

Per-Ake Lagerbiick

www.doktorn.com

Martin Lidberg, hédlsocoach och nu aktuell med ”Svenska Halsocampen”:

“Lactiplus far min

mage att ma bra’

MAGEN | OBALANS
Under mina aktiva ar som brottare da jag tranade mycket hart och ofta
reste pa tavlingar och traningsldger led jag av min oroliga mage. Det blev
ofta oregelbundna maltider som ytterligare forvarrade mina magproblem.
Jag kénde av problemen hela tiden

och det paverkade bade mina
tavlingsresultat, orken och
mitt humor. Jag forsokte ata
regelbundet och avsta fran
vissa matratter som forvarrade
magproblemen men inget av
det jag provade verkade hjélpa.

FICK ORDNING PA MAGEN
Jag lade om min kost och som
extra stod borjade jag ta Lactiplus.
Ett probiotiskt tillskott innehallande
sndlla bakterier som balanserar tarm-
floran vilket bidrar till en god tarm-
funktion. Forutom att ftillskottet
kunde fa bukt med mina mag-
problem skulle det dven kunna
Oka upptaget av vitaminer och
mineraler samt stodja
mitt  forsvar.  Detta
visade sig fungera ut-
markt och med hjalp
av Lactiplus fick jag
ordning pa magen och
lyckades vinna bade VM
och EM. Nér jag nu testar
mina varden sa pekar allt
bara uppat.

GOR DET NYTTIGA NYTTIGARE
Jag har last att om tarmfloran dr i obalans sa spelar
det ingen roll hur mycket vitaminer och minera-
ler man stoppar i sig. | Svenska Halsocampen
hjélper vi deltagarna att komma i form och fa
en battre hdlsa. Eftersom jag nu vet hur vik-
tigt det &r med probiotika rekommenderar
jag Lactiplus till alla som vill optimera sitt
naringsupptag och stédja kroppens for-
svar. Lactiplus gor helt enkelt det nyttiga
nyttigare.

Fakta om Lactiplus
- Lactiplus innehdller 5 miljarder probiotiska bakterier
som bidrar till en normal tarmflora.

- Lactiplus innehaller flera bakteriestammar och verkar
darfor i hela tarmen.

Lactiplus

- Lactiplus optimerar naringsupptaget och stodjer kropp-
ens forsvar.

« Lactiplus har en positiv inverkan pa matsmaltningen.
Institut Rosell - vérldsledande inom probiotikaforskning.

Institut Rosell &r ett av varldens ledande féretag inom forskning, utveckling och framstéllning av
probiotika. De ingdende bakterierna i Lactiplus tillverkas och levereras av Institut Rosell.

Lactiplus séljs i halsofackhandeln

Baltex Natural AB + 08-640 05 95 « info@baltex.se « www.lactiplus.se



Fraga Doktorn

- Fraga Annika Taube
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Om preventivmedel. Annika Taube ar legitimerad barnmorska och
KBT-terapeut steg 1 och arbetar pa sdédersjukhuset i Stockholm. Hon
har lang erfarenhet av preventivmedelradgivning och har tidigare arbe-
tet inom férlossning, modravardscentral och ungdomsmottagning.

P-PILLER MED
FARRE BIVERKNINGAR

Alla p-piller har en méiingd olika biverkningar, diribland depression och haravfall. Finns

P-piller och mens

Jag fick Trionetta av gynekologen som
sa att jag kunde fortsiitta ta karta
efter karta for att endast fi mens tre
till fyra ginger om dret. Niir jag liste
1 packsedeln for tabletterna stir det
att om jag vill skjuta pid mensen ska

det nédgon typ av p-piller diir dessa biverkningar ér mindre forekommande. Har testar
Cerazette som gjorde mig vildigt deprimerad och tunnhirig.

Kvi . . .y
vinna, 36 Jjag fortsiitta med de tio sista tablet-

Vilken sort som man trivs med kan vara vildigt olika frin person till person. terna pd nésta karta. Vad dr det som
Det finns ménga olika preventivmedelsalternativ och det ir évervigande fi som stiimmer? Kan jag iita hela kartor
far biverkningar av p-piller men det forekommer. Om man som du kinner sig efter varandra och endast gora tre till
Jyra uppehdll per dr for mens?

Kvinna, 40

deprimerad av Ceracette s ska du sjilvklart byta. Ett forslag ér att ta ett svagare
minpiller, exempelvis Exlutena. Spiral, med koppar eller hormoner kan vara ett

annat alternativ. I kopparspiralen finns det inga hormoner och kan vara ett bra . . .
. . . . . .. seees» Om du vill ta dina p-piller
alternativ om du fortsitter att tappa hir. Hormonspiralen Mirena har den ligsta 5

hormondosen av alla hormonella preventivmedel. som din gynekolog freslar sa

Annika Taube tycker jag att du ska byta sort till

Neovletta. Det 4r samma hor-

moner i bida men i Neovletta ir
det samma mingd i varje tablett.

Jag vill att mensen ska forsvinna

Jag vill ha ett p-piller som gir att mensen forsvinner eftersom jag bar ritt kraftig mens.

Trionetta har tre olika nivier
pa hormonstyrka vilket ger den
rekommendation du liste.
Annika Taube

Jag har testat mini piller men mensen forsvann ej och den ger mig kramper i under-
livet. Jag bytte till cerazette och di forsvann mensen, men jag gick upp i vikt och fick
problem med sura uppstotningar. Finns det nigot annat piller?

Kvinna, 23

Krafti?
mensblddning

Jag éir en kvinna pi 45 dr som har

Hormonspiral Mirena ger ett 5-&rigt skydd och gér att din mens minskar
och i vissa fall forsvinner helt. Det ir en liten méingd hormon som gir ut i

blodet s risken for biverkningar 4r ligre. Om du inte vill ha spiral s finns det mycket kraftiga mensblidningar. Jag
olika p-piller att prova. Yasmin ir ett p-piller som har en vitskedrivande effekt har béde tampong och binda men de
ifall du kiinner dig svullen innan mens. Hormoner har den positiva effekten [forsta tre till fyra dagarna maste jag
att det pdverkar menstruationen med minskad mingd och smirta, men den néstan byta en ging i timman, dygnet

forsvinner inte helt. Annika Taube

®e00000000000000000000000000000000000000000000000 00°

runt. Jag har drabbats av smaproppar
ndgra ginger, dter meropolol Actavis
100mg. Végar jag ta Cyklo-F?
Kvinna, 45

o
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Flytningar med blod

Jag har étit p-piller, Neonetta i snart sex manader, vilket har gitt jittebra. Jag tog ett up- "*2+ En rekommendation till dig

dr att sitta in en hormonspiral,

pehill dver sommaren dé jag inte hade négot forhéllande. Nér jag paborjade dessa i host
Mirena {6r ate lindra dina blod-

igen sd avslutades inte mensen riktigt. Det iir ingen full mens, utan snarare flytningar med

lite blod i. Bor jag sluta med p-pillrena och pdbiorja niista period igen? ningar. D& behdver du inte ta

nigra extra mediciner. Hormon-
Andrea, 25

. spiralen limpar sig extra bra for de
*++%* Ibland kan man f3 blédningar i borjan som gir 6ver av sig sjilv, s3 fortsitt kvinnor med riklig menstruation.
och f6rsok att ta dina tabletter regelbundet. Har du ny partner och haft samlag Menstruationen minskar suc-

utan kondom tycker jag du ska gi och testa dig. Blédningar kan ocksa vara ett cessivt och blir sparsamma eller

symtom pd klamydia. Annika Taube forsvinner helt. Annika Taube
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Proteintillskott for kvinnor

En krdmig och vdlsmakande
proteindrink utmarkt som
mellanmal samt fore och
efter traningen.

st st Perfekt for dig som
— tanker pa vikten
PROTE IN och vill fa battre
shdne traningsresultat.

Endast 103 kalorier
per portion!

. y Fit & Smart
L 1 Protein, 900 g
W + SmartShake

= 250,

Rek. pris: 349 kr
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Femme Power, . tamin/Mineral,
90 kapslar 135 tabletter

l129kr

Rek. pris: 179 kr

Vitaminer fér kvinnor
Fit & Smart Vitamin/Mineral ar en

balanserad formula som forstarkts
med hogre halter folsyra, D-vitamin,
kalcium och jarn.
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Fit & Smart Femmer Power ar en 1 6 9 KA
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Fraga Doktorn

- Fraga Fredrik Wennerlund - Fraga Sergej Andréewitch

Om tander och tandhélsa. Fredrik Wennerlund ar tandlakare och
president for Svenska Akademin for Kosmetisk Tandvard (SACD).

Om angestsjukdomar. Sergej Andréewitch ar psykiater, specialiserad
pa angestsjukdomar och verksam pa Karolinska Institutet i Stockholm.

ANGEST UNDER LANG TID

Slemklumpar i halsen

OGILLAR
MINA TANDER

Jag éir inte beldten med min mun. Framtinderna ir korta och fula. Jag har hirt att man

kan forlinga dem. Min pappa har lovat att betala, men vad siger anhioriga och arbets-
kamrater niir jag plitsligt kommer med ett filmstjiirneleende?

Emily, 17

Om du ir ridd att din omgivning ska reagera surt kan du vilja att ta
beilandlingen i steg. Men frigan dr hur mycket du ska l3ta slike och vinner styra
ditt liv. Vad ir din egen uppfattning om ditt utseende — ska du eller andra be-
stimma 6ver det? Om man vill vara vin med alla blir man snart ovin med alla,
siger ett gammalt talesdte. Mitt tips 4r att du sjilv avgér hur du vill se ut.
Fredrik Wennerlund

Vita proppar i tonsillerna

Jag har vita proppar i tonsillerna. Tonsillerna ir inte speciellt rida, men jag har alltid
haft stora ronsiller. Men de vita propparna lukrar forfirligt och smaken sitter i hela mun-
nen, hela tiden. Hur kan man fi bort dessa?

Kvinna, 40

Dessa vita illaluktande proppar pa och i tonsillerna kallar vi f6r detritus.
De bildas av avstdtta celler, vita blodkroppar och delvis bakterier frin de djupa
flyttade gdngarna i tonsillerna. Tonsillerna mandlarna, tillhér halsens lymfatiska
forsvarsring med en tonsill pd hoger och vinster sida, samt en hogt upp i svalget
bakom mjuka gommen. I normalfallet ir det en stindig avséndring som man
inte mirker av s mycket. Hos en del personer blir det i stillet en uppbromsning
av avstdtningen, vilket gor ate en storre mingd blir kvar och sd sméningom har
man proppen dir. Man kan alltid férsoka att lite forsiktigt pressa ut innehéllet,
som i sig luktar och smakar illa. Ar det patagliga besvir kan man alltid hora vad
en dron-, nis-, och halslikare har att siga om detta.

Fredrik Wennerlund

Sedan ett par dr tillbaka har jag problem
med rejila slemlumpar i halsen. De
kommer med jimna mellanrum och ér
viildigt obehagliga. Jag fir kimpa med
att antingen svélja eller harkla upp dem.
De iir alltid gula och de ir "luktfria”. Jag
dr 26dr, rokfri, har diabetes sedan 20 dr
tillbaka, men iir annars frisk. Vad kan
dessa klumpar bero pi?

Kvinna, 26

Det ir slem som torkat in, of-
tast under natten, vilket gor att man
far dessa besviirliga upphandlingar pa
morgonen oftast. Majligen kan dia-
betessjukdomen spela en viss roll. Jag
tycker nog att det vore pd sin plats att
problematiken diskuterades med och
undersoktes av en 6ron-, nis- och
halslikare efter att du diskuterat med
diabetesbehandlande likare forst.
Fredrik Wennerlund

Svart rand mellan
tand och tandkott

For ménga dr sedan fick jag en tand-
bebandling som resulterade i en svart
rand mellan tanden och tandkittet, en
“sorgkant”. Kan man bli av med den och

vad skulle det i s fall kosta?
Daniel, 45

Ja, det kan man. Det finns olika
sitt att eliminera en trkig svart linje
pd en tand. Den svarta randen ir

den synliga delen av en metallkrona.
Antingen kan du fi metallkronan ut-
bytt mot ett modernare och vackrare
macerial, eller s kan du délja randen
under en porslinsyta som tandlikaren
kan klistra pa. Ett viktigt mal for
svensk tandvérd ir act gora si sma
och lindriga ingrepp som majligt.
Utomlands delar man inte alltid den
mélsiteningen.

Fredrik Wennerlund

Jag har haft dngest en lingre tid och provat flera
olika behandlingar men inget hjilper — vad ska jag
gora?

Kvinna 28 ar

Fér att bittre besvara din friga s vore
det bra att veta vad din dngest 4r en del av.
Angest ir ett symtom som, forutom att vara

en normal reaktion pa svar pifrestning, kan
vara en del av snart sagt alla psykiatriska
tillstdnd och sjukdomar. Om 4ngesten ir del
av exmpelvis en depression sd ska depressionen
behandlas, men om &ngesten ir ett uttryck for
ett dngestsyndrom (Paniksyndrom, Social Fobi,
Generaliserat Angestsyndrom etc) s ir det

behandling mot just det dngestsyndromet som
krivs. Om det i ditt fall fortfarande 4r oklart
s& bér en noggrann diagnostisk bedémning
goras, antingen vid din virdcentral eller vid
din psykiatriska mottagning. Jag rider dig

att sjilv lira dig mer om angest och oro. Jag
rekommenderar alla mina patienter att lisa
boken ”Fri frén oro, dngest och fobier” av
Wisung/Larsson. Om du vid genomlisning
kinner igen dig i beskrivningen av ndgot eller
flera av dngestsyndromen sd kommer det att oka
din forstielse for ditt tillstind och stirka din
behandlingsmotivation och gora det littare for

dig att efterfriga rice vérd.
Sergej Andréewitch

Haller
nastappan
dig vaken?

Sémnbrist kan orsaka stora besvar. Om nastdppan
haller dig vaken kan det bero pd att ndisan ar
inflammerad. Inflammationen orsakas av tex:

* en forkylning

e adllergi

¢ akuta bihdlebesvar
* dverkdnslighet

* dveranvandning av avsvdallande ndsdroppar
Mot allt detta finns fack och lov en rad behand-
lingsalternativ. Med kunskap och r&tt behandling
kan din n&sa bli friskare samtidigt som du kan bli

fri fr&in ndstéppan.

Mer information hittar du p& www.ndstdppa.nu

eller r&dfréga din doktor.

Medicinsk service frdn MSD, Tel 08-626 14 00, www.msd.se
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Fraga Doktorn

~#Fraga Jan Erik Efverstrom

Om reumatiska sjukdomar. Jan Erik Efverstrom ar specialist i

reumatiska sjukdomar och Verksamhetschef for Reumatologkliniken

i Stockholm city.

VILKA SYMTOM
FAR MAN?

Vilka symtom fir man vid reumatism?

De f6rsta symptomen ir oftast trotthet och stelhet pd morgonen. Dirtill
kommer virk oftast i fingrar och/eller tdleder. Ledsvullnader kommer i
fingerleder med ett symmetriskt engagemang. Virken brukar vara mest pataglig
pd morgonen eller i vila och lindras vid rorelse. Sjukdomen har ett smygande
insittande. Det ir viktigt att bedémas av reumatolog si snart som méjligt och
behandlas innan ndgra leder har skadats.

Jan Erik Efverstrom
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Att £a reumatism

Kan vem som belst fi reumatism? som vi kinner till som kan utlésa

sssss Br ate drabbas av en reumatiska sjukdomar, men

reumatisk sjukdom krivs att man ~ dven psykiska faktorer som stress

har en genetisk predisposition. och stark sorg kan sitta iging

Dessutom krivs andra faktorer. forloppet.

Rékning ir en av de miljpfakeorer  Jan Erik Efverstrom
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Kost vid reumatism

Hur paverkar maten symtomen?
..

" Manga forsok med kost som behandling har gjorts. Fasta kan under vissa
forutsittningar ge vissa forbittringar, men bara under fastan. Fet fisk kan i en del
fall vara bra for lederna. Det bista 4r nog att initialt ita s& varierat som méjligt.
Jan Erik Efverstrom
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Barn och reumatism
Kan barn fi reumatism?

Mycket smé barn kan fi reuma-
tism. Det finns en sirskild diagnos;
Juvenil Artrit eller JCA, for detta.
Juvenil Artrit handhas oftast av barn-
reumatologer, som ir barnlikare med
speciell inriktning pa reumatologi.
Jan Erik Efverstrom

Botemedel

Kan man bota reumatism?

" Vissa av de reumatiska
sjukdomarna kan obehandlade leda
till act lederna forstérs och dirmed
invaliditet. Idag behéver dock ingen
rika ut for detta da det finns mycket
effektiva mediciner som kan stoppa
upp forloppet.

Jan Erik Efverstrom

Manga sjukdomarien
Vad finns det for olika typer av reuma-

tism?

=+ Den vanligaste formen av
reumatism ir ledgingsreumatism
eller Reumatoid Artrit. Andra
vanliga reumatiska sjukdomar 4r
Psoriasis Artrit samt Reumatiska
Ryggsjukdomar eller Spondartriter.
Dessutom finns minga andra
grupper av reumatiska sjukdomar.
Jan Erik Efverstrom

Reumatologens uppgift
Vad gor en reumatolog?

