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t limnar ett ar prdglat av oro och
bestortning éver klimatet bakom oss.
Lat oss nu halla geisten uppe och inte
doppa ner huvudet i den exotiska semes-
tersanden, hivda att vi inte orkar lyssna,
vilja att lata ndgon annan gora.
Lat oss tstdllet vinda pa steken. Med 2007 i backspe-
geln kdnns det vil egentligen ganska skont att kavla
upp drmarna och gora nagot at det vi innerst inne vis-
ste. Det haller inte. Vi blir orérligare, fetare, tréttare och
ledsnare av att lata bilen svettas till affiren i onodan.
Vi dter mindre, annorlunda och efter mdrkliga tabeller
trots att det egentligen handlar om att kroppen behover
vara t rorelse. Att lata bilen sta innebdr méjlighet att
rora pa stg. Det dr vad vi gor mellan triningspassen
som ger den stora effekten (sidan 57) och sa vidare.

Vi kan vdl paminna varandra om att vi vinner pa
att skita jorden - inte bara pa sikt utan nu, i dag. Det
dr numer belagt att det inte bara finns mindre bekdmp-
ningsmedel utan ocksa mer néring i grodor som odlats
fram ekologiskt (sidan 74).

Detta nummer av Tidskriften Doktorn blir mitt
allra sista. Med det vill jag passa pa att tacka alla
duktiga medarbetare, pedagogiska intervjupersoner och
framfor allt alla vetgiriga och nyfikna lisare. Onskar er
ett riktigt gott 2008!

Trevlig liasning!

Annelie Petersson

Chefredaktor
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Manga vill lira sig
hidrtlungriddning

men fd vet var

furserna ges

Patienter som haft hjirtinfarkt vill girna
liira sig hjirt-lungriddning
tillsammans med sina nérstiende, men fi
av dem kinner till att det finns
kurser de kan ga.

Det visar en avhandling frin
Sablgrenska akademin.

Nar hjartat plotsligt  slutar
slda blir den drabbade djupt
medvetslés inom mindre &n
en halv minut och strax dar-
efter har andningen ndastan
helt upphort.

— For varje minut som gar minskar
chanserna till fullt tillfrisknande.
Det kan vara skillnad mellan livoch
dod om det rdkar finnas nagon i
narheten som kan hjart-lungradd-

ning, sager sjukskoterskan Ann-
Britt Thorén, som i sina studier
intervjuat 400 patienter som lagts in vid en hjartinfarkt-
avdelning pa sjukhus i Goteborg efter olika hjartbesvar.

Nyheter =65

De flesta av patienterna kande till hjartlungraddning och
hade en positiv instdlining. Manga var villiga att ga en
kurs, men fa hade gjort det. Den vanligaste orsaken var
att de aldrig tankt pa det och att de inte visste att det
fanns sadana kurser.

— Sjukvardspersonal maste bli battre pa att informera om
att det finns kurser i hjart-lungraddning. Manga som till-
frisknat efter en hjartinfarkt far ga i kom-i-gang-grupper
och traffa bland annat dietist och sjukgymnast, och dar
tycker jag att hjart-lungraddningen ocksa skulle kunna
ingd, sager Ann-Britt Thorén. Vardcentraler borde ocksa
erbjuda kurser i hjart-lungraddning for sina patienter
och nérstaende.

Av de hjartinfarktpatienter som bodde tillsammans
med en partner trodde tva av tre att deras sambo inte
gatt en kurs i hjart-lungraddning. Mer an halften av dessa
(60 procent) ville att deras partner skulle ga en kurs och
de flesta kunde tédnka sig att ta kursen tillsammans.

15 anhdriga berattar i intervjuer att det ofta inte fanns
nagra tidiga varningstecken alls innan hjartat stannade.
Om det fanns tecken var de diffusa och svara att tolka. Nar
patientenblevliviéslarmade deanhériga

snabbt ambulansen.

— Alla gjorde sa gott de kunde. En del
kunde inte paverka situationen medan
andra gjorde vad som stod i deras makt
att forsoka paverka. | vantan pa ambu-
lans startade nagra hjart-lungraddning,
en del med hjalp av larmcentralen, sa-
ger Ann-Britt Thorén.

Vid hjart-lungraddning halls blod-
cirkulation och andning igang genom
kraftiga rytmiska tryck pa brostkorgen
och mun-till-mun-andning, men dessa

tva delar ar svara att kombinera fér lekman, visar av-
handlingen. Sarskilt inblasningen ar svar att lara sig.

° o .o ° ° 1
Vill du ga kurs - viind dig hit: B
08-452 46 00
Region Gota Region Norra Norrland
Jénképings, Ostergétlands och Visterbotten och Norrbottens lin Region Syd
Sodermanlands lin 090-71 69 89 Skéne och Hallands lin
013-37 58 96 040-32 6500
Region Mitt
Region S6dra Norrland Dalarnas, Givleborgs, Region Sydost
Jamtlands och Vasternorrlands lin Vistmanlands och Uppsala lin Kalmar, Kronobergs och Blekinge lin
0660-26 71 42 018-18 75 56 0480-49 64 40
Region Gotland Region Vist Region Mellan :
Gotlands lan Vistra Gotalands 1in Virmlands och Orebro lin
0498-28 83 00 031-741 62 00 019-33 38 08
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Mungympa kan
ldra patienterna

att svdlja igen

Patienter som har svart att svilja kan bli
hjilpta av en sorts enkel mungympa.
Ovningarna stimulerar hjirnan och far
ansiktsmusklerna att borja fungera igen,
visar Mary Higg vid Uppsala universitet i en
ny avhandling.

Sviljfunktionen dr mycket komplex rérelse och bygger p4 att
148 muskler och nervsignaler arbetar snabbt och i takt med
varandra. Problem med att svilja dr vanliga bland annat hos
strokepatienter - av de 30 000 svenskar som érligen insjuk-
nar i stroke far cirka halften sviljbesvir i det forsta skedet,
och ungefir 3000 far langvariga problem. I sin avhandling
visar Mary Hagg att det finns ett starkt samband mellan
sviljsvarigheterna och nedsatta funktioner i ansiktets och
munnens muskler, vilka manga strokepatienter ocksa har
problem med.

E- recept
populiira i Sverige

Sverige dr i varldstoppen nir det giller
elektronisk forskrivning. I dag ar hela 66 procent
av alla recept utfirdade via e-recept.

- Den elektroniska hanteringen mojliggér en bittre like-
medelsanvindning, siger Bengt Astrand, chef for enheten
E-hilsotjanster pa Apoteket AB.

Det forsta e-receptet i Sverige skickades redan ar 1983.
Men det dr6jde fram till bérjan av 2000-talet innan e-
recepten slog igenom pa bred front.

Fordelarna med en elektronisk receptprocess ér flera. Si-

kerheten for apotekskunden kan 6ka menar Bengt Astrand.
Savil farmaceut som forskrivare kan i och med det ta hiansyn

till risken for interaktioner mellan

olika likemedel.

— Det finns ett behov av battre IT-baserade stodsystem
vid lakemedelsforskrivning och receptexpedition. Med ett
sadant IT-stod skulle man kunna fa en bittre kvalitet och

darmed forbittra likemedelsanvindningen, siger Bengt
Astrand.

Munnen representeras av ett stort omrade i hjarnan, och
Mary Higg beskriver i avhandlingen hur man kan behandla
sviljsvarigheterna genom att pa ett effektivt sitt utnyttja
detta. Hon visar att det ar mojligt att via munnen stimulera
hjdrnans formbarhet och férmaga till sjilvreparation.

— Problem med att svilja inverkar fysiskt, psykiskt och
socialt pa patienten. Den hir behandlingen innebir en stor
samhillsekonomisk vinst, siger hon.

Behandlingen kan till exempel besta av att patienten fore
varje maltid trdnar i 15-30 minuter med hjilp av en gom-
platta som har infattade metallparlor i speciella regioner. En
annan &vning gar ut pd att gympa med en munskirm, som
placeras innanfor lapparna och som aktiverar muskler och
nervbanor lingt ner i svalget. Hon har dven varit med om att
utveckla en s kallad lappkraftsmitare, med hjilp av vilken
man kan mita effekten av behandlingen.

— De hidr metoderna har gett positiva resultat pa relativt
kort tid. Resultaten visar att ménga patienter, trots att de
haft langvariga sviljproblem och inte blivit hjilpta av kon-
ventionell behandling, kan trina upp bade sviljfunktion
och ansiktsmuskler till att fungera normalt igen, beréttar
Mary Hagg.

Behandlingsmetoden provas nu ocksé for barn och vuxna
med andra sjukdomar eller funktionshinder. Till dessa
hor patienter med andra neurologiska sjukdomar, barn med
Downs syndrom eller CP (cerebral pares) samt for tidigt
tédda barn med nedsatt muskelfunktion i ansikte
och munhéla.

Mijukt fullkornsbrod med
hog [lberhalt

Nu lanserar Fazer Lovanger ett nyt-

tigt mjukt fullkornsbrod, tillverkat

i Lovanger. Med den hoga
fullkornshalten kvalificerar sig
brodet for

halsopastaendet om det positiva

sambandet mellan fullkorn, bra

livsstil och minskad risk for hjart-

sjukdom.

Produkten innehaller 50
procent fullkorn. Det &r ve-
tenskapligt belagt att full-
kortsprodukter med liknande
fiberinnehall minskar risken
att for hjartsjukdom. Brodet ar
nyckelhalsmarkt, mjolkfritt och
innehaller dven havrefiber. En
pase innehaller 12 bréd och 475
gram och kostar cirka 20 kronor.
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FETMA okar

bland kvinnor

Sedan 2004 har antalet kvinnor
med fetma 6kat med drygt
100 000 personer.
Det visar nya uppagifter fran
Statens folkhdlsoinstitut.
Utvecklingen understryker
behovet av férebyggande dtgdrder,
till exempel kostrdad pa recept.

Personer med ett Body mass index (BMI) &ver 30, dkar
bland svenska kvinnor. I absoluta tal handlar det om en 6k-
ning fran cirka 378 000 personer ar 2004, till cirka 490 000
personer under 2007. I procent gir utvecklingen fran elva
procent till 14 procent ar 2007. Andelen mén med fetma ar
relativt of6randrad pa elva procent under samma period.

— Det dr en oroande utveckling och det ser ut som om vi har
en nyrekrytering frin normalviktiga till 6verviktiga och fran

Nyheter =65

overviktiga till feta bland kvinnorna, siger Gunnar Johans-
son, kostexpert pa Folkhilsoinstitutet.

Statistiken ger inga svar till orsakerna bakom 6kningen.
Men utvecklingen understryker vikten av att hitta effektiva
forebyggande atgirder. En sadan ar att ldkare och sjukskoter-
skor bérjar ordinera livsstil pa recept.

— Just nu drivs ett nordiskt utvecklingsarbete for att fa sjuk-
virdens personal att diskutera kostfragor vid livsstilssamtal
med patienter. Idag arbetar man pa liknande sitt med att

skriva ut fysisk aktivitet pa recept, siger Gunnar Johansson.

Andelen 6verviktiga, personer med ett BMI mellan 25
och 30, ligger relativt stabilt, 42 procent av mannen och 26
procent av kvinnorna under 2007. Ménnen dr totalt sett fort-

vi har en nyrekrytering
fran normalviktiga till

overviktiga

farande mer 6verviktiga dn kvinnorna. 53 procent av svenska
man dr antingen feta eller 6verviktiga, motsvarande siffra for
kvinnorna ar 40 procent.

Statistiken 4r hdmtad ur den arligt dterkommande
Folkhilsoenkiten som Folkhilsoinstitutet genomfér. 2007
har den riktat sig till 10 000 svenskar i aldern 16-84 dr som

limnat uppgifter om bland annat sin vikt.

Medicin en gang
per dag bra

NYA

ron!

vid ulceros colit

En vetenskaplig studie visar nu att en dos av likemedlet
mesalazin dagligen har signifikant bittre effekt an att ge
tva doser per dag for att halla patienter med mild till
moderat ulceros kolit besvirsfria.

