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Artros:

GLUKOSAMIN

Ett rorligare liv

Vill du férbattra rérligheten i dina leder? Ommande, stela leder beror ofta
pa artros, en kronisk sjukdom som kan lindras. Artrox® (glukosamin) ar
ett 1akemedel som kan dampa symtomen. Bast resultat far du om du
kombinerar Artrox med lattare tréning. Bestéll ledanpassade 6vningar
kostnadsfritt via kupongen nedan. Artrox séljs pa apotek.

For mer information om artros, behandling
och traning, ga in pa www.Artrox.se
Las bipacksedeln innan anvandande.

Kakleder

Fott Ja tack, jag vill ha anpassade ledévningar framtagna Artrog- Frankeras ej
otter i samarbete med naprapater p4 HEMOVNINGAR.com Pfizer AB
betalar portot
[ ] Nacke [ ]Knan [] Rygg [ ] Axlar

[ ] Hand och tumme  [_] Hofter [ ] Fotoch ta

Artrox® (glukosamin) fi Imdragerade tabletter (625 mg) fér symtomlindring vid Iatt till mattlig artros. Artrox ar receptfritt i de mindre férpackningarna om
60 tabletter (plastburk eller blister). Artroxska inte anvéndas av skaldjursallergiker, gravida eller ammande kvinnor. Fér mer information, se www.fass.se. .
Produktresumén &r uppdaterad 2010-07-05. ART110308PSE03 Pfizer AB

Att: Maria Bendz

bfrerAB 1919050t e R // Svarspost

zer ollentuna 1

Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se @ | Kundnummer 203 624 31
191 90 Sollentuna

Pfizer lagrar och anvéander de personuppgifter som insamlas fran dig. Uppgifterna anvands for utséndande av
information och material till dig i detta drende, varefter de raderas. Du kan begéra information om de personupp-
gifter som finns registrerade om dig.

NIWYS0XN19

soJpe Binew |1 1e| pia buupulwojwis -\.xo.luv



Fullvardig kostersattning
for viktminskning

Sakert, valbeprovat
och effektivt

Finns med choklad-
eller vaniljsmak

Saljs pa valsorterade apotek
och www.modifast.se

W/

EN(]UTNINGSFULL VAG
TILL ETT LATTARE LIV

Modifast kostersdttning dr ett sunt och gott val for dig som
vill ga ner i vikt pa ett sdkert och effektivt satt. Du byter helt
enkelt ut vanliga maltider mot vara unika puddingar, drycker
och soppor under en period. Puddingarna finns med smak
av choklad eller vanilj. Dryckerna smakar choklad, jordgubb,
vanilj, kaffe, hallon eller banan. Bland sopporna kan du vilja

mellan potatis & purjoldk och sparris. Modifast kostersatt-

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

ningar dr extra smakrika eftersom de baseras pa mjolk-
protein istdllet fér pa sojaprotein. Med Modifast far du den
ndring du behdver och ett begransat antal kalorier. Produkterna
rekommenderas av Sahlgrenska Universitetssjukhuset, andra
sjukhus, éverviktsenheter och av dietister i hela landet. Mdnga
som provat Modifast puddingar upplever dem mer mittande

an dryckerna. Vad tycker du?

modifast

PA GOD VAG MOT ETT LATTARE LIV

Bestall prenumeration pa
www.prenservice.se eller ring

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

4 nr for 159 kr inkl. moms
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Under smabarnsaren har mungiporna antingen gatt
nedat eller munnen varit rak som ett streck, per
automatik — vilket jag inte tankt p& forran nyss. Nu
nar barnen ar lite aldre har jag vaknat ur nagot slags
“smabarns-kaos-koma” och insett att jag faktiskt
sdllan har lett mot andra an de jag kanner, under flera
ar. Nyligen fick jag en aha-upplevelse da jag insag att
s8 lite som ett leende kan forbattra dagen for ndgon
annan. Tank vad ett enda leende mot en medmanniska
kan gora — det ger positiv energi till andra, men dven jag sjalv kédnner mig
faktiskt gladare av att le. Nu menar jag inte att man méste gé runt och
le hela tiden, aven nar man verkligen k&nner sig nedstamd. Daremot tror
Jag att vi har mycket att vinna pa att oftare vélja en glad mun framfGr en
sur min —i kassan nar vi handlar, i koer eller péa andra sociala platser. Det
kostar inget att le!

| detta nummer har vi massor av spannande artiklar. Missa inte tipsen om
att bli lyckligare och k&nna sig mer tillfreds. Dessutom intervjuar jag en
religionspsykolog om just vad "tro” kan géra for var halsa. Vi ar komplexa
varelser som lever i en komplex varld — dé ar det annu viktigare att vaga
stanna upp och reflektera cGver de lite svarare fragorna.

Tank vad tiden gar snabbt nar man har kul! Tidningen DOKTORN fyller tio
ar 2012, vilket vi hoppas att ni vill vara med och fira med oss. Det kommer
att bli extra manga utlottningar och spannande reportage under &ret som
kommer. Hall utkik eller satsa pa att prenumerera pa Tidningen DOKTORN+,
da man far ett extra tjockt nummer med fler spannande artiklar och nyhe-
ter. | detta nummer finns erhjudande om att fa ett nummer GRATIS direkt
i brevladan.

Trevlig lasning!

Pernilla Bloom, chefredaktoér

P.S Ga in p& www.doktorn.com och ta del av fler artiklar, informationsbro-
schyrer och filmer, eller stéll dina fragor till oss.

DOKTORN Nr 4 2011 | 5



Ballongmage,

gaser och
obehag?

20 ars svensk forskning och drygt
60 studier visar att ProbiMage hjalper.

I borjan av 1990-ta-
let boérjade en grupp
lundaforskare att
soka efter nyckeln
till en valfungerande
tarm. Efter hundra-
tals forsok lyckades
gruppen identifiera den bakteriestam som skulle
visa sig ha avgérande betydelse fér att minska
svullnad, gasbildning och andra vardagliga obe-
hag. Bakterien fick namnet Lactobacillus planta-
rum 299v och &r nu patenterad i hela varlden.

Minskar svullnad och gasbildning
Huvudiérklaringen till Lp299v:s unika effekt p&
ballongmage och gaser, dr dess férmdaga att dka
madngialden av goda bakterier, att starka tarm-
vaggarna och att 6ka produktionen av skyddan-
de slem i tarmen.!

9 av 10 far hjalp

Under de senaste 20 &ren har mer &n 180 fors-
kare genomiért drygt 60 vetenskapliga studier.
Studier som bland annat visar att 90% av de som
provat Lp299v upplever en klar férbdatiring.?

Som ett resultat har ProbiMage pé& kort tid blivit
Sveriges mest anvdnda probiotiska kostillskott.

1. Atherosclerosis 2010, vol. 208, sid
228-233, Gut 2003, vol. 52, sid 827-833

2 Eur. ]. Gastroent Hepat. 2001 vol. 13,
sid 1-5, Am. J. Gastroent. 2001, vol
95, sid 1231-1238

Varje kapsel ProbiMage innehdller
10 miljarder Lp299v - samma bak-
terie, 1 exakt den dos som anvdnts i
studierna. Dérfér récker det med en
kapsel per dag.

ProbiFrisk - fran samma forskare men for kroppens forsvar.

[ borjan av 2000-talet gjorde forskar- gande. De personer som {&tt ProbiFrisk
. . 11 o N EN SVENSK
teamet en ny banbrytande upptéckt.  bibehdll sin motstémdskraft och sin hélsa |-t g

Tv& andra bakteriestammar, Lp 8700:2  vilket ledde till f&rre sjukdagar.®

och Lp HEAL 9, visade sig istdllet ha
en specifik effekt p& kroppens mot-
stdndskratft.

Studier i Uppsala, Lund och Berlin
Tvd& stora studier p& drygt 600 perso-
ner genomférdes i Lund, Uppsala och
Berlin. Aven hér var resultaten éverty-

PROBIMAGE OCH PROBIFRISK FINNS PA ALLA APOTEK OCH I HALSOBUTIKER.

% European Journal of Nutrition, sep 2010

Tack vare den unika tuggtabletten
p&verkas férsvaret i ett 3-stegssystem,
férst i munhdlan, sedan i tunntarmen
och slutligen i tjocktarmen. ProbiFrisk &r
valsmakande och passar hela familjen.

PENGARNA-TILLBAKA-GARANTI:

Skulle du av nagon anledning inte bli néjd med ProbiMage eller ProbiFrisk, ring GreenMedicine sa far du pengarna tillbaka.

Kosttillskotten ProbiMage och ProbiFrisk marknadsférs av GreenMedicine AB. Konsumentkontakt: 040-22 29 50.

Marknadsférs i enlighet med inskickade héalsopastaende: EFSA-Q-2008-1823; EFSA-Q-2008-1689; EFSA-Q-2008-1810 och EFSA-Q-2008-1813.
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VARA EXPERTER

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

OLLE GER TIPS

Olle Waller frén Fréaga Olle ger goda réd om
sex och relationer.

VAD AR CROHNS SJUKDOM?

Vad &r Crohns sjukdom?
Orsaker. Symtom. Diagnos.

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

KOKET

Valkommen till vart kok, med béde kockrecept
och lasarrecept. Har kan du ockséa lamna egna
recept som du mér bra av.

BLOGGEN

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

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

Abbott

A Promise for Life

Loguerge/l/ams

Tappar du

Manligt haravfall (androgen alopeci),
kan fér manga vara traumatiskt.
Det finns en rad olika orsaker—och
aven hjalp att fa for att stoppa har-
avfallet.

Kanns haret betydligt tunnare an
forut? Borjar den dar kala flacken péa
hjassan kannas storre och storre?

Da har du férmodligen drabbats av
haravfall, ndgot som forr eller se-
nare drabbar en stor andel man. Hur
mycket, hur fort och néar varierar fréan
person till person. Kénns detta som
ett mindre problem for dig, kan man
anpassa exempelvis frisyr till mang-
den héar eller raka av sig héret. Vill du
daremot gtra ndgot at ditt haravfall
finns olika vagar att g8, dar resultatet
alltid ar individuellt. Det ar viktigt att

haret pa hjassan?

diskutera dina besvar med en lakare
forst eftersom aven de receptfria
behandlingarna har biverkningar och
att det ar viktigt att utesluta hjart-
karlbesvar innan behandling paborjas.
Receptfria lakemedel som Recrea
och RogaineRogaine (minoxidil) ska
sprayas tva ganger om

dagen i harbotten nar

héret ar torrt. Det

anvands framst

for tidiga fall
med min-
dre uttalat
héravfall.
Behandling-
en har visat
sig minska
hérav-
fallet

hos runt 80 procent av mannen. Det
finns ett receptbelagt l1akemedel i
tablettform som tas en gé&ng per dag
och stoppar héravfall hos over 90
procent av mannen och 65 procent av
mannen far haratervaxt.
Oavsett lakemedel sé& fortsatter man
att tappa har om man slutar
behandlingen. Plastikkirurgi
har p& senare ar blivit
alltmer populart.
Effekten av har-
transplantation
varierar bero-
ende pa hur stor
yta som ar kal,
harkvaliteten i
nacken samt
skalpens
elasticitet.

<

Visste du att...

... 53 procent av kvinnor har sex
minst en gé&ng i veckan. For man ar
motsvarande siffra 46.

... ndstan halften av kvinnor och
man vill ha ett forspel som varar
6-15 minuter eller langre.

... kvinnors topp tre sexfantasier
ar sex utomhus, hart sex och sex
med flera samtidigt.

... méns topp tre sexfantasier ar
oralsex, sex med en snygg framling
och sex utomhus.

... vanligaste sexuella problemen
hos kvinnor ar minskad sexlust,
svart att fa orgasm och svart att
bli sexuellt upphetsad.

... vanligaste sexuella problemen
hos man ar for tidig utlésning,
prestationsé&ngest och svart att
fa utlosning.

... de viktigaste egenskaperna
hos en partner enligt kvinnor ar
omtanksam, trogen och humoris-
tisk.

... de viktigaste egenskaperna hos
en partner enligt man ar omtank-
samhet, trogen och intelligent.

Kalla: Viagra rapporten 2011, man och
kvinnor 20-34 ar

www.doktorn.com firar 10 ar!

\

46

procent av mén har
sex minst en géang i
veckan.

procent av kvinnor
har sex minst en gang
i veckan.

Ungdomar som ater
mat med mycket
folat lyckas battre i
skolan. Det visar en
ny svensk publice-
rad studie. Studien
visade att hogt
intag av folat och
hoga betyg hangde
samman aven efter
att andra faktorer
vagts in. Mest folat
finns i grénsaker,
frukt, bar, juice,
fullkornsbrod, lever
och bénor, men aven
andra livsmedel
innehaller mindre
mangder. Detta
visar hur viktigt det
ar med bra skolmat
och goda

matvanor

i hemmet for

att ge ung-

domar en

bra start i

livet.

DOKTORN 42011 |9



Musikterapi fOr battre halsa

De flesta vet att manniskan mar bra av att hélla p& med musik.
Pa senare tid har aven forskning visat att musik kan péverka hjar-
nan och hormonsystemet p& ett positivt satt.

Musikterapi finns idag bade i akut sjukvard och vid rehabilitering.
Det finns god evidens for musikterapins effekter, exempelvis
minskad &ngest och smarta hos cancerpatienter, 6kad psykoso-
cial férmaga hos schizofrena och tkad férméaga till kommunika-
tion hos barn med autism. Nu finns &ven en dppen mottagning pa
Grevgatan 43 i Stockholm, for vem som helst, som vill g& i musik-

terapi.

For mer information se www.musikterapicentrum.se

En ny studie visar att probiotikan

i Lactistress kan lindra psykiska
symtom hos friska manniskor. Stu-
dien ar publicerad i British Journal
of Nutrition. Resultaten visar att
en manads intag av Lactistress,
dar en dagsdos innehaller tre
miljarder probiotiska bakterier
(Lactobacillus helveticus Rosell-52
och Bifidobacterium longum Ro-
sell-175), har paverkan p& angest,
depression och stress. Det finns
alltsé ett samband mellan stress,
tarmflora och hjarna.

Ontiryggen?
ROr pa dig
1stallet for
att vila!

Att man vid ryggont bor réra
pa sig istéllet for att vila, visar
en avhandling fréan Sahl-
grenska akademin. Man ség
att patienter med akut
ryggskott som rdddes att
vara aktiva trots att det

gor ont, ma&dde battre
Jjamfort med dem som
hanvisades att anpassa

sin rorelseférméaga ef-

ter sin smarta.

10 | DOKTORN Nr 4 2011

Ny app for
att hitta
toalett

Var ar ndrmaste offentliga toalett i
Stockholm, Goteborg och Malmg? Det
kan en ny app ge svar pa. Smabarns-
foraldrar, per-
soner med
funktions-
nedsattning,
tillfalliga
besokare och
storstadsbor
f&r med ndgra
enkla knapp-
tryck hjalp att
hitta lamplig
toalett.

Appen visar
adressen till de
narmaste of-
fentliga toalet-
terna och visar
aven information
om Gppettider,
eventuell avgift,
om toaletten
har skotbord och om den ar handi-
kappanpassad. Appen ar gratis och
laddas ner via AppStore: http:/itu-
nes.apple.com/se/app/hittatoalatt/
id460048641?mt=8. Redan idag finns
330 toaletter med i guiden som konti-
nuerligt uppdateras med nya stader.
For dem med Gveraktiv bldsa och
inkontinens kan informationen vara
ovarderlig. Man beraknar att cirka
800000 personer i landet har dverak-
tiv blasa vilket innebar att de ofta och
snabbt behover uppscka en toalett.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

FORSTA KONSTGJORDA
LUFTSTRUPEN

For forsta gangen i historien har en patient
erhallit en ny luftstrupe gjord av ett syntetiskt

material som forbehandlats med patientens egna
stamceller. Den 36-ariga patienten har skrivits ut
fran Karolinska Universitetssjukhuset. | framtiden :
kan detta medfora att patienter slipper vanta pa

organdonatorer.

CANCEI?JWSK
BLAND A
MOBILANVANDARE?

Resultatet av den s8 kallade
CEFALO-studien (med fors-
kare fran bland annat Karo-
linska Institutet) visar inte pa
nagon tkad risk for hjarntumaor
bland unga mobiltelefonan-
vandare. Forskarna bakom
studien betonar dock vikten
av att fortsatta att folja hur
f5rekomsten av hjarntumaorer
hos unga utvecklas under de
narmaste aren.

C-VITAMIN MOT
ALZHEIMERPLACK

Forskare vid Lunds universitet har upptackt
en ny funktion for C-vitamin. Behandling med
C-vitamin kan |osa upp de tidiga placken som
bildas i hjarnan vid Alzeimers sjukdom. | hjarnan
hos personer med sjukdomen Alzheimers finns
det klumpar av plack som bestéar av felveckade

proteiner. De orsakar nervddd i hjarnan och forst

angrips nerverna i hjarnans minnescentrum.

www.doktorn.com firar 10 ar!

BIFIFORM®

- fér din mages naturliga vélbefinnande

DET FINNS HJALP MOT
BALLONGMAGEN!

En tablett om dagen!
e

VARLDENS MEST DOKUMENTERADE

NATURLIGA LOSNING!

NAR INGET AR FEL, MEN DU ANDA HAR BESVAR

| av 4 personer besviras av obehag i magen, uppbldst mage och inte
minst ballongmage. De kan vara helt friska i dvrigt, men har ofta obalans
i tarmfloran — en vanlig konsekvens av brida dagar och oregelbundna
matrutiner.

~
N
o

VARLDENS MEST 100
DOKUMENTERADE

Ett tillskott som ger dig

2 miljarder mjolksyra-
bakterier frén virldens

mest undersokta probiotika-
stammar: LGG och BB-12.
Den unika sammansdttningen
gor att en tablett om dagen

|

244

N
@
=3

164

- - N
o o
o o

o
S

%9 84
B8 s 48 46

v
o

Antal publikationer
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9 Mijolksyrabakterier typer

BB-12

ar tillrdckligt for att hjilpa

Antal vetenskapliga publikationer
mot ballongmagen.

(PubMed & Food Science & Technology Abstracts2010)

EN ENKEL OCH NATURLIG LOSNING

Mjslksyrabakterier kallas ockséd Probiotika. Det betyder "For livet”.
Mjolksyrabakterierna dr levande organismer som finns naturligt i kroppen.
Nar de minskar i antal skapas obalans i magen och det uppstar obehag.
Bifiform mj6lksyrabakterier kan bidra till en normal tarmflora.

Magexperten Bifiform har tagit hand om skandinaviska
magar sedan 1988. En valfungerande mage beror bland
annat pa en balanserad tarmflora och tarmaktivitet.
Produkterna innehaller tva av varldens mest dokumen-
terade probiotikastammar, LGG och BB-12. Kosttillskott

- ersatter inte en varierad kost.
BIFIFORM' FINNS ENDAST PA APOTEK.

Ferrosan AB * Box 268 * 13525 Tyreso
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inte
Varken noggrann handhygien eller att undvika offentliga platser
ar till mycket hjélp for den som har for vana att peta sig i ndsan.
N&got som majoriteten av svenskarna ar ovetande om, visar en
ny SIFO-undersdkning.
Det vanligaste sattet att drabbas av en forkylning, enligt en
amerikansk studie, ar genom att man far virus pé& fingrarna och
sedan vidror nasslemhinnan. En annan studie visade att nar
sexton forkylda kysste var sin frisk forsoksperson under mer an
en minut blev bara en smittad och forkyld. Det har beror pa att
mangden virus ar mycket mindre i saliv an i nassekret nar man
ar forkyld med sé kallade rhinovirus — den vanligaste formen av
forkylningsvirus som orsakar cver halften av alla forkylningar.
Att anvanda nasolja kan vara ett satt att minska torra slemhin-
nor, kldda och irritation i ndsan, for att minska "petandet”.

LAGRE TESTOSTERONNIVAER
~RISK FOR HJARTSJUKDOM

Man med laga nivaer av det manliga kdnshormonet testoste-
ron lI6per en okad risk att drabbas av hjartsjukdom. Det visar
forskare vid Sahlgrenska akademin, som i en internationell
studie pad 14 000 man ocksa hittat generna som styr risken
att fa l&ga testosteronniver. Normala testosteronnivéer ar
med andra ord en viktig markdr for god héalsa.

F@RSTA RECEPTFRIA
LAKEMEDLET
MOT ROSACEA

Hundratusentals svenskar lider av hud-
sjukdomen rosacea. Rodnad, knottror

och varfyllda bl&sor i ansiktet &r vanliga
symtom. Rosacea inverkar negativt pa
utseendet och valbefinnandet. Kramen
Rosazol ar ett antibiotikum och det for-
sta receptfria lakemedlet mot rosacea.
Studier visar att atta av tio blir hjélpta av
behandlingen.