En reumatologs uppgift ir att
identifiera den reumatiska sjukdo-
men samt att med mediciner stoppa
upp forloppet. Det finns mycket an-
dra uppgifter som att vara rddgivande
och att vidarebefordra patienten tll
andra specialister och vérdgivare.

Jan Erik Efverstrom

www.doktorn.com

Fullvardig kostersattning Finns i sju
for viktminskning goda smaker

Sakert, valbeprovat
och effektivt

Saljs pa apotek och
pa www.modifast.se

—
EN GOD VAG
TILL ETT LATTARE LIV.
Modifast kostersdttning dr ett sunt och gott val fér dig som vill  protein istdllet for pa sojaprotein. Med Modifast far du den

ga neri vikt pa ett sakert och effektivt sitt. Du byter helt enkelt  ndring du behdver och ett begrdnsat antal kalorier. Produk-
utdinamaltidermotvaradryckeroch sopporunderenperiod.  ternarekommenderasav Sahlgrenska Universitetssjukhuset,
Dryckerna finns med smak av choklad, vanilj, kaffe, hallon och  &verviktsenheter och dietister i hela landet. Modifast sdljs
banan medan sopporna smakarpotatis & purjolokellersparris.  enbart pa apotek och pa www.modifast.se ddr du dven far

Allihop adr extra smakrika eftersom de baseras pda mjolk-  nyttiga tips och rad.

NY SMAK!
Lds mer pa
modifast.se

Impolin AB. Telefon 08-544 999 00. For bestéllning av och fragor om
Modifast se www.modifast.se eller ring Modifast kundservice 0200-24 24 21.

www.doktorn.com
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Stress kén
demens

bidra til

Psykologisk stress i medelaldern kan leda till utveckling av demens, sarskilt
Alzheimers sjukdom, senare i livet. Det har &r den forsta svenska studien som féljt
kvinnor under 35 &r som visar pa ett samband mellan stress och demens. Det visar
aktuell forskning fran Sahlgrenska akademin.

Demens ar en férsédmring av intellektet, minnet och personligheten.
Den beror pa sjukdomar och skador som drabbar hjarna, bland annat Alzheimers
sjukdom. Symtomen &r bland annat glémska, férsémrad spraklig formaga och
k&nsloma&ssig avtrubbning. Demens &r vanligt i Sverige, och 6kar med aldern.
Uppskattningsvis &r cirka sju procent av Sveriges befolkning éver 65 ar drabbade
och drygt 20 procent 6ver 80 &r ar svart demenssjuka.

B-vitaminer kan minska demensrisken

Varje ar insjuknar 25 000 svenskar

i ndgon form av demens. Var femte
svensk riskerar att drabbas. Det orsakar
lidande for saval den drabbade som
deras anhdriga.

En ny brittisk studie visar att B-
vitamin kan minska risken fér demens
genom mojligheten att behandla p4 ett
tidigare stadium.

Professor David Smith, Oxford
University och en av férfattarna till

studien séger i ett uttalande: "Det héar
ar ofantligt bra resultat, men vi behdver
genomfdra fler studier for att faststélla
huruvida dessa typer av B-vitamin
verkligen kan fordrdja eller férhindra
utvecklingen av Alzheimers. Det ar idag
svart att rekommendera alla dldre att ga
ut och kopa tillskott av B-vitamin. Men
jag skulle rekommendera méanniskor
som upplever problem med minnet att
diskutera det med sin lékare.”

KOL-drabbade
saknar diagnos

Mer dan en halv miljon svenskar ar
drabbade av lungsjukdomen KOL, men
bara var femte har fatt diagnos. Halso-
och sjukvarden behover uppticka fler
drabbade i tid for att kunna bromsa
sjukdomsférloppet och mer forskning
behdvs kring varfér vissa drabbas av
KOL och andra inte.

- Ju tidigare
sjukdomen upp- s ‘ v

técks, desto storre g

ar chansen att - -;: i
stoppa férsamringen | 4 =

i lungorna. Sjukvar- ’ \
den maste darfér bli  Rokning &r en
mycket battre pa att  stor riskfaktor
gora spirometritester  for KOL.

pa de som ligger i

riskzonen, séger Kjell Larsson, profes-
sor i lungmedicin vid Karolinska Insti-
tutet och medlem i Hjart-Lungfondens
Forskningsrad.

KOL, kroniskt obstruktiv lungsjukdom,
ar en av vara stora folksjukdomar. De
som drabbas har stdndiga problem med
luftréren och lider av andndd. Minst
en halv miljon svenskar ar drabbade
och dédligheten 6kar. 2008 dog 2 576
personer i KOL, enligt den senaste
statistiken fran Socialstyrelsen. Rokning
ar en stor riskfaktor, men 15-20 procent
av orsakerna till KOL i vastvarlden beror
pa nagot annat an rokning. Forskarna
arbetar med att identifiera faktorer som
ar sarskilt viktiga for att utveckla KOL,
eller skydda mot sjukdomen.

Undernéring ar vanligt vid KOL
och svarbehandlat. Forskare vid
Sahlgrenska akademin har tagit
fram en ny formel for att rakna
fram energibehovet hos patien-
ter med KOL som véger for lite.
Férhoppningsvis kan den nya
metoden leda till battre behand-
lingsresultat och dérmed en 6kad
livskvalitet for dessa patienter.
Resultatet av studien ger en

mer pricksaker skattning av den
enskilde patientens energibehov
och kan leda till att varje patient
far en battre och mer personligt
skrdddarsydd néringsbehandling.

DUk



Multisport
pafrestande
for hjartat

Ytterligare en studie som presenterades pa hjartlakarkongressen visar att just
maratonlépning inte har nagra langsiktigt negativa effekter pa hjartat. Samtidigt
presenteras en annan, brittisk studie som pekar pa att multisportare som anstréng-
er sig fysiskt i tiotals timmar eller i flera dygn riskerar att drabbas av uttréttning av
hjartat. Svensk forskning tyder pa att det som framst avgor hur hjartat reagerar vid
maraton och multisporter dr en kombination av intensiteten i traningen, alder p&
I6paren och hur valtranad |6paren ar fran borjan.

Vad hiéinder med solskyddsmedlen nér de utsatts for solen? Och hur paverkas
huden av de nedbrytningsprodukter som bildas? Det visar forskning fran Sahlgren-
ska akademin och Naturvetenskapliga fakulteten vid Géteborgs universitet.

| takt med ett 6kande ozonhal och férandrade solvanor har fallen av hudcancer
okat runt om i varlden. Ett satt att komma till ratta med detta har varit att propagera
for solkrémer. Men den 6kade anvénd-
ningen av solkrdm har medfért en dkad
kontakt- och fotallergi.

| en studie har nu forskarna lyckats
ge en forklaring till vad som h&nder
under processen.

-En av nedbrytningsprodukterna i
solkrdmer, arylglyoxalerna, visade sig
vara starkt allergiframkallande. Vilket
skulle kunna férklara varfér manniskor
blir allergiska mot solkram som innehal-
ler dibensoylmetaner, det vill séga en
UVA-absorberande substans i solkré-
men, beréttar Isabella Karlsson.

FAKTA FOT- OCH KONTAKTALLERGI
En fotoallergisk reaktion beror pa
att solskyddsmedlet féréndras
kemiskt av solljuset och kroppens
immunsystem reagerar d& med en
allergisk reaktion. Reaktionen ar
ovanlig och orsaken till tillstandet ar
i regel solskyddsmedel. Symtomen
ar eksemliknande utslag som kan
ge kldda. Behandling &r att undvika
substansen som utlser allergin.

DDKIUkLS

Den som éter tva applen om da-
gen kan minska sitt kolesterol med tio
procent — det visar en EU-finansierad
forskningsstudie. Bland de andra stu-
dierna fanns ett projekt som visar att
om man doppar applen och persikor i
hett vatten vid en viss temperatur kan
det bland annat avldgsna salmonel-
labakterier.

Da Apoteket AB:s monopol togs
bort kunde man ocksa borja sélja

en del receptfria mediciner i vanliga
affarer. Sveriges pensionarsférbund
(SPF) har undersokt priserna pa de
receptfria medicinerna hos de olika
aktdrerna. Medicinerna var dyrast hos
Statoil och billigast hos Willys. Ett
exempel ar ndsspray mot nastappa,
som var 47 procent dyrare pé Statoil
an pa Willys. Fyra apotekskedjor
ingick i studien. Det var nastan inga
prisskillnader mellan de olika bolagen,
men det finns ett visst prisspann, det
vill sdga en prisvariation mellan apote-
ken inom samma bolag.

Det finns inget samband mellan
statinbehandling (kolestrolsdnkande
medel) och 6kad risk fér cancer. Detta
konstaterar en stor och tillférlitlig
studie fran England och Australien,
efter att ha studerat 170.000 inskrivna
patienters statistik. Studien kan lugna
de miljontals hjart-kérlsjuka méannis-
kor som tar lakemedlet for att sénka
kolesterolnivéerna i blodet.

ISK FO

Ny svensk forskning visar att hdga
halter av flera olika komponenter av E-

vitamin i blodet kan kopplas till minskad

risk att utveckla Alzheimers sjukdom
hos personer 6ver 80 ar.

Fynden talar for att E-vitamin i vissa
former kan forebygga demens hos de
allra &ldsta.

— Det vi kallar E-vitamin bestar
egentligen av atta olika komponen-
ter, men det som oftast har studerats
i anknytning till Alzheimers och aven
andra sjukdomar &r bara en av dessa
komponenter, s& kallad D-tocopherol.
| var studie ville vi préva om samtliga

—

—-VITAMI

medlemmar i E-vitaminfamiljen kunde
ha en skyddande effekt mot Alzheimers
sjukdom, sager Francesca Mangiala-
sche, doktorand vid Karolinska Institu-
tet, som lett studien.

Risken att drabbas av Alzheimers
sjukdom var 45 till 54 procent mindre
hos gruppen med héga E-vitaminnivaer.
Forskarna menar att fynden talar for att
den skyddande effekten av E-vitamin
kan vara kopplad till en kombination av
de olika medlemmarna inom E-vitamin-
familjen.

En annan féarsk studie som gjorts
inom omradet visar att hoga doser av

Hundars kloproblem genetiskt

Den autoimmuna sjukdomen (kroppens eget immunférsvar reagerar felaktigt
och bryter ner egna organ eller vavnader) SLO kan leda till svara skador i hundars
klor. Nu har forskare hittat de genetiska riskfaktorerna fér sjukdomen. Resultaten
kan aven leda till kad kunskap om liknande nagelsjukdomar som drabbar man-
niska. Forskare vid Sveriges lantbruksuniversitet och Uppsala universitet hoppas
kunna identifiera ytterligare genetiska riskfaktorer for denna sjukdom i studier

som nu pagar.

N KAN MINSKA
ALZHEIMERS

kosttillskott bestdende av E-vitaminfor-
men D-tocopherol kan kopplas till 6kad
dodlighet, vilket i sin tur tyder pa att

en god balans mellan olika E-vitamin-
komponenter kan ha stor betydelse for
hélsan.

— Gamla méanniskor som grupp ar
stora konsumenter av kosttillskott med
E-vitamin, som da oftast bara innehal-
ler D-tocopherol i hdga doser. Vara
forskningsron maste bekréftas men de
6ppnar fér mojligheten att ett balanserat
intag av E-vitamin kan ha en skyddande
effekt mot demenssjukdomar, séger
Francesca Mangialasche.

SJALVMORD
KAN SMITTA

Ett tonarssjilvmord kan utlésa
fler sjdlvmord. Den slutsatsen drar
Lars Johansson i sin avhandling,
Umea universitet.

| avhandlingen framkommer
att flera sjdlvmord hade anknyt-
ning till varandra och tva kluster
av sjalvmord upptécktes. | bada
dessa kluster pavisades att de
inblandade kénde till varandra och
att de senare sjalvmorden utldsts
av de féregaende.

Sammantaget visar studierna att
sociala och kulturella skillnader har
betydelse. Under en av studierna
intraffade samtliga sjédlvmord i
inlandet eller i mindre orter l1&ngs
kusten, trots att de flesta tonaring-
ar bor i de stdrre kuststaderna. Att
sprida kunskap om risken fér smit-
toeffekter &r en viktig del i arbetet
for att férebygga ungas sjalvmord.

| tondrsgruppen &r den vanli-
gaste doédsorsaken skador och
forgiftningar, inte sjukdom. Totalt
var 28 procent av tondringarna
paverkade av alkohol i samband
med dddsfallet. 25 procent

DOk



Tufft for reumatiker

En stor forskningsrapport visar att stelhet och smarta pd morgonen har en
starkt negativ inverkan pa reumatikers livskvalitet. Sex av tio anser att symtomen
kontrollerar deras liv, ndra hélften har relationsproblem och en fjardedel k&nner
sig deprimerade. Mer &n 350 tillfragade reumatologer anser att det beh6vs nya
behandlingar mot nedsatt morgonfunktion.

— Reumatoid artrit &r en sjukdom som i allra hogsta grad paverkar patientens
vardag. Det &r oerhort frustrerande for manga patienter att vakna upp pa morgo-
nen och knappt kunna ta sig ur sdngen. Det kan vara bade svart och smartsamt
att utféra de allra enklaste sysslorna, som att borsta tdnderna och férbereda fru-
kost, och det kan ta flera timmar fér RA-patienter att starta sin dag, sdger Roger
Hallgren, professor i reumatologi vid Uppsala universitet.

Okade alkoholskador

Om Systembolaget avskaffades skulle alkoholrelaterad dodlighet, vald, ratt-
fylleri och sjukfranvaro 6ka kraftigt. Det havdar forskare vid bland annat Stock-
holms universitet i en artikel som publiceras idag i den vetenskapliga tidskriften
Addiction. Beroende pa hur privatiseringen ser ut vantas konsumtionen 6ka
med mellan 17 och 37 procent, vilket i sin tur skulle leda till en kraftig 6kning av
alkoholrelaterade skador.

- En privatisering av detaljhandeln med alkohol skulle paverka manga av de
faktorer som har stor betydelse fér alkoholkonsumtionen: antal butiker, 6ppet-
tider, marknadsféring och priser. Det ar darfor ett avskaffande av Systembolaget
beddms ge en s& pass kraftig effekt, sager professor Thor Norstrém, Institutet
for social forskning (SOFI) vid Stockholms universitet, en av de tva svenska
forskarna bakom studien.

Resultaten ska enligt forskarna inte ses som exakta férutségelser utan prog-
noser — baserad pa tidigare forskning - av vad ett avskaffande av Systembolaget
skulle kunna leda till. Prognoserna stdmmer dock val med tidigare férsdk i Sve-
rige: | Goteborgs och Bohuslan samt Varmlands l1an saldes starkol i livsmedels-
butikerna under en nio manaders férstksperiod pa slutet av 60-talet, vilket nara
nog tiodubblade Olforsaljningen i forsdkslanen. Mellan 1965 och 1977 saldes
mellandl i vanliga livsmedelsbutiker, vilket 6kade
den totala alkoholkonsumtionen med cirka
15 procent.

OEIDR

En Italiensk studie, publicerad i tid-
skriften Scandinavian Journal of Urology
and Nephrology, visar att dagligt intag av
cranberrydryck minskar antalet terkom-
mande fall av urinvagsinfektioner orsakade
av kolibakterier hos barn. Cranberrydryck
kan anvéndas férebyggande och &r en al-
ternativ behandlingsmetod som bér dver-
végas, sarskilt eftersom den kan minska
beroendet av antibiotika.

FAKTA CRANBERRIES \/accinium macrocarpon
ar det cranberry som &r ként for sina gyn-
samma effekter pa urinvagssystemet. Det
hér baret &r fullt av de effektiva antioxidan-
ter som gor det svarare for vissa bakterier
att fastna p& urinrérets slemhinnor. Cran-
berries ar den enda frukt som innehaller
just dessa antioxidanterna.

Nya kdnsliga matmetoder kan an-
vandas for att upptacka smé tecken till
6kad darrhénthet och fumlighet orsakat av
vissa metaller. De kan ocksa anvandas for
uppféljning av behandling av neurologiska
sjukdomar.

- Resultaten fran avhandlingen visar
att kvantitativa matmetoder &r kénsligare
an kliniska test och kan anvandas for att
upptécka sma forandringar i darrhénthet
eller andra motoriska funktioner orsakade
av nervskadande metaller, sdger Gunilla
Wastensson, doktorand p& avdelningen for
arbets- och miljémedicin vid Sahlgrenska
akademin.

Hon anser aven att kvantitativa matme-
toder kan vara ett komplement till klinisk
skattning for att utvardera behandlingsef-
fekten vid vissa neurologiska sjukdomar.

Halsofordelar
med nordisk kost

En grupp forskare vid Uppsala Universitet har visat att en kost
baserad p& nordiska livsmedel sénker det onda kolesterolet och
blodtrycket, samt minskar vikten och férbattrar kroppens insulinkéns-
lighet.

- De kliniska effekterna pa riskfaktorer for hjartkarlsjukdom ar jam-
forbara med de gynnsamma effekter som uppnatts med den sa kall-
lade medelhavskosten, sager Viola Adamsson doktorand vid Uppsala
Universitet och nutritionschef pa Lantmannen.