Icerds kolit &r en kronisk tarmsjuk-
dom som aterkommer i skov. Cirka
30 000 svenskar lider av sjukdomen.
En studie som bland annat genom-
forts vid fem svenska centra, visade
signifikant battre effekt hos de patienter
som fick lakemedlet mesalazin, Pentasa en gang per
dag. 362 patienter deltog i studien som pagick under
12 manader pa ett flertal centra i norra Europa. De
deltagande patienterna var besvarsfria vid studiens
bdrjan, men hade haft minst ett skov de senaste tolv
manaderna innan studiens start.
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Ulcerds colit kommer och gar i skov och en patient kan
vara besvarsfri fran nagon manad upp till flera ar. Nar
patienten ar besvarsfri ar det dock latt att de nonchale-
rar sin sjukdom och darmed sin behandling. Féljsamhe-
ten till den av ldkaren rekommenderade behandlingen
ar darfor lag, nagot som gor att sjukdomen snabbare
kommer tillbaka igen.

Darfor betecknar Axel U. Dignass, Markus Hospital,
Frankfurt, Tyskland, huvudansvarig for studien resul-
taten som betydelsefulla, da han raknar med att fler
patienter kommer att folja sin ordination om medici-
nen bara behover tas en gang per dag.
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Nastan alla
ma)jdla med
plagis

Nio av tio (92 procent) ér néjda eller
mycket ndjda med Folktandvdrden och
den behandling de fdr.

Det visar svaren frdn en enkdtundersok-
ning som Folktandvdrden ldtit géra.
— Det ir gladjande att vart kontinuerliga arbete med bemo-
tande ger resultat, siger Ingrid Lundvall, som ar kundansva-
rig pa Folktandvarden.

Minga ér alltsa n6jda med den tandvardsbehandling de far

pa Folktandvérden. Diaremot anser kunderna att Folktand-
véarden borde bli béttre pa att informera om vad behandling-

en kommer att kosta. Det visar svaren fran en enkitunder-
sokning som genomférdes i oktober. Hogst betyg far

Stor potential
for svensk
medicinteknik

specialisttandvarden, dir kunderna ocksa anser att man far
tydlig och bra prisinformation.

Totalt sett uppger kunderna att Folktandvarden ar bist pa
att fa patienter att kdnna sig trygga under tandlikarbeséket.

Kunderna ger dven berém for att Folktandvarden anvinder

sig av ny teknik och har modern utrustning. Personal inger

ocksa fortroende och beméter patienterna pa ett bra siitt.
Over 4 000 av Folktandvardens kunder besvarade enkiten

dar man bedomde sexton pastienden pa en attagradig skala.

Foretaget IC Quality har genomfért enkitundersokningen.

Medicinteknik dr en framtidsbransch i Sverige.

Men for att utnyttja den potential som finns krévs ett
ndrmare samarbete, kring exempelvis utbildning och
satsningar pa klinisk forskning, mellan industri, universitet
och hdlso- sjukvdrd.

manstillts av Kungliga Tek-
niska hégskolan (KTH),
Karolinska Institutet och Ka-
rolinska Universitetssjukhuset.

] et visar en rapport som sam-

Sverige har en gedigen meritlista inom om-

radet medicinteknik. Gambro, Getinge och
Elekta ar goda exempel pa livskraftiga f6-
retag som vuxit fram runt svenska innova-
tioner. Sammantaget sysselsitter den medi-
cintekniska industrin cirka 10 000 svenskar
och omsitter omkring 60 miljarder arligen.
Menméngaavde upptickter somidagutgor
grunden for den medicintekniska industrin
i vart land ligger 30-50 ar tillbaka i tiden.

Den nu presenterade rapporten visar
att det kravs ett stort antal riktade sats

10

ningar om Sverige inte ska halka efter
i den internationella konkurrensen.
Samtidigt finns hir en stor outnyttjat
potential for féretagande och for nya
jobb.

— Finansieringen av relevant forskning
inom medicinteknikomradet har mins-
kat de senaste aren, om man jaimfér
med de lander vi konkurrerar med.
Vara universitetssjukhus deltar inte
lingre i strategiskt viktiga satsningar

for att utveckla nya tekniska metoder
pa samma sitt som man gjorde for tio,
femton ar sedan, siger Bertil Guve,
projektledare

och forestandare for Centrum f6r
Teknik i Medicin och Hilsa (CTMH).
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Bokipset

Titel: Mat med magkansla

Forfattare: Fredrik Eriksson och Lisa Forare Winbladh

Bokforlag: Drive Publishing
ISBN: 978-91-977116-0-9

- Mat ska vara rolig for alla, menar Fred- M r
rik Eriksson, kock och dgare till Langbro ”l&'ll'm
Virdshus utanfor Stockholm. Tillsam- ] JI[ 4
mans med Lisa Forare Winbladh, dietist 1 =
och matskribent har han komponerat ett —

40-tal som bade ir lickra och snilla for

magen.
Dietisten Pia Hinfridsson har anpas- ‘R

sat ravaror och tillagning att passa dven

kinsliga magar. Vid en snabbtitt pa

receptet dr det ingenting man tinker pa, ingredienslistan r varken asketisk
eller dietbetonad. I inledningstexten nimns att gasbildande ingredienser har
uteslutits eller begriansats och svarsmalta ravaror bytts ut. Lasaren far tips pa
hur fron, kirnor och tradiga gronsaker bést hanteras. Darefter sitter forfat-

Vinn boken!

Nu har du chans att vinna
boken Mat med magkidnsla.
Skicka ett vykort med namn

och adress till

Erlandsson och Bloom,
Vidargatan 9,
113 27 Stockholm.

tarna punkt for prat om onda magar och fortsitter istillet i basta kokboksanda

— gott, snyggt och inspirerande!

Titel: Hdlsosam motion — lindrar nedstimdhet och depression

Forfattare: Peter och Natalie Hassmén

Bokforlag: SISU Idrottsbocker
ISBN: 91-85433-02-0

Varannan kvinna och var tredje man kan rakna med
att nagon gang under livet drabbas av ett depres-
sionsliknande tillstand, skriver Peter Hassmén,
professor i psykologi och Nathalie Hassmén, docent
i psykologi, bada vid Stockholms Universitet. Tillstan-
den kan drabba vem som helst. Forfattarna menar
att boken darfor angar de flesta ménniskor. Fér med
storre kunskap om utlésande men ocksa skyddande
faktorer ar det lattare att bidra till att vi sjdlva och
vara narmaste mar battre.

| boken beskriver de hur nedstamdhet och depres-
sion uppkommer, ger en bild av varfor vi drabbas i
mycket hogre grad nu an for 100 ar sedan. De beskri-
ver ocksa pa vilket satt fysisk aktivitet lindrar
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och forhindrar att tillstanden bryter ut och pa vilket
satt aktivitet paverkar oss psykologiskt. Forfattarnas
pedagogiska satt att skilja pa vardaglig fysisk aktivi-
tet och motion vacker aha-upplevelser och en insikt
som foljer med boken i genom. Den schemalagda
traningen star for en brakdel av nyttan i jamforelse
med att ténka lite extra pa den vardagliga fysiska
aktivitet som att cykla till jobbet, promenera till af-
faren eller valja trappor i stallet for hissen.

Boken beskriver dven effekten av olika typer av
motion som konditionstraning och styrketraning och
pa vilket satt de kan anvandas dels som behand-
lingsmetod och for att férebygga olika halsoproblem
och sjukdomar.
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Gar det att forutsdga vilka véxter som
kommer att ha betydelse for allergiker
i framtiden? Nej, inte fullt ut, men det
ga att ha ett resonemang om vad som
dr troligt, sager Aslég Dahl, filosofie

doktor i botanik, Géteborg.

(o]

l%g Dahl ér forsknings- och

utvecklingschef vid Botaniska analys-
gruppen i Géteborg.
I egenskap av botaniker har hon doku-
menterat pollen i nastan 30 dr. Under fa
trettioarsperioder i den skandinaviska
vixthistorien har klimatet genomgatt
sa hastiga forandringar som denna.
Tecknen pa att temperaturen forandrats
ar tydliga.
— Observationer av vaxtarter visar att
viren kommer en vecka tidigare nu dn
for 30 ar sedan. Det kan ocksé beldggas
statistiskt, sager Aslég Dahl.
Inom det narmaste seklet forvantas

temperaturen stiga mellan tva och fem

graderi Skandinavien. Sa varmt har det
inte varit sedan 3 000 fKr. <=

14 DOKTORN  februari 2008



- Det later kanske inte sa mycket men innebir en stor skillnad for
vixtligheten, menar Aslgg Dahl. Under virmetiden, som varade
fran cirka 9000 till for cirka 5000 ar sedan, hade ddla l16vtriad en helt

annan utbredning 4n i dag, da ek, lind och alm vixte sa langt upp
som i sddra Norrland.

— Nér somrarna framéver blir torrare, virmeboéljorna
. fler och vintrarna mer nederbordsrika forvintas

: vissa arter breda ut sig medan andra minskar eller
. forsvinner, siger Aslog Dahl.

: Tidigare vérar, varmare somrar och mildare

¢ vintrar. Det liter som skogen gar en trevlig och
behaglig framtid till métes. Men skenet bedrar.

Bjorken vandrar norrut

Trad har egentligen forutsittningen att anpassa

sig till forandringar i temperaturen eftersom det

genetiska materialet har en stor variation, men nir férindringarna

sker s snabbt hinner triden inte med, det tar ofta tiotals ar innan

¢ ett ungt trid borjar sitta fré och innan de individer som klarar sig

. bast under de nya forhallandena har hunnit bli vanligast, har ling

. tid passerat. Den naturliga selektionen kan dirfor inte hélla jimna

: steg med klimatutvecklingen.

¢ Varje art eller population har sin speciella favorittemperatur, da

: balansen mellan fotosyntes och respiration fungerar som bast, det

: vill saga da energiupptag och energiutnyttjande ar i balans. Flera av

© de arter som trivs hos oss har anpassat sig till vart kyliga klimat. Ett

sadant exempel dr bjork.

— Bjorken tycker inte om nir det ar torrt och hett, siger Aslog Dahl.
Sadana dagar forvintas vi framéver fa fler av, atminstone i sodra

Sverige. Det innebir att bjérken férmodligen kommer att minska i

sodra Sverige men kommer att kolonisera norrlindska vitmarker

och att vixa hogre upp i fjillen 4n i dag.

— Prognosen dr att genomsnittshalterna av bjérkpollen pa sikt okar i

norra Sverige men minskar nagot i sdder, sager Aslég Dahl.

Istillet for vintas boken breda ut sig i storre utstrackning.

: - Boken gynnas av virme och dr en god kolonisator. Bland annat

¢ klarar groddplantorna att etablera sig bade i sol och i skugga, och

© den kan darfor breda ut sig pa savil 6ppna marker som inne i sko-

gen. Den trivs pa manga olika typer av mark.
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Prognosen dr att genom-
snittshalterna av bjérkpollen
pa sikt 6kar i norra Sverige
men minskar ndgot i séder

DOKTORN

februari 2008

< Aven om bjorkpollen kan frvintas sjunka i soder 6kar alltsa
¢ bokpollen. For ménga bjorkpol lenallergiker kan det vara
hugget som stucket eftersom manga av dem 4ven ér kinsliga

tor bok. Det protein immunférsvaret reagerar pa dr ganska

likt hos bjork, bok, ek, hassel och avenbok. Boken sprider

dock inte sitt pollen lika lingt som bj6rken gor.

Aven bestanden av gran forvintas forindras. Granen kom
till Skandinavien norrifran och dess spridning soderut pagar
fortfarande. Arten trivs daligt med de blota vintrar som ér att

vinta och formodligen kommer den inte att kunna hivda sig

sarskilt bra i sédra Sverige.

Senare blomning

Temperaturen spelar en stor for vixtligheten. Den kontrolle-
rar fotosynteshastigheten och styr tillsammans med nattens
langd ocksa vixtens biologiska klocka.

Pa hosten nir temperaturen sjunker och dagen blir kortare
gar de flesta flerariga véxter i vila, mellan -5 och +10 gar de
ini en fas som kallas kylning som 4r en nédvindig aterhamt-
ningsperiod for tradet.

Nir héstarna nu blir varmare riskerar traden att ga i vila
senare. Eftersom de kréver en viss viloperiod kommer de
dirfor ocksa komma igang senare pd varen. En sen start 6kar
risken for att frukterna inte hinner mogna i tid.

— Lovsprickning, blomning och 16vfillning ar anpassade att
intraffar vid tidpunkter som normalt minimerar risker och
maximerar mojligheter for framgangsrik fortplantning, sager

Aslog Dahl. Ett bestind av en art som ir i otakt med de yttre

térhallandena blir alltsd mer sarbar.

Hasseln behover inte kylas sirskilt linge for fa tillrackligt
med vila, och framtidsprognosen ér att hasselpollensisong-
en kommer att borja tidigare dn den gor i dag.

februari 2008 DOKTORN
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Malértambrosia
spreds till var
kontinent i mitten
av 1900-talet.