Fysisk traning
mot migran

Fysisk traning ordineras ofta som .
behandling fér migran, men tillrack- ¢ }":h!x
ligt vetenskapligt stod for att det /
verkligen fungerar har inte funnits
tidigare. Forskning vid Sahlgrenska
akademin slar nu fast att traning
forebygger migran lika bra som la-
ke-
me-
del.

-~

'
i

Svara biverkningar
for rokare

Man som stréalbehandlats for prostatacancer
och som roker I6per storre risk att drabbas av
l&ngvariga biverkningar som diarré och ofrivillig
tarmtomning. Det visar forskning vid Sahlgren-
ska akademin, som foreslar totalt rokstopp for
de som behandlas for prostatacancer.
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DODLIGHETEN | KOL OKAR

Antalet kvinnor som dor i lungsjukdomen KOL

har okat med 28 procent pa tio &r, medan antalet
man som dor i KOL har minskat med nio procent. :
Det visar en ny sammanstallning fran Hjart-Lung-
fonden baserad pé statistik fran Socialstyrelsen. '
Bara i &r kommer fler &n 2 500 svenska kvinnor
och man att do pa grund av KOL.

Genombroftt
1nom stroke

Minst en stroke per dag kan undvikas i Sverige nar den
europeiska lakemedelsmyndigheten nu godkant Pradaxa
for att forebygga stroke. Studier visar att lakemedlet ar
effektivare, sdkrare och enklare dn dagens standardbe-
handling med warfarin. Upptackten ar ett genombrott i
hjart-karlforskningen.

BILLIGA LAKEMEDEL
KAN RADDA LIV

En ny stor internationell studie dar forskare fran
Sahlgrenska akademin och Sahlgrenska Universi-

tetssjukhuset deltagit visar att blodfértunnande

medel, statiner, betablockerare och acetylsalicyl- :
syra skrivs ut alldeles for séllan. Det ar billiga, fo-
rebyggande lakemedel som skulle kunna forhindra
ett mycket stort antal dodsfall i hjartinfarkt eller
stroke. :

Signalfel 1 hjarnan
Okar sug efter socker

Nar glutamat och dopamin inte samarbetar som de
ska i hjarnans signalsystem dkar den kick som alkohol,
socker eller andra droger kan ge. Hjarnan blir alltsé
overkanslig mot beloningar. Det visar en ny svensk-ka-
nadensisk studie p& moss. Detta bidrar med en ny viktig
pusselbit kring mekanismerna bakom b&de sub-
stansmissbruk och fetma.

www.doktorn.com firar 10 ar!

Opﬁve — for torra 6gon

Smorjande effekt plus Osmoprotektion

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

* Fler n6jda anvandare tack vare en direktverkande
och langvarig effekt

» 6 manaders hallbarhet efter 6ppnande.

» Kan anvdandas med linser.

Fraga efter Optive pa ditt apotek.
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Las mer om kost
och halsa pé
www.doktorn.com

/0 procent av oss tycker att vi ater varierat och ba-
lanserat. Men bara 30 procent ater i sjalva verket de
500 gram frukt och gront som vi behover enligt Livs-

medelsverket. Och sa fa som bara sju procent ater

fisk tre ganger i veckan*.

Text: LOTTA SKOGLUND Foto: SHUTTERSTOCK

Oroar du

dig for

Sa hur dr det di med behovet av oli-
ka vitaminer och andra ndringsdmnen
for oss som ér friska? Far vii oss allt vi
behover med maten, eller ar det olika
dyra tillskott som géller? Och kan man
overhuvudtaget helt kompensera en
dalig mathéllning med tillskott?

Nej, svarar vetenskapen.

Vanlig mat innehéller mdnga tusen
olika &mnen som vi behéver. Konst-
gjorda vitaminer och tillskott kan ald-
rig forse oss med alla dessa nérings-
amnen. Undersokningar visar ocksé
att brist pd vitaminer och mineraler dr
ovanligt i Sverige. Aven den som ofta
dter snabbmat och industrimat har i
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allménhet normala virden. Just nu ra-
der en liten D-vitaminhype, men &ven
halten av D-vitamin &r ofta tillrdcklig
hos oss vita nordbor. Detsamma géller
jérn och B-vitaminer. And& koper vi
vitaminer och mineraler fér hundra-
tals miljoner kronor varje ar.

Tommy Cederholm ér professor i
Kklinisk nutrition vid Uppsala universi-
tet och expert pé niringsfysiologi. Han
har expertuppdrag for bland andra
Socialstyrelsen och Livsmedelsverket
och f6ljer forskningen om mat och
hélsa. Vad séger han?

- Jag upplever inte att olika nérings-




Den som
ater 1800
kalorier om
dagen och
foljer rekom-
mendationer-
na, behover
Inte oroa sig

brister ar ett stort

problem s linge

vi talar om friska

yngre och medelal-

ders personer. For

éldre och sjuka ar

det en annan sak

(se nésta uppslag). Tommy Ceder-

—Det finns en holm, professor
overdriven oro och  iklinisk nutri-
rédsla for att livs- E:i::r'.:it’gg sala
medelsindustrin
overlag befolkas av ”bad guys” som
vill sélja onyttigt strunt. Visst finns det
avarter, men farhagorna ar relativt
obefogade.

Han menar att vi ibland blandar
ihop niringsfragor med miljofragor
och andra samhallsfragor. S till exem-
pel menar han att beslutet att avsta
fran kott kan motiveras av miljoskél,
men inte av hélsoskal. Han menar
ocksa att ekologiskt och nirodlat inte
kan motiveras av halsoskil, men av
omsorg om miljon. Och visst kan eko-
logiskt smaka battre.

Tommy Cederholm ir vildigt
tveksam till tillskott for friska yngre
och medelélders. Sjélv tar han inga.
Samtidigt tycker han att intresset for
tillskott visar pd en sund 6nskan att
slippa hamna i ett bristtillstdnd. Men
den som dter 1 800 kalorier om dagen
och foljer rekommendationerna fran
Livsmedelsverket behover inte oroa
sig. Det ar bade billigare och béttre
att ata en fullgod och varierad kost
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&n att fuska med nyttigheterna och ta
tillskott.

Men hur &r det med riskerna for
svara sjukdomar som en del cancer-
former och hjartkarlsjukdom kopplat
till maten?

— Risken minskar om man ater 500
gram frukt och gront varje dag, sager
Tommy Cederholm. Gl6m inte bér och
notter. Vegetabiliska oljor, till exempel
oliv- eller rapsolja, fibrer fran fullkorn,
langsamma kolhydrater och protein
frén fisk, kott, linser, arter och bonor
ar exempel pa bra mat. Ett 1agt GI ar

Tillskott for vem?

e Kvinnor i fertil alder som vill bli
gravida bor ta ett tillskott av
folsyra.

® Personer som séllan kommer
ut i solen eller bar heltack-
ande klader bor ta tillskott av
D-vitamin.

® Den som l&gkaloribantar under
en langre tid kan ta en multivi-
tamintablett. Det galler ocksa
veganer.

® Sjuka och aldre med délig aptit
bor ta en multivitamintablett
varje dag.

e Den som efter provtagning
har en visad brist ska folja 1&-
karens ordination och far ofta
tillskott.

bra. Vitt ris, vitt mjol och socker &r inte
bra. Vélj fullkorn istéllet. Och minska
pa saltet.

Men &r det inte 6kad risk fér cancer
om man ofta ater rott kott?

—Det &dr en mycket liten 6kad risk
som inte ens mérks om man underso-
ker tusen personer. Det beh6vs att man
undersoker flera tio tusentals mannis-
kor for att en sddan risk ska bli uppen-
bar, vilket innebar att riskokningen for
en enstaka individ 4r marginell, sdger
Tommy Cederholm. Och for gamla &r
kott en mycket bra proteinkalla.

Och hur ar det nu med de omdiskute-
rade fetterna?

—Rédet att inte 4ta méttade fetter
stér sig. Diabetiker som vill 4ta enligt
LCHF kan gora det i en icke-extrem
omfattning, men bor inte dta feta os-
tar, gradde och fet mjolk. De flytande
oljorna dr mycket nyttigare. Olivolja
och rapsolja innehéller enkelométtade
fettsyror och vegetabiliska omega-3
fettsyror. Andra oljor, som till exempel
solrosolja, innehéller mycket av den
nyttiga omega-6-fettsyran linolsyra.
Radet att vilja oméittade fére mattade
fetter kommer att std sig. Méattade
fetter leder pa 1ang sikt till en dderfor-
kalkning som istéllet kan bromsas om
vi véljer omattat fett.

*Undersokningen gjordes genom intervjuer
med tusen svenskar fran 15 &r och uppat av
branschféreningen Svensk Egenvard.
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6 RAD:

Tommy Cederholm stéller sig bakom de rad som
Livsmedelsverket ger. Det innebar:

Fisk tre g&nger i veckan, varav fet fisk tva

gaénger. D& far vi i oss de livsnodvandiga
omega -3-fettsyrorna. Omega -3 finns ocks4 i
notter och mandlar. Men det &r inte vetenskap-
ligt sdkerstallt att ytterligare omega -3-tillskott
forebygger hjartkarlsjukdom eller demens, dven
om det har diskuterats.

Rdda och grona gronsaker, frukter och bar ar

Jjattenyttiga och ger oss tusentals nyttighe-
ter inklusive antioxidanter. Ett glas rott vin per
dag gor ocksé det, men ingar inte i ndgra rekom-
mendationer pa grund av riskerna med alkohol.

Nar det galler proteiner bor vi cka mangden

baljvaxter som bonor och linser och vi bori
gemen ata mera fisk. Kott, mjolk och agg i rimliga
mangder ar bra proteinkallor.

Kolhydrater finns l&ngsamma och snabba. De

snabba i vitt ris, vitt mjol och socker ar ono-
diga och inte nyttiga. De l&ngsamma i olika fibrer
i morkt bréd, fullkornsprodukter, frukt och gront
ar nodvandiga.

Ett lagt Gl 6ver dagen ar bra. Det innebar att

man kan ata enstaka livsmedel med hogt Gl om
det kompenseras av andra med lagt Gl. En varm
potatis per dag kan till exempel racka, eftersom
varm potatis har ett hégt Gl (kall har lagre).

Solen ar den viktigaste D-vitaminkallan. Sen
foljer fet fisk och p& tredje plats vitaminberi-
kad mager mjolk.

Du hittar mera information p& www.slv.se

www.doktorn.com

RATT KOST FOR ALDRE PERSONER
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Bio-Biloba®
for minne och
koncentration

Glomska - Yrsel - Oronsus?

- da ska du prova naturlikemedlet Bio-Biloba

Nu finns det hopp f6r dig som kédnner att glomska borjar bli irriterande.
Redan i 40-50 ars aldern borjar hjarnan att aldras och minnet att svikta
ibland. Vanliga besvir ar koncentrationsproblem, yrsel och éronsus.

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 uppné 6nskad effekt
med bara 1 - 2 tabletter om dagen.

Godkint av Likemedelsverket med indikation:

Naturldkemedel fér behandling av langvariga symtom hos dldre ménniskor
sasom minnesbesvir, svarigheter att koncentrera sig, yrsel, oronsusningar
och trotthetskdnsla, sedan lakare konstaterat att annan allvarlig sjukdom
inte foreligger.

Lis bipacksedeln noga innan anvindning

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

Enkelt och prisviirt.

Finns pa apotek och
i hillsobutikerna



Attgéneri
vikt pa aldre
dar kan vara
en signal om
att nagot ar
fel.

ALDRE

Nastan var tredje
svensk over 70 ar ar
undernard. De flesta bor
i sina egna hem, med el-
ler utan hemtjanst. Men
ocksa pa sjukhus och i
aldreboenden ar pro-
centandelen undernarda
hog. Det har problemet
ar lika stort som fetma-
problemet i befolkning-
en. Och inte bara i Sve-
rige, utan i hela Europa.

Text: LOTTA SKOGLUND Foto: SHUTTERSTOCK

— Det dr verkligen alarmerande,
sdger Tommy Cederholm, professor i
Kklinisk nutrition vid Uppsala univer-
sitet.

Hur i all sin dar kan det vara sa hér i
overflodslandet Sverige?

For dldre som bor hemma ar anled-
ningen ofta dalig aptit, som i sin tur
leder till att man é&ter for lite och for
ensidigt. Maltiderna tappar sin tjus-
ning och aptiten blir &nnu sdmre. Den
onda cirkeln ar ett faktum. Och nér
en undernédrd dldre person blir sjuk ar
det svarare att bli frisk. Tillfrisknandet
gér langsammare och sdmre an for en
valnard dldre. Undernéring i kombina-
tion med flera kroniska sjukdomar och
flera mediciner kan bli livshotande. P&
sjukhus och aldreboenden tycker man
att undernéring borde bade upptickas
och behandlas i ett tidigt skede. Men
sé ar det langt ifran alltid. Bed6m-
ningen av nya patienters naringsbehov
eller niringstillstdnd gors bara i cirka
en fjardedel av fallen. Okunskap &r
en viktig anledning och dé inte bara
hos personalen som jobbar narmast
patienterna.

Myndighetsorgan som Sveriges
Kommuner och Landsting och Soci-
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alstyrelsen borjar dock vakna, vilket
bland annat mérks pa att pd manga
hall i landet inf6rs den sé kallade Se-
nior Alert-registreringen. D4 bedoms
och registreras dldre patienters och
omsorgstagares risk for undernéring,
fall och trycksér i ett nyinréttat natio-
nellt kvalitetsregister.

— Att ldras &r en riskfaktor pé flera
sitt. Bade politiker och ledare inom
sjukvarden har fortfarande daliga kun-
skaper och tenderar att undervérdera
betydelsen av den hér fragan, sdger
Tommy Cederholm.

Det &r inte sdrskilt svart att forbattra
aldre patienters hélsolage med ratt
niring. Att géra méltiden till en fin
och tilltalande upplevelse &r viktigt.
Kunskap om matlagning for den dldre
maéanniskan som éater lite ar lika viktigt.

Den som &ter som en figel behéver
naringstat mat.

— Och for den éldre som &ter mycket
litet &r det ofta motiverat med en
multivitamintablett, siger Tommy
Cederholm. Det kan handla om en
70-plussare som véger bara 50 kilo och
har ett dagsbehov pa 1 500 kalorier. D&
kan det bli aktuellt att ta en multivita-
mintablett.

EU-parlamentet slog redan 2008
fast att kampen mot underniring ar
lika viktig som kampen mot fetma.
Dérefter har en europeisk organisa-
tion (ESPEN) borjat jobba for att

all vardpersonal ska fa utbildning i
niringsldra. D4 skulle det bli sjilvklart
att alla patienter blev bedémda ur
naringssynpunkt.

— Det ar pé vég att bli battre men
an 4r det langt kvar, sédger Tommy
Cederholm.

Vad kan vi som anhériga géra for
vara aldre? Och hur ser vi att det
finns risk for undernaring?

— Att regelbundet véga sig dr den
enklaste metoden. Att forlora na-
got kilo per ar pa aldre dar r inget
problem, men om viktférlusten borjar
uppga till flera kilo sa kan det vara
fara & farde. Ibland kan viktforlust pa
ildre dar missuppfattas som nagot
positivt. Antligen lyckas man med
ndgot som man forsokt i hela sitt liv.
Men man forlorar inte bara fett utan
ocksé muskler, vilket gor att man blir
svagare, trottare och att risken for
diabetes okar.

Ma bra

changin
diabegteg

med diabetes

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

recept och en alldeles egen avdelning fér barn.

Novo Nordisk Scandinavia AB
Box 50587 202 15 Malmo

. ®
Tel 040 38 89 00 Fax 040 18 72 49
e ovor ek o vk e novo nordisk




kroppen

Foto: SHUTTERSTOCK
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Text: ANDERS AKER

Gommen ir munnens "tak”, gransen
mellan ndshalan och munhélan. Om
du f6ds med gomspalt betyder det
vanligtvis att gommen inte &r igenvaxt
och det &r 6ppet mellan ndsa och mun
vilket kan leda till problem. Vanligtvis
opereras gomspalt tidigt.

Munnen ar en viktig port dar vi kontak-
tar varlden, men ockséa dar vi far kontakt
med varlden genom smaker. Smaker kan
till exempel hjalpa oss med minneshbilder,
hur smakade mormors appelpaj eller den
dar goda svampomeletten? Det ar aven
viktigt att ta hand om munnen eftersom
den utsatts for en pafrestning med allt
"frammande” som vi stoppar i oss. Ett bra
satt ar faktiskt god handhygien, da det
hjalper oss att minska risken for att bak-
terier kommer in via munnen. Att tanka pa
munhygien och vad vi stoppar i oss minskar
aven risken for dalig andedrakt!

Fran topp till ta -

MUNNEN

Tungan ir bade en muskel som ar
viktig for hur vi hanterar maten, hur
vi pratar och en plats dar vi har vart
smaksinne. Med tungan kan vi upp-
fatta de fem grundsmakerna sott, salt,
surt och beskt. Det finns dven en femte
grundsmak: umami (smak av protein).
Smaklokarna finns 6ver hela tungan

DOKTORN firar 10 ar! « www.doktorn.com

men vissa omradden domineras av vissa
smaker — prova sjalv genom att ha
nagot sott pd tungspetsen eller ndgot
beskt 1&ngt bak.

Svalget ir 6vergingen dér nidsan och
munnen kopplas samman med luft-
och matstrupen. Pa vag in i svalget
sitter tonsillerna (halsmandlarna)
som &r viktiga for att skydda oss mot
infektioner. Samtidigt kan det latt bli
infektioner i halsmandlarna och det
ar inte helt ovanligt att man i vissa fall
behover ta bort dem.

Struplock r viktigt pa sé sitt att det
tapper till s att du kan svélja utan att

www.doktorn.com ¢ DOKTORN firar 10 ar!

fa ner allt i luftstrupen. Struplocket
kan bli inflammerat, ett tillstdnd som
kallas epiglottit (struplocksinflam-
mation) och kan vara livsfarligt da
struplocket svullnar och riskerar tdppa
till luftstrupen.

Stamband ér viktiga for att vi ska
kunna kommunicera med rosten
genom att de svinger och fér luften att
vibrera vilket gor att det bildas olika
toner. Vanliga problem med stdmban-
den ér till exempel heshet (i samband
med forkylning eller 6veranstrang-
ning) — om du gér med ladngvarig hes-
het bor du dock kontakta lékare for att
utreda vad det kan bero p4.

kroppen

Gom

Tunga

Svalg

Struplock

Stamband

Matstrupe

Luftstrupe

Matstrupe ir den viag déar maten leds
ner till magsédcken. Det sker genom

en slags kramande rorelse. Det ar i
matstrupen man far sura uppstot-
ningar och halsbranna, orsakade av att
magmunnen (den 6vre Oppningen av
magsacken) inte ar tat och det kom-
mer upp sur magsaft.

Luftstrupe ér ett ror med bro-
skringar omkring som leder luften ner
ilungorna. Det kan vara farligt att f&
ner nagot (till exempel mat) i luftstru-
pen och olika typer av svullnader i
luftstrupen kan innebéra en risk da det
blir svart att andas.

Kalla: Wikipedia
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lyckligare liv
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Genom att du sager nagot positivt till killen i kas-
san, mar han battre och sprider gladje till kollegor.
Denna energi kan da skickas vidare till flera kunder
i affaren och i slutandan paverkas aven partnern
hemma. Lakaren och forfattaren Deepak Chopra
pratade bland annat om denna typ av "kollektiva
lycka”, d& han senast forelaste i Sverige.

Text: PERNILLA BLOOM

omvarlde

Ar du lycklig? Enligt en Gallupun-
dersokning ar manniskor i Danmark
lyckligast och strax darefter kommer vi
svenskar, medan USA hamnar pé plats
16. Sjélvklart handlar det om att forst
och framst ha en grundtrygghet vad
galler mat, boende, jobb och familj,
séger Deepak Chopra.

— Dérefter tror jag starkt pa att medi-
tation, relationer, bevara intellektet
och att hjalpa andra ménniskor &r de
saker som gor oss mer tillfredsstillda
och darmed lyckligare, fortsatter han.
Det géller dven att se problem som
mojligheter och att identifiera sina
kvalitéer och sedan fa anvédndning
for dessa. Den snabbaste vagen att bli
lycklig ar att se till att gora ndgon an-
nan lycklig. Exempelvis genom att lyss-
na, ge uppskattning och kérlek. I USA
anviander man pengar man inte har
for att kopa saker man inte behover,
for att imponera pd manniskor man
inte gillar — inte konstigt att de inte ar
lyckliga, skdamtar Deepak Chopra.