Resultaten fran studien visar att totalkolesterolet minskade med 19
procent, och LDL det "onda” kolesterolet, minskade med 21 procent.
Det systoliska blodtrycket sjonk med né&stan 7 mmHg under studiens
sex veckor. Effekterna av den nordiska kosten pa blodfetter och
blodtryck &r kliniskt relevanta. Liknande effekter som astadkoms med
lakemedel minskar tydligt risken att utveckla hjart- och karlsjukdomar.

Livsmedlen som anvéndes var exempelvis fet fisk som lax, strém-
ming och sill. Rapsolja samt flytande och bredbart margarin ba-
serat pa vegetabiliskt fett anvandes till dressing, matlagning och
smorgasar. Frukt, bar, rotsaker och gronsaker av nordiskt ursprung
samt magra mjdlkprodukter och magra styckningsdelar ingick i den
nordiska kosten. Fullkornsprodukter baserade pé korn, havre och
rag, samt baljvéxter som gula och gréna artor och bruna boénor ingick
aven. Kosten var begransad pa tillsatt socker, salt, transfetter, mattat
fett och raffinerade livsmedel. Den skulle dessutom vara l4tt att tillaga
med ravaror som kan hittas i den vanliga affaren. Den nordiska kosten
ar ett narproducerat alternativ till medelhavskosten.

Horseltest i telefonen

Nu lanserar Horselskadades Riksforbund (HRF) ett horseltest i telefon pa
0900-20 33 000. Det ar ett sa kallat tal-i-brus-test, utvecklat av svenska forskare
inom teknisk audiologi vid Horselbron. Samtalet kostar 28 kronor, varav 10 kronor
gar till hérselforskningen.

— Horselnedsattning kommer ofta smygande. Darfor &r det alldeles for manga
som vantar fér lange innan de goér nagot at saken, séger Jan-Peter Stromgren,
HRFs férbundsordférande. Ungefar 1,3 miljoner svenskar har hérselproblem, och
nérmare hélften av dem har inte tagit tag i sin situation, vilket ofta leder till olika
hélsoproblem.

-r"

Donatorer behovs

Vantelistan for organtransplanta-
tion &r idag langre &n nagonsin, trots
att Sverige har den hogsta donations-
viljan i Europa. 8 av 10 svenskar upp-
ger att de ar positiva till organ- och
vavnadsdonation, men bara héalften
har gjort sin vilja kand.

— Det ar enkelt att gora sin vilja
kand men anda ett viktigt beslut som
kan rddda andra ménniskors liv. Du
kan anmala dig till donationsregistret,
informera dina narstaende eller fylla
i ett donationskort, sdger Anders
Tegnell, avdelningschef pa Socialsty-
relsen.

For den som &r svart sjuk kan en
transplantation vara det enda sattet
att 6verleva. Gustav, atta ar, féddes
med ett hjartfel och efter flera ars lang
vantan blev han transplanterad med
ett donerat hjéarta.

- Vi har fatt ett nytt barn, det ar
som natt och dag. Nagon har gett
Gustav livet och stérre an sa blir det
inte, sdger Gustavs mamma Anna
Lindholm.

DDEIDR



Titel: Yoga pa djupet
Forfattare: Marian Papp
Forlag: Ica Bokférlag
ISBN: 9789153432432

Hemligheten
med yoga

Manga som utévar yoga vittnar om
de positiva effekter traningen har, bade
fysiskt och psykiskt. Den
har boken avsldjar vad
som egentligen hander i
kroppen.

Lasaren far bland an-
nat veta hur blodtrycket
paverkas vid upp- och
nervanda évningar, hur
man kan motverka stress genom att an-
das ratt och varfér manga yogadvningar
syftar till att korsa kroppens mittlinje.
Bade nyborjare och mer erfarna utévare
kan ha nytta av boken som verkligen
gér pa djupet nar det géller fysiologiska
férklaringar.

Boken &r uppbyggd som ett yoga-
program och tar sin bérjan langst ner, i
fotterna, och fortsétter successivt upp
genom kroppen. Den &r rikt illustrerad
med naturfotografier fran fantastiska
miljéer runt om i vérlden. Alla évningar
utférs utomhus. Ett av budskapen &r
namligen att yoga i det fria ger trdningen
extra god effekt.

Varje kapitel avslutas med en re-
dogorelse for nyttan med de aktuella
6vningarna, saval traditionsenligt som
enligt vetenskaplig forskning.

Forfattaren Marian Papp &r yogalérare
och forskar om yogans effekter. Hon
har en magisterexamen i folkhélsove-
tenskap med inriktning mot preventiv
medicin.
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Titel: Mindfulness —medveten
narvaro som levnadsstrategi
Férfattare: Viktoria Konstenius
Férlag: Ica Bokférlag

ISBN: 9789153434160

Lev mer
medvetet

Den hér boken hjélper dig att
delta i livet medan det pagar.
Mindfulness,
eller medveten
nérvaro, vacker
idag stort in-
tresse eftersom
manga upplever
att livet springer
dem férbi. Mind-
fulness handlar om att fa balans i
tillvaron och att vara nérvarande i
ogonblicket - att leva har och nu.
Mindfulness - medveten nérvaro
som levnadsstrategi ger dig en
introduktion till centrala tankebe-
grepp inom “mindfulnesstradi-
tionen”. Det handlar om hur man
kan forhalla sig till sig sjalv, sin
kropp, sina tankar, sina kanslor,
sina val, sin omgivning - helt en-
kelt hur man kan forhalla sig till
livet. Boken innehaller beskriv-
ningar pa 6vningar som utgar
fran kroppen och dess sinnen
och som &r l&tta att praktisera i
vardagen. Boken passar bade
nybdrjaren och dig som sbker

en nytandning i mindfulnesstra-
ningen. Den kan &ven anvéndas
som underlag for reflektion och
samtal och som upplagg for
kurser. Lat dig inspireras!

Titel: Doden var god dréj—En historia
om ett renoverat hjarta och dess &gare
Forfattare: Lennart Lauenstein

Forlag: Tre Bocker AB.

ISBN: 9789170296895

Doden var
god droj

Fortrangningar i kranskarlen!
Jag sdg pa rontgenlakaren att det
inte var bra och att han pé ett skon-
samt sétt ville infor-
mera mig om sakernas
tillstand. Tydligen har
jag varit paverkad
under en langre tid ef- BODEN,
tersom ett karl var helt y I”:'I lll :
tilltappt. Om jag hade ¥

1atit bli cigarillerna sa

kanske jag hade sluppit hjartopera-
tionen. For &ven om karlkramp oftast
ar arftlig, férbattras inte sjukdomen
av rékning.

Inte bara jag utan &ven Bill Clinton,
Sven-Bertil Taube, Peter Wallenberg
och valdigt manga andra har fatt sina
liv férlangda genom en bypassopera-
tion. Bara i Sverige genomfors runt
sjutusen bypassoperationer varje ar
och i varlden ca en miljon. Den har
boken beskriver lattsamt hur det &r
att bli hjartopererad och hur livet
ter sig efterat. | vanliga fall skriver
jag spanningsromaner och tar livet
av folk, men det kdnns skont att,
atminstone for denna gang, f& dra
ddden vid nasan, &ven om jag ar
mycket val medveten om att jag anda
till sist kommer att ligga dér med
nasan i vadret. En bade roande och
tankevackande bok som kan lasas
av alla, inte minst av hjartpatienter,
anhoriga och vardpersonal.

;irt:‘/l;tréningfﬁr Sitt dig Stark!

stillasittare
Forfattare:
Britta Balkfors

Har ar boken om konsten att verleva en konferens
och bli valtranad pa kuppen. En instruktiv, lacker och rolig
handbok for alla som sitter stilla lange pa kontoret, i bilen,

och Jenny Kroon  pj t&get, flyget och i tv-soffan. Sjukgymnasterna Britta
Teckningar: Hans  Balkfors och Jenny Kroon har tagit fram enkla évningar

Lindstrom
ISBN: 978-91-
633-5161-7

som stérker muskler och far fart pa cirkulationen. Ovning-
arna &r gjorda sa att du kan smygtréna pa jobbet eller
under resan. Kan bestéllas pa www.stillasittare.se, men

finns aven i handeln.

ANSIKTSUTT

YCK

GER KANSLO

Att uttrycka en specifik kinsla med ansiktets muskler kan paverka sjalva
kanslan — men det varierar mellan olika personer. Per Andréassons har i sin avhand-
ling i psykologi studerat emotionell empati. Han visar ocksé att personer med hog
emotionell empati imiterar andras ansiktsuttryck i stérre utstrdckning &n andra.

Manniskans ansikte har en fascinerande férmaga att uttrycka kénslor. Enligt en
hypotes (facial feedback-hypotesen) uttrycker ansiktet inte bara k&nslor utan ett
ansiktsutryck péverkar dven kanslorna genom &terkoppling till hjarnan. Det har
dessutom foreslagits att kanslomassig aterkoppling fran ansiktet kan vara involve-
rat i empatiska reaktioner.

Emotionell empati handlar om att reagera emotionellt p& grundval av ndgon an-
nans situation. Undersdkningen visade att personer med hég emotionell empati
imiterar spontant emotionella ansiktsutryck medan personer med 1&g emotionell
empati inte gor det.

Forsokspersonerna fick dven titta pa fyra korta humoristiska filmer samtidigt som
man styrde deras ansiktsmuskler till specifika uttryck. Det visade sig att personer
med lag emotionell empati beddmde humoristiska filmer som roligare néar de hade
ett surt jamfort med ett glatt ansiktsuttryck - tvart emot vad hypotesen férutspar.
Personer med hég emotionell empati skattade ddremot filmerna som lika roliga
med ett glatt som ett surt ansiktsuttryck. Nar dédremot ett argt ansiktsuttryck (ryn-
kade 6gonbryn) jamfordes med ett glatt tyckte b&da grupperna att de humoristiska
filmerna var roligare nar de hade ett glatt ansiktsuttryck, helt i enlighet med hypo-
tesen. Sammanfattningsvis visar experimenten att ansiktsmuskler kan vara involve-
rade i emotionella empatiska reaktioner.

En samre blodsockerbalans ger
Okad risk fér komplikationer senare

i livet, som skador pa égon, njurar,
nerver och blodkarl. Men manga barn
och unga i Sverige med typ 1 diabe-
tes har inte tillrackligt bra blodsocker-
balans. Framfor allt galler detta flickor
i tondren, enligt en doktorsavhandling
vid Linkdpings universitet.

Typ 1 diabetes &r en av de van-
ligaste kroniska sjukdomarna hos
barn. Den gar inte att bota och det
finns risk for komplikationer bade
akut och langre fram i livet. Darfor
maste vardkvaliteten for barn och
ungdomar med diabetes vara hog.
Né&r sjukdomen drabbar dem fylls
vardagen plétsligt av flera dagliga
injektioner och stick fér blodsocker-
kontroll. Malet for varden &r dels en
god blodsockerbalans, dels en bra
livskvalitet.

Med stod av data fran éver 18 000
mottagningsbesék ur det nationella
diabetesregistret konstaterades att
tva tredjedelar av de barn och ungdo-
mar som ingick i studien inte nadde
behandlingsmaélen och darmed
|6per 6kad risk for féljdsjukdomar.
Slutsatsen &r att vardkvaliteten inte
ar tillfredsstéllande och behdver
férbattras.

RISK
OVERV

Tidigare

forsk-

ning har |
fokuserat p&
lungfunktionen
hos Overviktiga
patienter som ska

sévas. Nu visar P
Orebroforskare = %= ———
att 6verviktiga

dessutom I6per

stdrre risk att drabbas

av aspiration — att matsacksinnehall
kommer upp i matstrupen och ner i
luftvdgarna. Det kan leda till att de
far en allvarlig form av lunginflamma-
tion. Darfér &r det viktigt att dessa
patienter har fastat tillrackligt manga
timmar fore den planerade operatio-
nen.

-
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LIVSLANGT
IDROTTANDE POSITIVT

Aldre aktiva skidakare har dubbelt s&
hog syreupptagningsformaga som aldre
som inte trénar. Det visar ny forskning vid
Mittuniversitetet. Resultaten fér de aktiva
aldringarna &r jamférbara med véarden for
40-50 ar yngre man som inte uthallighets-
tranar.

— Detta visar att méanniskan &ven i hdg
alder har stor potential att uppratthélla en
hog fysisk arbetsformaga och darmed en
battre livskvalitet, séger Per Tesch, profes-
sor i idrottsvetenskap.

W

ey

Minskad risk med
mammografi

Mammografiundersdkning bland kvinnor i aldersgruppen 40-49 ar minskar
dédligheten i bréstcancer med 29 procent, en statistiskt sdkerstalld minskning. Det
visar den Umeé-ledda riksomfattande SCRY-studien, som &r den hittills storsta stu-
dien i sitt slag i varlden pa omradet.

Rontgenundersokning av alla kvinnors brost i syfte att upptacka bréstcancer, sa
kallad mammografiscreening, raddar manga kvinnors liv varje &r genom att tumérer
upptécks tidigt och darmed ocksa kan behandlas tidigare. En lagsta aldergréans for
mammografiscreening &r dock nddvéndig eftersom yngre kvinnor har lagre bréstcan-
cerrisk, vilket innebar att fler maste genomga mammografiundersokning for att radda
motsvarande antal liv. Dessutom fungerar mammografi generellt samre p& unga
kvinnor.

Studien visar att bréstcancerdddligheten var 26 procent langre for de som blev
inbjudna till mammografiscreening jamfért med de som inte blev inbjudna. De som
deltog i mammografiscreening hade en 29 procent l&gre dodlighet i bréstcancer én
de som inte bjdds in till screening. Resultaten ar statistiskt signifikanta.

LDk

Ett internationellt forskarlag, dar
bland andra forskare fran Karolinska
Institutet ingdr, har hittat sex gen-
varianter som kan forklara ndrmare
40 procent av alla fall av astma hos
barn.

— S& hog andel som 40 procent
nar det galler inflytandet av gene-
tiska faktorer ar mycket ovanligt
om man jamfoér med andra vanliga
sjukdomar. De identifierade ge-
nerna &r involverade i férmedling av
information om slemhinneskada till
immunsystemet samt i aktivering av
luftvagsinflammation, séger profes-
sor Goran Pershagen vid Institutet
for miljdmedicin, Karolinska Institu-
tet, som lett den svenska delen av
studien.

Man vet sedan tidigare att astma
uppstar genom ett samspel mellan
genetiska faktorer, livsstil och omgi-
vande miljé. Hos barn &r astma ofta
knuten till allergisk sensibilisering,
men risken att drabbas &r ocksa
vasentligt forhéjd om sjukdomen
férekommer hos féréldrarna. Aven
om en rad gener tidigare forknippats
med astma och allergiutveckling har
det saknats en tillréckligt stor studie
for att kartldgga hela det ménskliga
genomet i syfte att identifiera "ast-
magener” hos bade vuxna och barn.
Den nu publicerade studien &r den
forsta som kan gora ansprak pa en
fullstdndig genomlysning av kopp-
lingen mellan specifika gener och
risk for astma.



Kokshornan

SMA ANDRINGAR GOR STOR]

Med initiativ fran intresserad och palast rektor och larare har Annerstaskolan gatt fran halvfabrikat
till hemlagat, vunnit pris for basta matgladjeskola och fatt mer pengar 6ver. Allt detta tack vare
kokschefen Michael Backman och hans engagerade personal.

TEXT | PERNILLA BLOOM FOTO| PELLE LUNDBERG (MATBILDERNA)

Nar jag laser om skolan som blivit
“omvind” vad giller maten, viicks min
nyfikenhet. Gar det verkligen att laga
mat frin grunden till alla dessa elever,
utan att kostnaderna skenar ivig? Jag
fir svaret av Michael Bickman som har
arbetat i kok pd allt ifrén hotell, olika
typer av krogar till Finlandsbatar. D4
han sg en annons i tidningen om att
Annerstaskolan i Huddinge, utanfor
Stockholm, sékte en restaurangchef
blev han intresserad. Det visade sig att
rektorn pd skolan och Michael hade
samma vision och med hirt arbete och
ménga sma forindringar anvinds idag
inga hel- eller halvfabrikat i kdket och
malet 4r att anvinda si ménga kravcer-
tifierade produkter som méjligt.

— Detta har nog varit det roligaste
jobbet jag har haft siger Michael. Det
ir s3 oerhort tacksamt att arbeta med
barn som gister.

Han menar att hans linga erfarenhet
dr det som gjort allt majligt, ddremot
har det inte blivit mer kostsamt for
skolan, snarare tvirtom. Tidigare kirdes
maten dagligen ut till skolan, en enkel
och lagkvalitativ vegetarisk ritt och en
standard salladsbuffé — all mat besti-
ende av hel- eller halvfabrikat. De hade
fem anstillda och ndgon praktikant,
vilket fortfarande ir fallet. Skillnaden
dr act idag fir barnen nybakat brod
varje dag, en matig soppa, en vegetarisk
ritt, tvd varmritter och allt dillagas frin
grunden. Detta hinde forstas inte ver
en natt, men efter tre &r tog man bort
de sista helfabrikaten - pannkaka och
koéttbullar. Barnen har successivt vant
sig vid den varierade maten och har fitt
helt nya smakupplevelser.