Ragweed fridn USA

Vissa vixter producerar mer pollen nir halten av koldioxid
okar i luften. Det giller bland annat dem som kan lagra
mycket energi i sina jordstammar, det samma giller for mal-
ortsambrosia eller ragweed som har sitt ursprung i Amerika.
Malértambrosia spreds till var kontinent i mitten av 1900-ta-
let. Den kom till Europa i det utside som importerades fran
USA efter andra virldskriget. I Sverige 4r den fortfarande
relativt sillsynt, men sprids med fagelfrooch i foderpellets
och vixer pa platser dir faglar matas.

— Malértsambrosia ar starkt allergiframkallande och 4r den
framsta orsaken till pollenallergi i USA, siger Aslég Dahl.

Orten borjar blomma i slutet av augusti och kan komma
att gynnas av det mildare klimatet som nu vintar. Hostens
tidiga nattfrost har varit det som begransat malortsambrosia
fran att fa fiste hos oss, men nu héller den pa att etablera sig
i Sverige. I forsok att hindra den fran att fa faste hos oss kan
man rycka upp den, helst innan den bildat sina frén.

— Det kan vara virt ett fors6k men man ska vara lite forsiktig
ndr man tar i den eftersom den kan reta huden, siger
Aslég Dahl.

Sammanfattningsvis dr prognosen fler ddla I6vtrad, mindre
gran och en skog som 6verlag ar mer kinslig for skadean-
grepp, extrema vidervaxlingar och storm. Enligt framtida
klimatmodeller kommer vegetationsperioden att 6ka med
ungefir tvi manader de narmaste 100 aren.

— Pollensdsongen forlings, det verkar dessvirre bli en
kortare viloperiod for allergiker i framtidens klimat, enligt

Aslt')g Dahl.

Av Annelie Petersson
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Sliikte: Malortssliktet (Artemisia)

Till denna grupp hor egentligen sammanlagt nio
arter, grabo ar den absolut vanligaste av dem. Ovriga
arter ar bland andra malort, strandmalort, faltmalort
och abrodd. Grabo ar ett vanligt ogras, vars normala
miljo ar vagkanter, byggarbetsplatser, jordhégar,
lagardsbackar och havsstrander. Grabon blir mellan 1
och 1,5 meter hog.

Blomningstid: L4
Pollenspridning:

A
! IS " |
a Sliikte: Groblad och kimpar

Sliikte: Al (Alnus) Sliikte: Bjork (Betula) e 3 (Plantago)

Det finns tva arter i Sverige, klibbal i s6der och - Sverige finns tre arter med underarter och Det finns Sex arter i Sverige. Gruppen utgors av
graal i norr. varianter i Sverige: hangbjork, glasbjork (med \ lagvaxta orter som vaxer i grasmattor, dngar och pa
Blomningstid: Alen blommar tidigt, fran slutet av fjallbjork) och dvargbjork. havsstrander. Groblad &r den vanligaste och mest
februari allra langst i séder till april uppe i norr. Sump- Blomningstid: i \ spridda arten av denna grupp.

markstrad som forekommer langs strander och dikesre- r Blomningstid: De olika arterna inom gruppen blom-
nar och i fuktstrak. | norra Sverige dven som skogstrad. ' I mar vid olika tid, varfor pollen kan forekomma fran
Pollenspridning: Varierar kraftigt fran ar till ar. Vissa ar 1 4 maj till augusti.

blommar alen rikligt och kan da ge upphov till mycket [ Utbredning: 4 4 "f Pollenspridning: Vid gynnsamma forhallanden stiger
hoga halter alpollen lokalt. ’ f pollenhalterna till mattliga nivaer.

Utbredning: Finns 6ver hela landet. P / y Utbredning: Groblad férekommer fran Skane i soder
L . 1A% /1'

"
F 4
Y
. t till Torne Lappmark i norr.
y ’ .
5\

Utbredning:

i .’ ] ’
. A \ & rr id - : . ' S
sikte: V4 - Art: Hassel (Corylus) ,

DSelt%:fl::stgt.reI:rltzlrli g\gr}gl:l lSlkf)zsalm, vresalm och | | Sliikte: Bok (Fagus) ) /' - Blomningstid: Sliikte: Syror och skriippor
lundalm. Alla arter r numera hart drabbad av alm- f/ LI R B S IS U WE T I f - (L
sjukan. Pollenspridning: Vissa ar kan hoga halter av bok- Syror och skrappor tillhor en fér allmanheten
Blomningstid: & p?llen férekomma, frémsto i Sydsverige. V::nligen - kanske mindre vilkind grupp vindpollinerade
Pollenspridning: haller sig dock halterna pa relativt sett mattliga ' véxter. Det finns 14 arter i Sverige. Lag-, medel-

nivaer. f eller hégvaxta orter som forekommer i Sverige i

Utbredning: Bok féorekommer som skogstrad . Pollenspridning: de flesta miljoer. Vanliga arter ar angssyra, krus-

endast i Sydsverige. Planterade exemplar kan b skrappa, tomtskrappa.

klara sig sa langt norrut som i Uppland men redan F Utbredning: Blomningstid: for de olika arterna varierar men

i Smaland och Vastergétland ar den sallsynt. ar i huvudsak forlagd till sommaren. L

Utbredning:

' { r : | Pollenspridning: Pollen fran denna grupp anses 4
i . i : 7 T i \ 4 svagt allergiframkallande och kan hos kénsliga '
) m . f - - iy 1 4 - '
i . \ ! . & : - 'l.f: o . X — - j £ s | -t 3 personer ge allergiska symtom.
' f 'y -l ip ¢ s /, - b/ cve e : Utbredning: Finns i hela landet
/) , N - . : T T Familj: Gris (Poaceae)
" ' 19 ‘ b‘ Slikte: Ek (Quercus) :;-‘* - Grasen tillhor en vaxtfamilj med drygt 150 arter i e

o’ Bergek forekommer mest langs kusterna fran

Slikte: Ambrosia (Ambrosia) Bohuslan till Kalmartrakten. -

Blomningstid: Arterna blommar vid olika tidpunk-

F‘i ,-'j;"" . Sverige. Av dessa ar ungefar 40 nagorlunda vanliga. . .‘1 ,q-ﬁv e .
. e De vilda grasen sprider mycket pollen. N
.y

Ambrosian ar en invandrare fran Nordamerika och har Blomningstid: a . Qa 3 o~

I bland de starkast allergifram- '] ter pa aret, vilket gor att graspollen vanligtvis finns Sld_kte' Sdlg oc_h viden (Sdl,,lx)
pofien som anses vara bland de starkast allergliram -  Iuften ra 1l oktober. Som intensivast 3 Det finns 28 arter i Sverige varav de flesta ar buskar
kallande av alla pollenslag. Det ar en ovanlig vaxt som Pollenspridning: { i ! u en rap maj tift o o“ er. o.r.n intensivast ar . men dven trad forekommer. Till gruppen hoér ocksa
paminner om grabo och férekommer i ungefir samma grasblomningen under forsta halften av sommaren i alla arter av pil

sodra Sverige. D3 kan hoga eller till och med mycket
hoga halter av graspollen forekomma i luften under

3 Utbredning: Férekommer i samma miljder som grabo i ¥ kortare perioder. Graspollen ar mycket lika varandra

framst sodra Sverige, framfor allt dar man matat faglar och de flesta anses allergena. Timotej och hundax-
- eller utfordrat hastar. ing brukar namnas speciellt vid allergitester, men

det ar just for att de bildar mycket pollen och ar latta

L1 i % r o
% att framstalla extrakt ifran.
L - ) Utbredning: Finns i hela landet.
& '
1 3

miljoer som denna.

. . 3 . . Blomningstid:
Blomningstid: Manadsskiftet augusti-september.

Utbredning: Utbredning:




Cecilia Ehrling - kdnd fran Let’s Dance:

"FRUKT & FIBRER
HALLER MIN MAGE
IGANG”

PROBLEM SEN HON VAR LITEN

— Jag har haft problem med att halla magen
igdng sedan jag var liten. Ibland kunde det
ga 6ver en vecka mellan toalettbesoken. Jag
madde inte speciellt bra av detta.

NOGA MED KOSTEN

Jag har alltid varit noga med kosten och

atit mycket fibrer, frukt och grénsaker -
andd har magen strejkat. Magbesvéren
forvarrades ytterligare nér jag bérjade
ata jarntabletter.

UTSLAG RUNT MUNNEN
Sa fort det hade gatt mer &n en vecka
mellan toalettbesbken sa maérktes det
direkt, utslagen runt munnen kom.
| bérjan satte jag inte utslagen i
samband med mina magbesvar,
men det &r klart att det maste
bli en obalans i kroppen
nar inte magen fungerar
regelbundet.

VILKEN BEFRIELSE
Véndningen kom nar jag en
dag blev rekommenderad
FRUKT&FIBRER. En val-
smakande frukttarning som
pa ett naturligt och skonsamt
satt hjalper till att halla magen
igang. Nu tar jag en térning innan
jag gar och lagger mig och har inga
problem att ga pa toaletten féljande
morgon. Vilken befrielse! Nu gar livet som
en dans och hela jag mar mycket battre
nu ndr magen fungerar regelbundet.

Problem med att halla magen igang ar mycket vanligt. 2 av 3 kvinnor och 1 av 5 man beraknas ha
dessa besvar mer eller mindre regelbundet. De vanligaste orsakerna ar felaktiga matvanor och
for lite motion. Oregelbundna mat- och toalettvanor samt stress paverkar ocksa magen negativt.
Problemen tilltar vanligtvis nér vi blir &ldre.
Frukt&Fibrer i tarningar &r en naturlig och effektiv [6sning p& problemen med att halla magen
igang. De skonsamma och noga utvalda ingredienserna verkar i synergi och kompletterar
varandra utan att reta tarmen. Vanligtvis verkar Frukt&Fibrer inom 6-8 timmar. Effekterna av
Frukt&Fibrer ar studerade i en kontrollerad cross-overstudie vid universitetet
i Rennes, Frankrike 2002. Studien visade att Frukt&Fibrer paskyndade
transittiden med hela 53%. Bestéll hela studien pé info@baltex.se

Siljs pa Apotek och i hdlsofackhandeln. www.fruktfibrer.se

Marknadsfors av Baltex Natural AB 08-640 05 95.
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Stall fragor
om kropp och hilsa

Webbplatsen www.doktorn.se dr en ndt-
baserad hdlsocentral bemannad med ett
tjugotal specialistutbildade Iéikare.

Hdr ér du varmt vilkommen att stdlla
frdgor som rér kropp och hélsa.

I varje nummer av DOKTORN publiceras
ett urval av fragor om till exempel

e |uftvdgarna

* mage
e hud
e allergi

Fraga oss!

Christer Hjortsberg

specialist i allmédnmedicin
[,

Anders Hallén

specialiserad pa hud och kénssjukdomar
o

Anders Halvarsson
specialist i allmdnmedicin

(e}

Anders Cervin

docent och éron-ndsa-halsspecialist
[o,

frisa Christer Hjortsberg

Forum Doktorn &&»

om besvdr fran mage, hjérta/kérl och leder. Christer Hjortsberg dr
specialist i allménmedicin och férsékringsldkare i Helsingborg

———
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Jag har dé och da svirt att somna pa grund av hég vilopuls. Jag

Ar vilopulsen for hog?

har en blodtrycksmitare som man sitter pa handleden. Nr jag
liser av min puls med den sd ser jag att den ligger pa cirka 76. Ar
det vanligt med s hog vilopuls? Ar det stressrelaterat?

Kvinna, S1 ar

Orsaken till en pulsstegring ar ofta just stressrelate-
rad. Hjartsvikt kan i sig ge 6kad puls men ger da dven
flera andra besvar som direkt kan relateras till hjartat.
Jag tycker det later som "stressutlosta” besvar.

Christer Hjortsberg

Ofarliga dubbelslag

Jag har kommit igang att trina efter en tids franvara pi
gnmd av paniksyndrom. Det som stor mig ar att jag verkar
fa enstaka dubbelslag vid joggning Undersokningar jag gjort
tidigare, arbets-EKG for tva ar sedan, EKG och blodprov for
ett dr sedan — dr utan anmdrkning och likaren siger att jag
dérfor inte behover oroa mig, utan kan fortsiitta att springa
vid trining Ska jag borja loptrina igen och lita pa denna
rekommendation eller finns fog for ytterligare utredning
Man, 28 ar

Enstaka dubbelslag ar ett ofarligt hjartsymtom
och du har genomgatt en tidigare omfattan-
de hjartutredning utan att dina besvar kan
sammankopplas med hjartsjukdom. Jag
tycker inte att det finns fog for ytterligare
utredning och inte heller for att inskranka din
vanliga traning.