I boken ”Skuggeffekten” (ICA
bokforlag), tar Deepak upp lycka ur
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Bl lyckligare —

en "kollektiv” synvinkel. Han menar
att om du har en lycklig vdn 6kar din
lycka med 50 procent. Om denna vin
isin tur har en lycklig vin som du inte
kanner, 6kar 4ndé din egen lycka med
fem procent. Ju fler i din omgivning
som maér bra och kédnner sig lyckliga
desto storre dr sannolikheten att du
sjalv kdnner dig tillfreds.

Minniskor ar unika delvis tack
vare var tanke- och uppfattningsfor-
maga. Att lira sig att styra sina tankar

Deepak Chopra skriver ofta bécker for att
inspirerar till eftertanke och ett hélsosamt liv.

-
TR T

. %

ar ett enormt viktigt verktyg for att nd
sina mél likvil som hélsa, vilmé&ende
och ddrmed "lycka”. Meditation kan
hjalpa oss med detta. Deepak menar
dven att vara tankar och hur vi tolkar
omvérlden styrs av summan av det vi
har varit med om under livet.

— Nér man har gett en grupp indivi-
der exakt samma fakta, har man sett
att nér de &kt hem har den fakta de
fatt anda endast forstérkt den varlds-
bild de olika individerna redan hade
sedan tidigare, sdger Deepak. Detta
betyder att vi tolkar det mesta bero-
ende pa vilken bild vi har med oss av
vérlden; exempelvis utifran miljon vi
vuxit upp i och normer i samhéllet.
Vad som é&r sant beror alltsé pa vem
man fragar, sdger han med ett leende
pa lapparna.

Du har alltsé stora mojligheter att
paverka bade din psykiska hélsa likvil
som den fysiska. Genom att umgés
med néra och kira, regelbundet ge
kroppen bra energi, roérelse och medi-
tation, kan vi behdlla en god hélsa
hela livet.

TIPS FOR ATT NA LYCKA )
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Smarta?

Diclofenac T ratiopharm lindrar
smarta, ddmpar inflammation och
sanker feber.

Besok garna www.teva.se och

lds mer om smarta och behandling
med Diclofenac T ratiopharm.

Har kan du ocksa ladda hem

var patientbroschyr.

Teva Sweden AB
Jarnvégsgatan 11 | Box 1070 | 251 10 Helsingborg
Tel 042 12 11 00 | Fax 042 12 11 08 | www.teva.se

Diclofenac T ratiopharm (diklofenakkalium) filmdragerade tabletter 25 mg. MO1ABO5. Recepitfritt lékemedel. Anvands for korttidsbehandling] av latta till mattliga
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lyckoforskning

|as mer oM
Jalbefinnande pa
www.doktorn.com

Lyckan finns i vagen mot malet, i de sma vardagshandelser som leder oss mot
nagot storre. Darfor ar det viktigt att fokusera mer pa nuet och inte haka upp oss
pa att "nar jag har borjat motionera” eller “om jag far det nya jobbet” da kommer
Jag ma battre. Lycka ar att kunna gilla laget som det ar —och sig sjalv. Detta gar
tack och lov att lara sig. p»

Text: PERNILLA BLOOM

Kann lycka
varje dag!

Foto: SHUTTERSTOCK



lyckoforskning

"Lyckan

Redan pa de gamla grekernas
tid med Aristoteles i spetsen, menade
man att lycka &r njutning kopplat till
livskvalitet och mening. Detta stam-

mer dn idag menar Per Hamid Ghatan,

overlédkare vid Institutionen for klinisk
neurovetenskap pa Karolinska Insti-
tutet. Man har dock lagt till vikten av
att delta aktivt och hdnge sig at ndgot
man gillar, fortsétter han.

— Om man skulle fraga olika mén-
niskor vad lycka &r, skulle man fa lika
manga svar. Lycka gestaltar en kédnsla
och inre upplevelse, vilken kan vara
olika for olika individer. Det beror pé
att vi har olika virderingar och minns
upplevelser pé olika sétt.

Man vet att vissa médnniskor har
lattare att kdnna lycka och kan rent
genetiskt ha haft turen att fodas med
en hogre grundniva av lycka. Om
denna individ drabbas av trauma kan
aven han/hon sjalvklart blir deprime-
rad, likvil som att ndgon fédd med
lagre grundniva av lycka kan uppné
mycket god livskvalitet. Det ar precis
som for de som &r predisponerade for
overvikt. Man fér helt enkelt jobba lite
hérdare, men det gér att halla normal-
vikten. Det &r alltsd vad vi gér med det
vi har, som é&r det allra viktigaste. Det
ar paverkbart!

— Man kan inte sitta ndgon siffra pa
hur stor del som ar arv och hur stor
del som dr miljo, sdger Per Hamid. Det
4r sd ménga parametrar som bestdm-
mer var lycka; vara egna grundfor-
utséttningar/arv, var kultur, livserfa-
renheter och egenskaper som faktiskt
mognar med aren. Man kan séga att
lyckan finns i det vi gor, i hur vi tdnker
och i de mal vi satter upp i var vardag.
Utan handling finns ingen lycka.

Nar kanner du lycka? Svaret
kanske blir "nér jag tittar pd mina
barn”. Var kdnner du lyckan? Svaret
blir sillan ”i huvudet”, utan snarare
”i kroppen — kanske i hjartat eller
magtrakten”. Man vet inte exakt var

lyckoforskning

finns1detvigor ochihur vitanker
3MYTER

Per Hamid Ghatan, éverlakare vid
Institutionen for klinisk neurovetenskap
pa Karolinska Institutet, forskar bland
annat inom lycka.

lyckan sitter. Forskningen kommer att
fortsétta att kartldgga reaktionsmons-
ter for olika individer vid olika héndel-
ser, for att hitta fler pusselbitar.

—Vad man vet &r att omraden cen-
tralt i hjarnan, kopplat till belonings-
systemet (med signalsubstanerna
dopamin, seratonin och noradrena-
lin), paverkas ndr man kanner lycka,
menar Per Hamid. Men lycka bygger
inte enbart pa upplevelser i hjarnan
utan &ven kanslor i kroppen via auto-
noma nervsystemet, genom hormoner
och vart immunforsvar.

Att leva i nuet ar en svar konst.
Manga av oss lever med tankarna
pé hur det ska bli sedan, da vi ska
borja leva pa riktigt. Nér vi har skaffat
dromboendet, kopt en platt tv-skdrm
och triffat en snygg partner. Da forst
kommer vi att bli lyckliga. Det finns
dock ingen forskning som tyder pa att
materiella ting och pengar skulle géra

Lyckan ar nagot man
1 "finner”.

Nar vi inser att 40 pro-
cent av var lycka bestams av
medvetna handlingar, forstar vi
aven kraften i dessa handlingar.
Lyckan finns inte ute i varlden,
utan inom oss. Lyckan ar forst
och framst ett sinnestillstand
—det galler alltsé att forandra
och lara sig kontrollera sitt
sinne.

Vagen till lycka ar att
z forandra sina levnads-
omstandigheter.
Tron att om vi bara kunde kopa

det dar huset skulle vi bli lyck-
liga.

Antingen &r man lycklig
3 eller sa @r man det inte.

Tack och lov s& ar upp-
fattningen att man fods lycklig
eller olycklig inte sann. Tvartom
visar mer och mer forskning pa
att vi kan betvinga den gene-
tiska programmeringen. An-
ledningen till att vi méanniskor
inte blir lAngvarigt lyckliga av
pengar, agodelar och skdnhet
ar att vi vanjer oss vid allting.
Var grundniva kan inte andras —
den ar genetiskt statiskt. Men
det betyder inte att din totala
lyckonivé inte kan forandras.

Ur boken "Lyckans verktyg”.

oss patagligt lyckligare pa langre sikt.

Det finns ddremot manga exempel pa
att framgang och utseende inte i sig
sjalv skapar lycka, se bara pa Michael
Jackson och Marilyn Monroe, dér
framgangen blev dem 6verméktig.
Vart samhille dir mycket kommer
fran reklamens vérld, dar allt ar per-
fekt, gor det svarare for oss att kédnna
att vi duger precis som vi ar.

—Det giller att lara sig att gilla laget
och sig sjélv, menar Per Hamid. I stél-
let for att forsoka dndra pa varlden ska
man andra sin instéllning till varlden.
Visst kan vi kdnna glddje 6ver att ha
fatt 16neforhojning, nér vi koper en
ny blus eller efter en plastikoperation,
men det dr en kortvarig lycka. Vinner
vi pa lotto blir vi med andra ord riktigt
glada - till en borjan. Ganska snart ar
dock lyckan nere pa samma nivd som
innan, d& man vant sig vid det nya.

Lyckoforskningen visar istéllet att
det ar karleken till en partner eller
néra vanskapsrelationer som har
storst positiva effekter pé lyckan.

— Man maér i stort sett alltid battre av
att gora saker tillsammans med andra
4n pé egen hand, sdger Per Hamid.

Idag lever vi i ett komplext samhalle
och man tror att de ndrmaste 100
arens tekniska utveckling kommer
att vara som 20.000 ars utveckling av
ménniskan. D& férstr man vikten av
att hitta metoder for att nd balans i
livet. Manniskor behéver utmaningar
for att utvecklas och ma bra, men blir
kraven for stora med 6kad stress till
foljd, kan var anpassningsforméga och
inlérning till och med bromsas. Vi vet
att stress i det 1&nga loppet leder till
minskad lycka och sdmre livskvalitet,
papekar Per Hamid.

Det finns tekniker for att ge kéns-
lor som lycka utrymme; exempelvis
yoga, meditation, mindfulness, KBT
(kognitiv beteendeterapi) eller att be.
Hjirnan och reaktioner i kroppen dé
vi exempelvis kdnner medkansla eller
mediterar ger storre mojligheter till
lyckokanslor. Att kdnna karlek och
samhorighet gor att vi lattare ater-
hamtar oss frén jobbiga livssituatio-
ner. Ett annat alternativ kan vara att
gé ut i skogen och njuta av motet med
naturen. Man vet dven att traning ger
fysiskt védlbefinnande som &r en bra
grund for att bli lycklig. Enbart tra-
ning riacker dock inte, utan man beho-

ver dven ha ett aktivt socialt liv, for att
kédnna langsiktig tillfredsstéllelse. Det
galler att uppskatta det fantastiska i
motet med andra ménniskor, podngte-
rar Per Hamid!

Man bor éven ha ett flexibelt och
l6sningsorienterat sétt att se pa
svarigheter. Att bli medveten om sina
tankar och kanslor och kunna frigéra
sig frén "offerrollen”. Att istallet for
att fortsétta grubbla 6ver det som har
hént, vecka ut och vecka in, se till vad
man faktiskt skulle kunna gora for att
forbattra situationen. Det géller att ta
eget ansvar for att bli medveten om
detta och att ddrmed sjélv skapa sin
egen lycka.

Per Hamid beréttar om nér en god
van, som ar tibetansk munk, ringde
och fragade om han fick 1ana pengar
till lunch:

”Sjélvklart, men vad har héant,
svarade Per? Vannen skrattar och

Tips for att kanna lycka

I boken "Lyckans verktyg” av
Sonja Lyubomirsky (Natur &
Kultur) beskriver man nagra av
de tanke- och handlingsméns-
ter som ar typiska for de som
ar lyckliga:

e De agnar mycket tid at familj
och vanner, de vardar och nju-
ter av dessa nara relationer.

e De har latt for att uttrycka
tacksamhet dver vad de har.

e De ar ofta forst att hjalpa
kollegor eller forbipasserande.

® De har en optimistisk syn pa
framtiden.

e De njuter av livets gladjeam-
nen och forscker leva i nuet.

® De motionerar varje vecka,
ibland varje dag.

e De ar djupt engagerade i vissa
livsldnga mal och ambitio-
ner (som att bekampa fusk,
snickra skap eller lara ut
varderingar som de tror pa till
sina barn).

séager att han har blivit bestulen pa sin
planbok och att man tomt hans konto
pa pengar.”

—Jag kdnner ingen annan som skul-
le kunna séga det med ett skratt, sager
Per Hamid. Det géller att ldra sig att
inte kastas som 16v for vinden mellan
kénslor och tankar. Att skapa en inre
arena for distans och perspektiv, sa
att inte negativa kanslor tar 6verhand.
Hur vi férhaller oss till olika saker
paverkar vart stimningslage — det &r
alltsé i allra hogsta grad av betydelse.

Kurser i livskunskap skulle
kanske behovas, menar Per Hamid.
Det giller att inte tappa bort sig sjalv
i vért komplexa samhille. Vill man bli
lyckligare och leva med storre livskva-
litet bor man skapa utrymme for aktiv
dterhdmtning.

— Det gér lika bra att anvéinda ett
mantra som blockerar den inre dia-
logen av ”brus” som att be en bén om
kvallen. Det giller dock att gora detta
regelbundet, da det &r en farskvara,
precis som bra kondition och att &dta
balanserad mat for att hélla normal-
vikten — det finns ingen ”quick-fix”!

Fler bocker om lycka

® “Tankar om gladje och var- " ,"
dagslycka” av Gorel Kristina
Néslund (Optimal férlag)

® "Lyckligare” av Tal Ben-
Shahar (Natur & Kultur)

® "Lycka nu” av Titti Hol-
mer (Bonnier existens)

@ "Dromliv, lycklig pa rik-
tigt” av Kajsa Inge-
marsson och Karin
Nordlander
(Norstedts)
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Nar det blaser kallt...

...ar det manga som upplever att dgonen “svammar
over”. Detta beror paradoxalt nog ofta pa att 6gonen
ar torra. Tarvatskan kanns tunn och vattnig och
fungerar inte tillfredsstallande. Torrt inomhusklimat
under den kalla arstiden kan ocksé vara bidragande
orsak till torra 6gon, liksom tilltagande alder.

Sa skont d& att Membrasin finns!

Membrasin ar ett kosttillskott innehallande havtorns-
olja som ger fukt till kroppens alla slemhinnor —
inifran. Produktunika studier vid bl a Abo univer-
sitetssjukhus™ visar att Membrasin kan vara till
mycket god hjélp i samband med torra 6gon.
Prova du ocksa och bli 6vertygad!

* Petra S Larmo m fl. Oral Sea Bucktorn Oil Attenuates Tear Film Osmolarity
and Symptoms in Individuals with Dry Eyes. The Journal of Nutrition 2010.

FINNS | HALSOFACKHANDELN OCH PA FLERA APOTEK

O
N4 Bringwell
Hela Pharma

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

fraga doktorn

Stall fragor
om Kropp ,
och halsa »

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

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

. o hud e dngest :
. ® mage e infektioner |
. o preventivmedel e reumatism :

FRAGA 0SS!

Anders Hallén
Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.

Anders Halvarsson

Specialist i allmanmedicin.

Per-Ake Lagerback

Specialist i internmedicin, m&ngarig
erfarenhet inom rékavvanjning.
Sergej Andréewitch
Allmanpsykiater och specialiserad
pa angestsjukdomar.

Jan Erik Efverstrom
Specialist i reumatiska sjukdomar.

DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com

Anders Hallén svarar

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén ar specialiserad p& hud och kdnssjukdomar och verksam

som Overlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala

Eksem mellan ljumskarna

Jag har fatt eksem mellan ljumskarna. Jag jobbar med ett jobb dar jag svettas
konstant och darfér duschar jag varje dag. Det kliar och ar rétt. Jag har smorjt
mig med hydrokortison och det hjélper, men direkt nar jag slutar med det kliar
det igen. Vad ska jag gora och tror du att det ar eksem?

Viktor, 33

Detta ar nog ett eksem, men det kan finnas en komponent av infektion ocksé och
darfor anvander man ofta en kortisonsalva som innehéller aktiva komponenter
mot i forsta hand svampinfektion. Tala med din doktor igen.

Anders Hallén

STOR NASA?

Jag har haft ett problem ett tag
nu som verkligen borjar bli irrite-
rande. Jag har en valdigt stor nasa
som dessutom blir extrem rod och
blir stérre nar det &r kallt (racker
med +5 s& bérjar det) Det var
inget problem forst, men nu har
Jjag borjat bli lite sma mobbad fér
det och undrar om det finns nagot
satt att fixa det.

Tom

Du skriver inte hur gammal du &r
men detta l&ter som en nasa med
sjukdomen rosacea. Har finns olika
behandlingsalternativ beroende pé
hur det ser ut - s& du skall scka
hjalp for detta. Om inte medicine-
ring battrar och nosen blir patag-
ligt storre sa kan den reduceras
med kirurgi.

Anders Hallén

Tata skov av herpes

Det har géller min pojkvédn som smittades med herpes for drygt ett ar sedan.
Han mar extremt daligt 6ver detta da han har tata skoy, ibland tva ganger i ma-
naden. Han har provat att ta antivirala dagligen under tre manaders tid och var
da helt fri fran utbrott, men nar han slutade aterkom besvaren efter ett par
veckor. Kommer det att bli battre? Finns det nagra risker med att ta antivirala
medel dagligen under flera ars tid? Varfor far han sa tata skov? Har du nagra
tips pa vad han kan goéra?

Lena

Varfor vissa far sa tata skov vet vi inte. Men sé lange han har god effekt av anti-
virala lakemedel kan jag inte tycka att laget ar sa elandigt. For nagra egentliga
problem med den medicineringen ar det inte, det finns manga som atit i flera ar.
Det ar inga problem med resistensutveckling.

Anders Hallén

www.doktorn.com DOKTORN firar 10 ar!

FLACK VID 6GAT

Hej, jag har sedan ca tva ar till-
baka en gul flack pa huden under
vénster 6ga. Jag bryr mig inte om
den sa mycket men ser den nar jag
ser mig i spegeln. Min dotter sager
att den har vaxt och nu @r den
stor som en 25-6ring alldeles intill
nasan. Vad ar det for flack och bor
jag gora nagot at den?

Madeleine, 49

Gula flackar kring gonen pé
manniskor som kommit upp i dren
kan vara xanthelasmata som &ar
fettinlagringar i huden. Ofarligt och
kan 8tgardas exempelvis med laser.
Hor med din ogonléakare.

Anders Hallén

AKNE

Jag har tagit Tetralysal mot akne
i ett ar. Idag ar mina finnar till
stor del borta, och jag vill gérna
att det ska fortsatta sa. Hur
lange ar det hdlsosamt att ta
tetralysal? Jag tar tva tabletter
dagligen(300mg). Jag har méarkt
att finnarna kommer tillbaks nar
Jjag trappat ner pa doseringen,
dven om det till viss grad kan vara
placebo. Skulle roaccutan vara en
battre I6sning pa lang sikt?
Markus, 19

Om du har en akne som statt sa
pass lange och inte lugnat sig pa
denna langa Tetralysalbehandling
ar det definitivt aktuellt att over-
vaga Roaccutan som ar en mer
"botande” behandling. Hér med en
hudlékare (bara de far forskriva
Roaccutan).

Anders Hallén
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Anders Hallén svarar

Om hudbesvar och kénssjukdomar. Anders Hallén ar specialiserad p& hud och kénssjukdomar och verksam

som Overlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala

Kvinnligt haravfall

Jag har stora problem med haravfall och undrar om det kan hanga ihop med
mina p-piller. Jag ater Neovletta sedan cirka ett och ett halvt ar tillbaka,
och hari princip haft haravfall fran och till sedan dess. Nu &ar det

varre an nagonsin... Hjalp!

Eva, 17

Nej, det ar mindre sannolikt att ett p-piller som innehéller ¢st-
rogen skall orsaka héravfall. Om du har haft haravfall paga-
ende sé l&ng tid borjar det nog bli ganska tunt. Jag tycker du
skall stka hjélp, s& att man far kontrollera lite prover gallande
blodstatus och @mnesomsattning. For vissa kvinnor medfor
klimakteriet ett ibland betydande haravfall, men detta borde
inte galla dig.

Anders Hallén

TAPPAR MYCKET HAR DAGLIGEN

Jag ar en kvinna pa 51ar, som tappar mycket har

dagligen och det ar annu varre efter tvatt. Jag

tappar 150-200 stran dagligen. Detta har pagattitva

ar. Det kliar och branner aven i harbotten. Vad ska jag géra? Jag ar aven
i 6vergangsaldern - kan det vara en orsak?