— I bérjan fick jag kiinna pa motstind
och d3 var det frimst frin barnen i
hégstadiet. Exempelvis gillade de inte
att jag blandade sallader, utan var vana
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vid skélar med isbergssallad, rivna mor-
rotter och majs/drtor. Jag analyserar
dock alla forindringar, vilket gjorde att
jag kunde visa att nir vi inte blandade
gronsakerna fick vi slinga upp dll 80
procent, medans nir vi bjéd pd mer
varierade sallader blev det endast runt
23 procent &ver.

Man sparar pengar genom minga
mindre férindringar, som exempelvis
att ta bort de smé smorforpackningarna
och 37.000 kronor per &r kunde liggas
p4 annat. Att ta bort ost och skinka till
smorgasen vid soppbordet och istillet
kunna gora olika réror, som hummus.
Atervinning av rester satsar man pa och
kan exempelvis gora en extra soppa av
grytan som blev 6ver. Dessutom kom
en del av sparandet kékspersonalen till
godo i form av investeringar till koket,
som hoj- och sinkbara binkar.

Om man vill férindra matkulturen
ir det forsta man bor gora act be om
hjilp utifrin, menar Michael. Har man
fastnat i gamla fotspér och inte vet vart
man ska borja bor man fi in ny kun-
skap. Idag foreldser han for olika skolor

om sitt succékoncept.

— Min egen favoritritt 4r oxrullader

som min mormor brukade laga — med
skansk senap, hackad 6k och kapris
som smaksittning, som kokas i gridde
och med pressad potatis till — riktigt
smaskigt! Det mest spinnande att
sjdlv tillaga 4r att experimentera med
soppor och vegetariska ritter, dir det
finns mycket nytt att uppticka. D3 vi
pa skolan har 75 procent invandrare,
gillar jag dven utmaningen att blanda
dver grinserna — “cross cooking” och
f3 alla att prova pa ndgot nytt, avslutar
Michael.

Svaret pa min fraga ir glasklar — det
dr mojligt f6r barnen att f& hilsosam
och god mat utan stérre kostnader. Det
verkar dock krivas ett forsta initiativ
frin forildrar, froknar och/eller rektorn
och ménga sma forindringar, vilket vi
minniskor ofta tycker ir liskigt och
jobbigt. Med samlad kraft kan vi viga

— viga skapa de bista forutsittningarna
for att ge vira barn och ungdomar en

god hiilsa.

Mer information om Michael Backman
kan fas pa www.hemic.se

www.doktorn.com
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FAR DU TIDNINGEN DIN BREVLADA

Kokshornan

KANTARELL & LAXLASAGNE MED SPENAT OCH KESO ( / | 3

Ingredienser (10/100 personer) Gor sa har

600 g/6 kilo rokt skivad/strimlad lax Borja med Bechamel/vits&sen. Sila av spadet fran keson. Smalt smoret i en

500 g/5 kg purjolok kastrull. Ror ned mjolet och blanda ordentligt med smdoret. Hall pa all mjolk, och

500 g/5 kg keso spadet fran keson och lat det koka upp till ca 75-80 grader, sa att sasen blir J_’_’l—

300 g/3 kg tjockare. Ror ordentligt och ofta i sdsen sé att det inte blir brant i botten. o0

kantareller Salta och peppra. Stéll sedan Bechamel/vitsésen &t sidan. /\/‘ G

1 msk/1dl Fras spenat, purjolok, kantareller, i resten av smoret. Tillsatt citronsaften och e F

muskot muskot och |at det koka en liten stund. Smaka av med salt och peppar. Nar spe- L

1dl/11citron- nat och purjolcksblandningen svalat lite, rér ned keso.

saft Dags att lagga lasagnen. Smorj en ugnsform. Lagg lasagneplattor s& som om

800 g/8 kg spenat du skulle trava tegel, d& héller den ihop battre nar den ska serveras. Lagg lite

50 g/500 smor Bechamel/vitsas i botten p& formen, ldgg sedan p& lasagneplattor. Bred ut ett o M PREN

100 g/1 kg riven graténgost lager av spenat och purjoltksblandningen, 1agg pa skivor/strimlor av den rokta

Salt och peppar laxen. Tack med lasagneplattor, lagg ett lager av Bechamel/vitsas. Upprepa T : =% PSP
detta tills du har gjort slut péa fyliningen eller kommit till 6nskad hajd i formen. g ’-r»,."-‘-j" . ’\ e A .

Ingredienser, Bechamel/vitsas Toppa det Gversta lagret med lasagneplattor och hall sedan pd Bechamel/vit- v Fler nyhetssidor e ; y '

200 g/2 kg smbr‘“‘- sds. Stro dver rivgn ost pa det oversta lagret. s artiklar

200 g/200 kg mjol Baka av lasagnen i ca 40-45 minuter pa ca 175 grader.

2 1/20 | standard mjdlk Lasagnen &ar fardig nar du kan sticka igenom en kniv eller liknande genom hela . . o

2 dl/2 1 gradde lasagnen utan att det blir motstand eller att plattorna fastnar. Och givetvis bér v Fa tldnlngen forSt’

Salt och peppar lasagnen ha fatt en fin gratinerad yta ocksa. direkt i brevliddan

v/ Valj populéar CD som
valkomstgava

VILDSVINS
& GULBETSGRYTA

Ingredienser (6 portioner)
1 kg vildsvin, skuret i grytbitar

* Du far: 4 nr av Doktorn & 49 kr = 196:- « Gava CD a 185 kr = 185:- + Ditt pris = 159:- Du sparar 222:-

EXTRA GAVA!

VILKEN CD VALJER DU SOM GAVA?

0,5 kg gulbetor, skurna i grova bitar

2 st stora gula Iokar skurna i grova bitar
2 msk timjan

5 st lagerblad

10 st enbar (finns majlighet ta aven ett
par korkar gott Gin)

2 tsk grovmalen svartpeppar

3 msk rénnbarsgelé

2 msk dijonsenap

4 msk ox alt. viltfond

5 dl vispgradde

Gor sa har

Bryn vildsvinet och Icken och lagg ner
det i en gryta. Hall pa viltfond och vat-
ten sa det tacker. Lagg i timjan, enbar,
lagerblad & svartpeppar och |at det koka
tills kottet ar mort. Koka aven gulbe-
torna i lattsaltat vatten sa& de ar nastan
genomkokta. Ta upp kottet och hall
varmt medan Ni reducerar ner kokspa-
det till endast ett par dl aterstar. Sila
spadet och héll tillbaks i kastrullen. Sla
pa gradde och lat det koka ihop nagot.
Lagg i kottet och gulbetorna och hall i
ronnbarsgelén & djjonsenapen. Koka tills
allt ar genomvarmt. Ser grytan for tunn
ut, s red av med lite majzena & vatten-
blandning till dnskad simmighet.

1. TARMMOTORIK

Visualisering i samband med
gjalvhypnos har givit goda
resultat vid besvar med magen
och tarmarna.

| denna cd anvands liknelser av
tarmen som fl od. Tanken bakom
ar att hitta jamnt och lugnt fl
tde utan hinder. VARDE 185:-

2.GOD SOMN

Brist p& somn, ocavsett orsak,
framstar idag som en mycket
viktig faktor bakom den stress-
relaterade ohalsan. En god somn
fungerar som skydd mot de
skadliga effekterna av stress.
Denna cd ar till for dig som

har problem att varva ned och
somna. VARDE 185:-

3. MEDITATION & NARVARO

Mot bakgrund av att vi standigt
ar uppkopplade och tillgang-
liga, och att vi utsatts for en
okande stress finns stort behov
av "narvaro” och "mindfulness”.
Denna cd syftar till att hjalpa
dig att bli mer medveten om
nuet och att uppmarksamma din
kropp och dig sjalv pa ett mer
karleksfullt s&tt. VARDE 185 :-

Just nu far du som
extra géva, boken
"Receptfritt” frén
Svensk Egenvard,
om forskning och
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koppling, na en god hélsa och balans i livet.

Stress, dalig mat och for lite tréning ir fors-
dande for hilsan, det kan dven vir folkkira artist
Charlotte Perrelli skriva under pa. Vi har kun-
nat folja Charlotte genom 4ren av framging-
ar men dven genom kraschen nir det blev
for mycket stress och kroppen sa ifran.
Frin att ha varit ett kontrollfreak och

Charlotte Perrelli

Alder: 36

Familj: Barnen Angelg, 6
och Alessio, 5

Bostad: Hus i Djurs-

extremt prestationsinriktad har

Charlotte tvingats lira sig nigot si
enkelt som att vara ledig och att

siga nej. Hon har hittat bra meto-
der att hantera stress och vardags-

holm rutiner for trining och bra kost.
Yrke: Artist Idag nir vi méter henne strilar
Aktuell med: Traningsboken "Kan jag ’ i hon av energi och livsglidje
kan du”(som du kan vinna) och med en . gl ! | - och hon ser bide frisk

egen kosttillskottsserie Fit & Smart
som finns att kdpa i web shopen Bo-
dystore.com

Intressen: Att baka och vara ute i na-
turen. Ar acksa intresserad av inred-
ning och tycker om att umgés med
mina nara och kara
Favoritsport/traning: Styrketraning,
ridning och loptréaning

Favoritmat: Vegetariskt eller grillad
fisk

®ecccccccece ©000000808080000080808000000000000008

\ och stark ut.
_ — Jag har insett att

:' jag inte dr ododlig!
Hilsan ir vikeigast.
Diremot dngrar jag
ingenting. Man lir sig
av allt som sker och det
dr just alla hindelser 1

mitt liv som gor mig

till den jag ir.

w.doktor u

Utifran verkade hon leva det ultimata livet och for oss som inte
kanner henne var hon perfektionen personifierad. Charlotte hade
_"allt” — utom balansen. Nu har hon bestémt sig for att lyssna mer till
' kroppens signaler och med hjélp av traning, battre mat och av-

TFXT‘I’ERNILLA BLOOM FOTO ‘I‘ER NORBERG/STARSTRUCK BODYSTORE.COM/FIT & SMART

Trots att Charlotte reser och upptrider de flesta dagar om
aret lyckas hon 2 ihop livet med familjetid, nyttig matlag-
ning, egen tid och regelbunden trining. Hon vill fortfarande
kinna att hon har kontroll och gillar att fi mycket gjort och
da maiste man ménga ginger kavla upp drmarna och gora det
sjdlv. Framfor allt om det ska bli gjort som jag vill ha det,
siger hon med glimten i 6gat. Tidigare stingde hon av och
fornekade kinslan av stress. Idag lyssnar hon indt och plane-
rar in ledig tid s att den verkligen blir av.

— Jag levde nog mycket pé bekriftelsen som kom efter att
jag uppnétt milet. Nu sitter jag ner foten nir det blir for
mycket. Jag siger nej om jag inte hinner och stinger av tele-
fon och dator nir jag ir ledig.

Ett av manga roliga scenminnen Charlotte har hinde
snarare bakom scenen. Det var julshow och Charlotte pra-
tade med Paul Young i pausen samtidigt som hon ammade
sin son. Helt ploslige hor hon introt pd “Take me to your
heaven”.

— Jag fick en smiirre chock och insig att jag borde ha stdtt
pa scenen. Jag la ner Alessio i vagnen och sprang sa atc klack-
arna holl pd att gd av. Jag kom upp pé scenen yr och vimsig
efter att bandet hade spelat introt om och om igen i sikert
fem minuter, berittar Charlotte och visar sitt vackra leende
och hennes energi och skratt smittar verkligen av sig.

Nu ir Charlotte aktuell med en egen trinings- och hilso-
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............................................................

Charlottes hélsotips :

¢ eVa| nyttig mat och at regelbundet till vardags.
¢ e Byt ut alla *jag maste och jag borde” mot *jag vil

|u

e Acceptera att saker inte alltid blir som du tankt
: dig, och se motgangar som majligheter att ut- .
vecklas och tanka kreativt.

e Hitta en traningsform som passar in i ditt liv och
som du tycker ar rolig.

e Planera in tid for avkoppling. Det
kan vara att aktivt gora n&got

eller att gora ingenting.

e Gor saker och umgés med man-
niskor som fyller dig med positiv
energi.

e Skratta mycket

och ofta!

.........................

Ja

bok samt en serie med kosttillskott f6r kvinnor. Charlotte
hade aldrig tidigare triinat, eller tinkt s§ mycket pd vad hon
4t men efter tvd barn, mycket stress och négra extrakilon
bestimde hon sig for att bérja ta hand om sig sjilv. Hon
anlitade en personlig trinare for att lira sig trina rice. Nir
hon bérjade trina blev det naturligt att ocksd ita bittre och
att forstd hur viktigt det 4r med &terhimtning efter en presta-
tion. Hon tar tillskott av vitaminer, mineraler och nyttiga

fettsyror for att vara siker pd att kroppen fir det den behéver.

Nir hon borjade med proteintillskott tyckte hon dessutom
att triningsresultaten kom snabbare.

— Trining, vila och bra kost hinger ihop och det ir vildigt
viktigt att ge kroppen ritt niring for ace fi bra resultat av
triningen och f6r att behalla hilsan. Dessutom ir det lika
viktigt att koppla av efter en krivande arbetsuppgift, siger
Charlotte.

Som barn var Charlotte blyg, men indi bestimde hon
sig redan som liten for att bli singerska. Hon var med i sin
forsta talangtivling redan som sexaring. Numera ir hon
mamma sjilv, tll sénerna Angelo och Alessio.

— Som mamma ir jag nog mer strikt och tycker att barn ir
virda en bra uppfostran. Att veta hur man bér uppféra sig i
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ar insett att jag inte dr ododlig

olika sammanhang och hur man ska bemgta andra minnis-
kor #r vikeigt for att fungera socialt. Jag ligger dven stor vikt
vid att ge barnen trygghet, massor av kiirlek och sjilvkinsla.

Hemma med sina barn élskar hon att laga riktig mat och
atc sitta ner med dem vid ett dukat bord. Det ir vikeigt att
ligga grunden for bra matvanor tidigt i livet, menar Char-
lotte.

— Jag prioriterar alltd barnen direke nir jag har himrat
dem fran f6rskolan, d& 4r det deras tid. Barnen viljer vad vi
ska leka och jag fokuserar bara p& dem. Leken #r béde rolig
och utvecklande f6r motoriken och min pilatesboll ir vildigt
uppskattad! Jag har alltid en mysstund i soffan med barnen
och liser nistan varje kvill en saga for dem innan det 4r dags
for dem ate g& och ligga sig. Sedan 4r det fritt fram f6r mig
att rulla ut yogamattan och kora ett triningspass.

Charlotte forsoker att ha en sund instillning till
bade kost och trining. Men infér en platning eller om hon
verkligen vill komma i form for ett speciellt indamal, 4r hon
vildigt strike.

— Hiilsa 4r att kiinna mig stark och frisk! Jag #r vildigt tack-
sam for mitt liv och 4r ganska bra p4 att pdminna mig om att
jag dr lyckligt lottad!

www.doktorn.com

Vinn Charlottes
nya bok

Maila in ert basta "halsominne” eller hélsotips till
pernilla@doktorn.com eller skriv till Erlandsson &
Bloom, Doktorn, Vidargatan 9,113 27 STOKHOLM

och mark med "bokutlottning”, senast 25 januari.

Boken “Kan jag kan du” som Charlotte har skrivit
tillsammans med den personlige tranaren Jesper
Bjorck, ger enkla tips pd hur man kommer igang med
traning och hur man mater sina resultat. Med hjalp
av tydliga bilder och instruktioner kan man gora ror-
lighetstest, styrketest och konditionstest hemma.
Boken innehaller olika effektiva wtraningsprogram i
tva nivder. Med och utan redskap sdsom boll, hantlar,
yogamatta och hopprep. Det finns foton pé varje
ovning och enkla beskrivningar om dess utforanden.
Dessutom finns ett avsnitt med stretchovningar.
Ett avsnitt handlar om kost, dar Charlotte delar
med sig av sina egna favoritrecept. Hon har dven
ett kapitel kring stress, med sina egna knep for att
bemastra vardagsstress och att prioritera. Ett och
annat skonhetsknep finns ocks& med. Det k&nns kul
att boken antligen ar har, da jag har jobbat med den
i over ett ar och jag tycker den kanns valdigt arlig,
sager Charlotte.

Charlotte gillar att ha manga jarn i elden, sa dess-
utom har hon nyligen lanserat en kosttillskottsserie,
"Fit & Smart” utvecklad tillsammans med en dietist.
Hon tyckte att det saknades kosttillskott anpassan-
de specifikt for kvinnors behoy, i alla olika faser av
livet. Serien bestér av sju produkter och inkluderar

flera tillskott som kan &tas av gravida och ammande.

Dessa kan képas p& Bodystore.com.
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osmoprotektion —aterfuktar 6gats ytceller.

Finns tillgingligt pa Apoteket AB
och Medstops apotek.

Referenser
1. Optive™ Technical Document.
2. Optive™ Efficacy Measures, Data on File, Allergan.
Admcrd fwal o b Farms |t
R iy o gabratas dey pppy
SW/0157/2009
Date of preparation October 2009

opfive




Att vila brukar gora sa
att fysiologisk trotthet

gar over. Kronisk tréotthet
daremot varar langre &n
sex manader och gar inte
oéver med vila.