Christer Hjortsberg
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-Gar-alkoholism och depression

hand i hand?

|_Jag har utvecklat sjukdomen alkoholism och gar nu pa behand-
ling Vi dr sju kvinnor i gruppen och till min forvaning dt alla
{~antidepressiva medel. Finns har ett samband med alkoholism?
| Jag har dven en bekant med alkoholproblem. Hon tillbringade
| sju manader pa behandlingshem, dér hon slutade med sin Zo-
| loft. I dag dricker hon "normalt”

Kvinna, 48 dar

i Missbruk ger ofta en sekundar paverkan pa psykisk balans
| “och halsotillstand. Missbrukare har i regel inte en primar
_' depression, utan detta blir ofta resultatet efter flera ars
'_ psykisk och mental belastning. Vi ser ofta mycket goda re-
| _sultat av en liten dos antidepressiv behandling hos dessa
| _patienter och framforallt pa den angest och oro de bar
~med sig. Denna effekt pa oro/angest ar gynnsam fér pa-
| tienten, da SSRI-preparat inte heller verkar utveckla ett
| framtida beroende. Aterfall i alkoholmissbruk beror inte
: pa att de slutar med sin medicinering utan pa att suget ef-
| ter ett centralstimulerande medel blir sa starkt att de inte
\"orkar” halla emot langre.
SSRI-preparat i liten dos hjdlper emellertid manga
att “ma battre” bade under tiden de befinner sig i be-
handling och ofta en lang tid efter avslutad terapi.

Christer Hjortsberg

Stall DIN fraga pd
forumdoktorn.se

']
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Har jag karlkramp?

Jag fick en liten hjdrtinfarkt november 2006 och fick omgdende
en ballongspringning Jag trodde senare att jag fick en ny men
det var inget. Men nu har jag fatt nagra sma kinningar som jag
tagit spray for, varefter det har slippt. For tva veckor sedan fick
jiag en rejil kinning i bréstet; jag tog dter spray och det slippte
efter cirka S minuter. Vad dr detta for nagot? Enligt min likare
har jag inte karlkramp.

Man SS dr

Medicinen hjalper mig inte
Jag har ofta dngest, koncentrations- och motivationssvdrigheter
och dr orolig och rastlos. Jag har fatt diagnosen dystymi och tar
Cipralex 20 mg mot detta. Jag tycker inte att det har hjalpt helt.
Vad kan jag ytterligare gora?

Man, 22 ar

Jag tycker inte heller att det later som karlkramp — om
dina besvar satt i sa lange som 5 minuter. Man kan val titta
pa andra orsaker som reflux-besvar (sura uppstotningar i
matstrupen) eller smartor som kan komma fran bréstkor-
gen och skelettet i 6vrigt. Tala med din ldkare igen — det
viktigaste ar ju att du kanner dig trygg i din situation efter
din tidigare hjartbehandling.

Diagnosen dystymi har blivit aktuell de senaste aren da det
har visat sig att patienter som under manga ar upplevts
som “tungsinta” och “dystra” personer med svarigheter att
klara vardagen har fatt en fantastisk forbattring efter att

de provat ett SSRI-preparat. Detta har betytt att en grupp
manniskor som primart inte uppfattat sig som deprimerade
har reagerat mycket gynnsamt pa en behandling som de
annars inte skulle ha fatt eller sjalv kant sig motiverade for.
For att kunna stalla diagnosen dystymi kravs ofta en mycket
langvarig kontakt med patienter och blir ofta resultatet
av flera ars kunskap och bedémning av en persons
psykiska besvar. Det kan betyda att diagnosen som

du fatt kanske maste omprdévas for att vara helt saker,
och att det kanske inte alls ror sig om just dystymi utan
mer angest/oro och dar ett SSRI-preparat som Cipralex
har en ganska svag effekt. Jag tycker att du kanske
ska ta upp dina besvar med din psykiatriker

Christer Hjortsberg

M

Borde inte Mamma fa
B12-behandling i injektionsform?

Jag har 82-drig mamma som har haft tva mentalt traumatiska ar. Hon har
varit apatiskt stressad och haft panikangest. Minnet sviker nu, hon dr ofoku-
serad och stressad. Hon har haft tablettbehandling med B12 och folat men nu

' . slutat, da hon glomt att ga till lakaren for nytt recept och ar samre. Kan man
kropp och hdlsa pa inte i detta fall prova med B12-injektioner? Jag har svért att fa VC-likaren

w @YW WUYOYVYUYY

Stéll dina egna frégor om

e dO ktorn, se. Za;ip;}i}ectz j:r ?hcm inte kommit pa det sjilv. Finns nagra biverkningar med igen for fatt 8 mer grepp ?m dina b.esvéir ?ch vilken
Lena behandling som du kan fa nytta av i framtiden.
Dina frdgor besvaras Skillnaden mellan injektionsbehandling och tabletter &r att injektion Christer Hjortsberg
normalt inom tvg veckor snabbt tillfor en hog dos av vitaminerna, som sedan successivt forsvin-
ner ur kroppen ofta efter 3-4 manaders tid och sedan maste upprepas
till den e-pOStGdl’ESSE u igen. Vid svara bristtillstand ar detta ofta ett bra sétt att snabbt komma
uppger. upp i ratt dosniva, och manga tycker sedan att det ar bekvamt att fort-
satta med att tabletter.
Om man emellertid inte beh6ver snabbt “forhéja” sin niva av B12 och
Nu kan du dven anmdla din folsyra fungerar ofta tabletter mycket bra. Kroppen blir da battre in-
stalld pa en stabil och bra niva. - a o
intresseprofil och om du sd Det som ger din mamma 6kade besvar med oro/stress och panikangest Sta“ nIN fl'ﬂﬂa I]a
6nskarfc‘i e—postnyhet rna har sannolikt inget primart att géra med hur hon tar sina B12/folsyra-
tillskott. Det ror sig sannolikt om andra orsaker till att hon inte kdanner fnr"mdnktnr“ se
inom dlna In tresse- sig bra och det behéver man utreda. 1
Kanske behéver hon hjdlp med nagon annan form av behandling eller %
om ra°den I atgard for just dessa besvar. Jag tror att hon kommer att ma béast av att

fortsatta att ta sitt tillskott av vitaminer i tablettform aven i fortsatt-
ningen, men samtidigt ta upp med sin lakare att hon inte kdnner sig i
psykisk balans for att da kunna fa hjalp med just dessa besvar.

Christer Hjortsberg
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: Jag har en son som végrar att gi och bajsa. Han har
inte gjort det sedan han var fyra och ett halvt ar. Jag
har sokt hjdlp overallt, men ingen har forstatt eller
hjalpt mig Nu dr jag desperat for han gar i sjuan och
__ det kommer bajs i byxorna. Jag ar radd att dettaska
_ komma ut pa skolan och han ska bli ett mobboffer, 4
— som han varit forut av andra orsaker. ] o - .
— Orolig mamma - Aij uk— ‘
Hur kommer det sig att jag aldrig blir aksjuk nar jag kér bil, fast
— Stérning nar det galler tarmtémning ger ofta - jagndstan alltid blir aksjuk nér jag sitter bredvid som passagerare.
——mycket svara besvar psykiskt och kroppsligt. - Malin, 23 ar :

Risken for att omgivningen reagerar negativt ; ik by
pa detta ar ju dessutom stor och kan utsittadin -~ Det 4r just sa har det &r. Om du fixerar dig pd fasta féremal

~pojke for en situation som &r svar att hantera. 5 som bllforare och har din umearksamhet koncentrerad sa

"~ Jag tycker att du omedelbart skall ta kontakt med ~ kopplar hjéirna ett fastgrezgp pa S|tuatremen °Ch detta styr
Barnpsykiatriska Kliniken dar du bor och be om balanssmnet Omdu daremotg_i;;e'r sd‘m qup_assagerare
" hjalp. Din pojke behover hjilp nu! E;S_'

:Christer Hjortsberg i

GHUNNRURBURRYRN AU ny0000%

eftersom kroppsrorelser och bI|ck annars inte ar i | \armoni

med varandra.
Christer Hjortsberg

-~

Vinn troja eller handskar som lindrar eksem!

Manga eksem ar infekterade med bakterier
som forsvarar lakningen och forvarrar kla-
dan. Dermasilk ar ett specialbehandlat silke
som dodar bakterier och minskar irritation
i huden. Eksem och klada lindras inom en

vecka. Behandlingen ar medicinskt testad
och saknar biverkningar.

"Fta; du mtasammameq:craﬁon och _' |

friga Anders Hallén

Forum Doktorn

om hudbesvdr och kénssjukdomar Anders Hallén dr specialiserad pa hud och O

kénssjukdomar och verksam som éverléikare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala

VWP Puvyeoouyyy e

Behandling av sen akne

Jag har sedan ett dr tillbaka fatt problem med akne i ansiktet. Under denna
tid har jag gatt hos hudterapeut, gjort olika behandlingar bland annat med
AHA-syra. Vissa dagar blir det bittre men kommer snabbt tillbaka. Har
nu av min likare fatt Tetralysal + Differin utskrivet men blir vildigt orolig
for medicinen, nér jag liser olika bloggar och forum. I stort sett, skriver alla,
kommer problemen tillbaka efter avslutad behandling, som de var innan
eller till och med virre. Jag ar inte beredd att ta den smallen sedan. Sa daligt
jag har matt av mina problem nu, onskar jag ingen! Hur stor dr sannolikhe-
ten att problemen kommer tillbaka. Finns det nagon statistik pa detta? Att
huden blir bra i 3-4 man, ar absolut guld virt, men att problemen kommer
tillbaka gor att jag dr radd for att starta kuren, jag orkar inte med att det
blir daligt eller virre senare.

Laiste lite om Vitamin BS ocksd, dir det kanske vért att prova det, vet du
nagot om effekten. Har hort att det kan vara effektiv

Kvinna, 27 ar

Du har en sen akne. Aven en s&dan liker sm3ningom ut — dven utan
behandling. Kombinationen Differin + Tetralysal &r en effektiv be-
handlingsvariant. Genom att den trycker ned akne-inflammationen
kan den vara lakande, men det kan aldrig sakert foérutsagas. Nagon
vettig siffra pa utlakningen efter en sadan kur vet jag mig aldrig ha
sett. En statistisk siffra sdger inte heller ett dugg om hur det kommer
att ga for dig. Beroende pa hur behandlingen utvecklar sig kan den
justeras efter hand.

Nagon vetenskaplig dokumentation for vitamin B5 och akne kan-
ner jag inte till.

Anders Hallén

=

Stall din fraga pa
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Har jag borre-lia.ﬁ

Jag har ett stort rott mirke pd ena sidan av kroppen,

~ som dr vildigt kallt. Jag hade en fasting pa benet i
somras som jag blev dalig av. Kan detta vara borrelia?
Kvmnu, 46 droe o T S

Anders Hallén

-
.

Ar detta tecken pa -
forstorad prostata?

Jag har sedan ndagra ar mdrkt att jag har allt svarare att fi
erektion och framforallt att behalla den. Dessutom dr det
inget "tryck” i sprutet nir det gar for mig Har ndstan tappat
sexlusten helt och hallet. Ska man gora det redan vid

48-drs dlder?

Upplever ocksa att det tar lingre tid att kissa, inget "tryck”
dar heller. Kénner inte heller att jag lyckas tomma blasan
riktigt. Blir snabbt kissnodig igen.

Ar alla dessa symtom tecken pa forstorad prostata? Kollade
mitt PSA i fiol: hade 0,6S.

Man, 48 ar

Vid vilken alder man marker av sin sjunkande testos-
teronproduktion och hur det da yttrar sig ar mycket
individuellt. Dina kissproblem hor troligen ihop med en
tillvaxande prostata — det avspeglar sig inte i PSA-var-
det. Jag tycker du ska scéka din huslakare i forsta hand
for att diskutera igenom problemen — hjalp finns.

Anders Hallén
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frava Anders Halvarsson

om hjdrta och kdrl, vark och psykiska besvdr. Anders Halvarsson dr
specialist i allmdnmedicin och arbetar pd Ldkarhuset i Karlstad

—~ Ldg saltsyreproduktion
y L
[ och smdirta i héft och rygg

1) Jag har haft lindryggsbesvir under flera dr; det molar och virker ndstan jamt i lind-
1ygg och héfter; har tidvis svart att sitta.