Carine, 51

Du tappar lite mer h&r an normalt. Men héret lossnar inte darfor att du
tvattar - de stréna skulle ha lossnat i vilket fall. Dina sjunkande nivaer
av 0strogen bidrar sakert. Irritationen i harbotten talar for en lokal
reaktion som ndgon bor titta p&. Men eksem i h&rbotten leder sallan till
harforlust.

Anders Hallén

SMULTRON-
MARKE \

Min dotter &r atta ar
och har ett smultron-
marke pa vanster brost.
Det har bleknat med aren men
inte forsvunnit. Hon pratar ofta
om att hon vill att det ska
férsvinna, tycker inte om
att kla av sig pa exempel-
vis idrotten. Kan man ta
bort den pa nagot vis?
Lotta

| princip gér det att
behandla med s& kall-

lad karllaser, men p& en
sé pass ung dam tycker
Jjag att man skall avvakta.
Ytterligare avblekning
kommer nog.

Anders Hallén
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HUDSJUKDOM

Jag har nyss haft hudsjukdo-
men ” fjéllros ”. Nu nar den har
forsvunnit har jag fatt sa kall-
lade ” arr ”pa min mage, som jag
inte alls trivs med. Jag vill garna
veta om de kommer att ga bort
eller om jag kommer att fa ga
med det hela mitt liv?

Mathilda, 24

Fjallros ar ett namn jag aldrig
anvander- mina tankar gar helt
vilse nar jag hor det. Sjukdo-
men heter pityriasis rosea och
ar troligast virusorsakad. Det
ar en mycket ytlig infektion s&
det inflammationsrester du har
kommer att gé bort.

Anders Hallén
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Anders Halvarsson svarar

Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson &r specialist
i allménmedicin och arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.

Knol pa
halsen

Jag har fatt en knoél under hakan som
blir stérre ju mer jag roker. Tror du
att det kan vara en kértel eller ska jag
kolla upp det. Mamma har haft cancer
i halsen sé& tankte om det kunde vara
nagot jag maste kolla upp.

Martina, 18

Har man en kndl p& halsen som man
inte haft tidigare bor man alltid soka
for detta! En god idé &r forstas att
ocksa sluta roka!

Anders Halvarsson

PROBLEM MED GASER

Jag har under en langre
tid stressat och haft oro
samt gaser i magen. Sedan
sju ar tillbaka har jag hort
att jag luktar prutt. Kan
det vara tecken pa nagon
tarmsjukdom eller ndgon
bakterie som véxeritar-
men? Jag har sjalv kédnt av
lukten. Lisa, 18

S DG
ULTRALJUD

Jag var med en bekant pa ul-
traljud av lever (med kontrast),

i samband med det sag jag pa
skdrmen att det nere i vanster
hérn stod: CPS Capture, samti-
digt som huvudlakaren pekade pa
skdrmen péa nagot gratt for att
visa en larling som var med. Vad
betyder CPS Capture?

Cecilia, 43

Om det verkligen ar s& att man "luktar prutt”
ar det all anledning att du soker for detta. Kan
Jju om inte annat bli till en forfarligt isolerande
social situation. Det bor goras en basal utred-
ning av tarmens funktion, med blad annat glu-
tentest och annat liksom att man av dig far en
fullstédndig anamnes, det vill séga bakgrunds-
historia. Visserligen vet vi att stress och oro
forstarker tarmbesvar, men det ar all anled-
ning att soka for detta. Anders Halvarsson

CPS Capture en teknisk term dar man
“fryser” bilden for att kunna exempelvis
mata gallgdngarnas vidd eller om det
ar nadgot annat man vill titta lite extra
pa. Undersckningsomrédet ror sig hela
tiden, dels beroende p& andningsrorel-
serna, dels tarmarrorelserna, varfor
man maste kunna granska en stillasté-
ende bild.

Anders Halvarsson

Ont i landryggen

Jag har ont i vekryggen, vilket gér att jag har svart att ga. Standigt ont.
Samtidigt far jag yrsel nar jag vander mig for haftigt. Tar snedsteg, som
om jag var berusad, vilket jag inte &r. Vad jag har forstatt, ar det balan-
sen jag har problem med. Jag foérséker gymnastisera i sangen eller pa
golvet, da jag inte vagar vara utomhus. (har trillat rejélt en gang). Ge
mig nagra tips.
Birgitha, 73

Jag tycker att du, férutom som jag hoppas haft kontakt med I&kare, skall
ta kontakt med en sjukgymnast for att fa rad och tips dver vilka rorelser
du skall gora. Med ratt balanstraning kan man aven se att ens yrsel kan ga
tillbaka till viss eller stor del! Att vara ute och kunna gé i skog och mark ar
nastan det viktigaste man kan gora for att héalla ryggen i god form, sévida
man inte har specifika ryggbesvar eller sjukdomar i rorelseapparaten.
Anders Halvarsson

Stod Strokeforskningen
Strokefonden Pg 90 05 30-7
Tel: 0200 88 31 31
www.strokefonden.se

Var 17:e minut far nagon

STROKE "éjﬁm

STROKE-Riksforbundet




STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

fraga doktorn

Anders Halvarsson svarar

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

i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

fraga doktorn

HUNDALLERGI

Kan man fa allergi spruta fér hund allergi och om
hur gar det till?

Eva, 49

Teoretiskt ar det majligt, men gors knappast
i praktiken idag. Det man har gjort ar s&
kallad desensibilisering, det vill saga
man ger sprutor regelbundet
under en langre tid. Vill
du ha mera information
om detta, skall du tala
med din huslékare el-
ler en allergolog, det
vill saga, expert pa
allergiska sjukdomar.
Anders Halvarsson
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Med kunskap blir dven livet
med Alzheimers lite lattare.

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

OmAlzheimers

www.omalzheimers.se

Novartis Sverige AB | Box 1150 | 183 11 Taby
Tel: 08-732 32 00 | Fax: 08-732 32 01 | www.novartis.se

HOGT BLODTRYCK

Nar jag var 14 ar sa

gick jag till barn-

morska for p-piller
men fick d& minipil-
ler pa grund av hogt
blodtryck. Sen har

Jjag haft normalt
blodtryck tills for
ett ar sen da jag

bérjade lasa om att

det var farligt med
hégt blodtryck och blev valdigt nervés nar jag skulle

méta det. Sa ibland hamna det pa 140/90. Behéver jag

vara orolig?
Christina, 22

Jag tycker inte att du skall oro dig for blodtrycksvar-
det i sig. Det &r ju hur bilden ser ut sammantaget for
dig som raknas med blodsocker, blodfetter, vikt, rok-

ning och sé& vidare.
Anders Halvarsson

DOKTORN firar 10 ar!

www.doktorn.com

SPRIDNING AV HIV

Jag har en fraga om hur HIV sprids. Jag ar nyss hem-
kommen fran England. Férsta kvéllen passerade vi en
narkoman som stod och skrek och rev sig pa benen som
var blodiga. Lite senare gar vi och dter pa en snabb-
matsrestaurang och jag ser samma person ga foérbi
restaurangen innan vi gar in. Dock vet jag inte om denne
bara passerade eller kom inifran den. Sa nu undrar jag
ifall det finns risk att ha fatt nagon smitta, exempelvis
nar jag tog emot véaxelmynt?

Man, 35

For att bli smittad av Hiv maste man ha en direkt kontakt
med blod eller skadad slemhinna. Man brukar saga att
normala sociala kontakter inte kan ge ndgon dverforing
av smittan. Jag bedomer sannolikheten till smitta i ditt
fall som obefintlig!

Anders Halvarsson

FONSTERTITTAR-
SJUKAN

Finns det ndgon behandling for fonstertittarsjukan. Har
nagon sadan behandling g jorts med gott resultat.
Birger, 80

Med fonstertittarsjukan

menar man att det forelig-

ger en nedsatt cirkula-

tion i de stora blodkalen i

benen, vilket gor att man

far ont efter att man

har gatt en langre eller

kortare stracka. Nar man

da stér stilla gar besvaren

over och man kan ga ett

stycke igen tills det &ter

blir att stanna. Om man vid

utredning finner att det

ar stopp i blodkarlen uppe

i benet kan man operera

med vad man kallar en “sotning”. Med en kateter gér man
in i blodkarlet och pa olika vis 6ppnar upp det fortréangda
omrédet varvid man far tillbaka gdngfunktionen utan att
ha ont! Tyvarr kan det vara s& att fortréngningen arisé
sma blodkarl att man inte kan gora nagot at detta. Vik-
tigast ar att om man ar rokare slutar roka. "Promenera
tills man inte kan g& langre och sedan helst tio meter
tilll” vilket en gammal kirurg sade till mig for ménga ar
sedan. Vidare viktigt med blodfetter och blodsockerkon-
troll. Livsstilsatgarder &r med andra ord viktigast, sedan
finns det lakemedel som kan ha viss effekt — diskutera
med din huslakare.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com DOKTORN firar 10 ar!

KOST VID DIABETES

Ar det olampligt att inta Omega 3 och 6 vid diabetes,
exempelvis en matsked linfroolja per dag. Detta géller min
mor, 80 ar gammal, som har aldersdiabetes.

Kristina, 50

En matsked av n@mnda amnen torde inte kunna gora nédgon
skada. Ater mamma déremot Waran, bor man vara forsiktig.
Anders Halvarsson

LIF1109

- Det handlar om din
trygghet pa natet!

CERTIFIERAD

Alla som anvénder Internet idag har tillgéng till mdngder av infor-
mation som kan besvara fradgor om hélso- och sjukvard. S6kmotorer
soker brett och erbjuder oftast langa listor med dokument fran en
méngd kéllor. Det ar viktigt att du kritiskt granskar informationen
och bl a tar reda pé vem eller vilka som star bakom webbsidan samt
om texten &r aktuell. Det dr forst da du kan gora din bedémning av
materialets trovérdighet.

Lakemedelsforetag som dr medlemmar i LIF f6ljer idag ”Lékeme-
delsbranschens etiska regelverk”, ett etablerat etiskt regelverk for
information om lakemedel. Likemedelsbranschen har tagit ytter-
ligare ett steg mot tryggare informationssdkning pa nitet genom
en egen kvalitetsmarkning. LIFs kvalitetsmérke star for att infor-
mationen pé likemedelsforetagets webbsida dr balanserad, saklig
och aktuell. Att reglerna efterfoljs dvervakas fortlopande av like-
medelsindustrins oberoende granskningsinstanser.

Titta efter symbolen nésta gang du soker information
— det handlar om din trygghet pa nétet!

LIF dr branschorganisationen for forskande ldkemedelsforetag verk: i Sverige.
LIF foretrdder ca 75 medlemsforetag vilka star som tillverkare for ca 80% av alla like-
medel som sdljs i Sverige. Ldis mer om foretagen och LIFs kvalitetsmdrke pd www.lif se.

L l F — de forskande
=D ldkemedelsféretagen

Lékemedelsindustriféreningens Service AB
The Swedish Association of the Pharmaceutical Industry AB
Box 17608, SE -118 92 Stockholm, Tel +46 8 462 37 00 Fax +46 8 462 02 92
E-mail info@lif.se www.lifse wwwifass.se
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fraga doktorn

Jan Erik Efvertstrom svarar

Om reumatiska sjukdomar. Jan Erik Efverstrom ar specialist i reumatiska sjukdomar

och Verksamhetschef for Reumatologkliniken i Stockholm city.

lllamdende av medicinen

Jag har diagnos ledgadngsreumatism och har fatt metotrexat. Jag mar sa
illa av den att jag inte kan ta den. Hjalper &ksjukepiller mot den typeniil-
lamaande, kan man kombinera malariamedel och metotrexate? Jag tal inte
sulfasalazin som anvands tillsammans med malariamedel.

Sejja, 69

Det &r vanligt att man méar illa av Methotrexate. Oftast ar det dvergéende.
Om illamaendet kvarstar, kan man cka Folacin medicineringen som man bru-
kar ta till Methotrexate. Man kan aven minska Methotrexate doseringen na-
got. Eventuellt kan man dela upp dosen 6ver dagen och pa sa satt fa mindre
illamé&ende. Klorokin, det vill séga malariamedel, gar utmarkt att kombiner
med Methotrexate. Aksjukepiller I&r nog inte hjélpa.

Jan Erik Efvertstrém

MEDICIN MOT VARKEN

Jag har fatt diagnosen inflama-
torisk spondylopati, (tarm asso-
cierad) artriter i vénster handled,
héft, kna och axel. Ater Salazopirin
med god effekt mot stelheten,
varre ar det med varken, reuma-
tologen sa att jag far lara mig leva
med den. Finns det verkligen inget
man kan fa mot varken? Orkar
snart inte mer.

Fia, 35

Om man gj svarar tillfredsstallande
pa antiinflammatorisk medicinering
(NSAID) och dessutom har artri-
ter vid Salazopyrinbehandling, bor
man nog vid din diagnos diskutera
biologiska lakemedel. Man skall inte
acceptera att leva med smarta.
Jan Erik Efvertstrom

MEDICINERING VID REUMATISM

Jag har en mamma som har reumatism.
Hon har under flera ar anvant cortison
och far mycket dalig hjalp av lakarna. Nu
har vi fatt reda pa att det finns flera
olika bromsmediciner, som exempelvis
enbrel. Hon har véldigt svullna fingrar -
ar det cortisonet? Lakaren séager att hon
inte har tillrdckliga problem, men hon kan
snart inte gora nagot med handerna. Min
kara mor ar 72 ar.

Anne

Det viktigaste blir att din mamma forst
far en riktig diagnos. Svullna fingrar
brukar man inte fa av kortison. Jag tror
att din mamma borde remitteras till en
reumatolog for bedomning och adekvat
behandling.

Jan Erik Efvertstrém

VARK | KNAVECK

Edith, 21

A
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Jag ar 21 ar och undrar varfér jag har en vark i mina knaveck pa natterna. Jag har det varje natt.
Jag vaknar oftast av varken och da kénns det jobbigt att stracka ut benet rakt. Kan det bero pa att
jag ater for dalig kost? Att jag inte tranar? Jag ar lite orolig.

Jag vet inte vad varken i knana beror pé. Jag tror inte att det ar
ndgot reumatiskt eller att det ar kostrelaterat. Jag tycker att du
borde kontakta din huslékare for utredning.
Jan Erik Efvertstrom

DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com

fraga doktorn

Viktuppgang
av medicinen?

Jag har gatt upp tio kilo i vikt pa
ett ar, senjag fick RA. Jag undrar
om Metoject som jag tar ar vikt-

héjande? Jag har jattesvart att
bli av med dessa kilon. Jag ater
bra och vattengympar och pro-
menerar sa mycket jag orkar.
Britt-inger, 62

Metagject &r inte vikthgjande.
Kortison daremot kan vara
det. M&nga ganger gar man
upp vid reumatisk sjukdom,
for att man inte ror sig lika
mycket som tidigare.
Jan Erik Efvertstrém

MEDICINERING

Jag ar opererad i foten och har
darfor under fem veckors tid,
inte kunnat ta min medicin, som
ar Enbrel 50 mg och Metatroxat.
Nar jag nu kan bérja medicinera,
kommer mina leder att aterga till
samma status som innan ope-
rationen? Ar just nu angripen i
de flesta lederna. Tar Ipren och
Panodil.

Gun, 51

Nar du ater borjar med Enbrel
och Methotrexate, kommer du
sakerligen att bli lika bra som fore
operationen.

Jan Erik Efvertstrém

MYCKET VARK

Sambon ater sedan snart tva ar Orudis Retard. Har mycket vark i knédn samt
underbenen. Hade vandrande vark i handerna, men det verkar vara borta.
Knan och ben tycks inte bli battre. Borde han siéka igen, forandra nagra vanor,
motionera? Han blir alltmer stillasittande eftersom det gor ont och han vill
inte g4 eller trana. Overvikten &r knappast bra for lederna, ond cirkel. Kan
kosttillskott som ingefara eller gurkmeja ha nadgon effekt? Han &r svar att fa
ivag till lakare, tyvarr. Kerstin, 62

Jag tycker nog att din sambo borde soka sin huslékare for vidare utredning.
Uppenbarligen har besvaren i handerna och benen olika bakgrund eftersom
endast handerna blev smértfria av anti inflammatorisk medicin. Overvikt &r

aldrig bra for lederna. Vad galler kosttillskott, har man gjort manga studier.
Sammantaget kan man saga att fet fisk kan vara bra for lederna. | 6vrigt ar
det mycket lite som haft dokumenterad effekt.

Jan Erik Efvertstrom

Svara frager fran anhiriga’
~ Kosthadsfri bok ger dig svaren

Nar en patient dor far du som yrkesverksam inom varden ofta en mangd fragor fran
anhdriga. Frdgor som kan vara bade kansliga och svara att svara pa: Personligt avsked,
transporter, organdonation och klddsel pa dodsbadden t.ex.

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

Varmt valkommen!

FONUS

VL finns, o du behiver oss
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fraga doktorn

Sergej Andréewitch svarar

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

ALTERNATIV
VID DEPRESSION

Jag har hort att Johannesort
ar ett bra naturlakemedel mot
lattare depression och ned-
stamdhet. Jag har ocksa last
nagonstans att man inte bor
kombinera det med p-piller. Min
fraga ar da om det ar "farligt”
att borja ata johannesort da
man samtidigt ater p-piller?
Frida, 30

Johannesort kan paverka ned-
brytningen av andra lakemedel,
bland annat p-piller. Man bor
alltsa inte kombinera Johannes-
ort och p-piller. Vidare innehal-
ler olika fabrikat olika styrkor
och kvaliteter av den aktiva
substansen i Johannesort, sé
darfor kan man inte vara saker
pa vilken dos och styrka man far
i sig. Jag rekommenderar aldrig
en patient att ta Johannesort
eftersom effekterna ar sméa
eller obefintliga, medan det finns
patagliga olagenheter och risker
med anvandningen. Om man har
en depression som ska lakeme-
delsbehandlas s& ar ett sakrare
och battre alternativ att halla
sig till de antidepressiva som ar
klassade som lakemedel och har

fraga doktorn

Dosering av antidepressivt

Tidigare tog jag Ciprelex hogsta dosen och madde bra lénge. Jag blev sen da-
lig (depression och svar angest) och da trappade vi férsiktigt in Efexor. Jag
star nu pa 150 mg och har den senaste veckan hamnat i en djup depression
(jag har matt véldigt bra en léngre tid). Tror du att 150 mg &r fér lagt? Vad &r
normaldos vid svar depression och dngest?

Gabriella, 55

Ja, det kan mycket val vara s& att du behdver en hogre dos av venlafaxin.
Venlafaxin rekommenderas ofta som ett alternativ d& en forsta behandling
med ett SSRI (till exempel citalopram) inte varit tillrécklig. Venlafaxin anges,
forutom att péverka serotonin, dven pdverka signalsubstansen noradrenalin
och anses darfor ha battre effekt pa svarbehandlade depressioner. Men, for
att erhalla denna "dubbla” effekt s& maste dosen upp till 175-225mg per dygn,
som ocksa kan ses som ett normalomrade vad géaller dosering.

Sergej Andréewich

Jag har en fraga angéende lag puls och extrem angest. Det var nam-
ligen sa att hdromdagen drabbades jag av extrem angest, hyperven-
tilerade och hade svart att andas normalt. Samtidigt var min puls lag,
hade ungefar 40 i puls. Hur kommer det sig att det blir s&—borde inte
pulsen bli hdgre istéllet?

Sofia, 26

Det ar precis som du sager, vid en angestattack sa gér bade blodtryck
och puls UPP. Darfor kan man sluta sig till att det inte var en alldeles
vanlig panikattack du rékat ut for. Det finns ett fenomen som kallas
vaso-vagal syncope (svimning)som innebar att man infor en fara, rédsla,
smarta eller vid starkt emotionell paverkan reagerar med forlang-
sammad puls och sankt blodtryck. Samma kroppsliga reaktion
intraffar vid den typ av fobi som kallas blod-fobi.

[ ] L] ] L] 5 P r
Langtidsbehandling vid depression o Sergej Andréewich
och effektkrav an Johannesort
Jag ar kvinna, 41 ar gammal och eftersom jag Nej, klomipramin ar ett av det aldsta och mest beprévade antidepres- som endast genomgatt prov-
ofta kdanner mig nedstamd och kdnner tryck siva som finns och det finns inga hallpunkter for att det skulle ge ndgra ning for naturladkemedel, det vill
over brosten, har jag anvant Klomipramin 25 som helst skador vid kontinuerlig l&ngtidsanvandning i betydligt hogre saga man behover bara visa att

mg i fyra ar (ej sammanhé&ngande tid). Jagund- doser &n de du anvander. | mycket héga doser kan klomipramin vara akut
rar om det finns risk att andra organ i kroppen farligt (ffa kan det ge farlig hjartpaverkan), men det &r en annan histo-
skadas nar man anvéander dessa antideprssiva  ria. Sedan kan jag undra om den dos och dosering som du anvander &r

det inte ar direkt giftigt, ndgot
krav pa att det ska finnas effekt
foreligger inte. Sedan kan till-

lakemedel under léngre period?
Alma, 41

den ratta i det fall du ar deprimerad. Detta borde bedomas/provas av
lakare. Sergej Andréewich

SVART ATT BLI GRAVID

Hej! Jag har &tit tabletter i sju ar for min panikangest.