TROTTHET PA ALLVAR

Trotthet ar ett vanligt symtom och i en familjelékares vardag ar det ungefar 20 procent av pa-
tienterna som anger trétthet som huvudsakligt besvar. Hos ungdomar mellan 13-19 ar &r det sé&
mycket som en tredjedel som anger trotthet minst fyra dagar per vecka. Man och kvinnor beskriver
sin trétthet pa lite olika satt. Man sager oftast att de kanner sig trétta medan kvinnor séger att de
kanner sig nedstamda eller oroliga, angsliga. Om tréttheten sitter i en langre tid kan det vara bra att

sOka rad hos lakare.

TEXT| THOMAS KJELLSTROM

I ungefir en tredjedel av fallen av trott-
het finner man ingen specifik orsak.
Overanstringning, nedsatt kondition,
virussjukdom, dvre luftvigsinfektion,
blodbrist, lungsjukdom, likemedel,
cancer och depression 4r ganska vanliga
orsaker. Trotthet anvinds i olika bety-
delser och hir skiljer vi trotchet frén
sémnighet.

Somnighet

Sémnighet dr en nedsittning av
normala vickningsmekanismer och
karakteriseras av en tendens att somna.
Personer som ir somniga blir §tminsto-
ne tillfallige vickea av aktivitet, medan
”ikta” trotthet oftast forvirras av akti-

vitet, dtminstone pa kort sikt. Patienter
med sémnighetsbesvir mar bittre efter
en kort sémn, tupplur, medan patienter
med trotthet saknar energi, 4r mentalt
uttrottade, har dilig muskeluthallighet,
langsam &terhidmtning efter fysisk an-
stringning och kinner sig inte mycket
bittre efter att ha sovit.

Trotthet
Trotthet brukar indelas i sekundir trott-
het, fysiologisk eller kronisk trotthet.
Med sekundir trotthet forstar man
att det beror pd nigonting och vanligen
di ett medicinskt tillstind och kan hilla
pd i en ménad eller lingre, men oftast
mindre in sex minader.

Fysiologisk trotthet markerar mer en
obalans i livsstilen sa att de vardagliga
rutinerna for fysisk aktivitet, sémn och
kost orsakar trottheten. Denna typ av
trotthet brukar gé éver med vila.

Kronisk trotthet varar lingre 4n sex
ménader och gir inte 6ver med vila.

Aven om trétthet och depression kan
finnas samtidigt s& 4r det viktigt att for-
soka skilja pa begreppen. Patienter med
trotthet har ofta en of6rméga atc gora
en specifik aktivet fullt ut pa grund av
brist pa energi eller uthéllighet. I en de-
pression dr det mer sorg och nedstimd-
het som ir tecken pa mer allomfattande
trotthet som ofta uttrycks i ”orkar inte
med nigonting”. ®




Utredning av trotthet skall bérja med
de vanligaste orsakerna. Likemedelsin-
tag och eventuellt bruk av komplemen-
tira produkeer ska gs igenom. Minga
likemedel ger trotthet som ofta sitter i
bara under férsta till andra veckan av
intaget. De vanligaste likemedel som
ger trotthet dr lugnande och hypnotiska
medel, antidepressiva, muskelavslapp-
nande, opium-innehéllande likemedel
(kan vara hostmedicin), medel mot
hagt blodtryck och antihistaminer.
Minga typer av antibiotika uppges
kunna ge trotthet men hir kan ju
eventuell bakomliggande infektion
ocksi spela roll. Aven de antihistaminer
som uppges undvika att ge trocchet ger
trotthetsreaktioner hos 8-15 procent av
patienterna. 6-12 veckors trotthet 4r
inte ovanligt dven efter mindre kirur-
giska ingrepp. Kvaliteten och kvantite-
ten av sdmn hos patienter med trotchet
spelar ocks roll.

Sekundira orsaker till trécthet fram-
kommer ofta vid kroppsundersokning.
Lymfkortelsvullnader (metastaser eller
lymfadenopati), blasljud pa hjirtat
(endokardit), struma, 6dem (hjirtsvike,
leversjukdom eller malnutrition) och
neurologiska rubbningar (stroke, hjirn-
tumér). Laboratorieutredning komplet-
terar anamnes och kroppsundersok-
ning. Glém inte graviditetstest.

Diagnostik

Man kan vigledas i diagnostiken av ett
par enkla frigor. Om man tinker sig att
f3 0 poing om man svara aldrig och 3
poing om man svarar ja, hogst troligt,
pa dessa frigor sa giller att ju hogre
poing desto mer sannolike att det 4r ren
sémnighet:

Hur troligt 4r det att du slumrar till
eller somnar i f6ljande situationer?

* Sitter och liser?

e Tittar pA TV?

* Sitter inaktiv pd allmin plats typ

teater eller pd mote?

* Sitter och pratar med nigon?

* Sitter lugnt efter lunch utan

alkohol?

Om man tinker sig att man inte
haller med om nedanstiende péstdende
och fir 0 poing och 3 poing om man
haller med vildigt mycket, s 4r hogre
poing forenligt med mera "allvarlig
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tthet
h cancer

/mr yoga,

gruppterapz

och stress-
hantering

visats effektivt.

“trotthet och inte somnighet.
“Fysisk aktivitet 6kar min trétthet”.
”Jag startar saker och ting utan pro-
blem men blir svag nir jag fortsiter”.
» *»
Jag saknar energi”.

Behandling

Behandling av sekundir trécchet. Juste-
ring av medicinering ir ofta tillricklig.
Forsok hilla blodvirdet (hemoglobin)
nira normalt. Ndgon form av daglig
fysisk aktivitet och bibehéllande av
sociala relationer har visats effektivt
mot alla former av trétthet. Nivdn pd
den fysiska aktiviteten bér ligga pa 30
minuters rask promenad (motsvarande)
dagligen. Vid trotthet och cancer har
yoga, gruppterapi och stresshantering
visats effektiv. Om depression finns si
behandlar man med antidepressiva.
Stimulantia skall undvikas annat 4n f6r
hégst dllfilliga sicuationer nir det krivs
lite mer av patienten, annars ger de
mest huvudvirk, rastloshet, somnloshet
och torr mun.

Fysiologisk trotthet orsakas av
otillricklig vila, fysiska anstringning,
mental pafrestning och har inget att
gora med underliggande medicinska
orsaker. Det ir vanligast hos ungdomar
och ildre och kan ocksi férorsakas av
minskad motivation och leda. Idrotts-
min pi hég nivd i intensiva trinings-
perioder misstolkar ofta trtthet som
sjukdom eller depression. Men omvint
4r det dessvirre ocksd s hos elitidrotts-
min att minskad anstringning kan ge
trotthet och depression redan efter en
vecka nir triningen begrinsas exempel-

vis av en skada.

Minska trottheten genom

* Adekvat sémn (sju till dcta cimmar
per natt)

* God sémnhygien, regelbundet
uppstigande pd morgonen, undvika
kaffe, nikotin, alkohol och mycket
mat pd kvillen. Anviinda sovrum-
met endast for att sova i. Helst inga
eller mycket fi och da ocksa korta
(under 30 minuter) tupplurar under
dagen eller hégst en timme.

* Stimulantia kan hjilpa kortvarigt,
typ 200 mg koffein.

* Fysisk trining hjilper. I en studie pd
lastbilschaufférer si hade de med 30
minuters fysisk aktivitet mer 4n en
géng i veckan firre trafikolyckor dn
de utan fysisk aktivitet.

Kronisk trotthet, definieras som trote-
het som varar mer 4n sex manader. De
medicinska tillstdind som kan medféra
kronisk trotthet blir en hel sida med
diagnoser. Man brukar rikna med att
kronisk trétthet dir man inte hittar
nagon orsak ir s3 vanlig som 5-40 per
100.000, beroende p4 vilken befolk-
ningsgrupp man undersoker. Det fore-
kommer i alla dldersgrupper, inklusive
barn. Kvinnor och etniska minoriteter
och personer med lig utbildning och
lag yrkesstatus har en hogre forekomst
av kronisk trotcchet.

Det finns ocks3 ett sirskilt “kroniskt
trotthetssyndrom” som har specifika
kriterier f6r diagnos. De vanligaste
orsakerna ir hjirc-lungsjukdom (hjire-
svike, kronisk obstruktiv lungsjukdom,
angina pectoris), stord sémn (somnap-
né, refluxsjukdom i mage-matstrupe,
allergisk eller vasomotorisk rinit),
endokrina (diabetes, underfunktion av
skoldkértel, leversvike, binjuresvike, tes-
tosteronbrist), infektidsa (endokardit,
tuberkulos, hepatit, HIV, cytomegalvi-
rus och parasitsjukdomar), inflammato-
riska (reumatoid artrit, systemisk lupus
erytematodes), likemedel (se ovan) och
missbruk av ndgon substans, psykolo-
giska (depression, dngest, nedstimd-
het).

Behandlingen ir svir men de patien-
ter som tror att deras symtom beror pi
nagon péverkbar orsak (6verbelastning
pa arbetet/stort ansvar, stress, depres-
sion) har mycket storre utsikter att bli
friska 4n de som uppfattar symtomen (»

www.doktorn.com
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Kom lite harmare pa
Yasuragi Hasseludden

Till Yasuragi Hasseludden dr det inte sirskilt langt men upplevelsen
som vintar stannar kvar desto lingre. Ta med den du tycker om och njut
av vért japanska bad. Vila i en varm kdlla, prova qi gong eller lat dig
hinforas av utsikten 6ver Hoggarnsfjirden. Ta dven chansen att prova
Shiro Zumi, var nya basturitual, som ni kan géra tillsammans.
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bero pa externa faktorer, typ virusin-
fektion. Fysisk aktivitet r effektiv och
det ir visat att en daglig 30 minuters
mactligt rask promenad ir effektivare
in alla andra kiinda behandlingar. Av
just denna grupp ir det endast patienter
med depression som behéver tilligg av
likemedel (antidepressiva) Om depres-
sion kan misstinkas bor man forsoka
en sexveckors behandling med antide-
pressivt likemedel (serotonin aterupp-
tagshimmare). Patienter med kronisk
trotthet mar bittre av regelbunden
likarkontakt, varannan vecka till varan-

nan méinad.

Orsaker till trotthet
i primarvarden
En studie i Holland har tittat pd vilka
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Det finnsmanga olika
orsaker till trotthet -
gar deninte 6ver och du
kanner stor energibrist
kan det vara bra att sdka
lakare.

diagnoser patienterna hade som sékte
for trotthetsbevir och dir man f6ljde
upp patienterna under tvi och ett halvt
ars tid. De vanligaste diagnoserna, ut-
trycke i procent av undersskningsgrup-
pen pa 10 297 patienter blev:

* allmin svaghet/trotthet 43.2

* virussjukdom 6.4

* $vre luftvigsinfektion 3.5

* jirnbristanemi 3.0

* akut bronkit 2.5

* sjukdomsforebyggande drgirder 2.2

* depression 2.1

* akut stress 1.7

* bih&leinflammation 2.1

* biverkning av likemedel taget i ritt
dos 1.7

¢ influensa 1.6

* lunginflammation 1.1

* mental psykologisk sjukdom 1.0
* problem p4 arbetet 1.0

* dngest, nervositet

* spiandhet 1.0

* kiinsla av att vara deprimerad 0.9

Sen en hel ricka olika sjukdomar i
sjunkande grad.

En annan studie i primirvirden,
ocksa fran Holland, visar i stort samma
bild. Patienter som soker for trotthet fir
diagnoser i féljande grupper (uttrycke i
procent):

* muskelskelett besvir 19.4

* psykologiska eller sociala 16.5
* matsmiltningsapparaten 8.1
* neurologiska 6.7

* allmint 4.9

* andningsvigar 4.9

* endokrina 2.8

* kardiovaskulira 1.9

* klimakterium 1.1

e cancer 0.7

* hudbesvir 0.5

Detta visar att patienter som soker for
trotthet i primirvirden har en omfat-
tande spridning av diagnoser. Det visar
ocks att forekomsten av svira sjukdo-
mar trots allt dr 1ag och att psykosociala
problem &kar.

Sammanfattning

Trotthet ér svart att definiera entydigt.
De flesta har sin egen uppfattning om
vad trétthet idr for dem sjilva. Det far
betraktas som naturligt ate vara tére lite
da och da och det ir oftast kopplat till
somnbrist. Fysisk aktivitet verkar effek-
tivt f6r all sorts trétthet. Om tréttheten
sitter i lingre tid och dr mer relaterad
till energibrist eller om andra symtom
finns si bér man soka likare.

Referenser:

Rosentahl TC et al. Fatigue. An over-
view. Am Fam Physician. 2008; 78(10);
1173-1179.

Kenter EGH et al. Tiredness in Dutch
family practice. Data on patients
complaining of and/or diagnosed with
“tiredness”. Family Practice 2003;
20(4); 434-440.

Njjrolder | et al. Diagnoses during
follow-up of patients presenting with
fatigue in primary care. CMAJ 2009;
181 (10); 683-687.
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Att ha en psykisk sjukdom kan vara mycket pafrestande for individen liksom for hela familjen.
Ofta behdver man fa medicinsk behandling innan man kan ta till sig det évriga stéd som finns
att fa. Det tog lang tid innan Marcus Sandborg fick diagnosen schizofreni. Efter manga ar av
sjalvdestruktivt beteende vill han nu hjalpa andra i samma situation genom sin nya bok.

TEXT |PERNILLA BLOOM

ATT LEVA ME

SCHIZOFRENI

, , Det finns tyvirr mdnga forutfattade

meningar om psykiskt sjuka

En leende kille med pigga bld 6gon kliver fram och hilsar.
Han ser ut precis som vem som helst, men har en egen, viktig
historia, som han valt att beritta i boken ”En ling vig hem”.
Vi triffas pa Schizofreniférbundet, som han samarbetar
mycket med.

Marcus ir uppvixt i Falkoping, dir han fortfarande bor
kvar, numera med sin sambo Emma och deras son Wille,
tvd &r gammal. Han levde ett skyddat liv och fick en viktig
grunderygghet. Vid tolv ars &lder flyttade familjen och trots
atc det inte var ldngt bort, kiindes det f6r Marcus som att
flytta till en annan virldsdel.

— Jag kiinde inte att jag passade in dir och hamnade snabbt
i "busginget”. Det bérjade med alkohol och smé&bus, men
redan i 16-arsdldern provade jag hasch f6r forsta gdngen och
det kindes som om jag kommit hem. Jag var sld redan forsta
gingen. All &ngest forsvann och jag kinde mig mer "normal”.

Han flyttade till Stockholm som 19-aring och levde ett lug-
nare liv. Nir det ndgra ar senare tog
slut med en flickvin kunde han inte
hantera alla kinslor och tog till det
dnda sitt han kinde tll — droger. Nu
blev det bide hasch och andra dro- Alder: 36 &r
ger dagligen och jobb som diskare,
pa kvillar och nitter, for att kunna Bor: | .

o ] . or: i Falkdping

dolja sitc beroende. Runt millenni-
umskiftet bérjade Marcus bli allemer hem”
paranoid och trodde att alla talade
om honom och var emot honom.
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Marcus Sandborg

Familj: Sambo och sonen Wille 2 ar
Yrke: forelasare och forfattare

Aktuell med: boken “En l&ang vag

Intressen: musik, spela trummor
Livsfilosofi: lev en dag i taget

— Detta kommer smygande. Man tror att det ér virlden
utanfér som indras och inte man sjilv. Jag borjade dra ner
persiennerna, dé jag trodde att polisen ldg utanfér och spa-
nade pé mig,.

Marcus flyttade hem till Falképing, dir hans mamma
forstar allvaret i drogmissbruket och ringer polisen. Han blir
tvangsinlagd pa psyket och har paranoid psykos vid inligg-
ningen. Trots det fir han ingen hjilp och eftersom han vigrar
ta medicin, blir han inte bittre. And3 slipps han ut efter en
vecka och hans mamma stiller ultimatum att slutar han inte
med droger bryter hon kontakten. Marcus dker d§ tillbaka
tll Stockholm.

— Det kiindes som om det inte kunde vara virre att ta livet
av sig dn att leva sd hir. Nir jag gick under Skanstullsbron med
tankarna; antingen hoppar jag framfor tget eller s& sker jag
jobb, métte jag en kompis. Jag berittar att jag mér “for javligt”
och han och nigra andra kompisar fick mig till sjukhuset.

Maria pé soder i Stockholm tog in
honom pé grund av drogerna och att
han inte kunde minnas nigot som
hint det senaste halvaret. Han var
dir i tvd veckor och likaren miss-
tinkee att det ldg ndgon ldngvarig
psykisk sjukdom bakom, troligen
schizofreni.

— Nir mamma fick reda pd att jag
har en psykisk sjukdom, f6ll hon
nog handlést...

www.doktorn.com

]_]] Mylan

Det finns m&nga satt att férsdka & ut vatten
ur 6rat. Nagra fungerar, andra inte.

Vissa satt ar direkt ohélsosamma, som t ex
att pilla med ett finger eller en bomullspinne.
D4 tillfor du bara bakterier till érat, som

ar den perfekta milién tér inflammationer,
vaxproppar och andra besvar.

Vatten i orat?

Aqua Clear.
Det nya och skonsamma

sdttet att halla fukt och
vatten borta frdn orat.



) 9] lips
1. Vaga soka och ta emot hjalp —

tjata om att fa hjalp. Anho-
riga bor ocksa tjata.

2. Fokusera pa det lilla som
faktiskt blir battre — se de
sma [juspunkterna aven i de
mérkaste stunder (det ar
svart...).