Har genomgatt en magnetkamera-undersokning av landrygg, som bara visar littare
orslitningar vid L1 och L2.

Jag dr enormt trott. Kan detta ha samband med ryggen?

Har tagit en mangd prover under flera ar pa medicinmottagningen, alla utan anmdrkning
Kan det vara en inflammation i ryggmusklerna (som dr mycket spinda)?

Kan man se detta med hjilp av magnetkamera? Hur kan man minska vérken i lindryg-
gen?

Kan det finnas samband mellan magen och ryggen?

Ge majliga forslag till vad problemen kan bero pa.

2) Hur kan man veta om man har for lite saltsyra i magen nér det inte r ndgra symtom.

Tacksam for svar.
Lennart, 68

1/ Har man gjort en MR-undersokning av ryggen torde man ha kunnat utesluta en
mangd olika typer av sjukdomar i omradet. Ar dessutom upprepade prover gjorda
under aren pa en medicinklinik har man sakert uteslutit en rad andra processer
eller brister i kroppen. Klart att mangariga besvar med smartor kan vara tarande
och att man blir trott. Har man mycket spanda muskler i ryggen kan det mycket
val vara en lokal inflammation som man inte kan se vid MR-undersékningen.
Vore det en generell inflammation borde man se detta i blodproverna.
Kanske man skulle forsoka med avslappande behandling hos sjukgymnast i
kombination med avslappande- och majligen antinflammatorisk
medicinering. Ibland kan man se att magbesvar stralar ut i ryggen, dar
man dock brukar ha mer eller mindre uttalade besvar i magen.

|

2/ Givetvis ar det mycket svart att veta om man har for lite saltsyra i magess l =
nar man inte har nagra besvar eller ater magmediciner av typ Losec L r-"’""\.l.1|~
(Omeprazol) och liknande preparat dar man ju medvetet minskar - “
saltsyreproduktionen. Foreligger magbesvar gar man ofta ned A‘

med ett fiberskop, gastroskop, via munnen och matstrupen Q ;
varvid man ser hur slemhinnan ser ut och kan da dven se om /
det ar brist pa saltsyra. V

Anders Halvarsson
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> Langdragen kndskada

Jag spelar amerikansk fotboll och en av mina positioner dr kicker (den som sparkar bollen). Jag har sparkat i ménga,
mdnga dr utan nagra som helst problem. Men under sisongen i dr ndr jag skulle sparka tog jag i som tusan, men precis
ndr jag skulle till att tréffa bollen sa foll den ner och jag sparkade bara i luften. Det blev som nar fiadringen pa en bil slar
igenom. Det stack till i mitt knd och jag fick linka av planen. Det liste sig nagorlunda efter nagra dagar. I alla fall sé att jag
kunde springa och utan forhinder. Men jag har fortfarande efter 4 manader ont i kndet nir jag gar ner for trappor eller
sdtter mig pa huk och liknande. Om jag sitter ner och béjer kndet utan att spanna benet kanns det inget alls. Men om jag
spanner kndet och samtidigt bojer det sittandes sa gor det ont inne i kndet. Och jag kan kanna ett litt "knastrande”. Men
kndet laser sig aldrig

Jag misstinker att menisken fatt sig en small?

Vad ska jag gora dt det? Jag vill bli av med smrtan.

Hemskt tacksam for svar!

Joel 26 ar

Det kan mycket val vara sa att menisken har fatt sig en sméll i samband med den 6verstrackning som sakert blev
i 6gonblicket nar du sparkade i luften.

For att fa reda pa hur det ligger till maste du undersékas av ortoped eller annan idrottskunnig lakare for att
senare sannolikt bestélla en Magnetkameraundersékning MR. Efter en sadan kan man avgéra om man skall ga
in i kndleden med titthalsteknik, artroskopi eller inte. Man kan da plocka bort eventuella I16sa delar av menisken
eller annan vavnad, varefter du bor vara botad.

Anders Halvarsson

Maste jag c"ttg&'irda skadan i senan?

Jag har gjort magnetrintgen av en fotled och fick foljande svar:
croneus brevis-senan ses relativt utbredda och langstrickta signalforandringar. Senan ar partiellt hogsignalerande

ch tunn, framforallt strax ovan senans infistning pé basen av metatarsus 1. Peroneus longus-senan och évrig del
av senapparaten framtrader normalt. Ligamentapparat har noymalt tscende, Inga benmrgsforandringar. Aldre
partiell ruptur av peroneus brevis-senan.
Hur skulle du atgarda detta? Om man inte gor nagot vad hiander med foten i framtiden?
Tacksam for svar
Kvinna, S1 ar

N&r man bestéller en MR-undersékning har man férstas en fragestallning utifran besvar som man beréattat
om fér remitterande ldkare. Har man vrickat sig? Fatt en small pa benet? Strackt sig i nagot sammanhang?
Overanstringt sig eller ar det besvir som har uppkommit utan att man vet att man gjort sig nagot?

Av svaret att doma &r det en paverkan av en sena som kommer fran en muskel pa underbenets framsida
och gar ned i mellanfoten. Den visar dven tecken till att den delvis har gatt av tidigare.
Utifran de besvar som man nu har skall man diskutera svaret med ortoped eller kirurg, for att se vad man
kan g6ra at detta. Jag ar dock har tveksam till att man gar in och opererar, savida man ater igen inte har
sarskilda besvar i omradet.

Anders Halvarsson

friga Anders Cervin

om besvdir fran luftvdgarna. Anders Cervin dr docent och O

Oron-ndsa-halsspecialist och verksam i Lund och Helsingborg
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Naspapillom

Jag har fatt sma svampar eller vartor i ena néasborren. Det kinns
som att jag har ett sar ddr, men det dr det inte. Det dr irriterande
och de ommar nir man dr dir och kanner pa dem med ett
Sfinger. Har haft det nagra manader och tankte det kanske ar
polyper men de ser inte ut som pa bilder som finns. De ser ut som

Sfingersvamp.

Kvinna, 57 ar

Man kan fa sma vartor i nasborren som pa facksprak
brukar kallas for naspapillom. Dessa orsakas av ett virus.

| regel skar man bort dem, men de kan ha en tendens att
komma tillbaks. Pa vissa klinker anvander man istéllet en
speciell salva for att ta bort dem. Du bor uppsoka en 6ron-
nasa-hals-specialist for undersékning och behandling.

Anders Cervin

Astma ska behandlas

kroppen. Ar detta en lonlos ide?

¢ Formaksllimmer.com

YFérmaksf limmer.com

; = ' > bl g
dOL BB o[S4(l@ 4
18 B9 okkihd $-945% 4

Man, 24 ar

Anders Cervin
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Jag far uppstotningar av gula slemklumpar som dr extremt illaluktande. Jag
far svarare och svdrare att andas nar jag springer eller ror pa mig, da dessa
slemklumpar kan komma ut. Finns nagon behandling for detta? Vad beror det
pa? Kan man bli av med detta for gott? Kan det bero pa att slem packas ihop
till klumpar i alveolerna som luftvigarna mynnar ut i. Jag har fatt diagnosen
astma tidigare men anvinder inte medicin, for jag vill avvinja mig och anpassa

Astma ar inget som kroppen sjélv kan laka ut sa vitt man vet. Utan har ar det
medicinsk behandling som géller om man har aterkommande besvar. Med
de besvar du beskriver skulle jag soka upp en intresserad doktor som kan
hjalpa dig med ratt medicin, i regel ndgon form av spray till ndsa och luftrér.
."\ Gula klumpar kan bero pa en inflammation eller infektion i luftréren och ratt
behandling kan minska dina besvar. Man kan i dag inte bota astma.

Forum Doktorn &&»

—Hur ska jag hantera hickan?

| Jag har fatt hicka av min kortisonbehandling Den

bérjade efter cirka ett dygn och forsvinner nagon
timme per dygn och ar nu inne pa tredje dagen. Jag
har tidigare genomgatt samma behandling med
annat kortison men dd sluppit hickan.

Man, 59 ar

Langdragen hicka kan vara mycket besvar-

lig och gora det svart att sova. Man brukar
rekommendera att géra en lungrontgen, for
att utesluta att nagot trycker pa vagusnerven.
Nagon vedertagen bra behandling mot hicka
finns inte. Det finns ett antal kurer som brukar
raknas upp. Allt fran att st pa huvudet och
dricka vatten till att halla andan sa lange man
kan eller att trycka mot struphuvudet eller
hélla bedévningmedel i 6rat. Uppsok din
ldkare om det inte gar 6ver pa nagra dagar.

Anders Cervin

Stall DIN fraga pa

forumdoktorn.se
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— Plagsamt 6ronsus

Jag lider av tinnitus sedan cirka ett ar pga mycket mp3-lyssnande pa hog volym. Har konstant tva till tre olika ljud
. pdhogeréra. Jag dr ocksd dverkinslig mot ljud i bada Gronen. Tinnitusen har blivit virre nu pa sista tiden och jag
ww  farlatt infektioner i horselgangarna.

Jag vet inte vad jag ska gora; har kapt ett par individuellt anpassade horselproppar som far mig att md simre, efter-

N somnr jag har dem pa blir tinnitusen vérre pa grund av dampningen av omgivningen. Kénner dven en skillnad i
il kiken i samband med Gronen. Varje ging jag gispar kinns det som att det finns smulor lingst in i rat som ror pd
- sig Ar bara 19 dr och det kinns som att livet kommit i en dtervindsgrind. Vet inte vad jag ska ta mig till av ridslan
— att det blir virre i framtiden. Hur ser det ut pa forskningssidan? Tror du det kommer att finnas nagot botemedel
mot tinnitus inom en nra framtid?
D Man, 19 ar
o
- Tinnitus kan onekligen vara besvarligt. Det framgar inte av ditt brev om du har varit hos en éronspecialist
o och undersokt 6ronen samt kontrollerat horseln. Det bor du gora.
Det finns pa manga kliniker en majlighet att bli remitterad till en tinnitusgrupp. Dar kan man fa hjalp att pa-
"‘. verka (minska) hur man upplever sin tinnitus. Det sker i regel med sa kallad KBT (kognitiv beteendeterapi).
= Nagot botemedel finns inte i dag.
e Tinnitus brukar upplevas varre nar det ar tyst runtomkring, sa att dimpa ljud med hérselproppar ar ingen
_‘_) bra idé, som du sjalv markt. Tvartom brukar lite svag bakgrundsmusik gora att man upplever sin tinnitus
som mindre pldgsam. Ar man trétt och stressad upplever man ofta sin tinnitus som virre.
”} Anders Cervin
B Problem med lukt och smak

Jag har sedan ﬂemﬁaft smak- och luktférindringar och
varit tappt i vanster nasborre. Jag har sokt likare vid ett par
tillfillen men ¢ fétt nagon diagnos. Jag har anvint nésspray
med kortison utan att det har hjilpt. Det som forut har

varit gott smakar numera vildigt illa; det giller framst frukt,
gronsaker och bér beroende pa om det dr farskt, fryst eller
konserverat. Vad det giller lukter dr det néstan outhardligt att
vara i nérheten av nagon med parfym; jag kan inte anvinda

C% parfymerade tvitt- och rengoringsmedel. Vore tacksam for

att fi veta nagot om vad mina besvir kan bero pa.
Kvinna, 62 ar

Stall din fraga pa

forumdoktorn.se

Forandrad smak eller lukt kan ibland bero pa
infektioner i ndsa-bihalor eller svalget. Vissa
mediciner kan ocksa ge upphov till forand-

rade smak- eller luktupplevelser. Ibland kan

besvaren komma efter kraftigt slag mot huvudet.
Fenomenet kallas parosmi pa lakarsprak. Det kan

vara svart att komma tillratta med den har typen

av besvar, men du bor i alla fall Iata en 6ron-nasa-hals-
specialist undersoka dig for att se om det kan bero pa
exempelvis en infektion som kan vara behandlingsbar.