Nej, det finns inget som tyder p& att moderna antidepres-

Jag har atit olika tabletter men just nu ater jag venlafaxin siva (den klass av mediciner som venlafaxin tillhor) skulle

ratiopharm. For ett halvar sen séa halverade jag dosen, s& kunna paverka magjligheten att bli gravid. Du namner inget
nu dter jag 37.5 mg per dag. Jag verkar ha svart for att om hur det gick nar du halverade dosen? Om du inte note-
bli gravid och undrar om det kan bero pa att jag har atit rade n&gon forsamring och om du med nuvarande dos ar

tabletter i en massa ar? Och att jag ater dem nu?

Nathalie, 27
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panikfri sa skulle du ju i samrad med din lakare kunna prova
att ta bort medicinen helt. Sergej Andréewich

DOKTORN firar 10 &r! www.doktorn.com

laggas att inom omrédet lattare
till medelsvéra depressioner sa
kan man lite generaliserande
saga att “det mesta hjalper”,
ett bra alternativ i ditt fall kan
vara Kognitiv Beteendeterapi
vid depression. Om du bor inom
stockholmsomréadet s& kan du fa
internetformedlad KBT, se www.
internetpsykiatri.se

Sergej Andréewich

www.doktorn.com DOKTORN firar 10 ar!

BETABLOCKERARE VID SOCIAL FOBI

Jag har nyligen borjat ta betablockerare mot min sociala fobi och panikéng-
est. Jag tar mellan 30-50 mg, mandag till fredag. Jag har last att man inte
ska avbryta medicinering abrupt utan trappa ner den 6ver tid. Ar det dnda
ok att ta betablockerare i veckorna och sen helt avsta under helgen?

Niklas, 32

Ja, du kan ta beta-blockerare pé det satt du beskriver, forutsatt att du ar
hjartfrisk. Om det rdder ndgon som helst tveksamhet vad géaller din "hjart-
halsa”, sa tycker jag att du ska be om en bedémning hos huslakare.

Sergej Andréewich

DOKTORN Nr 4 2011 | 37




fraga doktorn

Per-Ake Lagerback svarar

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

med 6vervikt och rokavvanjning p& mottagningen “Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus. l | P P E O C I I K I S S ﬁ R
] [ ] [ ] e
Medicin vid rokstopp 2 o
Jag har en fraga angéende en van, alder 61 ar, roker 60 cigaretter om P A N AT T E N p

dagen. Han har fatt medicin av lakare for att sluta réka men &r radd
for biverkningar. Han ar deprimerad till och fran och ar radd for att bli
mycket deprimerad av medicinen. Finns ndgon annan medicin som inte
innehaller "antidepressiv” medicin?
Jeanice, 51

Din van bor vanda sig till den lakare som skrivit ut »| samband med
lakemedlet for en fordjupad diskussion kring effek- I"CikStOpp blir
ter och tankbara bieffekter av lakemedlet. | sam- en del perso-
band med rokstopp blir en del personer nedstamda. ner nedstamda.
Detta galler saval om rokstoppet sker med stod av Detta géller s&val
lakemedel eller utan. | Sverige finns tre grupper av om rékstoppet
lakemedel som anvands vid ett rokstopp. De &r niko- sker med stdd av
tinersattningsmedel, Zyban (bupropion) och Champix lékemedel eller
(varenikline). Gemensamt for samtliga &r att de 6kar utan”
chansen att bli rokfri jamfort om inget l1akemedel an-
vands. Stora studier har visat att mest effektivt ar Champix foljt av Zyban och
nikotinersattningsmedel i nu namnd ordning. All form av rékavvanjning ska inom
sjukvarden kombineras med motiverande stod.
Hur tanker din van angéende "bieffekter” av cigarettrokningen kontra fa och
valdokumenterade bieffekter av rékavvanjningsmedel? Roken fréan den torkade
tobaksplantan innehéaller ett mycket stort antal cancerframkallande och péa
andra satt skadliga @mnen. | utskottsforhoren i USAs kongress varen 1994
kénde direktorerna for de sju stora amerikanska tobaksbolagen sig tvungna
att under ed beratta om vad som adderades till tobaksplantans innehall.
Totalt 700 olika kemiska substanser listades. Tillsatsen av dessa g jordes
for att forandra smaken och dka beroendet. Din vans oro for bieffek-
ter av lakemedlet kanske i sjalva verket ar ett annat satt att saga
att han inte vill sluta roka, ar orolig for att han inte klarar det
eller annat.
Per-Ake Lagerbéck

Ar du ofta uppe och kissar
pd natten?

Ar du trétt pa dagen pé grund

av stérd nattsémn?e

Ar du frisk for ovrigt?
SJUNKANDE BLODTRYCK

Tog min (férhoppningsvis) sista cigarett fér tva da-
gar sen och har varit inne pa natet och last lite om
rokavvanjning. Ser att blodtrycket och puls sjunker
redan efter atta timmar. Sjunker det dven om jag har
"rokplaster”? Eller ar det sjalva nikotinet som hgjer
blodtryck och puls?

i 25 Kontakta din lakare!

Nikotin kan hgja bade puls och blodtryck. For att

tka dina chanser att bli rékfri ska du &ndé anvanda La S m e r pa WWW. n G -l--I-ki SSO re ] n U

pléster som ar tillrackligt starkt i forhallande till
hur mycket du rokt. Tillagg av ett mer snabbver-
kande nikotinersattningsmedel ar oftast att

rekommendera. FERRING
Per-Ake Lagerbéck

Ferring Likemedel AB, Box 4041, 203 11 Malms, Tel: 040 - 691 69 00

info@ferring.se, www.ferring.se

Om du svarat A\ pa fragorna kan dina besvér
orsakas av for hdg urinproduktion nattetid.
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Leif Mannerstrom ar en av Sveriges framsta kockar. Han har utsetts till kockarnas
kock tre ganger och haft stjarna i Guide Michelin i over tio ar. Boken "Matgladje hela
livet” ar en inspirationsbok for dig som lagar mat till aldre, men den ar lika mycket en
bok for alla som gillar vallagad och omvaxlande mat, bokforlag ar Norstedts.

“Mat ar viktigt hela liv

Vinn kokboken!

Vi lottar ut tre ex, s maila pernilla@doktorn.com

eller skriv in till redaktionen om er basta vinter-

upplevelse eller tipsa om nagot som far er att ma

riktigt bra, senast den 1 februari. Fler goda

cecept finns pa
www.doktorn.com
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Ingredienser till 4 portioner: E Ingredienser till 4 portioner:

4 kycklingbrdst med skinn g 600 g laxfile 2 dl torrt

4 skivor prosciutto S i 4 bitar, med skinnet vitt vin

ca 100 g hyvlad, lagrad parmesanost g kvar 2 dl vatten

1 kruka basilika a % burk krossade toma-  olivolja

4 tandpetare ter (200 g) salt, nymalen peppar

smaor och olivolja till stekning
salt och peppar

och socker efter smak
Till servering:

1 gul I8k i skivor
1+ 1 msk smor

Sas: 3 fankalshuvuden kokt och ev. pressad
2 schalottenldkar 1 pase saffran (1/2 g) potatis
1 vitloksklyfta

Att gora:

Sila spadet frén de krossade tomaterna.

Skala |Ioken och skar den i skivor.

Ansa fankalen och skar i skivor.

Fréas Ioken mjuk i 1 msk smor utan att den tar farg.
Tillsatt fankalen och &t den frasa med.

Stro over saffran. Salta, peppra och tillsatt en
nypa socker. S8 p& vinet och vattnet. Koka fanka-
len mjuk utan lock.

Hall pa de krossade tomaterna och stall fankals-
fréaset at sidan. Gnid en stekpanna tunt med oliv-
olja och hetta upp den ordentligt. Salta och peppra
laxen. Halstra med skinnsidan nerat tills fisken ar
gyllenbrun, vand och halstra andra sidan, cirka fyra
minuter per sida.

Varm fankalsfraset, ror i 1 msk smor. Smaka av
med mer salt, peppar och socker. Ldgg upp pé fyra
tallrikar och lagg laxen ovanpa.

8 sma tomater

% rod paprika

% gul paprika

100 g champinjoner

1 tsk tomatpuré

10 finskurna basilikablad
rivet skal av ¥2 citron
saften av % citron

ca 2 msk vitt vin & ev. lite vatten
2 msk olivolja till stekning
salt och peppar
Garnityr:

basilikablad

Till servering:

ris eller tagliatelle
rostat lantbrod

Att gora:

Satt ugnen pa 175°.

Gor i ordning alla ingredienser till sasen:

Skala och finhacka schalottenldken. Skala och krossa vit-
|oksklyftan. Skélla och skala tomaterna, dela dem sedan péa
mitten. Karna ur och skar paprikorna i bitar.

Skiva champinjonerna. Stall allt &t sidan s lange.

Snitta en bred ficka i kycklingbrdsten. Fyll dem med skinka,
hyvlad parmesan och basilikablad. Salta, peppra och

stang till med tandpetare. Bryn dem runt om i smor och
olja i en traktorpanna tills de har fatt fin farg. Lagg over
kycklingen och stekskyn pé ett ugnssékert fat. Stek dem
klara i mitten av ugnen 15—-20 minuter sé att de sakert blir
genomstekta. Os flera ganger.
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Borja koka riset — eller satt pa pastavatten. Koka pastan
enligt anvisning pa forpackningen.

Fortsatt med sdsen. Hetta upp lite mer olivolja i traktor-
pannan som kycklingen brynts i. Fras |16k och vitlck ndgon
minut tillsdtt tomater, paprikabitar, champinjoner och fras
nagra minuter till. Tillsatt resten av ingredienserna och
|8t s&sen sjuda under omrorning cirka 15 minuter. Smaka
av med salt och peppar. Spad med lite vatten om sésen
blir for tjock. Ta ut kycklingbrosten och lagg dem i sésen.
Lat allt sjuda cirka 5 minuter. Os flera g&nger. Ta strax
fore servering upp kéttet och skar det i sneda, centime-
tertjocka skivor och lagg tillbaka i sésen. Garnera med
basilikablad. Servera med ris eller pasta och géarna med
rostade skivor lantbrod att doppa i den goda sésen.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

Servera med kokt och ev. pressad potatis.

Ingredienser

till 4 portioner:

450 g frysta lingon (8 dI)
3-3,5 dl socker

2 dl vatten

4 stora paron eller 8
sm4, av fast sort

vispad gradde eller
vaniljglass

www.doktorn.com firar 10 ar!

Att gora:

Koka upp lingon, socker och vatten i en kastrull dar paronen
kan ligga tatt. Koka lagen cirka 5 minuter. Skala paronen och
ta bort blomfastet, men spara garna kvisten. Lagg paronen
i lingonlagen och koka dem mjuka pa svag varme under lock.
Koktiden kan variera beroende péa sort och storlek. Ta upp
paronen ur lingonlagen och sila lagen. Lagg upp paronen pé
assietter, hall over lite lag och servera med vispad gradde
eller vaniljglass.
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motet

-

Det har varit ett hektiskt ar for
Sanna som anda star med bada
fotterna pé jorden. Manga drom-
mar har gatt i uppfyllelse, men
barndomsdrommen om att sta
pa scen med Celion Dion har hon
kvar. For att ma bra forsoker hon
att fa in traning och inte minst
tid for lugn och ro.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: CAROLINE ROOSMARK

Det dr inte manga 26-aringar som firar 15 ar
som artist, men det gor Sanna Nielsen i ar. Ef-
ter en intensiv tid med melodifestival, ny skiva
och konserthusturné, har hon dnnu inte riktigt
hunnit stanna upp och smélta allt.

— Det har varit ett intensivt ir, men fantas-
tiskt och oerhort roligt sédger Sanna. Flera av
mina drommar har besannats i ar, dels den
efterlangtade turnén och &ven nya skivan dar

jag haft ett storre inflytande 4n ndgonsin och

skrivit tvé av latarna sjalv.

Efter att ha pratat med Sanna i bara nagra
minuter inser jag att det inte 4r ndgon slump
att hon &r en stor svensk stjirna — hon utstralar
en rejil portion malmedvetenhet och samtidigt
ett inre lugn. Sanna visste redan tidigt att det
var sjunga och std pa scen hon ville géra. Redan
som sjudring var hon med i talangtivlingar och
nir kompisarna var i stallet 6vade hon péa latar
framfor spegeln. Det var efter en talangtévling
som tiodring som hon blev upptéckt och den 15
november 1995 sjong hon pé Café Norrkoping
och laten hamnade direkt p& Svensktoppen.

—Tro det eller ej, men som liten var jag blyg
och tyckte det var jobbigt att ricka upp handen
i skolan, sdger Sanna. Det var nog min radsla
att sdga fel. Pa scenen har jag daremot aldrig
ként mig blyg, utan det har snarare kénts som
att ’komma hem?”. Jag kénner mig oerhort
lyckligt lottad som tidigt hittade min "gre;j”.

www.doktorn.com firar 10 ar!

Uss fler spannande
repOrtage pé
www.doktorn.com

Familjen har alltid stottat henne och dven
idag pratar hon med dem néstan varje dag.
Som person menar Sanna att hon nog alltid har
haft hoga krav pa sig sjélv. Hon dr ambiti6s,
malmedveten och ordningsam, men privat kan
hon dven vara ganska distra.

—Jag har en tendens att glémma vart jag lagt
nycklarna och blir jag osaker pd om dorren &r
1&st, méste jag ga tillbaka och dubbelkolla. N&-
got de flesta inte kénner till om mig ar att jag
ar lite "nojjig” 6ver att komma for sent. Det kan
bli jobbigt for min pojkvén och familj nar jag
frigar dem sdkert hundra génger om véckar-
klockan ar ratt instélld. Sedan vaknar jag i alla
fall tio minuter innan klockan ringer — alltid.
Det ligger nog i generna, fér min mamma &r
likadan och mormor likasa, skrattar Sanna.

Att ha en relativt stor portion kontrollbehov
ar ju en del av det som gjort att Sanna ar dar
hon &r. Samtidigt skulle hon med den erfaren-
het hon har idag, séga till Sanna som elvaér-
ing, att inte ta sig sjilv pa for stort allvar och
istéllet njuta mer av nuet.

For sjatte gangen deltog hon i melodifes-
tivalen och hon kunde njuta fullt ut av att std
pa scen. Man ska aldrig sdga aldrig, men just
nu kénns det inte som om jag vill delta igen,

menar Sanna.

— Trots att melodifestivalen dr en fantastisk p>

artist

motet

Namn:

Sanna Nielsen
Alder: 26

Yrke: Artist
Familj: pajkvan,
mamma, pappa
och tre syskon
Favoritmotion:
Jogga
Favoritmat:
garna pasta
Aktuell med:
Julturnén ”"Stam-
ningsfullt” med
egna hits och
Julens parlor
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motet

Sanna ar mycket mal-
medveten, men dven

en livsnjutare med
. glimtenidgat.

Jag
behoéver
trana for

ryggens
skull
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upplevelse tror jag att min verkliga grej ar att
fa mer tid med publiken, som vid min konsert-
turné. Det r en riktig ”kick” nér jag far gensvar
frén publiken och man mérker att de har kul
och uppskattar det jag gor.

Sanna gillar att utvecklas och prova nya
saker, darfor sokte hon till musikalen Mamma
Mia. Det 61l dock pa dansen.

—Den koreograferade delen gick hyfsat, men
nér vi skulle improvisera tog det stopp. Det
enda jag kom pé just d& var att gora indian-
hopp, vilket sakert sdg kul ut — men det bjod
jag pa. Men langre fram skulle jag gdrna prova
pa att géra musikal. Som yngre dromde jag
om att std pa scen med Celion Dion och vem
vet kanske blir det s en dag, sdger Sanna med
glimten i 6gat. Annars skulle en turné i Skandi-
navien vara ett lockande alternativ framéver.

For Sanna ér hélsa att ma bra inifrén och
ut. I perioder lever hon ett hektiskt liv med
mycket resor och dé ligger fokus pa att hitta
lugnare stunder. Att ldra sig varva ner ar viktigt
for att hon fortfarande ska tycka att det ar kul.
Hon mediterar inte utan menar att hennes satt
att fa utlopp for sina kanslor eller frustration ar
att sétta pé sig joggingskorna och ge sig ut en
timme. Hon toktrénar aldrig utan &r snarare en
livsnjutare som gillar god mat, ett glas vin och
kan i perioder frossa i godis.

- En ledig l6rdag véljer jag gédrna mysbyxor,
godis och hyrfilm. Jag passar dven pa att ringa
mina vdnner, som jag tyvarr inte hinner traffa
sd ofta som jag skulle 6nska.

Hon joggar dven pa gym, men har inte kom-
mit igdng med styrketrdning 4n, men séiger att
det finns pa hennes ”att gora” lista.

— Eftersom jag &r lang far jag létt problem
med ryggen, vilket gor att jag borde trana
upp musklerna och fé en béttre stabilitet. Jag
trinar for att orka mer, ma bra och kdnna mig
sund. Igér hade jag inte trénat pa fyra veckor
och langtade till gymmet. Det var sa skont att
jogga 50 minuter. Efterat hade alla stresstankar
och frustrationer lagt sig och jag fick istallet
konstruktiva 16sningar pa saker jag stort mig
pa. Det kéindes toppenskont!

Som yngre hade Sanna komplex for sin ldngd
och férsokte “gdmma” sig och fick istallet dalig
hallning. Hon har dock alltid tyckt om hog-
klackade skor, dels for att det &r snyggt, men
dven for att man far en kvinnligare hallning.

— Dérfor bestdmde jag mig en dag for att
nu far det vara nog. Jag valde att acceptera
min ldngd och sedan dess har jag alltid hoga
klackar pé scen. Privat anvander jag ddremot
ofta ”sneakers”. Efter att ha statt pé scen i hog-
klackat de senaste dren har jag nu borjat g pa
fotvard regelbundet — mina fotter dlskar det...

Hon ar en 6dmjuk person som menar att
det dr oerhort viktigt for henne att skilja pa
den Sanna som star pa scen och Sanna privat.
Dérfor kan hon idag g4 till affaren osminkad
och senast hon dkte buss hem frdn gymmet, var
hon béde svettig, r6d och rufsig — precis som
det ska vara efter ett trdningspass. Nar hon var
yngre kunde hon kinna pressen pa sig att alltid
vara fixad och fin.

— Tidigare har jag inte alltid sagt vad jag
tycker och tanker med réddsla for att saga fel.
Nu forsoker jag att std upp for mig sjalv mer
ofta och jag inser ju att min &sikt 4r minst lika
viktig som ndgon annans. Med &ldern kom-
mer storre sjalvfortroende och kanske dnnu
viktigare mer sjalvkansla, som gor att jag inte
ar radd att séiga min sikt och tycka och tidnka
hogt.

Ledig tid spenderar hon sjédlvklart med sin
pojkvén. Efter tre ar tillsammans ar det en sta-
bil relation och hon kanner sig mycket lycklig.
De har inga direkta tankar pa familj just nu.

— Men sjélvklart vill jag ha barn i framti-
den. Jag kan tdnka mig att jag blir en ganska
bestdmd mamma, som dndé gillar att leka och
busa mycket.

Sanna dlskar att shoppa till hemmet och

inreda. Hon rensar ofta, antingen garderoben

eller kallarférradet. Hon gillar dven att laga

mat och &ter girna pasta eller husmanskost.
— Min pojkvén ar béttre péa att laga mat,

sé ofta skoter jag snacket med ett glas vin i

handen eller fixar salladen. Sist gjorde jag

en creolsk gryta som var smaskig. Ett tips

for alla som bor ensamma ér att kopa Keldas

soppor som man sedan kan krydda lite extra

sjdlv. Blanda exempelvis chorizo och broccoli

i tomatsoppan, sa blir det en snabb och riktigt

god middag.