3. Ge inte upp hoppet! Det
kommer att ga at ratt hall.

4. Ingen terapi hjalpte mig for-
ran jag borjat medicinera.

5. Samtala om det som hant —
Jjag ventilerade mycket med
mamma, men jag uppskat-
tade aven pappas tysthet
och att bara f& vara tillsam-
mans utan att diskutera. Var
lyhord och visa att man finns
kvar. Traffa andra i anhorig-
grupper, sa att man inte
behover kdnna sig s& ensam.

Marcus blev inlagd pa fri vird hemma i Falképing, men fick
fortfarande ingen medicinsk behandling. Han vigrade ta like-
medel d4 han trodde att likemedelsindustrin var emot honom.
Han vigde bara runt 45 kilo och sov inte pa nitterna. Férst i
slutet av 2001 fick han diagnosen Schizofreni och hans familj
fick honom dill slut att bérja medicinera och d& m3 bittre.

— Jag virdades i hemmet av mina nira och kiira och tycker
till viss del att virden har misslyckats med att hjilpa mig.
Medicinen gjorde si att jag kunde sova pé niitterna, dta mer
mat, trina lite och slapp att f2 lika mycket résthallucinationer.

Bara nigra ménader senare hjilpte Marcus mamma honom
att f3 ett jobb ett par timmar varje dag, for att f3 rutiner,
socialt umginge och annar att tinka pa.

— Nu nir jag borjade ma lite bitere fick jag hopp om att
verkligen kunna lyckas vinda detta. Nir "fel tankar” dok upp
lit jag dem inte fastna, utan f6rsokte £2 stopp och byta fokus.

Marcus gick i psykodynamisk terapi i tva &r och direfter i
kognitiv beteendevetenskap och har tycke atc det varit till stor
hjilp.

— Tyvirr var det ingen som var tydlig med att man inte
far dricka alkohol nir man medicinerar och jag fortsatte att
dricka pa helgerna. Det stérde balansen och behandlingen, s&
jag blev inte fortsatt bittre.

Efter en fest, 2003, d4 jag triffade mitt livs kirlek, blev
jag ordentligt sjuk igen. D4 forstod jag att jag behdvde hjilp
dven for mitt alkoholberoende. Dels fick jag prova en ny
medicin mot Schizofreni och dels blev jag inspirerad av en
kompis att g& 12-stegsbehandling.
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Marcus blev
helt drogfri
2002, efter att
ha gatt i terapi
och genomfort
12-stegsb-
ehandling.

— Jag gick behandlingens 12 steg tva génger, innan jag den
22 augusti 2002 blev helt drogfri. Fér mig blev det viktiga
att hitta vigar att hantera alla kinslor som dyker upp och att

viga méte dem. Jag kommer nog behéva bdde medicin och
atc gd pa dessa moten hela livet. Minst en ging i veckan gir
jag for att ventilera och méta likasinnade. Alla kan géra miss-
tag men det dr vad man gor av dem som ir det viktiga.

Forst efter att han bérjade medicinera och slutat med
alkohol forstod Marcus att han varit rikeigt sjuk och ate
familjen 4r a och o — att han haft tur som haft en familj som
stillt upp i vétt och torrt. Han har provat att trappa ner pa
medicinen, men det fungerar inte.

— Tack och lov har jag inga biverkningar av den nya genera-
tionens likemedel vid Schizofreni, som jag anvinder.

Fér Marcus ir det viktigt med rutiner och det har nog varit
positivt och stirkande att bli pappa och sitta ndgon annan i
forsta hand, menar han.

— Det har ju handlat mycket om mig, men nu handlar det
forst och frimst om Wille. Att fokusera pd ndgot annat dn sig
sjilv ir bara nyttigt och nir jag vigar gd emot mig sjilv och
miirker att jag klarar mer in jag tror, vixer jag.

Marcus och Emma har varit tillsammans fran och till i sju
4r, men de senaste tre
dren har det varit stabilt. Foér mer information

Hon har hjilpt honom www.schizofreniforbundet.se

eller ring dem pé
08/545 559 80.

att tro pa sig sjilv och
har sttt kvar, dven nir

Kort om Schizofreni

Schizofreni ar en form av psy-
kos, det vill saga ett tillstand
som innebar att man uppfattar
verkligheten pa ett annat satt
an andra. Det finns olika former,
allt ifré&n att fa psykos en gang
till att sjukdomen utvecklas
under en tid och kan vara res-
ten av livet. Schizofreni beror
vanligtvis bade p& arv och miljc.
Om man har sjukdomen kan man
oftast leva ett vanligt liv, tack
vare terapi, meningsfull sys-
selsattning, vanner/familj och
lakemedel.

Schizofreni visar sig
framforallt genom...

... att man blir indtvand och
drar sig undan familj och vanner.
... hallucinationer och besynner-
liga vanforestallningar, som att
man ar forfoljd eller dvervakad
utan att vara det.

...oro, somnsvarigheter eller
plotsliga vredesutbrott.

KALLA: 1177.SE

det varit som tyngst. Marcus ir idag sjukskriven till 50
procent och har provat att g& upp i arbetstid, men blir
sjuk. De paranoida tankarna och yrseln kom tillbaka. Det
giller att vara uppmirksam p4 signalerna vid stress.

— Jag dr kiinslig vid for mycket intryck under dagen och
behéver lite lugnare scunder emellanat.

Marcus var mer "introvert” i sin sjukdom och hade
tankar kring att skada sig sjilv, aldrig andra.

— Nir man liser om situationer med psykiskt sjuka i
media ir det lite att tro att alla méste vara farliga for om-
givningen, men si ir inte fallet, menar Marcus. Det finns
tyvirr minga forutfattade meningar om psykiskt sjuka
minniskor.

Idag har Marcus ett eget foretag, arbetar som
foreldsare och forfactare. Han hoppas att fler ska uppmiirk-
samma schizofreni och psykisk sjukdom, s3 att det inte
behéver vara tabu.

— Jag vill inte planera for framtiden, men hoppas forstés
att boken gér bra och att det vicks tankar kring den. Dels
act det skulle kunna hinda vem som helst och att det inte
ir sd konstigt med psykiska sjukdomar.

Idag betyder lycka for Marcus att mé bra och vara med
sin familj.

— Visst vill vi ha fler barn och ett syskon till Wille skulle
vara en gudagdva, men det ir inget jag vill planera. Jag tar
en dag i taget och har aldrig skrattat s& mycket som nu och
det siger mycket, avslutar han med ett brett leende.

www.doktorn.com

Att kdpa mediciner online kan vara riskabelt.
Kopior &r vanliga (sarskilt av t.ex. potens-
och bantningsmedel) och kan innebéra
samre effekt och sakerhet for dig.2?

Referenser: 1. European Sexual Confidence Survey,
genomfdrd av Pfizer under April 2009 2. World Health
Organization 3. The European Alliance for Access

to Safe Medicines (EAASM)

Pfizer AB. 191 90 Sollentuna. 08-550 520 00. www.pfizer.se
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o4 far du friskare rygg med yoga

Runt 80 procent av befolkningen far ont i ryggen ndgon gang i Rygalyft
under livet, men de allra flesta problem kan man bade fore- - Ligg pA mage med handerna tatt intill dverkrop-
bygga och slippa pa sikt. Att vila bort ryggont &r en myt. Det = pen i hgjd med bréstet. Fér armbagarna tatt
som istéllet ofta ar I6sningen ar att trana upp balmuskulaturen g intill krappen, ha ingen vikt pa handerna. Tryck
(mage/rygg) och att t('jja ut stela muskler. k ihop och strack igenom benen, s att knana lyf-
mn yoga ter en bit fran golvet. P& en inandning, lyft upp i
. . ki overk , for blick t taket och be-

Ryggen bestar av 24 olika kotor Det finns tillfillen di man inte ska e h overkroppen, for blicken upp mot taket och be

. . . .. . . \ o hall aktiviteten i mag-, rygg- och benmusklerna.
o.ch mellan varje kota 1.1gger en si k'zllllad a.l.wan%a des..s.a ovningar utan }sta%let B e Stanna har | 35 lAngsamma andetag, kinn hur
disk eller mellankotsskiva. Ryggen ir forst sbka hjilp hos exempelvis kiro- du for varje andetag lyFter hogre upp och att
en viktig del i vir formdga att std och praktor, naprapat eller sjukgymnast: armbagarna drar bakat mot fotterna. Till slut
g& men utgdr ocksd, tillsammans med * Akura ryggsmirtor som uppstéte de vilar bara naveln Iatt pa golvet och benen lyfter
skallbenet, skyddet for det centrala senaste veckorna, en bit fran golvet. P& en utandning kom lang-
nervsystemet. | princip all hjirnans ¢ Utstrilande smirtor ned mot site — samt ner till liggande. Vila i ndgra andetag och

g L. . . Ryggoévningar fran boken "Ryggyoga .
kommunikation med 6vriga delar av och ben eller hégre upp i ryggen. L . repetera en gang till.
k ker vi d d * Krafti d orlighet 1 n3 —Skonsam tréning fér en starkare Ovningen stérker ryggens raka system av musk-
l'Opan SKEr via ryggra en. Ryggra en ral tlgt nedsate ror lg €.t 1 nagon rygg". Observera att 6vningarna inte l . 4 rliahetetrin

kan bojas framit, 4t sidan och rotera. del av ryggen, exe.mpelws nacksparr. gy o g6ra ont—da bér man sluta. er och ger en god rérlighetstraning.
Det viktiga ir att béjningarna inte sker * Kraftigt 6kad rorlighet over et eller
samtidigt som rotationen, dé det sliter flera segment i ryggraden.

mycket pé ryggens strukturer.

Katten

Skraddarstretch 00 e Borja pa alla fyra och placera
Sitt i skraddarstallning, satt handerna handerna i axelbredd och knéna
pa golvet framfor dig och kom 6ver med i hoftbredd. Hall ryggen parallell
overkroppen. L&t armarna strackas med golvet och nackenilinje
igenom och ligga avslappnade péa golvet. med ryggraden. P& eninand- | }
Man stracker ut nadgra av de storsta ning, svanka och for blicken
och mest spanda musklerna i krop- upp mot taket (som pa bilden). |
pen. Det galler att ha talamod och man Pa en utandning, runda ryggen ."*
kommer langre och langre ner efter och for hakan in mot brostet, i
nagra ganger. Hall positionen under 3-5 fast blicken mot naveln. Utfor ’
l&ngsamma andetag, rulla upp kota for rorelsen lugnt och kontrollerat .
kota, mjukt och forsiktigt upp till sit- gch repetera 5-10 génger.
tande. Repetera 3-5 génger. Ovningen ger bra rorelsetra-

Ovningen ger avlastning &t l&ndryg- ning for hela ryggen och axel-
gen och stracker ut spanda muskler i partiet.
ryggen.

Halvbrygga

Borja liggande pa rygg. Placera fotsu-
lorna i golvet, halarna hoftbrett isar i
linje med knana. P& en inandning tryck
ifrdn med fotterna och lyft backenet
hogt upp mot taket, aktivera sates-
musklerna och behall en stark mage.
Lat inte knana 6ppna upp till sidorna
utan behall en parallell position med
fotterna och knan. Stanna i positio-
nen 3-5 andetag, pa en utandning kom
forsiktigt ner, kota for kota. Vila emel-
lan och repetera 2-5 ganger.
(jvningen starker baksidan av l&ren,
satets och ryggens muskler utan att
skapa ogynnsamma belastningar for
ryggraden. Rekommenderas att gora
varje dag.

Baten
Hemligheten bakom denna rérelse ar att aktivera
magmusklerna. Ta det lugnt och kann hur du gar
igenom varje stadium och bygger upp styrka langs
vagen, steg for steg.

Utga fran skraddarstéllningen, bgj in knana mot bros-
tet och héll om dem med héanderna. Hitta sittbenet
och kann lyftet i magen och langden i ryggen. Kom
l&ngsamt Gver och balansera péa sittbenen med fot-
ternailuften. Forsok att fa smalbenen s& parallella
med golvet som magjligt. Om det kanns ok slapp taget
om benen och fortsatt med att stracka ut armarna
rakt fram. Behall en jamn och stadig andning, tryck
benen mot varandra och hall dem aktiva. Behall posi-
tionen under 3-5 andetag. Kom darefter tillbaka till
sittande. Repetera 3-5 ganger.

Ovningen stérker magmusklerna vilket ger tkad mdj-
lighet till kontroll av landryggen.

FOTO: JAN TORBJORNSSON
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Idag ar halsotrenden stor och 6verallt hittar man tips pa hur man haller sig i form och sjalv

Ténk pa att det kan variera nigot hur varje

—Var stora folksjukdom.

Kommer du eller nagon
i din narhet att drabbas?

Vem som helst kan drabbas av akut
hjartinfarkt.

Idag kan vi inte riktigt forklara varfor vissa
drabbas medan andra klarar sig. Men forsk-
ningen om var tids stora folksjukdom gar
snabbt framat, och snart hoppas vi kunna for-
utsaga vem som loper storre risk an andra
att drabbas.

férebygger god halsa. Harligt! And& hander det att man ibland drabbas av olika besvér, oavsett
om det &r akut, lAngvarigt eller till och med kroniskt. Har har vi kortfattat tagit upp nagra av de
vanligaste behandlingarna vid sidan om den ”traditionella” varden i Sverige, som en hjélp pa

terapeut arbetar. Man bor alltid informera tera-
peuten om tidigare sjukdomshistoria, medici-
nering och livsforing, dé& det i vissa fall kan vara

vagen for att férebygga eller avhjalpa besvar.

TEXT |CATHRIN LINNE

olimpligt med viss typ av behandling.
Det finns minga likheter mellan kiropraktik
och naprapati. Bida arbetar med metoder fr att
minska smirta och 4terstilla funktion i rorelseap-
paraten genom att spira och behandla mekanisk
obalans i kroppen. Det ir inte alltid det omrade
ddr smirtan sitter som behdver behandlas.

Vid forsta besoket sker en grundlig intervju
for att utreda sjukdomshistoria, livssituation,
besvir och méjliga orsaker till besviren, sa-

som muskulir obalans eller brister i arbets-

miljon. Behandlingen sker med manuella
tekniker f6r ate paverka mekaniska funk-
tioner. Syftet ir att reducera smirta och
forbittra funktion i muskler, nerver, leder
och ligament, som kanske inte lingre
arbetar som de bor. Ofta liggs ocksa tri-
ningsprogram upp for att forebygga eller
undvika dterkommande besvir.

olika
behandlingssatt
-VAND

Fler gavor skulle dramatiskt 6ka vara mojlig-
heter att minska dodligheten i denna vanliga
och farliga sjukdom. Darfor behover vi satsa
mer resurser pa att |6sa den avgdrande gatan,
och ber nu om ditt stod till denna viktiga
forskning.

Hjart-Lungfonden bekostar det mesta av
den oberoende hjartforskningen i Sverige,
inte staten som manga kanske tror. Det ar
darfor din medverkan ar sa avgorande. Mer
fakta hittar du pa var hemsida. Vilkommen att
ge din julgava pa www.hjart-lungfonden.se
redan idag eller ring till 0200-89 19 00.

Hjart @ Lungfonden

TILLSAMMANS BESEGRAR VI HJARTSJUKDOM

Ring 0200-89 1900




olika

behandlingssatt

1. Kiropraktik

Ordet kiropraktik kommer fran det grekiska
"chiro” som betyder hand, och "praktikos” —att
gora, anvanda.

Utbildning

For att bli legitimerad kiropraktor i Sverige kravs
idag fem ars heltidsstudier. Man kan aven utbilda
sig utomlands, med fem &rs universitetsstudier och
legitimationspraktik under ett ar, efter examen.
Darefter valjer terapeuten sjalv eventuella vidare-
utbildningar. Mer information fas pa: www.kiroprak-
tik.com och www.lkr.se.

Exempel pa behandlingsomraden
® Rygg- och nackproblem

e Huvudvark

® |schias

® |drottsskador

® Besvar fran kake

Behandling

Kiropraktorn anvander sina hander for att ge-

nom korta havtekniker justera och mobilisera ett
omréde eller en led. | forsta hand fokuserar kiro-
praktorn dessa manipulationer till ryggraden och
backenet aven om man ocksé& behandlar armar, ben
och kraniet. Andra metoder som idag anvands hos
kiropraktor ar triggerpunkts- och mjukdelsbehand-
ling. Elektroterapi forekommer dven om det inte
tillhdr den vanligaste behandlingsmetoden.

Kiropraktor, Capio

Dennis Johansson Leg.

FOTO: ANDREAS BRUZELIUS

Felicia Rosvall, c/o Rygg-
kliniken Goteborg:

Jag behandlar personer

i alla 8ldrar, sdval ungdo-
mar som &ldre. Dessutom
assisterar_jag manga eliti-
drottare b&de infér, under
och efter tévling. | framti-
den hoppas jag pé ett Gkat
samarbete mellan de olika
vardgivarna i landet s§som
l&kare, dietister, psykolo-
ger, naprapater, sjukgym-
naster, kiropraktorer och
ovriga specialistkompe-
tenser, for att genom en
helhetssyn pé béasta satt
hjélpa patienten.

3. Naprapati

Ordet naprapati kommer fran det tjeckiska "napravit”
som betyder korrigera och det grekiska "pathos” som
betyder lidande.