Anders Cervin
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‘o= komplementir medicin

Komplementiira

behandlingar

Ett vanligt nydrslofte dr att sluta
roka och tipsen for att sluta roka
dr manga. Det finns ocksa ell anlal
komplementira eller allernalwa
lerapier for alt lyckas fimpa.

jalvfallet ar det viktigaste att
vederborande sjilv verkligen
vill sluta roka och alltsa &r
motiverad for detta. Det har
visat sig valdigt effektivt med
ultrakorta (mindre 4n en minut) samtal
vid sjukvardsbesok om nyttan av att
sluta roka. En dldre kollega sa en gang att
“en tredjedel av patienterna slutar roka
bara man pratar om det — for dem ar det
liksom att ta av sig hatten bara — och en
tredjedel tar pa hatten igen nigra ginger
innan de slutar och for en tredjedel ar
det riktigt besvarligt att sluta roka”.
Nir man i en enkit tillfragat (och fatt
svar av alla!l) 1175 patienter som gick pa
en klinik for rokavvanjning visade sig 27
procent ha provat komplementira meto-
der for att sluta roka. De vanligaste

32

metoderna som de hade anvint var
hypnos, avslappning, akupunktur, och
meditation. De metoder som uppfat-
tades vara bast var yoga, avslappning,
akupunktur, meditation och massage.
Nira 70 procent trodde att de skulle
anvinda komplementdra metoder for
att sluta roka aven i framtiden och i sa
fall vilja hypnos, értmediciner, aku-
punktur, avslappning och massage terapi
(referens 1).

Ufupunfetur

Det finns ett tjugotal kontrollerade stu-
dier med akupunktur som hjalp for att
sluta roka. Studierna varierar i kvalitet
och har olika akupunkturtekniker. De
inkluderar totalt 6ver 2000 rokare. En-
staka studier rapporterar positiv effekt

men sammantaget ir det ingen béttre
effekt dn “latsas-akupunktur”. Det finns
heller ingen skillnad mellan akupunk-
turteknikerna. Sammantaget har alltsa
inte akupunktur visats ha bittre effekt 4n
placebo (referens 2 och 3).

Tva studier har dgnats effekten av elek-
trostimulering och ingen av dessa visar
nagon effekt som skiljer sig fran placebo
(referens 1).

Fysish abtivitet

Atta studier (omfattande 744 individer
och med 6 manaders uppfdljning) har
undersaokt effekten av fysisk aktivitet
som tillagg till rokavvinjningsprogram
och endast en av dessa kontrollerade =~
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studier (omfattande 281 kvinnor) har vi-
sat att 6kad fysisk aktivitet faktisk har en
forbattrande effekt pa formagan att sluta
roka. Man kan dirfor konstatera att det
vetenskapliga underlaget ar otillrackligt
for att dra nagon slutsats. (Diremot ir
det faktiskt av virde ur andra synpunkter
att ga minst 8-10 000 steg om dagen).

FHypnoterapi

Det finns gott om anekdoter att man
kan sluta roka med hjilp av hypnos.

I okontrollerade studier (det vill siga
man har ingen kontrollgrupp) s uppges
antalet rokfria bli ganska varierande i
omfattning, mellan 4- 88 procent. I nio
kontrollerade studier (RCT-studier)
med 677 rokare s& har under en upp-

foljningstid om 6 manader ingen effekt
kunnat konstateras. I studierna har olika
tekniker anvints men ingen variant pa
temat har kunnat pavisa nagon effekt.

Man kan konstatera att hypnoterapi
saknar vetenskapligt stod som behand-
ling for att sluta roka.

Uvstappning

Avslappning har inte blivit foremal for
nagon systematisk studie som stod for
att sluta roka. Daremot finns en studie
som visar att avhallsamhet frin rokning
under 3 ménaders tid efter att man slutat
roka blivit battre med avslappnings-
behandling. Avslappning resulterade i
mindre stress och darmed f6rbittring av
abstinensbesviren och har alltsé en vis

serligen oprovad men dock mojlig effekt.
Fordelen med avslappningsbehandling
dr dessutom att den inte har nigra kinda
oonskade effekter.

Undra alternativa

Egen massage av hand och 6ra har for-
sokts pa 20 personer och forefoll effek-
tivt fOr att minska stress och att minska
cigarettkonsumtionen, men effekten for
att sluta roka dr oprévad.

Man har ocksa forsokt med att ha per-
soner i en sirskild miljo med upprepade
horselpaverkan om att sluta r6ka och
det har rapporterats att denna form av
behandling skulle kunna fd 20 procent
att sluta roka. Det saknas helt kontrol




@ Jerade studier pd denna metod liksom

pa metoden att ha personer i flytande
behallare for att sluta roka.

Extrakt av Johannesort (hypericum) har
provats och kan majligen ha effekt. Man
gav till 24 patienter Johannesortextrakt
450 mg x 2 och fann att 37 % hade slutat
roka vid 12 veckorsuppféljningen. Vi-
dare noterade man att ingen viktokning
hade skett. Studien ar inte kontrollerad
(referens 4).

Referenser:

Sammantaget

har de konventionella metoderna med
nikotinersittningsmedel (referens )
och/eller medicinering med buprion
(Zyban) mycket bittre effekt for att sluta
roka dn vad ndgon komplementir medi-
cinsk behandling har. Den konventionel-
la medicinen (referens 6) ir dessutom
mycket mera kostnadseffektiv. Mojligen
kan man tinka sig prova komplementira
behandlingar i vissa

utvalda fall. Resonemanget dr di att det
ar av sé stor betydelse forhindra rékning
s& att dven om metoder inte visat sig
mer effektiva dn placebo kan det vara
tillitet att prova om det inte har nigon

skadlig effekt, (3

Av Thomas Kjellstrom, specialist i
invdrtesmedicin vid Helsingborgs lasarett

1. Sood A et al. Complementary treatments for tobacco cessation: a survey. Nicotine Tob. Res. 2006dec 8 (6): 767-71.
2. White AR, Rampes H, Campbell JL: Acupuncture and related interventions for smoking cessation. Cochrane Database of Systematic Reviews

2006, Issue

3. E. Ernst: The desktop guide to Complementary and alternative medicine. An evidence-based approach. Mosby férlag. 2001.
4. Lawvere S et al. A phase Il study of St John's Wort for smoking cessation. Complement Ther Med 2006, 14(3): 175-84. Epub 2006 Jjun 13.
5. SBU-Statens beredning for medicinsk utvdrdering: Metoder for rékavvidnjning. Reviderad 2003. www.sbu.se.

6. Willers S: Rékavvdnjning. Se www.skane.se/lakemedelsradet/bakgrund/rokavvanjning 2008
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i har
stamt
traff pa en
lunchrestau-
rang i centrala G6-
teborg. Min dotter Linda
som tycker om Hakan Hellstrom och
hans musik dr med. Ett par av hennes
klasskamrater vill fa en glimt av sin
idol. De vantar pd Hikan, som kommer
slantrande lings husviggen i duggregnet,
med moéssan nerdragen 6ver dronen.
Nir han ser dem lyser han upp och de
med. Alla skakar hand, snackar lite grand
och pojkarna slantrar néjda ivag. Vi gar
in och sitter oss.
Just nu dr Hakans agenda blank, berittar
han, mellan strémmingstuggorna. Under
hela hésten ér det bara nagra spelningar,
bland annat pa Konserthuset i Géteborg
med Sven-Bertil. En favorit i repris som

36

Hakan Hellstrém upptrader med sin
ungdomsidol Sven-Bertil Taube.
Visor for mogen alder blandas med
hans egen energirika musik.

Hakan ar omtyckt bland ungdomarna
men vill ocksa nd de lite dldre.

har pagatt i ett par ar i Stockholm och
Goteborg. Hakan hoppas att den envisa
halsinfektion, som han har burit med sig
linge har gatt over till dess.

Natalie Davet och deras son Sigge som
snart dr tva ar. Sonen har han dopt efter
en visa av en annan favorit, Olle Adolph-
son. Om Sigge, sin gamle kompis, sjunger
Olle i en av sina sanger.

Egentligen hade han sagt nej till absolut
allt, men nir han horde att intervjun
gillde "Doktorn”, en tidning som ligger
ute pd vardcentralerna i Sverige, andrade
han sig.

— Det ar den maélgrupp jag riktar in mig
pa nu. Jag har alltid tyckt om dldre och
speciellt damer, siger han och ger mig, ett
stort avvipnande leende. Det ar trevligt
att umgés med aldre manniskor for som
med riktigt sma barn finns det inte

: mycket manér och inget hotfullt. De har
© lagt ner vapnen.

Det dir med visorna har han fitt med sig

fran uppvixten. Forildrarna lyssnade pa
Den mesta tiden dgnar han t sin familj, :

Beatles, innan gruppen blev for psykede-

: liska och en del pa Elvis Presley. Men sedan
. var det Evert Taube, Olle Adolphson och
Lasse Dahlquist.

© Nar han var i tonaren pa 1980-talet, hade

© Hakan ofta Evert Taube i hérlurarna i bus-

© sen pa vig till skolan.

: - Jag for forbi hamnen och sag lyftkranarna,
: samtidigt horde jag Evert sjunga om dventyr
. ihamnari fjirran linder. Jag ville fly bort

. fran stan, ville géra allt man ldste om i

. bocker och horde i litar. Med Taube blev

. jag bombarderad av dventyr, i varenda vers

© vardet en ny scen. Slagsmal pa Pampas, frie-
© rieri barer, det var helt otroliga grejor som

© hinde. Sedan bérjade jag skriva egna latar

. som var inspirerade av Everts texter. <&
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—Jag hade inte tdankt ha scarf men jag kan ha det,

sade %&m

?: Mote i Monsunen favorit

Hiékan spelade ocksa Evert Taubes visor
nar han var 17 ar i sitt forsta band, i ett
rockigare tempo 4n vad vi dr vana vid.
Som sista lt pa spelningarna blev det
ofta Mote i Monsunen, som fortfarande
dr en av de visor han tycker allra

bést om.

Forutom visor dgnade han sig at rock
pa klubbar i Goteborg, han var trummis
och senare basist i Broder Daniel. 2000
slog han igenom pa egen hand med
”Kénn ingen sorg for mig Géteborg”
Sedan har skivorna kommit vart och
var annat ar. Och hela tiden olika stilar
rock, pop och visor. Han blev kind for
en stor publik genom sina framtrddan-
den i sommarprogrammet "Allsang pa
Skansen”. 2007 fick han Taubestipendiet
av tidningen Vi.

Hakan Hellstrom ér en kille som inte
riktigt gar att fa in i nigon falla. Na-
got som andra har haft problem med,
sarskilt under Hakans uppvixt. Hakan
vinder sig till Linda.

— Jag vet inte hur du har det, men
tonaren dr en jobbig tid. Nar jag liser om
grupper av ungdomar som triffas for att
slass blir jag ridd, med tanke pa Sigge.

— Huvudsaken ér att man har nagon
vuxen, helst nigon som inte ar ens for-
ilder, att prata med, sdger Hikan.

Nu édr det anda ndgra ar kvar konsta-
terar vi alla tre innan Sigge uppnar den
aldern. Sjilv akte Hakan ofta pa stryk,
berittar han, eftersom han inte sag ut
som alla andra.

— Jag hade Dr Martens kingor och var
odefinierbar enligt deras sitt att se det.
”Latinogingen” trodde jag var skinhead.
”Skinsen” trodde jag var punkare. Bada
grupperna var aggressiva. Det var ging
som omringade mig, eller jagade mig
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-Bewtil

genom Slottsskogen. Om jag hade slagit
tillbaka d4 hade jag dkt pa dnnu
mer stryk.

Intoleransen tog sadana uttryck da.
Men vald eller hot om vald finns fortfa-
rande konstaterar han.

—Jag gick pa Ovre Husargatan for inte
alls lange sedan ndr det var mérkt och
tomt. Jag sag en kille han var ritt full vi
var ensamma pa gatan, och nér han gick
forbi mig sade han "bog”. Dir gir han
helt ensam, inget grupptryck och siger
sd. Det gar inte att resonera med sadana
manniskor, menar han. Det giller att
svilja stoltheten och istillet prata om
det, som i det hir fallet, i intervjuer och
hoppas pa att de liser det och kdnner
sig faniga.

Kladkoll fore premiar

Att Hakan borjade upptrida med Sven-
Bertil Taube &r en historia for sig.

— Vi skulle spela pa Liseberg i september
200S. D tankte jag fraga Sven Bertil om
han ville gésta oss pa scenen och ringde
till hans bokningsbolag. Men medan jag
pratade med dem kénde jag att det var
ovardigt. En skivinspelning hade varit
en annan sak. S jag sa bara att det ar
sjalvklart att han inte kan komma och
sjunga. Glom det, det hir 4r fruktansvirt
pinsamt. Halsa honom bara att det finns
en kille i Géteborg som gillar honom.
Efter en tid ringde Berwaldhallen i
Stockholm och fragade om Hakan ville
sjunga Taube och egna latar med Sven-
Bertil. Sven-Bertil hade redan tackat ja.
— Det var fantastiskt bara, helt otroligt.
Han kunde inte veta vem jag var, han bor
i London, men han hade fragat sin frus
brorsbarn vem jag var och bestiamt sig
for att han ville upptrida med mig.