Nu ska Sanna vidare — kanske hem och ta
sig tid att reflektera 6ver dret som gétt, for att
kunna njuta av alla méten med méanniskor som
élskar hennes ljuva stdimma.
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Urininkontinens drabbar halften av alla kvinnor nadgon gang
under livet, men aven man kan drabbas. Anledningen kan vara

olika, men viktigt att veta med sig ar att det finns hjalp att fa.

s mer om

Har berattar docent Thomas Kjellstrom om olika typer av urin- inkontinens P&

inkontinens. Kanner du igen dig, tveka inte att prata med din

www.doktorn.com

lakare och fa den hjalp du ar vard. Bade livskvalitet och valma-
ende kommer garanterat att forbattras.

Text: THOMAS KJELLSTROM

Inkontinens

— vanligare an man tror

Det finns olika typer av urinin-
kontinens; anstrdngningsinkontinens,
trangningsinkontinens och 6veraktiv
blasa, blandinkontinens och neurogen
inkontinens. Urininkontinens kan ha
flera olika orsaker men beror dock
sillan pa nagon allvarlig sjukdom,
dven om besviren kan vara nog s
omfattande. Man kan alltsa pést att
urininkontinens egentligen inte dr en
”sjukdom” i sig utan ett symtom pé for-
samring av blasans funktion och/eller
sfinkter (stdngnings-) mekanismen. En
forklaring &r att vavnaderna i backenet
och kring urinréret och urinblésan har
forsvagats av graviditet och forloss-
ning. Vissa former av urininkontinens
har en egentlig sjukdomsorsak sdsom
demens, Parkinsons sjukdom eller
efter en stroke.

Urininkontinens &r vanligt férekom-
mande och ett stort hilsoproblem.
Hos kvinnor i dldern 15-64 ar brukar
anges allt mellan 10 till 40 procent i
befolkningen som har besvar, mer med
stigande &lder. I runda tal kan man
séga att vara fjarde kvinna har inkonti-
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nensbesvar och ungefér hélften av alla
kvinnor far besvir nagon gadng under
livet. Urininkontinens férekommer
ocksa hos min men dé& &4r férekomsten
mindre 4n en procent i alla aldrar
medan frekvensen gar upp emot 22
procent hos dldre mén. Efter prosta-
taingrepp kan inkontinens férekomma
betydligt oftare.

Kvinnor som fott manga barn, har
dalig knipformaga eller framfall har
storre risk att drabbas av inkontinens.
Likas&d om man har svag bindvav

eller &derbrack i backenbotten sa dr
risken storre. Tillstdndet beror alltsa
pa att stingningsmekanismen inte
Klarar av ett 6kat tryck frdn bukhélan.
Andra sjukdomar som astma, kronisk
luftrorskatarr, 6vervikt, langvarig
forstoppning 6kar ocksa risken for
inkontinens liksom rékning och fysiskt
tungt arbete. Hos mén 6kar risken for
urininkontinens kraftigt efter prosta-
taoperationer. Urinvagsinfektioner
kan ge tillfdlliga besvér av inkontinens
hos badde mén och kvinnor. Man skall

ocksa komma ihag att ett stort antal
ldkemedel kan ge inkontinensbesvar.

* Trdngningsinkontinens kan i
séllsynta fall bero pa muskelknutor
i livmodern, myom, eller tumér i
dggstocken. Inkontinensen kan fore-
komma bade med och utan detrusor
instabilitet (detrusormuskel 6verakti-
vitet pd grund av bristande neurolo-
gisk kontroll eller lokal irritation).

* Anstrdngningsinkontinens ar den
vanligaste formen av inkontinens och
ger besvar nar man hostar, skrattar,
lyfter tungt det vill sdga belastar back-
enbotten. Vid anstrdngningen kommer
det da smé skvittar urin. Man brukar
internationellt dela in anstrdngnings-
inkontinens i tre svarighetsgrader
enligt svenska forskares (Ingelmann-
Sundberg) gradering. Grad ett innebar
att det lacker urin vid hostning, nys-
ning, skratt eller backenbottenbelast-
ning. Grad tvd innebdr att det 1acker
urin nir man springer, lyfter eller gér
i trappor och grad tre innebér att det
blir urinldckage nédr man star upprétt
utan nédgon sarskild fysisk aktivitet.
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* Trdngningsinkontinens kallas det

och likasa finns ett antal hjalpmedel.

n iy o
nér man plotsligt kdnner behov av D et a r S a Kirurgiska ingrepp mot inkontinens &r

att kissa och inte kan hélla sig tills

vanligt férekommande. Dessa behand-

man kommer till toaletten. Man kan V a n-l 1 g"t att lingsmetoder ar véldigt individuellt

ocksé ha kraftiga trdngningar utan
att det kommer négon urin alls. Vid

varierande och skall diskuteras med
behandlande lakare.

trangningsinkontinens urinerar man ]_n g e n S ]:{ a Behandling av 6veraktiv blésa (=

upp till 10-15 gdnger per dygn mot mer

trangningar, tita toalettbesok, urin-

normala tre till sex gdnger per dygn. k d lackage) bestér i livsstilsforandringar
* Blandinkontinens innebdr att det tyc a- att et med fokus pa vitskeintag och bléstra-

blir problem bade vid anstrangning

ning. Man har god erfarenhet av att

och d4 man kénner sig kissnddig och a I p 11’1 S a mt " gora en dagbok for vitskeintag och

denna blandform av inkontinens ar
vanlig.

* Specialformer (Neurogen bldsstor-
ning) medfor att det kan lacka urin nér
som helst vare sig man anstranger sig
eller inte. Denna form av inkontinens
forekommer vid diabetes, ryggmargs-
skador och multipel skleros (MS).

Behandlingen vid anstrangnings-
inkontinens dr rekommendationer
for livsstilsforandringar, som att
sluta roka, minska i vikt (en
viktminskning pé endast fem
till tio procent har visats ge
upp till 60 procents minsk-
ning av inkontinensepiso-
der). Fysikalisk behandling,
backenbottentréning, en

rad andra fysioterapeutiska
metoder och lakemedel finns
ocksa tillgéngliga. Komple-
mentira behandlingsmetoder
som akupunktur, hypnos och
ortbaserade behandlingar saknar
tillrackligt bra studier for att de skall
kunna rekommenderas. Likemedel
mot inkontinens &r val beprévade

Backenbottentraning

Backenbottentraning ar sannolikt den viktigaste en-
skilda &tgarden och Gvningarna ar bra att utfora ndgra
gaénger per dag.
Ligga pa rygg med bgjda ben och knipa ihop som nar
man avbryter urinstrélen och dra upp backenbot-
tenmuskulaturen utmed slidans hela langd. Upprepa
ovningen sju till &tta ganger.
Prova att knipa ihop och dra upp backenbotten-
musklerna nar man stéar upp.

urinering. Dagboken kan lampligen
goras tva dagar i foljd under tvé pa
varandra foljande veckor och visa for
behandlande ldkare. Nagra goda rad
ar:

* att minska vitskeintaget till att
drick hogst en och en halv liter per
dag.

* forsok undvika vitskeintag tva
timmar innan sovdags.

* férdela vatskeintag ndgorlunda
jamnt 6ver dagen.

* undvik stimulantia som i detta
avseende ar nikotin, peppar, chili,
starka kryddor 6verlag, sura el-

ler kolsyrade drycker.
* undvik att bli forstoppad.

Viktminskning riknas
ocksé som en viktig atgard vid
inkontinens savél forebyggande
som i behandling och en vikt-
minskning pa fem procent raknas
som vésentlig i sammanhanget.
Regelbundna tider for toalettbesok
ar ocksé en viktig del. Det anses ocksa
att djupandning kan hjélpa och likasa
mentala tekniker (av typen recitera

Prova att kissa lite forsiktigare, det vill saga med
minskad stréle, en kort stund, men det ar viktigt att
du sen kissar klart och témmer blésan.

Genom att knipa och lyfta upp backenbottenmus-
kulaturen, men inte lika kraftigt som vid forsta
ovningen, kan du trana uthallighet. Knip ihop och dra
upp muskulaturen och héall kvar i 20-30 sekunder och
slappna sen av lika lange. Upprepa ett par génger.

S[eBURYBIN

Vagardu
prata bajs med
din doktor?

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

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

Om du kanner igen dig, prata med din doktor! Prognosen &rgod
om sjukdomen upptécks tidigt.

Det kan vara livsviktigt!

Las mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se

Roche AB, Tel 08-726 12 00, www.roche.se
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Det sags att sota djur
far mer uppméarksamhet

Hjélp oss att rddda 4len nu!

Sms:a AL 100 till 72 900 for att
skdnka 100 kr eller g4 in pa
naturskyddsforeningen.se/al

* Naturskyddsfdreningen




Ju tidigare du far hjalp desto snabbare
kan du slippa mycket av dina besvar

poesi, rdkna baklanges 100-7 ) for att
ignorera trangningar kan vara bra.
Sen forsoker man successivt 6ka tiden
mellan toalettbesoken. Sannolikt mest
effektivt ar fysikaliska traningspro-
gram for att stiarka backenbottenmus-
kulaturen.

En dagbok for att méata tiden mellan
nér trangningar kommer och tills man
ar pé toaletten dr ocksé underléttande.
En 6kad fysisk aktivitet brukar ocksa
ingd iraden.

Det finns ett antal likemedel mot
Overaktiv blasa, som kan anvindas nar
andra sjukdomar uteslutits. De tillhor
gruppen antikolinergika och har
biverkningar som muntorrhet, acko-
modationsrubbningar (svart att se
skarpt-6vergdende problem), och for-
stoppning. Inget preparati gruppen ar
direkt 6verlagset. Substansnamnen ar
darifenacin, fesoteridin, oxybutynin,
solifenacin och tolterodin, samtliga
som tabletter.

Inkontinens ar ett vanligt pro-
blem och med en liten dagboksuppf6lj-
ning om frekvens, nir det upptréder,
bor man 6ppet ta upp det med behand-
lande ldkare som d& utreder problemet
och kan ge forslag till behandlingar el-
ler eventuellt vidare uppféljningar hos
specialist. Behandling och utredning
ar s individuell att det inte gar att ge
ndgra mer allminna rad, mer 4n att

inte drdja med att ta upp problemet.
Det 4r sé pass vanligt att ingen ska
behova tycka att det &r ”pinsamt” att
ta upp med sin lakare. Ju tidigare du
far hjélp desto snabbare kan du slippa
mycket av dina besvir. Det finns ocksa
ett antal hjdlpmedel som gor vardag-
liga livets aktiviteter mer dréagliga med
inkontinensbesvir.
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Docent Dag Arvidsson, specialist

i kirurgi, startade CFTK 2007 och var
forst i Sverige med operationsmetoden vikten. Exempel pa sddana sjukdomar ar diabetes,
Sleeve Gastrectomy. Fortfarande dr det cancer, hjart- och kérlsjukdomar, hogt blodtryck,
vdldigt fa kliniker i Sverige som kan fertilitetsproblem, urinldckage, sémnapné

erbjuda Sleeve Gastrectomy. och nedslitna kna- och hoftleder.

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

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

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

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

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

Sjukdomen fetma innebdr att man har ett BMI 6ver 30. Fetma
medfor 6kad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna 6kar med
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djurens halsa

Glykol — gott
och livsfarligt!

Tyvarr ar glykol, som bland annat finns i
bilars kylarvatska, bade sott
och gott tycker hunden.
Darfor ar det inte helt
ovanligt att hunden slickar

i sig utspillt glykol, vilket ar
livsfarligt. De forsta tecknen
pé att din hund har drabbats av forgift-
ning brukar dyka upp mellan 30 minuter och
upp till 12 timmar efter att hunden fatt i
sig glykolen. Om du misstanker forgift-
ning ska du omedelbart ta hunden

till veterinaren som brukar stélla
diagnosen genom att ta blod-

och urinprover. (

VANLIGA SYMTOM PA / 44
GLYKOLFORGIFTNING

® Hunden verkar "berusad”
e Kraftigt okad torst

® Kissar mycket

® Kraks

e \Vinglar

® Hunden slutar kissa

o Allmantillstandet blir snabbt sémre

SALVA FOR FRUSNA TASSAR

Under vinterhalvaret utsatts manga av véra
vanliga husdjur for pafrestningar pé tas-
sarna. Bland annat vagsalt, ldga temperatu-
rer och fukt gor tassarna extra kansliga.
Tassalva &r bra att anvanda bade fore-
byggande och behandlande och finns pa
apotek och i valsorterade djurbutiker.

Du kan aven anvanda tassalva pa ditt

djurs 6ron om dessa ar nariga och
frostbitna.

Omega-3 till hund och katt

Att ge ditt husdjur ett tillskott pa Omega-3 kan resulterai att palsen blir
blankare och att huden, lederna och tassarna mér
battre. Brist pa denna typ av fettsyror kan bland an-
nat resultera i att ditt husdjur far torr hud, mjall eller
héravfall. Det kan aven minska risken att djuret drab- -~
bas av artros. Hur mycket Omega-3 du ska ge beror pa
ditt djurs storlek — folj anvisningarna pa flaskan. Det ar
alltsé inte bara manniskor som har fordel av fiskoljan! (
1 .5
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Visste
du att...

...en normal hjartfrekvens for katt

ar 140 — 220 slag per minut, fér sma
hundar 100 — 160 slag per minut och for
stora hundar 60 — 100 slag per minut.

... katter normalt har en andnings-
frekvens p& 20 — 40 andetag per minut
medan hundar har en andningsfrekvens
pa 10 — 30 andetag per minut.

...normal kroppstemperatur hos bade
hund och katt ligger p& 38,0-39,0
grader celcius.

...vérldens stérsta hundoron har
Harbor, en attadrig Black and Tan
Coonhund. Hans vansterora mater
31 centimeter och hdgerorat, som ar
langre, 34 centimeter.

...Maine Coone-katter ar varldens
storsta nu levande raskatt och kan
vaga over tio kilo.

Kalla: Veterinaren.nu, Guiness rekordbok
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djurens halsa

PROBIOTIKA
FOR HUND

Andring av foder, stress-
fulla resor, tavlingar med
mycket olika bakterier i
omlopp, parasiter, allergi
och toxiner kan orsaka
att hundens tarmflora
paverkas. Da kan det, pre-
cis som foGr oss mannis-
kor, vara bra att ta nagon
form av probiotika for att
behandla den stressande
situationen och stabili-
sera hundens tarmbalans.
Probiotika for hundar
finns i handeln, fraga dig
fram vad som passar
bast for just din hund.

DITT DJUR OCH STRESS

Vinterhalvaret innebar saval jullov som jul och nyér.
Ibland blir det m&nga, och inte alltfor sallan, l&nga resor.
Nya platser, nya dofter. Fér en del husdjur blir detta ett
stressmoment. Ibland réacker det att man planerar re-
sorna valdigt bra, men det hander att det inte racker. Det
finns olika produkter som anvénder sig av djurens natur-
liga dofter for att pé sa satt lugna ditt husdjur under till
exempel transport i bil. De dofter eller amnen som man da
anvander sig av ska pa ett naturligt vis ge djuren en indi-
kation och kansla av lugn och trygghet. Det har ar aven nédgot man skulle kunna
anvanda om djuret &r skottradd (nyarsafton till exempel) eller Iatt blir uppja-
gad om det ar mycket folk i omlopp. Den har typen av preparat och hjalpmedel
har utvecklats och idag finns det flera olika varianter p& marknaden. Om ditt
djur latt blir stressat —hor med veterinar och valsorterade djuraffarer hur du
kan forebygga och hjalpa ditt husdjur att bli lugn och f& en behaglig tillvaro!

Marsvin — en
fluffig van!

De senaste aren har flera djuraffarer
och frivilliga organisationer upptéackt en
okning av Gvergivna marsvin. Man skaf-
far marsvin som &r sméa och sota som
sedan lamnas vind for vag nar de vaxer
upp. Gor ditt husdjur en tjanst och
tank igenom noga innan du skaf-

far ett husdjur — det &r alltid du

som foralder som bar ansvar for

ett inférskaffat husdjur! Glom inte
heller att forsakra dven sma djur

da veterinarkostnaderna ofta
springer ivag.

Nedkylning kan
vara livsfarligt

Pa sommaren kommer alltid larmrapporter om djur som blivit
|amnade i bilar som sedan blivit stekheta. Men &ven pé vintern,
sarskilt i vart nordiska klimat, bér man vara uppmarksam. Bilen
kan namligen bli kall! Aven om det &r varmt nar du lamnar bilen
kyls den snabbt ner och nedkylning ar minst lika farligt som
overhettning. Om ditt djur av ndgon anledning kylts ner sé ska
du lata uppvarmningen ta tid. Légg en filt om (gor inte detta
om djuret ar blott, da far det motsatt effekt) och Iat djuret
sakta aterfé kroppsvarmen. Massera garna och se till att dju-
ret borjar rora pé sig for att f& upp kroppsvarmen.

Kalla: Agria Djurforsakring
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Ohalsa i form av exempelvis depression och olika smarttill-
stand, har okat pa senare ar. Cecilia Melder, religionspysko-
log, menar att en anledning ar att vi i vart moderna, sekula-
riserade samhalle har tappat bort fokus pa var existentiella
halsa. Genom att dagligen reflektera over amnen som hopp,
tro och malet med livet, far man sannolikt en mer paositiv
sjalvkansla och kan darmed lattare hantera motgangar i
livet. Detta leder till battre livskvalitet och upplevd halsa.

Text: PERNILLA BLOOM

Helhet ger

USA:s President Oback Obama
sdger i TV att hans familj ber bordsbon
varje dag. Att nagon av vara ledare
skulle sdga nagot sddant dr ndstan
otankbart. Sverige dr ett av de mest se-
kulariserade ldnder i varlden, och som
det verkar pa gott och “ont”. Enligt

en Sifo-undersokning 2000 trodde 46
procent av de 1 000 telefonintervjuade
att det finns en hogre makt och 13
procent att det finns en gud. Person-
ligen har jag tidigare funderat kring
om aktivt religiésa ménniskor har det
”ldttare” an andra. Att kdnna tillhorig-
heten i kyrkan, delta i aktiviteter med
likasinnade och dar f mojlighet att
reflektera 6ver liv, dod, tro och hopp.
Att dessutom tro pa ndgon som alltid

finns dér for dig i vatt och torrt, borde
onekligen skapa storre fortrostan i
svéra stunder.

I vart moderna samhélle &r de flesta
medvetna om hur viktigt det &r att dta
balanserad mat och rora pa sig regel-
bundet. Vi verkar dock ha tappat bort
vikten av att stanna upp, reflektera och
diskutera exempelvis syftet med livet.
Detta kan vara en orsak till att det
blir allt vanligare med depressioner,
uppgivenhet och olika smarttillstdnd
i Sverige. Det menar religionspsyko-
logen och teologie doktorn Cecilia
Melder, som nyligen gjort den forsta
svenska avhandlingen, "Vilsenhetens
epidemiologi”, kring &mnet existen-
tiell halsa.
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Sekularisering betyder att
staten och andra omraden i
samhallet i allt mindre grad
paverkas av religion och att allt
farre manniskor ar religiosa.
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Existentiella betyder unge-
far "en tanke om var existens,
om vart liv och det vi inte kan
se”. Exempelvis ar existentiella
behov att kanna en mening i
sin tillvaro, att kanna trygghet
och sakerhet i fragor som ror
livet efter detta eller om det
finns en hogre makt. Den mest
grundlaggande existentiella
fragan ar "Varfor finns jag?”

— For tva ar sedan kom siffror pa
att alkoholmissbrukande kvinnliga
pensionérer 6kar och det kan delvis
bero pé just avsaknaden av att f& ihop
kéanslor och tankar om existentiella
fragor, sager Cecilia Melder. Grunder
for existentiell hilsa &r att man kdnner
mening, hopp och samhorighet kombi-
nerat med att man har ndgon 6vergri-
pande tolkning av tillvaron. Den kan
vara till exempel andlig, religios eller
politisk, menar Cecilia. De delarna har
en avgorande betydelse for hur man
skattar sin hélsa som helhet.

I sin avhandling anviander hon

sig av Varldshélsoorganisationens
(WHO) atta olika perspektiv for att
maéta upplevd existentiell hélsa; hopp,
harmoni, helhet, meningsfullhet, f6r-
undran, andlig styrka, andlig kontakt
och personlig tro. Som grund for sina
slutsatser har Cecilia Melder gjort en-
katundersokningar och intervjuer som
ber6r mening och meningsskapande
handlingar. Ménga av deltagarna
vande sig till en gud eller liknande,
som barn, om de till exempel skadade
sig eller madde daligt. Da upplevde de
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Cecilia Melder &r religions-
psykolog och teologie
doktor som vill fa oss

att reflektera mer kring
djupare fragor for att

né en battre halsa.

att det hjalpte. Som vuxna har de fatt
en samre existentiell hilsa. Resultaten
visar att detta i sin tur gor att fysisk
och psykisk ohélsa upplevs svérare.
Man sag att 86 procent av deltagarna
som uppgivit de ldgsta viardena betréaf-
fande hilsan och valbefinnandet,
fanns i gruppen med lagsta viarden
betradffande den existentiella hélsan.
—Den existentiella halsan ar att jaim-
fora med kondition. Den maste under-
hallas. G6r man inte det blir s6kandet

FRISKARE

Troende ar friskare pa grund av:

Religion uppmuntrar de tro-
ende att valja ratt livsstil och
sunda vanor.