Utbildning

En legitimerad naprapat har genomgatt fyraarig utbild-
ning pa& Naprapathogskolan och darefter en legitima-
tionspraktik p& ett ar. M&nga naprapater vidareutbildar
sig sedan inom individuellt valda amnen.
www.naprapater.se

Exempel pa behandlingsomraden

® Nacksparr

® Migran eller spanningshuvudvark

e Smarta/rorelseinskrankning i rérelseapparaten

4. Sjukgymnastik

Sjukgymnasten ar expert pa sambandet mel-
lan rorelse och hélsa. Syftet ar att forebygga
ohalsa, att lindra och bota sjukdomar och skador
i rorelseapparaten samt aterfa optimal funk-
tionsférmaga. Det kan exempelvis handla om
att rehabiliteras efter en skada eller operation.
Sjukgymnastens verksamhet rymmer ett brett
spektrum av funktionsstérningar avseende
rorelsesystemet, centrala och perifera nerv-
systemet, andning och cirkulation och psykiska
funktioner.

Utbildning

For att bli legitimerad sjukgymnast kravs treérig
grundutbildning. Vidareutbildningar och val av
inriktning ar sedan individuellt.

Exempel pa behandlingsomraden
® Smarta

e Stelhet

® Muskelsvaghet

® Andningsproblem

® Stress, radsla och dngest

Behandling

En sjukgymnast arbetar med saval manuella me-
toder som med olika typer av utrustning. Bero-
ende pa orsak till bescket lagger sjukgymnasten
upp traningsprogram eller valjer lamplig behand-
ling som exempelvis massage eller akupunktur.
Anvandning av instrument for att mata rorlighet
och styrka, TENS-apparater for smartlindring, dy-
nor fér varme- och kylbehandling ar ockséa vanligt.

Krista Akerfeldt, Bones Medical, Uppsala: Beroende p4 var

2. Osteopati
Ordet "osteo” betyder ben och "pat-
hos” betyder att lida.

Utbildning

| Sverige finns tva osteopatskolor
som valideras av universitet i UK. En
godkand examen motsvarar fil kand. i
Sverige. | dagslaget kan man inte bli
legitimerad som osteopat i Sverige.
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Citykliniken i Klippan,
ordférande KFS: Den
vanligaste patienten
&ar en medelélders
person som séker for
smaérta i landrygg eller
nacke. Ddremellan kan
sOkorsakerna variera
och vi har patienter i
alla &ldrar.

®|schias

Behandling

ultraljud.

Exempel pa behandlingsomraden

® Huvudvark, migran

® Rygg- och nackbesvar

@ |schias

® Andnings- och matsmaltningsbesvar
® Muskel- och ledvark

Behandling
Det finns ett antal behandlings-
modeller inom osteopatin med det

e Musarm/tennisarmbége

Manuell behandlingsform dar man manipulerar och mobi-
liserar leder samt mjukdelsbehandlar genom exempelvis
massage och stretching for att aterstalla funktionen i
rorelse- och stodjeorgan. Vid behov anvands aven olika
typer av elbehandlingar, exempelvis TENS, NMES och

gemensamt att man bara anvander
handerna. Filosofin ar att kroppens
struktur och funktion ar en sam-
manlankad helhet dar allt paverkar
varandra, kropp, sjal och sinne. Genom
att ta bort storningar och istallet oka
dynamiken kan man starka kroppens
sjalvlakande formaga.

www.osteopatforbundet.se

www.doktorn.com

Sjukgymnaster har ofta nara kontakt med sina
patienter under en langre tid, eftersom de ofta

ar med nar de tranar.
www.sjukgymnastforbundet.se

5. Stotvagsbehandling
Stotvagsbehandling ar en behand-
lingsmetod som delvis ersatter
kirurgi, kortisoninjektioner och med-
iciner. Ursprungligen en metod vid
spréangning av njursten men idag en
beprévad metod med vetenskapligt
bevisad effekt dven vid behandling
av sen- och muskelbesvar. Antalet
studier har 6kat under senare ar,
och man vet nu vilka skadetyper som
svarar bra pa behandlingen. Idag
finns det ett fatal kliniker i Sve-

rige som kan erbjuda fokuserad och
radiell stotvagsbehandling. Metoden
kan férekomma hos exempelvis vissa
sjukgymnaster, lakare eller napra-
pater.

www.doktorn.com

Exempel pa behandlingsomraden
e Halsporre

® Tennisarmbéage

e Halsenebesvar

e Benhinneinflammationer

Behandling

Stotvagsbehandling delas upp i tryck-
och chockvég. En behandling géar till
p& sa satt att stotvagsutrustningen
trycks mot problemomradet under
nagra minuter och genom detta

Okas den metaboliska aktiviteten i
vavnaden och stimulerar kroppens
lakningssystem. Stimuleringsomréaden,
tid och stimuleringssatt avgors av
terapeuten. Vid uttalade besvar kan
lakare behdva ge lokalbeddvning innan

man arbetar mater man olika typer av patienter och pro-
blem. Som konsult pé éldreboende méste jag exempelvis ha
kunskap om hur exempelvis stroke och Parkinsons sjukdom
p&verkar rorelseapparaten.

gjalva behandlingen. Efterat kan man
kanna en mild sméarta eller domning
som snart gar 6ver. Man bor undvika
belastning av behandlingsomradet en
tid efter behandling.

Dr Torbjérn Akerfeldt, Bones Medical,
Uppsala: Den typiske patienten har
ofta letat runt bland olika behand-
lingar men inte blivit bra. Med staot-
vagsbehandling har vi mgjlighet att
"vécka upp” dessa skador och f& en ny
l&kningsprocess. Idrottare och egna
foretagare som snabbt vill “tillbaka
p& banan” &r en annan vanlig patient-
grupp.

Traditionell kinesisk

akupunktur-vand
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olika
behandlingssatt

6. Traditionell
kinesisk akupunktur
Akupunktur innebéar behandling med
nalar som man sticker pa speci-
ella omraden pa kroppen och har
sitt ursprung i den traditionella
kinesiska medicinen. Denna aku-
punkturform har gamla anor och en
bred behandlingspotential. Den bor
dock inte forvaxlas med sensorisk
stimulering som utférs inom lands-
tinget, aven den kallad akupunktur

i daglig mun. Sensorisk stimulering
grundas pa kortare kurser och
farre behandlingstekniker och den
kinesiska akupunkturbedémningen
utesluts.

Akupunktur frisatter endorfiner
och signalsubstanser som paverkar
nervsystem och muskler samt lymf-
och immunsystem.

Utbildning

Terapeuter inom traditionell kinesisk
medicin har minst tre ars utbildning
inom kinesisk medicin och uthbildning i

grundlaggande vasterlandsk medicin.

www.akupunkturforbundet.se

Exempel pa behandlingsomraden
e Allergier och astma

e Hogt eller l&agt blodtryck

® Hormonell obalans

® |drottsskador

e Smarttillstand

Behandling

Akupunkturbehandling stravar efter
att aterskapa balans i kroppens
floden, bland annat hormon- och
blodflodet. Vid forsta besoket gar
akupunktdren tillsammans med
patienten igenom besvarens art

och patientens levnadsvanor med
utgangspunkt i traditionell kinesisk
medicin och vasterlandsk diagnos.
Sedan utfors en kinesisk pulstagning
och observation av tungan. Na-
larna som satts ar tunna och kanns
knappt, de placeras p& individuellt
valda omré&den pé huden enligt det
kinesiska systemet.

Mats Fredland, ordférande
Svenska Akupunkturférbun-
det: Som akupunktér behand-
lar jag varje patient individuellt
och séker bakomliggande or-
saker till symtomen. Det viktiga
&r att ha ménniskan i fokus, att
ha en helhetsaspekt. Jag ser
akupunktur som ett bra kom-
plement till 6vrig vard.

ect

Konsumentkontakt 020-35 05 05

amin- och mineraltillslq‘)_tt, finns i nio varianter anpassade till kon,

MittVal 55+ ar ett vitamin-
och mineraltillskott som
innehaller bl.a. B6, folsyra
och B12, vitaminer som blir
svarare att tillgodogodra sig
med aren.

Finns pa apotek.

— vid snabb
upptackt finns

brasbehandling

Typiska symtom pé béltros, herpes zoster, &r att det borjar med en brannande
smarta och hudutslag pa ena sidan av kroppen. Det &r en vanlig virussjukdom
som kan drabba manniskor i alla aldrar, men &r vanligast hos personer éver 60
ar och hos dem med nedsatt immunforsvar. Effektiv behandling med antivirala
medel finns, men de maste sattas in inom 72 timmar efter insjuknandet for att

ge effekt.

TEXT | PERNILLA BLOOM

Baltros, eller herpes zoster, ir en
vanligt férekommande virussjukdom
som orsakas av ett herpesvirus som
heter varicella Zoster. Det 4r ovanligt
att yngre minniskor fir bilcros, men
ju hogre upp i dldrarna man kommer,
desto vanligare 4r sjukdomen. Man kan
bara fi biltros om man tidigare har haft
vattkoppor. Med stigande alder forsva-
gas immunfdrsvaret, vilket kan gora
att virus “vaknar till liv” och orsakar
biltros. Det dr mycket ovanligt act man
drabbas av biltros mer dn en ging. Ob-
servera att ett litet barn med vattkoppor
inte kan smitta sin farmor si att hon fir
biltros. Diremot kan en farmor med
biltros mycket vil smitta sict barnbarn,
s att han/hon fir vattkoppor (om
barnet inte redan har haft sjukdomen).
Har man biltros kan man dock inte
smitta ndgon annan med biltros.
Symtom bérjar med smirta pé ena si-
dan av kroppen. Efter nigon eller nigra
dagar kommer hudutslag, f6rst rodnad,
senare titt sittande réda knottror och
ddrefter de typiska vitskefyllda bla-
sorna. Det vanliga ir att biltros sitter
pa dverkroppen eller lings ett ben,
men utslagen kan forekomma var som
helst pa kroppen. Dubbelsidig biltros
kan forekomma, men det 4r ovanligt.
Utslagen pdminner om vattkoppor

www.doktorn.com

men vid biltros sprider de sig inte utan
héller sig inom ett begriinsat omrade.
Efter tv4 till tre veckor bildas sirskorpor
som faller av efterhand som huden liks.
Det tar ungefir fem veckor frén det att
man insjuknat till dess att huden like
helt. Hos en del personer kan smirtan
sitta kvar under mycket ling tid efter
att utslagen forsvunnit. Andra symtom
som kan uppkomma vid biltros ir
huvudvirk, illamende, krikningar och
feber. Om biltros sitter sig i ansiktet
och framforallt i 6gat dr det vikeigt att
soka hjilp s& snabbt som mgjligt, da det
finns viss risk f6r att 8gat och synen kan
skadas av infektionen.

Det finns effektiva Likemedel mot
dessa infektioner, s kallade antivirala
likemedel. Det mest anvinda likemed-
let heter Valtrex (valaciklovir) som man
tar tre gdnger per dag i sju dagar. Dessa
likemedel f6rhindrar att virus forokar
sig. Sjukdomsforloppet mildras och ris-
ken for komplikationer minskar. Helst
ska behandling startas inom tre dygn
frin dess att forsta blisan uppstitt.

Ett nytt vaccin mot biltros (levande),
Zostavax, finns pd marknaden. Detta
ges med en injektion till personer frin
50 &r och uppét. Det ingdr inte i like-

medelsféormanen.

Behandling vid béltros

| férsta hand behandlas
smartan med smartstil-
lande lakemedel eller anti-
inflammatoriska mediciner.
Om bakterier har infekte-
rat hudutslagen behdvs
ibland behandling med anti-
biotika.

Sok vard...

... om utslagen satter sig
i ansiktet eller nara 6gat,
eftersom utslagen kan
skada ogats hornhinna

... om man har svar smarta
... om utslagen blir infek-
terade

... vid symtom p& baltros,
nar behandling satts in
tidigt blir symtomen lind-
rigare

Goda rad

o Hall det drabbade hud-
omradet torrt och rent,
tvatta forsiktigt ett par
ganger per dag

e Undvik att klia och riva
sonder blésorna - tack
med ett luftigt forband

o Kylbalsam eller alsollos-
ning kan anvandas mot
kladan

® Receptfria smartstillande
|lakemedel kan anvéndas
mot smartan

e Traffa inte nyfodda barn
eller andra som kan vara
sarskilt mottagliga for
vattkoppssmitta

(@]
[@)]



Barnens halsa

Alla fordldrar gor sa

gott de kan och det

racker langt. Att dess-

utom "stanna upp” och

ndera kring sitt eget

beteende ger dven
torre forstéaelse fo
arnets & an

MM

Att vara foralder idag ar inte det lattaste. Forr hade man tydliga
normer kring hur man skulle behandla barnen, ofta auktoritart - barn
skulle synas men inte horas. Idag vill vi istallet vara mer lyhdrda och
demokratiska féraldrar, eller? Enligt familjeterapeuten Jesper Juul ska
vi sluta att sla pa oss sjélva vad géller vart foraldraskap och istallet

bli battre pa att vara autentiska — oss sjdlva. Det finns inga "perfekta”

foraldrar!

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Jesper Juuls bok "Ditt kompetenta
barn” fick jag i min hand av min man
redan innan vi fick vart férsta barn. Den
kindes helt ritt for oss bida, men nir vil
Emma kom till jorden hamnade vi i nigon
slags ”smabarnstrotthetskoma”. D4 vi
knappt tvd 4r senare dven fick Simon blev
det inte mycket bittre. Men nir en god
vin gick Jesper Juuls seminarieledarutbild-
ning, bérjade vi ter att lisa bockerna han
skrivit. En viktig poing som fastnade hos
mig var att en riktigt bra forilder inda

gor minst 15-20 “fel” per dag. Det kiindes
sként och dimpade genast min ambitions-
nivd. Hans ord ir enkla och kinns ritt,
men 4nd3 ir det s& svdrt. Att applicera de
sunda tankarna i vardagen kriver uthal-
lighet, tills det blir en vana. Vad ir det da
som vi forildrar kan tinka pa — ir det inte
bara barnen som behéver lyssna mer och
gora som vi siger?

Jesper Juuls tankar handlar i stort om att
vi ska behandla vira barn som vi sjilva vill
bli behandlade. Ja, men det 4r vil sjilv-
klart, eller> Om man bérjar fundera kring
detta, s klarnar bilden snart — vi behand-
lar ibland v&ra barn som mindre vetande
varelser.

Exempel: Din tredring siger "Jag dr
hungrig” och forildern svarar ”Struntprat.
Det dr ju bara en timme sedan vi it — du
kan inte vara hungrig redan.”

Tink om vi skulle siga samma sak till
vér partner nir han/hon ir hungrig — det
skulle sannolikt inte uppfattas positivt.
Istillet for att forneka sitt barn de egna
kinslorna kan man exempelvis siga "Det

Namn: Jesper Juul

Alder: 63 ar

Familj: sonen Nicolai 37 &r fran
ett tidigare forhallande och
frun Suzana

Yrke: familjeterapeut och for-
fattare

Aktuell med: seminarieledarut-
bildningar och foreldasningar

var virst. Vi har ju nyss itit. Ar du verk-
ligen hungrig?” eller ”Vilken aptit du har
idag! Vad skulle du vilja ha att dta?”

Detta kommer att bli en dterkommande
serie i de f6ljande numren av Doktorn.
Hir kommer fokus att ligga pd vart per-
sonliga sprak.

Fundera pa hur du pratar med ditt barn.
Siger du ja nir du verkligen menar ja och

t foralder”

T i e e I et~
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Barnens halsa

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

Var inte radd for

att visa kdnslor

nej nir du menar nej? Sjilvklart gor jag
det, tinker de flesta. Att siga JAG vill
eller JAG vill inte, istillet for MAN vill
eller DU fir inte, 4r viktigare in man
kan tro. Ett enkelt sitt att testa sig sjilv
dr att rikna hur mnga ginger man
startar sin mening med JAG - JAG vill
dta middag nu fér att jag dr hungrig.
Det vanliga 4r att man bérjar meningen
med exempelvis — "nu dr maten klar, nu
dter vi” eller “det r dags atc 4ta”.

Ett tips i borjan ir att 6verdriva,
trina pd att borja varje mening med
JAG. Detta dr ett forsta steg i att vara
autentisk mot dig sjilv och din familj.
Autentisk betyder att man irligt siger
vad man vill och kiinner just nu — en
annan dag kanske det 4r annorlunda.
Det sviraste dr nog 4nd4 att man
verkligen méste “mena” det man siger.
Dessutom ir det personliga spriket
alltd "varmt”, oavsett om man siger ja
eller nej. Anvinder man ett kyligt sprik
blir kontakten simre och dirmed ocksd
resultatet.

Exempel: Barnet vill lisa en sagobok
och férildern ir djupt forsjunken i

sin tidning, da ryter den auktoritira
fordldern ”Ser du inte att jag laser!”.
Den som alltid vill ge sitt barn allt
utan att reflektera ligger genast undan
tidningen. Den som istillet ir sig sjilv,
tinker efter och siger sedan: ” Jag vill
girna ldsa for dig men forst vill jag ldsa
firdigt min tidning”.