Till slut triffades de i kapellmastare

Anders Berglunds studio. Hakan som

ar mycket klddintresserad minns i detalj
vad Sven-Bertil hade pa sig.

— Stentvittade jeans hogt uppdragna
med skirp, en lusekofta med en vilstru-
ken skjorta under och ett par loafers, han
hade stilen trots att han var enkelt kladd.
En vilkammad man, som en engelsk
gentleman. Firgerna minns jag inte men
jag har alltid tyckt att han har klatt sig
snyggt. Har alltid varit uppmarksam pa
vad han har pa sig, scarfen borjade jag
med tack vare honom.

Forsta gangen de skulle upptrada
tillsammans ringde Hékan till Sven-
Bertil och fragade vad han skulle ha pa
sig. Sd att de kunde ha samma stil, sedan
undrade han om Sven-Bertil tinkte
ha scarfen.

— Jag hade inte tinkt ha scarf men jag
kan ha det, sade Sven-Bertil.
Inovember dr det "Tango till Taube”
pé Konserthusets scen i Géteborg.
Hakan Hellstrom och Sven-Bertil Taube
upptrider tillsammans med kapellmas-
tare Anders Berglund och Géteborgs
Symfoniker. Sven-Bertil har en rost
som fortfarande haller, trots sina 70 ér.
Han har snygga vilpressade byxor och
en rod skjorta som ir lite lagom 6ppen
ihalsen. 33-arige Hakan kompletterar
honom vil. Han f6r in sina sainger om
Garda och Forsta Langgatan i den fina
salongen. Han har vita byxor som sitter
hogt upp i midjan, med hingslen, till det
en svart skjorta. Bada dger sannerligen
talets gava. Sven-Bertil berittar anek-
doter om pappa Evert och Hékan talar
om sin uppvixt i Goteborg. De lockar
bada publiken till hjartliga skratt. Nér
forestillningen ar 6ver far de

stiende ovationer. (9%

Av Marianne Lesslie
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¢ Kokshornan
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F ras Cht kunna bildas i huden dr sill och lax bra kéllor.

| februari-mars bérjar férrdden av vitamin D sina. | véntan
pa solen ska krypa sa ldngt éver horisonten att vitaminet ska

Pd sommaren dr frukt och gront ofta en stérre sjdlvklarhet
ddrfér ér nu tiden vi har som mest nytta av att unna oss

S d ln l N 0 rd en frukt och grént i alla fdrger och former.

RN
INGREDIENSER m
G0 R
fryst gronsaksblandning t.ex. sommargronsaker

1 gullok

S dl vatten

2 honsbuljongtirningar

S dlmjolk

1-2 krm salt

1 krm svartpeppar

2 msk hackad persilja

Pepparrotsrora:

100 g strimlad rokt kott
250 gkeso cottage cheese
1 msk riven pepparrot

GOR SA HAR:

Skala och hacka I6ken. Koka loken och de frysta gron-
sakerna i buljongen i ca S min. Mixa soppan och ror i
mjolk, salt, peppar och persilja. Lat soppan koka upp.
L) Blanda rokt kott, keso och pepparrot. Servera réran i

soppan med grovt bréd till

INGREDIENSER

400 g kalrot
400 g morot

400 g palsternacka

1 gullok

2 msk smor-& rapsolja

1 tsk salt

Kadlrotspytt med
matjeskrdm, 4 port.

Matjeskram:

2 dl graddfil

80 g matjessill, ca 8 bitar
3 msk hackad graslok
ev. salt och peppar

GOR SA HAR:

| Rotfrukterna behéver tio minuters kokning och fem

{ minuter i stekpanna, en nyttig pytt pi femton minuter.
Skala kélrot, morot och palsternacka. Skir i jimnstora
tarningar ca 1 cm. Lat koka 10 minuter i saltat vatten
tills de dr ndstan genomkokta. Hall av vattnet och lat
rinna av.

Skala och hacka Iéken grovt. Lat allt frisa ca S minu-
ter i smor- & rapsoljan i en stor stekpanna eller wok.
Ror om under tiden och tillsatt salt.

Hacka sillen och blanda ner den och grislok i graddfi-
len. Smaka ev. av med salt och peppar.

Servera tillsammans med knickebrod.

VISSTE DU ATT:
Kdlroten dven kallas Nordens apelsin? Kdlroten dr sa rik pa C-vitaminer att den fatt smeknamnet
efter en citrusfrukt. Men det dr frdmst svenskar, norrmdn och tyskar som har vett att uppskatta

denna “Nordens apelsin”.

VISSTE DU ATT

Det finns bade dansk och spansk kérvel? Bada kan anvdndas i
matlagningen, men lustigt nog dr det den spanska som passar
bdst som snapskrydda. Kérveln gér att snapsen far en smak av

lakrits och fdrgen far en svagt grénaktig ton.

INGREDIENSER GO

. » b “
4 bitar laxfilé 4ca 150 g p
1 tsk salt

2 - 3 msk smor-& rapsolja
1 dl strimlad bladpersilja
0,5 dl strimlad korvel

Till servering:

2 dl graddfil

0,5 dl strimlad korvel

GOR SA HAR:

Stall fiskbitarna i en lag, vid kastrull. Hall ca ¥4 dl vat-
ten pa kastrullens botten. Salta fisken och pensla med
smor-& rapsoljan. Stré 6ver persilja och korvel. Lagg
pa ett lock och It angkoka ca 10 minuter. Kédnn med
en sticka i den tjockaste delen om fisken 4r genomtil-
lagad. Blanda griddfilen med koérvel och servera till
fisken tillsammans med t ex kokt basmatiris (kokar pa
ca 10 minuter) och sallad.

Hir angkokas fisken i kastrull under
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INGREDIENSER

2 dl korngryn
1 msk smor- & rapsolja

75 g skivad saltgurka

4 stjilkar blekselleri
2 tomater \ ‘
o

1 ask salladsskott
100 g rokt notkott, t.ex. ytterlar, i skivor

Senapssas:

2 dllatt créme fraiche
%5 dl mjolk

174 - 2 msk senap

5 tsk salt

GOR SA HAR:

Kokta korngryn istillet for couscous i salladen! Gott dven
vintertid med varm senapssas.

Lat korngrynen koka i saltat vatten 25-30 minuter enligt
anvisning pa forpackningen. Vispa ner smoér- och rapsol-
jan, vispa tills grynen svalnar nagot. Strimla saltgurkan.

Dra bort de grova tridarna pa sellerin och skar i tunna
skivor. Grovhacka tomaterna. Blanda alla ingredienser
utom det rokta kottet som serveras till.

Kornsallad med rokt notkott och
varm senapssds, 4 port.

Senapssas:
Blanda créme fraiche, mjolk och senap i en kastrull och lat
det bli varmt. Smaka av med salt. Servera sdsen varm till

salladen.
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attityder till rokning

Det senare ar litauern mycket noga
med men beror dansken mindre.
Flest personer som aldrig rokt finns
I Portugal.

Sammanlagt 28 584 personer fran nirmare 30 EU-
och kandidatlinder, mellan 1 000 och 1 400 fran varje
land deltar i en arlig undersokning om attityder till
bland annat r6kning. I den senaste framkom bland an-
nat att majoriteten ar positiva till rokfria restauranger
och caféer. Mest positiva var invanarna i linder som
redan genomfért rokférbud pa serveringar Irland,
Italien och Sverige. Av svenskarna vill 93 procent ha
rokfria restauranger. Ndgot firre tycker att rokforbud
dven pa pubar och barer vore bra. Minst positiv ar man
i Tjeckien, Osterrike, Danmark och Holland stédjer
mindre 4n hilften ett rokforbud.

Strax firre 4n halften av alla EU-medborgare anger
att de aldrig rokt. Tva av tio anger att de slutat réka.
Portugal ar det land dir flest personer svarar att de
aldrig rokt, hela 64 procent. I Sverige svarar 46 procent
att de aldrig varit rokare. Flest rokare finns i Grekland
(42 procent), Ungern, Bulgarien och Lettland (34 pro-
cent). En av tre rokare har forsokt sluta roka minst en
gang det senaste dret. Mest idoga att sluta ar engels-
min och ungrare. Osterrikare och spanjorer dr minst
villiga att sluta.
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< Studenter och arbetslosa gor flest forsok att sluta och medan

egenfortagare och chefer forsoker i lagre utstrackning.

I den senaste barometern genomférd i oktober och novem-
ber 2006 tog fa européer professionell hjilp av rokavvinjare.
Engelsminnen dr dem som oftast anlitar professionell hjilp.

E{ﬂ((/nl%(;/u/(z/zﬂdv//}f(( /4 (1//'(/’?11(1/1'1/

Anvindandet av‘hikotinersittingsmedel varierar stort bland

de europeiska linderna. Mellan 37 54 procent av de tillfragade
engelsmannen, svenskarna och osterrikarna tar i mycket hogre
grad hjilp av nikotinersittningsmedel dn till malteser och tyskar
som knappt anvinder produkterna. Hur produkterna anvinds
eller om vissa nationaliteter tenderar att vara mer “framgangs-
rik” nér det giller att sluta roka framgér inte av undersékningen.
Att anvinda alternativa metoder for att sluta roka (som aku-
punktur och hypnos) var i sirklass vanligast i Danmark. Hir
tar 12 procent hjilp av alternativa metoder i jimférelse med tre
procent av europén overlag.

Resultaten visar att tre av tio av de tillfrigade som rokte har
forsokt en eller flera ginger de
senaste 12 manaderna. Trettio
procent har forsokt mellan ett
och fem forsok det senaste aret.
Tre av fyra rokare i Spanien,
Italien och Osterrike hade inte
forsokt sluta medan engelsmin
och ungrare toppade forsoka-
sluta-roka- listan.

Stress pa jobbet var den van-
ligaste anledningen till att eu-
ropén borjade roka igen Bland
svenska rokare angav man
sugen som den vanligaste an-
ledningen. Unga som forsoker
sluta anger i hogre grad att an-
ledning till att de misslyckades
berodde pé lockelsen av vinner
som fortsatt. Hos en av tio som
forsokte sluta holl rokstoppet i
mindre dn en dag.

_ Y .
Rkttt octs (7/(4/(/S

Strax‘under halften av alla

europeiska hem ar helt rokfria.

I Sverige ar siffran 69 procent,

i Kroatien 22 procent. Flest

rokfria hem finns i Finland

(83 procent).

PaIrland och i Sverige anger 91 respektive 86 procent att
rokforbudet respekteras i landet.

De allra flesta européer vill ha rokforbud pa allmén plats
som pd restauranger, flygplatser, i tunnelbanan och i affirer.
Sex av tio dr dven emot rékning pa pubar och barer. Mest posi
tiva till f6rbud pa allmén plats ar de nationer som redan infért
sadana bland andra Irland, Sverige och Italien.

Trots framgangen med r6kfria serveringar i Sverige finns
fortfarande miljéer dir manniskor ofrivilligt utsitts for andras

SR T
Wy 1V

Mest positiva till rokforbud
pa allman plats ar euro-
péer som bor i landet som
redan infort restriktioner.

rok pa arbetet. Exempel pd yrkesgrupper ar hemtjanstpersonal
och personliga assistenter.

— I den kommunala verksamheten utsitts manga anstillda
fortfarande for passiv rékning. Manga kommuner har startat
ett arbete med rokfri arbetstid och det dr nu var férhoppning
att det arbetet far en mycket hogre prioritet eftersom bara

19 av 290 kommuner tagit beslut om rokfri arbetstid. Det

kan jamforas med landstingen dar i stort sett alla sedan

linge har ett sadant beslut, sager Asa Lundquist pa

Statens folkhilsoinstitut.