Gemenskap och stdd som man
féar av andra med samma tro
eller via kyrkomedlemmarna.

Religion ger livet mening och
framjar utvecklingen av en
positiv sjalvbild.
Detta skriver lékaren Jeff Levin i sin
bok "Gud, tron och halsan”.

akut nar ndgot hander. De som har

en god existentiell ”grundkondition”
upplever sig ma béttre och nér de blir
sjuka har de battre forutsattningar att
hantera det, sidger Cecilia Melder.

Forr var samhallet och forvant-
ningarna pa den enskilda individen
tydligare. Foréldrar, larare, prasten
och lékaren sa alla samma sak. Idag
ar vi bemyndigade att skapa var egen
individuella varldsbild med influenser
frén ménga hall och kanter.

— Detta &r ofrdnkomligt och behéver
inte vara negativt i sig. Det stéller dock
hoga krav pa varje individ att sjilva fa
ihop sin livskarta, menar Cecilia. Forr
gick de existentiella frigestillningarna
iarv frin generation till generation,
men numera ska man sjilv ta stéllning
till alla val och riktningar. Darfor galler
det att ha tillgdng till verktyg som gor
att vi kan hantera detta pé ett kon-
struktivt sétt. Det giller dven att den
édldre generationen férmedlar vidare till
barnbarnen - lyfter in detta i sagor och
var kultur, sa att det inte dor ut helt.

Det finns ett samband mellan exis-
tentiell hilsa och vilmaende, sdger
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Las mer
om halsa och
Jélbefinnande Pé
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existentiell halsa

mening, hopp och

samhorighet

Cecilia. Dels ser jag det i min avhand-
ling, men det finns &ven internatio-
nella studier och ett tydligt exempel

ar ett lakemedelsforetag som forskar
inom HIV, som sett att patienter med
hogre grad av existentiell hilsa hade
hogre andel "friska celler”. Man har
dven sett att de som regelbundet deltar
i gudstjénst lever léangre.

For att rada bot pi en 6kad ex-
istentiell ohélsa i takt med att se-
kulariseringen brer ut sig foreslar
Cecilia Melder att man utvecklar en
icke-religios insats som hjélper mén-
niskor utveckla en existentiell grund
att std pa. Hon menar att det inte dr
tillrackligt att ldsa om hur varlden ser
ut eller att meditera. Det beh6vs dven
en stodjande struktur i samhallet, for
att fa in dessa fragestallningar. Det
skulle kunna vara i form av kurser. P4
schemat skulle det std samtal, kreativa
aktiviteter och upplevelser som till-
sammans kan skapa bra verktyg som
vi alla behéver for att hantera livet.
Kurserna skulle inte ersétta terapi eller
andra rehabinsatser utan fungera som
ett komplement.

www.doktorn.com firar 10 ar!
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— Frégan &r inte om det gar utan vem
som ska gor det, sdger Cecilia. Ohélsan
kostar samhéllet hundratals miljarder,
forutom det enskilda lidandet. Om
ldkare bara skulle vaga fraga om den
existentiella hilsan, vore det en bra
start.

Maste vi da alla tro pa en Gud och
bli religiosa? Nej, existentiell hilsa be-
hover inte betyda religiositet. Det kan
gd lika bra med en politisk 6vertygelse,
att exempelvis delta i scouterna eller
Greenpeace. Det géller att hitta nagot
dér du kdnner en 6vertygelse och dér
du far hjalp att tolka din vardag. Man
behover ett system som kan hjilpa dig
i svara situationer; med exempelvis
hur du ska hantera mobbing pé jobbet
eller nir nagon som star dig néra gér
bort. Troligtvis kan det gé lika bra
med en promenad i skogen dér man
reflekterar 6ver sin situation, att ha
familj och vanner ddr man ventilerar
livsfrdgor och att kinna tillhérigheten
i en dansgrupp. Men om man inte har
detta att tillga &r det viktigt att & hjalp
att ”hitta ratt”.

—Idag nédr man lagger sig pa kvéllen
har man kanske med sig sin Ipod och
mobiltelefon. Forr bad man aftonbo-
nen, dér man gick igenom dagen som
varit, kopplade ihop kéanslor och tanke
med tolkning och riktning. Att man
pa kvéllen funderar kring tre bra och
tre mindre bra saker som hant under
dagen ger energi it den existentiella
hélsan, menar Cecilia.

Att ha existentiell hilsa ar viktigt
bade forebyggande likval som vid
sjukdom och rehabilitering inom
varden. Om man kan f4 ett tio procent
béttre resultat nar man anvénder den
existentiella dimensionen vid rehabi-
literingen 4r det ju guld vért, papekar
Cecilia. Om det sedan till viss del ar
placebo - spelar det ndgon storre roll?
Det ar biverkningsfritt, patienten kan
bli snabbare frisk och vi sparar sam-
héllet pengar. Att diskutera existentiel-
la fragor i skolan och ge elever verktyg
for daglig reflektion skulle vara en bra
start i livet.

- Jag har dven funderat kring beho-
vet av en “existentiell app” i mobilen,
som man enkelt kan anvénda pa tun-
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5 TIPS

f Cecilias b tips for att “trana”

sjédlen och ma battre

Anvand de &tta teman (hopp, harmoni,
|| helhet, meningsfullhet, forundran, andlig
/ styrka, andlig kontakt och personlig tro) som
j en typ av gjalvscanning. Fundera kring ett om-
ré&de varje kvall.

ron.

Diskutera med din partner eller van. Fraga
exempelvis vad som ger dem hopp i tillva-

Delta i n&dgon kreativ aktivitet dar du kan
aterge det som vacker din forundran.
Fotografera, méla, skriv om hopp, harmoni och
sd vidare.

Forsok att stanna upp och reflektera i

vardagen.

- " Fundera och sck efter vad som saknas i
ditt liv.

nelbanan eller niar man star i ko, sdger
Cecilia. Att dér f4 tips pa fragestéll-
ningar att fundera kring, att nimna
teman som exempelvis hopp dar man
kan tdnka pa fem saker som gor mig
hoppfull, skulle kunna vara till stor
hjalp.

Nu héller Cecilia kurser i existentiell
halsa och ser redan positiva resultat.

Kurserna bygger pé de atta teman, dar
man i grupp diskuterar, reflekterar,
skriver ner och gor olika 6vningar. For
att man ska fa till en minskad ohélsa i
Sverige, krévs insatser for att nd béttre
existentiella hélsa, poéngterar Cecilia
avslutningsvis.

Kallor: wikipedia.se, 1177.se
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Minnesbécker for alla dldrar

Titel: Addi och Virriga Pappan
Titel: Minnets ABC
Forfattare: Idriz Zogaj
Bokforlag: Kikkuli

Genom att ldsa en saga for sina barn
hoppas Idriz ge foraldrarna redskap
att trana sina barns minne men fram-
for allt ge barnen en insikt i hur de ska
tanka.

- Det ar min overtygelse att barn kan
fa det lattare att minnas det de ska

Titel: Manniskor emellan
Forfattare: Anders Engquist
Bokforlag: Norstedts

Det har arinte en

kvick-fix eller satsa

pa dig sjalv-bok. Da-

remot ar det en bok

som Okar forstéelsen

och kunskapen om dig

gjalv och din rela-

tion till andra manniskor. Anders
Engquist, legitimerad psykolog,
delar med sig av sina erfarenhe-
ter av att arbeta med manniskor i
olika livskriser och hur du med sméa
medel kan dédmpa &ngesten och
uppna ett gott resultat.

lara sig genom att tanka pa ett nytt
satt. Har bearbetas hur vi lattare kan
minnas genom att lanka samma infor-
mation och l&ta hjarnan ha roligt, sager
Idriz.

For de aldre ldsarna finns boken "Min-
nets ABC” som ger grunden i min-
nestraning och tar upp de klassiska
tekniker som proffsen anvander. Man
far tips p& hur man tranar i sin vardag
och vad det innebar att forsta sig sjalv
och hur ens hjarna och minne fungerar.

Titel: Den tredje Jesus
Forfattare: Deepak Chopra
Bokférlag: ICA

Deepak Chopra svara

pa fragan genom att

ge oss tre beskrivning-

ar av Jesus. Han menar

aven att det finns

manga paralleller mel-

lan buddhismen och kristendomen.
Svaret pé frdgan utmanar gangse
synsatt pa tron och ger oss ett
samtida perspektiv pa vad Jesus
undervisning kan léra oss, oavsett
vilken religios bakgrund man har.
Chopras slutsatser utmynnari att
kristendomen behdver komma cver
sin tendens att vara uteslutande,
till att vara en inkluderande religion
byggd pa personliga insikter och
andligt vaxande.

Titel: Stall Gud till svars
Forfattare: Preben Kok
Bokforlag: Argument

Sjukhusprasten

Preben berattar om

sitt arbete och sin

kristna 6vertygelse.

Han gér i narkamp med

vara forestallningar

om skuld, maktloshet, stress och
illusionen om den perfekta mannis-
kan. Fortrostan om att Gud alskar
oss, aven nar livet inte blev som vi
hade hoppats, géar som en rod trad
genom boken. Han menar att det ar
nyttigt att bli arg och skalla p& Gud
ibland. Man far hjalp att forhalla sig
till maktloshet, b&de nar man inte
sjalv ar skyldig och nar man faktiskt
har del i skulden.

Att leva med en “osynlig” sjukdom

www.doktorn.com firar 10 ar!

Titel: Trott ar fel ord —om att leva med den
osynliga sjukdomen ME/CFS

Forfattare: patientberattelser, faktakapitel
av professor Birgitta Evengard och dverla-
kare Olof Zachrisson

Bokférlag: Recito

Sjukdomen ME/CFS (myalgisk encefalomye-
lit/Chronic Fatigue Syndrome, tidigare kallad
kroniskt trotthetssyndrom) drabbar hart,
men syns inte utanpa. Boken klargor sjuk-
domsbilden, beskriver patienternas lidande
och vill vacka debatt om den akuta vardbris-
ten. De flesta insjuknar plotsligt i samband

Sjukdo

med en infektion. Typiskt for sjukdomen ar
att den drabbade snabbt blir uttrottad aven
efter en liten anstrangning. Andra vanliga
symtom ar l&g feber, halsont, allman infek-
tionskansla, oregelbunden sémn och vark.

men gér inte att vila eller trana bort.

Ur boken: “S&som ni friska mar era allra

varsta

feberd

influensadagar i livet, s mér jag jémt.

Ni vet, som det kédnns nar kroppen gnar alla
krafter 8t att bearbeta en elak infektion.
Man &r helt utslagen. Man ligger i séngen i en
imma, allt gér ont, huvudet susar; leder
och muskler vérker, inte ett uns av energi
finns att uppb&da.”

DOKTORN Nr 4 2011 | 59



traning traning

Korsryggsstretch,
Fa fler - . .
Hollywoodsvensken Dolph Lundgren har hunnit med mycket traningstips P& '.gga"de - VanSter/hOger
i sin karriar, bland annat en Bond-film, genombrottsfilmen \,\,ww.dok"-""“'c°m Ligg pa golvet och stretcha ut korsryggen till hoger och
vanster.

Racky IV, regisserat och skrivit manus men aven hunnit vara
programledare for svenska melodifestivalen. Nu samman-
fattar han sitt liv i boken "Fit forever — traning som livsstil”
(Fitnessforlaget/Bonnier Fakta). Till skillnad fran vanliga bio-
grafier ar detta aven en traningsmanual och boken blandar
smarta traningstips med spannande naringslara och per-
sonliga anekdoter om livet i Hollywood, familjen och karriaren.
Har kommer ett pass ur boken som du kan klara av hemma
pa fem minuter.

tretcha med Do

Kattstretch

Ligg pa golvet och stretcha ut korsryggen till héger och
vanster —upprepa tre génger.

endast 5 minuter

e

Vingstretch

Sitt p& golvet i budostallning. Lagg han-
dernas baksida mot Gvre delen av laren.
Stick ut armbagarna at sidorna och luta
dig framat/nedat. Andas in djupt tre
ganger medan du stretchar ut ryggen.
Gor ovningen tre ganger.

Sittande isometrisk
nackstretch

Sitt pa golvet i en budostalining och kndpp handerna bakom
nacken. Andas in och genom nasan och dra pé& utandningen
forsiktigt med handerna for att mjukt stretcha nack-
musklerna framat/nedat. Upprepa tre génger.

Avslappning med
fotterna upp mot vigg

Lagg upp fotterna mot en vagg i 45 graders vinkel. Slapp-
na av och andas l&ngsamt under 2 minuter. Detta hjalper
till att transportera bort slaggprodukter fran ben och
fotter och &r ett bra tillfélle att mentalt g8 igenom néasta
dags traningspass.

Al

-

s
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barns halsa

Varfor grimaserar han hela tiden,
gor konstiga axelryckningar och nu

“kluckar” han med munnen — han
maste vara "knapp” eller? Vi ar
alla sé& lika, vad galler vara behov
av narhet, karlek, forstéelse och
omvardnad. Men sen har vi aven
manga olikheter, till b&de utse-
ende, humor och annat. For ndgon
med tics, kan det vara jobbigt att
se ut “som alla andra” men anda
vara annorlunda. Att det dess-
utom ar manga som inte kanner
till vad tics egentligen ar, gor inte

saken lattare.

Text: PERNILLA BLOOM

I boken T4l mina TICS, tack!” av
Lisbeth Iglum Ronhovde beskriver
man Tourettes syndrom (TS) som

en diagnos man far ndr man har tics
iform av olika typer av rorelser och
minst ett ljud. Rorelserna kallas moto-
riska tics och ljuden vokala tics. En del
tics kan vara osynliga och kallas da for
inre tics.

Tics kommer och gér och ibland
svimmar det 6ver av rorelser eller ljud
utan att man kan stoppa dem. Nér allt
fungerar som det ska i hjarnan flyter
signalerna i en jamn strém frn cell till
cell. Problemet for en som har TS ar
att det ibland svimmar 6ver. I hjarnan
finns celler som kontrollerar rorelser
man kan gora utan att tinka pa dem,
som exempelvis att blinka, hoppa och
svalja.

Om dessa celler skickar alltfor
manga signaler, blir ticsen intensiva.
Pelle Sandstrak som har Tourettes
syndrom menar att man kan beskriva
olika person-typer som olika lander.
De som har TS ar som island...

* Varma kéllor och vulkaner.

e Aldrig full kontroll.

* Aldrig helt lugnt.
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* Standiga rorelser.

e Standiga utbrott.

Ticsen blir ofta som starkast nér det
ar helt tyst i rummet, ndr man maste
véanta eller ndr man kanner sig osdker.
Det paverkas av om du kdnner dig
spand, stressad, glad, radd eller trott.
Ticsen minskar ofta nar man kanner
sig trygg, har lagom att gora och vet
vad som forvéntas av dig.

Att 14ta bli att ticsa kan vara som att
lata bli att blinka — forsok sjalv!

Manga unga tycker att det jobbi-
gaste med tics &r att andra kan se och
hora det. Att vara "annorlunda” som
ung kan kdnnas tufft. Desto viktigare
ar det att vuxna kanner till vad TS/tics
ar for ndgot och kan finnas dar och
stotta. Tics &r ju inget konstigt utan en
naturlig f6ljd av hjarnans signaler.
Maénga med TS kan dven ha tillaggs-
problem som skrivmotoriska svarighe-
ter, svart med siffror/matte, problem
med maten, svart att sova, kraftiga
raseriutbrott, ADHD, tvangstankar
och kinslan av att vara deprimerad.
Om du har tics, prata med dina for-
dldrar, din larare, skolskoterskan eller

Talmina TICS, tack!

annan person du kianner fortroende
for och beratta hur just du upplever
dina tics. SOk information for att sjalv
ldra dig mer om tics och TS pa Riksfor-
bundet Attention (www.attention-
riks.se).
For att gora motstand mot ticsen
underléttar det om man blir medveten
om sina tics s& att man vet vad man
har att jobba med. Man far séllan tics
nar man héller pd med ndgon kon-
trollerad motorisk aktivitet. For att
go6ra motstand mot ticsen kan man
anvédnda en rorelse, ett ljud eller en
andningsteknik som gor det omgjligt
att ticsa samtidigt. Boken "Nix your
tics” lar ut hur man jobbar med att
minska sina tics. Lis mer om detta pé
www.lifesatwitch.com.

Ofta avdramatiserar man ndgot nar
man ar Oppen och berdttar om hur
det ligger till. Sag som det ar - ”jag
har tics”. Kunskap ar forsta steget till
foréandring och det bryter ner férdo-
mar. Kunskap kan ta bort skitsnack,
mobbing, hdrmning, brak och missfor-
stdnd. Nér du vet att folk accepterar
dina tics, slappnar du léttare av — och
ticsen minskar!

firar 10 ar! « www.doktorn.com

"Att vaga ar att forlora

fotfastet en liten stund.
Att inte vaga ar att forlora
sig sjalv.”

OLIKA TICS

11 exempel pa tics

1. Blinka sakta, valdigt fort eller mycket.

2. Dra i mungipan eller rynka pa nasan.

3. Gapa som om man ska géaspa.

4. Knacka i lederna eller rycka till i olika muskel-
grupper.

5. Slanga med eller rycka i armen/benet.

6.”Himla” med dgonen.

7. Harkla sig, gurgla, hosta, sniffa, vissla, grymta
eller nynna.

8. Gora rap-ljud eller brumma djupt nere i halsen.
9. Saga samma ord eller uttryck om och om igen.

10. Skratta hogt aven om det inte finns n&got att
skratta at.

11. L 4ta som ett eko —upprepa det som andra
sager.

Soren Kierkegaard

www.doktorn.com

firar 10 ar!

Foto: SHUTTERSTOCK

Snabbt om

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

G& in pa facebook.com/doktornpunktcom eller besok
twitter.com/doktornpunktcom for vart Twitter-konto.

Twitter startade 2006 och ar en
s8 kallad mikroblogg. Med sm& meddelanden, max 140
tecken, kan du dela dina tankar med omvarlden. Twitter
ar en snabb kanal dar man till exempel kan folja aktuella
handelser som jordbavningen i Japan direkt. M&nga kan-
disar anvander ocksa Twitter och man kan ofta titta pa
andras uppdateringar utan att behdva bli medlem.

Férmodligen den mest kanda for-
men av sociala medier ar Facebook som startades 2004
av Mark Zuckerberg. Du kan traffa gamla vanner, knyta
nya kontakter, se bilder, beratta om vad som hander i
tillvaron och ansluta dig till olika natverk som kan handla
om allt fran nytta till ngje.

DOKTORN Nr 4 2011 | 63



ALDRIG

ATT

Foto: SHUTTERSTOCK
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Att sluta roka ar den stors-
ta gévan du kan ge dig sjalv.
Du vinner halsa, valmaende,
energi och mer pengar kvar
I slutet av mé&naden. Kan
det bli battre? Forst och
framst maste man be-
stamma sig och verkligen
vilja — hitta just din egen
anledning och morot. Dar-
efter finns olika hjalpmedel
att anvanda sig av som kan
liknas vid en krycka — du
maste sjalv gora jobbet,
men kan fa stottning pa
vagen.

Text: PERNILLA BLOOM

firar 10 ar! « www.doktorn.com

“Det a
enkelt att

slita, men

svartatt

inte borja

sigen”

C

a r energi
r henne fortsatt rokfri.
-

Ann-Sofie, 48 arx, borjade roka i
hogstadiet. Det var nyfikenhet, viljan
att verka tuff och vuxen, som gjorde
cigaretterna spannande.

— I borjan var det dckligt och det tog
ndgra ar innan jag riktigt 1arde mig att
dra halsbloss. Men 6vning ger fardig-
het, sdger Ann-Sofie med skdmtsam
ironi.

Tyvarr ar ju rokning inget roligt utan
ger enbart sdmre hilsa pa sd manga
plan. Man har en hogre risk att fa
manga svéra sjukdomar, exempelvis
ett 20-tal cancersjukdomar, lung-
sjukdomar och hjart- karlsjukdomar.
Andra saker som hander i kroppen nér
man roker ar:

 Samre kondition och mindre ork.