Jesper Juul menar att det aldrig ir fel
atc visa dkea kiinslor. Inte ens om man
sitter sig pd golvet och skriker nir man
kommer hem, efter en riktigt hemsk
dag pé jobbet, nir man inser att part-
nern ir pd mote och inte har forberett
middagen.

— Man ska inte vara ridd for att visa
minskliga kinslor och uttryck, siger
Jesper Juul. Det dr mycket virre att gi
runt och spela perfeke forilder.

Attt autentiske svara sitt barn pd ett
personligt sitt, inte ta till standardfraser
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eller tala om sig sjilv i tredje person, att
“mamma tycker” eller "pappa vill” ir
det bista rid man kan ge till forildrar,
menar Jesper Juul.

Vad ger da det personliga spraket?
En fras som stimmer allefor vil 4r act
barn gér som vi gor, inte som vi siger.
Genom att vara autentisk lir sig barnen
att uttrycka sina egna kinslor och vad
de vill/inte vill.

Barnen fir da sannolike bitcre
sjalvkinsla, blir rustade {6r atc std emot
grupptryck och risken for att bli illa
behandlade av andra minskar. Det ir
forst nir man 4r autentisk som man far
en ikta” kontakt med sitt barn eller
partner. Dessutom blir man tydligare,
med firre missforstind som resultat.

— I Sverige har man alltid legat ldngt
fram vad giller synen pa forildraskap,
menar Jesper Juul. Man har viljan att
ha en positiv barnsyn, mer dn i minga
andra linder. Utmaningen {or oss i
Skandinavien ir att skapa kvalitet i
vira relationer och nirande familjer,
dven nir familjen rekonstrueras, vid
exempelvis skilsmissor. Hir har vi ofta
problem med att vara individer. Vi
borde dimpa vir ambition och stress-
niva kring forildraskapet och istillet ge
barnen frihet och tid att utforska.

Hans vision ir dock inte att alla ska
gora pa "hans sitt”. Det ska inte vara
nigon religion eller 6nskan atc forildrar
ska kopiera detta som en metod.

Svenska titlar
av Jesper Juul

eForaldracoaching
eDin kompetenta familj
eKonsten att saga nej
elivet i familjen
eRelationskompetens

i pedagogernas varld
oNu ska vi ata
eHar ar jag! Vem ar du?
eDitt kompetenta barn

— Diremot skapar jag girna debatt
och vill f3 forildrar att “tinka dll” kring
sitt forildraskap.

Hur var du sjilv som pappa?

— De forsta tre dren var jag en hopp-
16s pappa till min son, sjilvupptagen,
irrationell och oméjlig. Det var tur
att min son hade en mamma ockss...
Sen blev det bittre och idag har vi en
mycket god relation. Diremot forstér
sig inte alltid hans mamma p4 vér rela-
tion, dd vi kan std i koket och laga mat
tillsammans utan att siga ett ord till
varandra — vi bara 74r”.

Vad ér hilsa for dig?

— Halsa f6r mig dr att vara n6jd med
mitt sociala liv, mestadels av tiden.
Sedan har vi den fysiska hilsan som
inte dr mitt omrade. Det jag har sett
och ldrt mig dr att om man ger hilsa
for hog prioritet och fokus, kan man
till och med bli sjuk av det. Man tappar
helt enkelt insikten att njuta. Nir man
undviker saker, om det ir viss typ av
mat eller ett visst sammanhang, stinger
man litt minniskor utanfor.

Jesper Juul har blivit erbjuden att
delta pd den internationella TED-kon-
ferensen (words worth spreading/ord
som ir virda att sprida), men behover
da fa ner sina ord pi ett visst antal
minuter.

— Det har jag inte lyckats med in,
da det jag siger méste kinnas relevant.
Mainga frigar mig varfér mina ord
blivit en sddan succé. Jag tror att storsta
anledningen ir att de flesta redan kin-
ner till det jag siger. Det kommer dock
upp till ytan, vilket gér att man bérjar
reflektera och dirmed utveckla sitt
forildraskap.

I nista nummer diskuterar vi hur
barn samarbetar, och dessutom nir vi
minst anar det. Fér mer information se
www.family-lab.se eller www.jesperjuul.

com
Lycka dll!

www.doktorn.com

LASARNAS SIDA

redaktionen.

En bok gjorde mig rokfri!

Hej,

Jag vill dela med mig av ett hélsotips som gett mig ett rokfritt liv. Tidigare férsdk
att sluta roka har inte fungerat och jag har istéllet k&dnt mig misslyckad. Men nér
jag laste boken "Antligen icke-rékare” av Allen Carr, hdnde nagot fér mig — det sa
klick. Jag lyckades sluta réka utan hjalpmedel och det har egentligen inte varit
speciellt svart, vilket ar precis det fokus boken har. Man far hjalp att bota kanslan
av att forlora ndgot nar man slutar réka och darfér gar det sedan lattare att sluta
tvart och for all framtid.

Prova gérna och lycka till! En néjd f.d rékare

1. Ta trapporna istéllet f6r hissen och njut av promenader i naturen.
2. En mycket enkel och god soppa full av godsaker:
Potatis, morotter, blomkal, rékor, torskfilé. Skar allt i sma bitar och koka upp i
vatten. Hall ut halften av vattnet och héll i lika mycket mjolk istéllet, lite smér och
ortkrydda efter egen smak.
Halsningar,
Birgitta i Uddevalla

DISKUSSIONSAMNE: VAR DET BATTRE FORR?

| varje nummer framdver kommer vi att slanga ut en fraga for diskussion och upp-
skattar alla tankar och reflektioner kring denna. Maila till pernilla@doktorn.com
eller skriv till Erlandsson & Bloom, Doktorn, Vidargatan 9, 113 27 Stockholm och
mark kuvertet "Diskussionsdmne”.

Varfor bild pa
odlade blabar?
Hej!
Sedan jag var i tva-arsaldern for 67 ar
sedan har jag &dlskat att vara i sko-
gen och plocka blabar, och det var
roligt att I1&sa om hur hdlsosamma de
ar. Dock stérs jag av att ni véljer en
bild med odlade blabar. Fotografen
kanske inte orkade/vagade ga ut i
skogen.
Jag tror att det har ett betydande all-
manintresse att veta om de pastadda
hélsoeffekterna géller aven odlade
blabéar, och i sa fall om det &r skillnad
pa de olika sorterna. Av livslang er-
farenhet vet jag ocksd att det ar béast
smak och kvalité pa blabar som ar
plockade pa soliga stéllen i borjan av
sasongen. Det vore inte s& underligt
om de ocksd har bast halsoeffekter.
Med vanlig hélsning
Olof Sandberg

Chefred svarar: Nyhetsnotiserna vi
tar upp ar vanligtvis resultat av olika
studier. Fokus i studierna kanske inte
alltid ar just det vi &r intresserade av.
Just denna studie visade pa blabars
halsoeffekter, men har inte jamfért
odlade med "naturliga”. Fotografierna
i tidningen kommer ofta fran en inter-
nationell bildbank. Men visst haller jag
med dig om att bér vi sjalva plockar

i skogen, borde vara hdlsosammare.
Dessutom far man da &ven med var-
dagsmotionen, som vi s& véal behover.
Tack for tipset, kanske kommer jag
langre fram att skriva en artikel om
skillnaderna i halsoeffekter, vad géaller
bar i skogen jamfért med odlade bér.

Docent Dag Arvidsson, specialist

i kirurgi, startade CFTK 2007 och var
férst i Sverige med operationsmetoden
Sleeve Gastrectomy. Fortfarande dr det
vdldigt fa kliniker i Sverige som kan
erbjuda Sleeve Gastrectomy.

fertilitetsproblem, urinldckage, somnapné
och nedslitna knd- och hoftleder.

(atsa /75 ett ldngre wh Friskare lov!

Sjukdomen fetma innebér att man har ett BMI 6ver 30. Fetma
medfor okad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna 6kar med
vikten. Exempel pa sadana sjukdomar &r diabetes,

cancer, hjart- och kdrlsjukdomar, hégt blodtryck,

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

P& CFTK utfor vi operationer pa personer med BMI 6ver 30

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

Du &r ocksa valkommen att boka tid for en kostnadsfri konsultation.
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familjeapoteket.se

- med familjen i fokus.

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

En knapptryckning méter blodtryck och puls.
Maéataren lagrar 48 matningar med tidpunkt och
datum i minnet. Batteriet racker till 250 matningar
(4 st 1,5V batterier). Tva ars garanti.

Pris

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

Elektronisk matare for 6verarm
med manuell uppumpning.

Pris

:_LL_U i_ \l_L U U, IlL din hélsoplats pa webben

Fa gratis nyhetsbrev varje vecka med tips péa nya artiklar, fimer och broschyrer som tar upp det
senaste inom medicin och halsa. P& Doktorn.com kan du sdka fram det mesta inom hélsa och
medicin, men aven fraga véara specialister.

SE NYHETER OCH
INFORMATIONSFILMER

OM HALSA OCH MEDICIN
ar staller

N

Bttagningar Ar

Foretagsinfo

LAS PATIENTBROSCHYRER
OM HALSA OCH MEDICIN

Citizen CH606 cialistldkare

LAS NYHETER OCH \ LL L

FAKTA INOM HALSA och ka, agor och svar.
Helautomatisk blod . OCH MEDICIN T N —
trycksmatare for handled. U
HEM NYHETER FRAGA DOKTORN BROSCHYRER WEBB-TV LASARSERVICE LANKAR

Pris Viilkommen till Tidskriften Doktorn hemsida - l&s senaste numret har »

SOK INNEHALL

Skriv* 4r '
SOK o
) = - SVARA PA VECKANS
SOK FRITT PA SIDAN OM FRAGA PA DOKTORN.COM
™~ DE OMRADEN DU VILL MED
“ VAR NYA FORBATTRADE ~ jiandiing g
| SOKFUNKTION viditet VECKANS LASARFRAGA
i Apoteksregleringen - vad
tycker du?
<
N é' » Cancer 8 ;?:&TE i)
| — ‘ § » Depression & Angest : e ' 8 [Rlgr(s0%)
B} v Al Mycket Daligt (0%)
3 F i Pollensasongen - Astma & 5
g E Varen dr Img bara gléidje och jusare 1 FRAGA SPECIALISTER '
Sjalvhypnos av Sjalvhypnos av Sjalvhypnos av g lman & Nerver P eingar, Kiands oon ronanye sge. OCH LAS TIDIGARE FRAGOR
Martha E Sjoberg Martha E Sjéber Martha E Sjéber g . : 1 mer hér OCH SVAR m
Sjalvhypnos av Sjalvhypnos av ) 9 ) ¢ & VALJ TEMAOMRADE
Martha E Sjéberg Martha E Sjéberg & OCH FA UPP ALL INFORMATION T —— < '

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

.

LITL

familjeapoteket.se

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

Jag vill bestdlla foljande:

DOKTORN

HALL DIG UPPDATERAD!
NYA MEDICINSKA RON, FAKTA
OCH HALSOTRENDER - GRATIS
TILL DIN E-POST VARJE VECKA!

' )
‘;@EQ!

SOM FINNS HAR.

» Kvinnans halsa

» LuftvAgama & Allergi

» Mage & Tarm |dine-pe  “ass )
; FRAGA DOKTORN Anmlh, FA NYHETER OCH
» Mannens hélsa "
_______________________ Diokicem com har en experigrupp som | bristpatols HALSOTIPS DIREKT TILL

» Mat & vitaminer regalburdet Svarar pa fragor, Vi valjer

DIN E-POST

» Virnruta

Frankeras ej.
Mottagaren

st God Somn for 189:- ______ st Andning & Energi for 189:- betalar portot.
st Meditation & Néarvaro for 189:- st Tarmmotorik for 189:-
— Sjalvfértroende for 189:- —— S0 (CHECm Gl i 5= Det finns 6ver hundra informationsfilmer pa doktorn.com.
st Citizen CH-311B for 389:- st Citizen CH-406D for 579: Evient AB Passa pé att Iar dlg mer om:
Namn: Personnr (10 siffror):
(krvs or fakturabetaining) SVARSPOST Bihaleinflammation ® Astma & Allergi ® Tarmcancer
Adress: 20442393 ® Impotens e Sluta réka... och manga fler
Postnr & Ort: 110 06 Stockholm
E-post: Tel:
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Sudoku

Svarighetsgrad: Medel
Sa hér gar det till:
Varje vagrét och lodrét rad ska innehalla siffrorna 1-9.

Varje liten 3x3-ruta ska ocksé ha alla siffrorna 1-9. Varje
siffra far finnas bara en gang per rad respektive 3x3-ruta.

2 7 519
1 4 3

4 2 5
6|5 8 7

Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

L6sning till Korsordet i DOKTORN nr 3/2010
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Tappt i nasan?
Bihaleproblem?
Polienallergi?

..lummet vatten...

-
’v:mi.ssﬁ"‘§s

Rekommenderas av ONH-lakare.
C:a-pris 172 kr. Saljs i halsokostaffarer
och genom

www.nasoklar.nu
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GRATTIS — NI VANN
TRISSLOTTER!

Anita Lindroth, Norrkoping
Anna-Greta Anderberg, Skirholmen
Anne-Marie Ostlund, Uppsala
Gunilla Johansson, Surahammar

Viola Aberg, Katrineholm

www.doktorn.com

Olbas’

Inhalator 4

Lindrar effektivt
vid tappt nasa och hosta

Naturldkemedel/visst utvirtes lakemedel. For inhalation vid férkylning.
Lis produkternas bipacksedel.
Séljs receptfritt pA Apotek samt i Hilsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00 www.atoma.se




Ar pankreas-

insufficiens
din diagnos?

Fo6rsamras din livskvalitet av magsmirtor, lingvariga och aterkommande diarréer
eller plotslig viktnedgédng? Dina besvir kan bero pa nedsatt funktion i bukspott-
korteln (pankreas) — en sjukdomsgrupp som kan vara svardiagnosticerad.

Fem fragor ger din lakare vardefulla ledtradar.

Mattias Loht, professor vid Karolinska Institutet och en av Sveriges frimsta experter
pé pankreassjukdomar presenterar fem fragor som kan hjilpa dig och din likare att
stilla diagnos. Om du svarar ja pa en eller flera av dem, 4r det alltid en god idé att
du kontaktar din likare f6r att utreda din pankreasfunktion:

. Far jag ofta diarré?

. Haller problemen i sig under lingre perioder?

. Far jag plotsliga buksmirtor i samband med maltid?

. Far jag plotsliga buksmiirtor och/eller diarréer niir jag itit fet mat?
. Har jag snabbt och ovintat forlorat mycket vikt?

En intervju med Matthias Léhr finns att lisa pd doktorn.com

Vad hander i bukspottkorteln?

En av bukspottkértelns uppgifter dr att producera enzymer som hjilper kroppen
att ta upp och tillgodogéra sig energi och niringsimnen som finns i maten. Nar
det inte finns tillrickligt med pankreasenzymer kan en behandling med Creon ge
kroppen vad den behéver och gora patienten mycket bittre. Creon dr det mest
toérskrivna pankreas-enzymet 1 virlden vid nedsatt pankreasfunktion. Creon 4r ett
helt naturligt preparat som har vildigt fa biverkningar och finns i tre olika styrkor.

Creon® 10 000 x 100 st, 250 st (T, uppdaterad SPC 2000-02-12). Creon® 25 000 x 100 st (F; uppdaterad SPC 2009-02-12). Creon®

40 000 x 100 st (F uppdaterad SPC 2008-02-15). Beredningsform; kapslar. Indikation: sekretorisk pankreasiy jens med bsorption.
Dos (Creon® 10 000): pankreatin 150 mg. Dos (Creon® 25 000): pankreatin 300 mg. Dos (Creon® 40 000): pankreatin 400 mg. Ovrigt:

7

arrggo

4000, hyp

littflytande paraffin, dimetikon, gelatin, fargimne (titanoxid E171, jarnoxid E172), natrinmlanrylsulfat. ATC
kod A9AT. Pris: se wwm.fass.se. Varning: Creon skall inte tas i ett tidigt skede av aknt pankreatit. Radfraga alltid din likare innan du birjar ta
Creon. Lds noga igenom den bifogade bipacksedeln. November 2010.

)
Creon

Abbott

A Promise for Life

circuscom.se

www.doktorn.com
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Artrose6it

ELUKOSAMIN

Har du svéart med rorligheten péa grund av stela, dmmande eller varkande
leder? Problemet kan bero pa artros, en kronisk sjukdom som kan lindras.
Artrox® (glukosamin) ar ett Iakemedel som kan ddmpa symtomen. Bést
resultat far du om du kombinerar Artrox® med lattare motion eller traning.
Ta forsta steget mot ett rorligare liv — ga till ett apotek och fraga efter Artrox®.

Ga in pa www.Artrox.se - har kan du utan kostnad ta del av anpassade 6vningar fér artros
framtagna av legitimerade naprapater pA HEMOVNINGAR.com.

Artrox® (glukosamin) filmdragerade tabletter (625 mg) for symtomlindring vid latt till mattlig artros. Artrox® &r receptfritt i de mindre
férpackningarna om 60 tabletter (plastburk eller blister). Artrox® ska inte anvéndas av skaldjursallergiker, gravida eller ammande kvinnor.
Fér mer information, se www.fass.se. Produktresumén ar uppdaterad 2007-11-28. Du kan I&sa mer om artros och Artrox® pa www.Artrox.se

ledaer

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