* Délig blodcirkulation ger kalla
hénder och fotter.

* Hyn blir grovre, graare och fortare
rynkig.

* Ténderna blir gula, tungan svam-
pig och andedrékten unken.

* Svarare att bli gravid, risken for
missfall 6kar och att barnet fods med
lagre kroppsvikt.

* Samre potens.

* Samre lukt- och smaksinne.

* Hér och klader luktar.

www.mimersbrunn.se

Jaha, annu mer skramselpropagan-
da kanske ni rokare tanker. Men, nej,

www.doktorn.com firar 10 ar!

detta &r enbart ren fakta — s& héar ligger
det till vare sig man vill det eller inte.

Om man sedan ska vinda pé steken
och se det positiva, s dr det ALDRIG
for sent att sluta roka. S8 snart man
slutat borjar kroppens &terhdmtnings-
process och man kan vinna manga ar
av god livskvalitet pa att sluta roka.
Om man val har bestamt sig, for det
handlar om att man sjalv verkligen
maste vilja sluta — annars blir det svart
att lyckas - finns det hjalp att fa.

Det finns manga nikotinersattnings-
produkter som kan hjalpa dig att
komma igéng, rékavvinjningsgrup-
per eller lakemedel. Det som kravs ar
motivationen och viljan att sluta. Se
till att du har néra och kira som stottar
och hjélper dig.

I flera ar tiankte Ann-Sofie sluta
roka, men det kom alltid ndgonting
ivdgen och &ren gick. Hon var 30 &r
gammal nér hon for forsta gangen slu-
tade att roka med hjalp av nikotiner-
sattning. Detta holl i sju r, men hon
blev dock aldrig fri fran nikotinet.

—Jag ténkte att eftersom jag inte
rokt pé sju ar, kan jag testa ndgon en-
staka cigarett till fest. Sen var det kort
och jag var fast igen.

Négra ér senare lyckades hon
aterigen att sluta roka med hjalp av
nikotinersattning.

— Efter tvé &r var jag till och med
nere pa en sugtablett om dagen, men
jag lyckades inte sluta helt. Strul pa
jobbet var nog en bidragande orsak
till att jag efter ndgra ar borjade roka
igen.

Det var hjértat som fick Ann-Sofie
att fundera igen. Hon har hjértpro-
blem i sldkten och frdgade sin morbror
som dr ldkare om det kunde vara
rokningen som orsakade hennes hjérta
att s1a "dubbelslag”. Sjalvklart kan rok-
ningen vara boven i dramat var svaret.

— Mina nya arbetskollegor var
idrottsintresserade vilket gjorde att jag
borjade hinga med och insag att min
kondition var riktigt usel. Efter en hal-
sokontroll dir jag fick svart pa vitt att
min kondis var i behov av forbattring
bestdmde jag mig — nu &r det dags!

Foretagsskoterskan foreslog att Ann-
Sofie skulle prova ett lakemedel till
hjélp, vilket hon beslot att gora.

—Jag var redo for ett livsstilsbyte
och det kiandes ofrascht att roka efter
traningen.

Champix &r ett receptbelagt rokav-
vanjningslakemedel, med en behand-
lingstid pa runt tolv veckor. Det ingar
dven ett stodprogram, som ar minst
lika viktigt. Forsta veckan ska man ta
ldkemedlet men fortsétta att roka.

—Jag kunde kénna effekt redan efter
forsta tabletten och tappade helt lus-
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ten att roka efter ndgra dagar, sdger Ann-Sofie. Det kindes
ungefir som att dta ndr man redan &r matt.

Hon madde illa under ”avgiftningen”, men menar att det
var ett litet pris att betala for att bli rokfri. Man far dven
hjalp via en hemsida, med kunskap kring rokning och rok-
stopp och man far ett mail varje dag, som Ann-Sofie lste
bade pad morgonen och pa kvillen for att halla motivatio-
nen uppe. Hon tog dven reda pé allt om rokningens skador.

— I slutet av behandlingen hade abstinensen forsvunnit.
Den stoOrsta vinsten for mig var kdnslan av att kunna andas
djupare. Jag kidnde mig helt enkelt sundare och full av
energi. Det &r ju dessutom inte fel att ha mer pengar kvar
i planboken, menar Ann-Sofie. Tiden och energin man
lagger ner pé att hitta plats och tillfille f6r att roka kan 1ag-
gas pa vettigare saker. Det dr en frihetskénsla att inte vara
beroende av den dér cigaretten!

Det kan vara latt att sluta roka, men det svéra féor ménga
ar att inte borja igen. Ann-Sofie kan fortfarande vakna med
andan i halsen efter att ha dromt att hon sitter och tittar pa
solnedgéngen, med en cigarett i hogsta huj.

— Forsta tanken &r, puh, vilken tur att det bara var en
“mardrém”.

Ann-Sofie har en rékande vininna som nyligen fick
en hjartinfarkt, som hon férsoker att motivera till att sluta.
Men i slutdnden méste var och en bestimma sjilv, poing-
terar hon. Efter att ha klarat av férsta sommaren som rokfri
kédnde Ann-Sofie att detta kommer att hélla livet ut. Hon
har nu varit rokfri i tva ar.

— Somrarna &r tuffast, da jag 4n i dag kan kdnna lite
sug ndr man ater middag utomhus och med ett glas vin i
ena handen och en..., men nej, jag ska inte falla dit igen.
Jag dr medveten om att tar jag bara en cigarett sa kan det
vara kort. Det kdnns som om jag har en liten djavul p ena
axeln, men att jag nu kan vélja att inte lyssna pa det 6rat.

Négot som verkligen fastnat hos Ann-Sofie var informa-
tionen om att roka ett paket om dagen ar lika ohélsosamt
som att ha 30 kilos 6vervikt.

- Jag tankte direkt pa vad detta méste géra med mitt
hjarta! Jag har insett att livet ar for vardefullt, avslutar
Ann-Sofie innan hon ska tillbaka till sina hurtiga kollegor.

Kanske blir det ett trédningspass till kvéllen...

Ann-Sofies tips till dig som bestamt dig

1. Ta reda pa fakta, dels kring vad drogen gor, kon-
sekvenserna, om beroendet och hur abstinensen
kan kannas.

2. Sluta |jug for dig sjalv - detta ar inget skamt!

3. Ta hjalp av stodgrupper, lakemedel, vanner och
familj.

4, Byt ut din "fula ovana” med ndgot annat; borja

trana eller gor nagot annat som du haft i tan-
karna men som inte blivit av.
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Hej!

Johan
Bloom,
vd for

2012 fyller den har tidningen du haller i, Tidningen
DOKTORN, 10 ar, och vi passar dven pa att renovera var
populara webbsida www.doktorn.com

Vi fick en pratstund med Johan Bloom, som &r vd for
foretaget Erlandsson & Bloom, som ger ut tidningen
och driver hemsidan.

Hur kanns det att tidningen firar 10 &r?

Det kanns kul att se en idé utvecklas fréan tanke till var vi
ar idag. Att vi fortfarande ar igéng, battre an ndgonsin.
Var intention fran borjan var att skapa smarta vantrum,
en bra miljo for patienter och personal — ett arbete som
fortfarande pagéar. Tidningen DOKTORN blev en naturlig
del i den processen.

Vad har varit roligast under de har tio aren?

Det som jag minns bast ar alla positiva kommentarer,
brev, mail och vykort vi har fatt fran vara lasare och
vardpersonal. Jag har inte forménen att jobba som
vardpersonal och kunna se att jag gor nytta direkt pa
plats. Men att fa ett tackbrev fr&n ndgon som blivit hjalp
av informationen i en artikel varmer i hjartat.

Ni har aven "renoverat” hemsidan, kommer besdkarna
att kénna igen sig?

Visst kaommer man att kanna igen sig och det var aldrig
aktuellt att "gora om”. Vi vill att man som besckare kan-
ner sig "hemma” och att aven nya besdkare hittar alla
guldkorn vi har dar.

Vad ar det ni har som inte andra har?

Det som ar unikt med www.doktorn.com &r kanslan. Det
ska kannas trivsamt och samtidigt vara informativt. Vara
vardeord ar ju kunskap och trygghet, vi har aven lagt till
nyfikenhet for vi vill varna om nyfikenheten!

Hur ser framtiden ut for foretaget, tidningen och web-
ben?

Framtiden for foretaget ar fylld med spannande aktivi-
teter, bland annat vaxer vart koncept vantrums-ty, dar vi
erbjuder besckare till vdrdmottagningar information och
underhalining pa tv-skarmar. Det galler att alltid ligga i
framkanten, n&got vi hoppas blir extra tydligt med var
stora nysatsning p& webben och firandet av tidningen!
Slutligen, kan sjélvaste vd:n avslgja sitt basta hélsotips?
Meditation, fysisk aktivitet och regelbundna maltider har
hjalpt mig att tackla stress och vikt, nu nar man inte ar
ung och odaodlig langre.

firar 10 ar! « www.doktorn.com

AWt dr sig likt

Premiar for nya

2002 startades en av Sveriges mest populara
tidningar med inriktning medicin, halsa och valbefinnande,
Tidningen DOKTORN.

Sex ar senare, 2008, tog Tidningen DOKTORN det
naturliga steget in p& webben med www.doktorn.com.
Nu sjosatter vi nya www.doktorn.com — |jusare, enklare
och lika full av spannande nyheter.

Las mer pa www.doktorn.com/ny

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

HALSOTIPS!

Att vara ute i skog och mark, héra faglars
kvitter och kanske far se nagra djur, plocka
svamp o bar &r som krydda for sjélen. Man
satter sig ner vid en sjo, kokar kaffe Gver
oppen eld och ater medhavd matsack, lyss-

nar pa tystnaden, det ar livet!

Halsningar Gun

Lid inte i onodan!

Jag ar en 43-arig kvinna som har levt
med en infektion i urinvagarna i nio &r!
Jag har varit till en l1&ng rad urolo-
ger kring Stockholm, pa sjukhus och
kliniker, men ingen lakare har trott pa
mig. Jag har fatt hdra nar jag beskri-
vit mina symtom, att det ar psykoso-
matiskt eller som en lakare uttryckte
det "det sitter i huvudet”. Far en
lakare uttrycka sig sé till en patient?
Min livmoder har blivit bortopererad

i onodan och en urolog var aven inne
pd att ta bort min blasa. Till slut fick
Jjag genom mycket tjat komma till en
Infektionsklinik dar det togs flera
utvidgade urinodlingar pa mig. De
hittade da en ovanlig infektion som
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heter Actinomyces Turicensis. Jag ar
det andra konstaterade fallet i Sve-
rige. Bakterien satter sig kroniskt och
kan &ven satta sig gynekologiskt.

Da lakare inte trott mig eller satt
felaktiga diagnoser p& mig har jag
kampat med denna hemska infek-
tion i nastan ett decennium. Vad har
vi for beredskap for nya infektioner

i Sverige? Tank om den infektion jag
bar pa var smittsam. Tyvarr ar jag
inte ensam om att inte fa utvidgade
odlingar nar man sager att det kanns
bakteriellt. Vi ar en hel patientgrupp
med urinvagsproblem som inte far
hjalp, blir trodda eller far en bakteriell
utredning gjord innan diagnos satts.

Snélla ta upp vikten av att folk far
snabb hjalp med att f& utvidgade od-
lingar p& en géng. En urinsticka visar
runt 70 procent av bakterierna. En
vanlig odling ligger i tva dygn. "Mina”
bakterier syntes efter en vecka pa
labb. Det finns bakterier som inte
syns forran efter sex veckor, berat-
tade min infektionslakare p& Hud-
dinge. For vidare information las www.
uretrit.se eller googla levamedinters-
tetiellcystit.

Vi ar manga som lider i &ratal i ono-
dan!

Oftaidet tysta...

Med vanliga halsningar

Anna
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VINNARE!

Vinnare av

"Vilt med Salming”:

® Anders Holmqvist,
Enebyberg

® Jessica Lidén, Lyckeby

® Martina Bergkuvist,
Bagarmossen

Vinnare av CD "Energi

och reflektion”:

® Gun Nybrand, Vilhelmina

® Goran Wallin,
Helsingborg

o Kirill, Solna

® Sevdie Gashi,
Norrkoping

® Titti Hamstrom,
Uppsala

MIN DAGLIGA UTMANING

Hej!

Min dagliga utmaning ar att hitta "para-
diset” har pa jorden. Under min uppvaxt
stangde jag av och fértrangde. For att
sedan under tonéren bara harda ut och i -
vuxna livet dnska mig harifran. Det var en e ———
standig kamp att hélla mig flytande och -

efter manga ar av sckande med diverse
terapier har jag hittat mig sjalv och kan
leva livet. Numera finns det mycket [jus och
gladje i mitt liv och jag forstar att jag ock-
s& har férméagan att gladja och lyfta andra!
Det finns m&nga som mig, utsatta barn dar mén som har forgripit sig tror att barnen
glommer eller inte vagar beratta vad de varit med om. Ett enormt stort morkertal
och ohéalsotal som visar sig pé alla andra satt och med alla tankbara symtom.

Onskar vara anonym!

-

firar 10 ar!

OVERRASKNING!

Nar jag kom till min lilla stuga ute i Roslagen i
somras, s hade jag fatt (o)vidlkomna gaster
i undervéaningen (torpargrund). En kattmam-
ma hade funnit att just detta var paradiset
att foda fem sota ungar pa. Jag fick pa nara
hall (vi delade pa altanen, sa jag fick ta gan-
ska mycket hansyn till att inte stéra mam-
man mitt i diandet) félja dessa kattungars
utveckling. D& jag en morgon klev ut sa satt
hela kattfamiljen och nj6t sin "ekorrefru-
kost”—det kandes dock lite jobbigt.

Detta blev ett sommarminne som jag sent
kommer att glémma!

Halsningar,

Tuula
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kronika

Lyckan kommer - lyckan gar

Hjarnalderns
nya ABC -
Attention,
Balance,
Compas-
sion, en vag
till okat val-
maende.
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Vi har alla ett slags psykologiskt immun-
forsvar som ddmpar det goda och suddar ut
det onda. Vi habituerar, vinjer oss vid saker pa
gott och ont. Den 18e tuggan pa chokladglas-
sen ar inte lika god som den forsta, lyckoruset
av den nykopta tréjan ar inte lika starkt en
vecka senare och smértan efter skilsméssan gor
inte lika ont efter tre ménader. Vi kan uppleva
ett enormt lyckorus nér vi fatt vart nya jobb
eller var nya bil. Lyckan dr underbar men kort.
Vi har ocksa en ménsklig forméga att ofta tro
att smértan ska bli virre &n den blir och lyckan
mer fantastisk 4n den blir. Véra gissningar om
framtiden &r ofta ar felaktiga. Att skapa lycka
utifrén ar sledes ett alldeles utmarkt sétt, bara
vi &r medvetna om att det dr relativt, 6vergéen-
de och ofta en illusion. I takt med att modern
hjarnforskning exploderat under 2000-talet
har intresset for mental trédning och végar for
att finna lyckan inifrén okat lavinartat.

”The happiest people don 't have the best of
everything, they just make the best of everything”

I experimentrummen visar elektroder
hur olika omsténdigheter och tankar aktiverar
olika delar av var hjarna. Tittar vi pa en hérlig
film, njuter och kdnner harmoni 6kar aktivite-
ten i var viinstra hjirnhalva. Ar vi stressade,
arga och oroliga aktiveras delar i den hogra,
logiska, kritiska sidan. Det &r tolkningen som
avgor vilken kemisk reaktion det blir. Bittre
maér den som kan se ett hinder som en utma-
ning och motgang som lardom. Vi fo6ds med
hoger eller vénstersidig dominans, men pé
samma satt som timmar av studier kan ge
resultat pa tentan, timmar i gymmet den dar
kroppen vi vill ha, kan vi med mindfulness och
annan mental trining paverka vara neurala
nétverk och bli mer harmoniska och lyckliga.
Det handlar helt enkelt om att byta ett va-
nemassigt tankesétt och beteende och fa ett
annat forhallningssitt till livet.

”tva hart arbetande stenhuggare arbetade

ldngs en vdg. En kopman gick forbi och fragade
den forsta stenhuggaren vad han gjorde. Trott

firar 10 ar! « www.doktorn.com

och argsint svarade han att han lyfte sten. Den
andre stenhuggaren arbetade med full entusiasm
och ndr han fick samma fraga svarade han stolt:
jag bygger en katedral”

Den andre stenhuggaren kunde konsten
att lyfta blicken och skapa mening. Professor
Seigman som myntat begreppet positiv psy-
kologi, patalar vikten av att bygga lycka. Det
récker inte bara med att ta bort olycka for att
ma4 bra. Vi behover skapa ritt forutsittningar
och utveckla var egen inre potential. Det finns
en sorts lycka som é&r kénslan av sprudlande
gladje. En annan som ar mer en uppslukande
kénsla av "flow”, att g& upp i ndgot, att engage-
ras till fullo s att tiden stannar. Vetenskapliga
studier visar att vi behover glddje, engagemang
och meningsfullhet f6r att uppna fullandad
lycka. Enligt Seigmans devis bor vi hitta vara
styrkor, utnyttja dem till fullo och anvdnda
dem till ndgot som &r storre 4n oss sjélva.

Att gora det mesta av allt handlar om att var-
samt rikta sin uppmarksamhet pé konstruktivt

www.doktorn.com firar 10 ar!

vis (Attention), skapa balans mellan vad vi kan
férandra och vad vi méste acceptera (Balance)
samt att ge kérleksfull vinlighet till oss sjalva
och andra (Compassion). Kanske &r det fram-
tidens nya ABC?

Text: GABRIELLA SVANBERG LEG. PSYKOLOG

Gabriella Svanberg

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

kronika

Man mar
battre om
man ser
ett hinder
som en
utmaning

Vi be-
hover
gladje,
engage-
mang och
menings-
fullhet
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Det finns ett
nidrbeldget apotek
som alltid har 6ppet.

Prova att bestélla din medicin i var webbshop.
Dar har vi 6ppet dygnet runt, aret om, sa att
du kan bestalla dina mediciner nar du har tid.
Det enda du behdver for att bestalla medicin
pa internet ar en e-legitimation. Da kommer
vi at ditt e-recept och kan leverera medicinen
med samma sakra hantering, dosering och
identitetskontroll som vilket apotek som helst.
Det finns vissa lakemedel som maste
hamtas ut hos apotek eller apoteksombud,
exempelvis sadana som ar temperaturkansliga,

Vilkommen till Sveriges enda e-handel

for receptbelagd medicin.

narkotikaklassade eller har aldergréans. Men
dven sadana ldkemedel kan du bestélla och
betala pa internet, sa att du slipper riskera att
komma till ett apotek dar just ditt lakemedel
inte finns i lager.
Leveranstiden ar vanligtvis 1-3 vardagar.
P& apoteket.se finns all information om hur du
gor for att bestalla. Dar finns ocksa instruktion
om hur du skaffar e-legitimation helt gratis.
Valkommen till Sveriges enda e-handel for
receptbelagd medicin.

g apoteket

Hela Sveriges Apotek

wsiog

siouspog 3 ue



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Martin Lidberg, hdlsocoach:

Lactiplus far min
mage att ma bra’

Under mina aktiva ar som brottare
hade jag besvar med min mage. Jag
lade om min kost och som extra stéd
borjade jag ta Lactiplus. Lactiplus &r
ett probiotiskt tillskott som fyller pa
med nyttiga bakterier, och kan tas
dagligen for att stabilisera och be-
vara en sund tarmflora. Detta visade

| kombination med réatt traning och
kost var probiotikan i Lactiplus en
viktig del for att f& ordning pa min
mage. Eftersom jag nu vet hur viktigt
det &r med probiotika rekommender-
ar jag Lactiplus till alla som vill halla
magen | balans och stddja kroppens
forsvar.

sig fungera utmarkt.

Lactiplus innehaller nyttiga bakterier (probi-
otika) som hjalper till att halla magen i balans
och ger forutsattningar fér en bra maghalsa.

Lactiplus har en vél dokumenterad samman-
sattning av sex olika bakteriestammar*, nagot
som behdvs for att verka i tjocktarmens alla
delar, dar ph-vardet varierar.

Dessutom innehaller Lactiplus prebiotika, som
ger nédring at de nyttiga bakterierna.

Lactiplus ar utvecklad av Institut Rosell som ar
ett av vérldens ledande féretag inom probiotika-
forskning.

* Bredspektrum-probiotika

Baltex AB | 08-640 05 95
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