Drsacw wcikorecreg )
Sveriges rokare ligger i topp nir det galler hansyn till ickers-
kare. Deltagare fran fyra av fem EU-medlemslander anger att
passiv rokning ar skadligt. I Polen och Litauern anger dock
mellan 8 och 14 procent att passiv rékning dr ofarligt. I Gvriga
Europa anger 3 procent att passiv rokning ar ofarligt.
Firska siffror ur Folkhilsoenkiten som Statens folkhilsoin-
stitut later genomfora visar att den passiva rokningen fortsitter
att minska. De senaste tre dren med
35 procent for min och 30 procent
for kvinnor. Men fortfarande utsitts
fem procent av svenska barn for
tobaksrok i hemmet varje dag.
— Det verkar som debatten om passiv
rokning och rokfria serveringar har
lett till en 6kad medvetenhet om
skadligheten med passiv rékning,
men ocksa till forindrade beteenden
dven utanfor restauranger och barer,
siger Asa Lundquist, tobaksutredare
pa Statens folkhilsoinstitut.
Socialstyrelsen gjorde 2005 en
undersokning som visade att fem
procent av svenska barn mellan 0-14
ar utsattes for tobaksrok i hemmet
varje dag.
— Men den generella minskningen
av passiv rokning borde kunna ge
positiva effekter for barnen, siger Asa
Lundquist. Barn sarskilt kinsliga
Det ar vilkant att barn ar sarskilt
kinsliga for passiv rok och att risken
Okar for att fa infektioner i luftvagar
och 6ron, att astma och allergi kan
utvecklas eller forvirras och att lung-
kapaciteten utvecklas simre om man
utsitts for passiv rok.
For vuxna ar passiv rokning en riskfaktor for samma sjukdo-
mar som drabbar rokaren sjilv. Risken f6r KOL, lungcancer
och hjart-kirlsjukdomar 6kar med exponeringsgraden av
passiv rok.
I 6vriga Europa idr det vanligt att visa hansyn mot barn
och gravida men attityderna skiljer sig at. Langt firre (55-58
procent) liter bli att réka i sillskap med nigon som ar gravid
i Danmark, Osterrike och Spanien 4n i Litauern, Lettland och
Malta dir nio av tio later bli att r6ka i niarheten om nagon i
sdllskapet dr gravid.

Sverige blev det

forsta land i varlden
dar andelen rokande

kvinnor oversteg

andelen rokande man.

historis

£’ﬂet finns cirka 1,2 miljoner rékare i Sverige i dag. Mest
roker kvinnorna i dldersgruppen 45-54 ar, har anger 24

procent att de ar rokare men alla roker inte dagligen.

Tretton procent av de vuxna mannen och femton procent av de
vuxna kvinnorna roker varje dag. Jamfort med 2005 ar det en
minskning om 1 procent for mannen och 3 procent for kvinnorna.

De yngsta och de dldsta aldersgrupperna roker minst. Bland 16-arigar

har andelen flickor som roker varit fler an pojkarna alltsedan de forsta
tobaksvaneundersdkningarna i borjan av 1970-talet. Trendbrottet med
fler rékande kvinnor an man oavsett alder skedde i borjan av 1990-talet.

Aven i dag roker fler kvinnor 4n man men de det &r kulmen l3ngt ifran

nadd nar det galler rokningsrelaterade sjukdomar eftersom sadana sjukdomar
tid att utveckla. | USA dar kvinnorna borjade roka i stor omfattning redan pa
1930-talet orsakar nu rokningen nastan en tredjedel av alla dédsfall bland
kvinnor i medelaldern. Alltsedan 1980-talet senare del dédar dessutom lungcan-
cer fler kvinnor i USA &n brostcancer. Aven i Sverige dér lungcancer ékar bland
kvinnorna samtidigt som den minskar bland mannen uppskattas detta trendbrott
att ske inom en femarsperiod.

Kvinnor dr mer utsatta for rékningens skador an man. En forklaring ar att

kvinnor generellt har mindre kroppsstorlek, mindre hjarta, smalare kranskarl

och mindre yta lungvdvnad dan mannen - men roker minst lika manga

cigaretter om dagen som man.

Kulmen naddes under
slutet av 1970-talet da
drygt var tredje kvinna

rokte dagligen.

Av Annelie Petersson e -




Expertens
béasta rad

N\

En majoritet av de vuxna som roker i dag vill sluta. En del av dem som férséker sluta

upplever inga sérskilda besvir medan andra behéver forséka flera ganger fér att lyckas

for gott. For varje gdng man férséker 6kar chanserna att lyckas!

Forbered rokstoppet noga:

1. Halva framgéangen ligger i att planera rokstoppet.
Om du bestimmer dig for ett fimpdatum 3-6 veckor
fram i tiden har du goda chanser att klara av det.

2. Rok bara utomhus eller pd en speciell plats inne
fram till fimpdatumet. Ta inte med kaffekopp,
tidning eller telefon till rokplatsen. Det hjdlper
dig att bryta mdnga vanor och att trappa ner pd
rokningen fram till stoppet.

3. Det viktigaste for att lyckas dr motivationen. Varfor
vill du sluta roka? Vad kommer du att vinna? Vill

du bli friskare, fraschare, vackrare, orka mer? Fa ett
lingre liv? Bli en bittre forebild for barnen? Fa mera
tid till annat? Eller vill du ha en kvarts miljon pa 20

ar, skattefritt? Slutar du roka far du allt!

Det finns hjilp att fa!

Nikoﬁn/dkemedel som pldster,
tuggummi och tabletter lindrar
besvdr vid rékstopp och fordubblar
chansen att lyckas. Det dr mycket
viktigt att ta full dos. Frdga pd
Apoteket. Det finns och receptbe-
lagda Idkemedel.
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Kostnadsfri hjdlp per telefon
av specialistutbildad personal,
for att sluta roka finns till
exempel pad:

Pa fimpdagen - sluta helt!

1. Alla abstinensbesvar du kan uppleva efter rokstoppet gar over,
bara du inte roker! Det vanliga ar att kanna sig yr, okoncentrerad,
rastl6s och pa daligt humor. Besvaren ar tecken pa att kroppen repar
sig. Slang alla cigaretter och roktillbehor. Ta inte ett enda bloss!
Roker du ibland blir du aldrig av med roksuget.

2. De forsta veckorna efter rékstoppet dr det viktigt att dta ordent-
ligt fér att ma@ sG bra som méjligt. Tre mal mat och ett par mellan-
mal, som frukt eller lite yoghurt. Tdnk pd vad du dter om du dr rddd
for att ga upp i vikt. Drick mer vatten dn vanligt — vid réksug hjélper
ett par glas vatten. Vinta ut réksuget — det sitter inte i mer én ndgra
minuter. R6r pd dig sG mycket du kan.

3. Det finns ingen som inte kan sluta roka! Men du maste besegra
myten om att rokningen ar guldkanten pa livet. Fraga dem som re-
dan slutat. Du kan fa en svacka och tycka att det allt kénns trogt och
trist under ndgon manad medan kroppen och hjarnans belénings-
system staller om sig. Men det gar éver om du haller ut.

Information pa natet hittar du pa:
www.cancerfonden.se/slutaroka
www.slutarokalinjen.org
www.tobaksfakta.org

sluta-roka coach?

sluta réka linjen
020-84 00 00

vardcentral.

Kdlla: Statens Folkhdlsoinstitut
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Medicin férknippas ofta med ett piller som
ska sviiljas men Iikemedel som ndr sitt
mdl via andra vdgar blir allt vanligare,
som pldster mot rékbegdr eller ndsspray
mot huvudvdirk - hur tar sig likemedlet
over kroppens naturliga barriéirer och vad
ska man ténka pa nér man tar dem?

Aldre &r extra k#dnsliga

Kroppens férmaga att ta hand om
ldkemedel kan paverkas bade av dlders-
féréndringar i kroppen och av sjukdomar.
Ddrfor dr det extra viktigt att dldre tar
medicinen pa rdtt sdtt och under regel-
bunden ldkarkontakt.

dn bara piller

L "-‘.' c

—Fettldslighet avgdr Salva, gel och krédm

E tt likemedel kan som regel inte anvandas som det

ar, rakt upp och ner, utan behover ges i en form som
sdkerstiller att det nir den del av kroppen dir det ska
verka. Genom att 1dta medicinen tas upp av huden istillet
for att svilja ner den nar lakemedlet sitt mal utan att forst
ha passerat levern. Det medfor ofta fordelar. For samtidigt
som levern ar vir bista stddare tvekar den inte att ta sig an
kemiska dmnen utan urskiljning. Det kan betyda att det
mesta av likemedlet som sviljs ner tas om hand i levern
innan det ndtt i sitt mal.

For vissa lakemedel ar det produkten som bildas nar
levern bryter ner medicinen som i sjilva verket dr det
verksamma amnet.

Genom att lita medicinen istallet ges genom huden
eller slemhinnan, via ett plaster eller en ndsspray slipper
man alltsd den si kallade fSrsta passagemetabolismen. Sa
verkar till exempel hormondepotplaster. De kan innehilla
en eller flera verksamma dmnen och som avger det sitt
innehill, i jamn takt under en viss tid, 24 timmar, ibland
annu lingre.

Depaplaster anviands bland annat mot smarta, mot
dksjuka, vid rokavvinjning, som Ostrogentillskott eller
mot kirlkramp. Plaster kan ocksa verka lokalt, det vill
sdga i det omrdde dar plastret fasts. Till exempel finns det
plaster som bedovar infor blodprov. <

. anvéndas

It medicinen och

andra eventuella
ge en annan person

anske heller inte gér

1 aldrig ge sin receptbelagda

dgon annan, och man ska inte heller anvénda

ndgon annans receptbelagda medicin.
(.
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Likemedlet tringer igenom huden och tas upp av blodet. Hur
vil amnet tar sig 6ver hudens barridrer beror pa fettloslighet,
pH-virde och blodcirkulationen.

En tumregel 4r att lisa extra noga pa bipacksedeln nar man
tar sin medicin via anvinder plaster, gel eller salva. Plastret ska
till exempel inte anvindas pa hudomraden som dr irriterade.
Man bér undvika att fista plastret i bojveck, som knaveck och
armveck och stillen dar klader kan skava mycket. Var plastret
bor fastas beror bland annat pa vilken dmne det innehéller.
Ostrogenplaster bor till exempel inte fastas pa brosten.

Innan man faster ett sidant plaster kan det vara bra att virma
upp det lite i handen, eftersom det fister battre. Plastret ska
fastas pa torr hud som inte ar harig. Det kan ocksa vara bra att
byta stille varje gdng man sitter pa ett nytt plaster, di undviker
man att huden blir irriterad. Enligt sjukvardsradgivningen bér
det gd ungefir en vecka innan samma stille anvinds igen.

Bra att tinka p4 dr att dven depotplaster innehaller likeme-
delsrester. Aterlimna dirfor 6verblivna plaster, bade anvinda
och oanvinda, till apoteket.

Dagligen
ett missvisande

uttryck

For att ett Iikemedel ska kunna verka i
lagom dos och i lagom takt dir det bra att
ta medicin sa jimnt férdelat 6ver dygnet
som mdjligt. Om medicinen ska tas tre
gadnger dagligen betyder det egentligen
tre ganger per dygn det vill séiga var at-
tonde timme. Ska medicinen tas en gdng
om dagen bér man férsoka ta den vid
samma tid varje dag. Klockslagen behé-
ver naturligtvis inte vara exakta, men
man bor forséka halla ungefdrliga tider.
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Salva, krim och gel ir likemedel som smérjs in i huden. Am-
net verkar inte bara ytligt pa huden utan lite mer pa djupet
eller i andra delar av kroppen. De kan till exempel anvindas
mot muskelsmirta eller som hormontillskott.

Salvor, kramer och pastor skiljer sig at genom sin konsistens
och sitt anvindningsomrade.

Pastor ar relativt fasta, salvor dr huvudsakligen feta och
kramer kan vara bade feta och 16sa beroende pa innehallet
av vatten.

Medicin genom ndsan

Slemmhinneavsvillande likemedel och allergimedicin ar
vanligt att ta genom ndsan men pa detta sitt tas dven ladkeme-
del som minskar smirta och illaméende vid migrinanfall.
Man bér inte anvinda sa kallade slemhinneavsvillande
sprejer och nidsdroppar i mer an tio dagar i f6ljd. De kan da
f4 motsatt effekt.

Vissa droppar och sprejer innehéller koksaltlésning och
kan anvindas for att gora rent i nasan, de klassas inte som
likemedel men kan ha mycket god effekt.

Diremot kan man anvinda nissprej och nasalpulver som
innehaller kortison under lingre tid. De minskar svullnader i
slemhinnan genom att motverka inflammationer.
Nasalpulver andas man in i ndsan med hjilp av en sa kallad
Turbuhaler.

Medicin i &ronen

Oftast far man 6rondroppar och salva av olika slag ar vanligt
mot besvir i 6ronen. Medicinerna kan bland annat anvin-
das mot horselgangseksem och vaxproppar. De verksamma
dmnena verkar direkt i horselgangen och kan till exempel
dampa inflammationer och ha effekt mot svamp- eller bakte-
rieinfektioner.

Om man behéver bade 6rondroppar och 6ronsalva, ska
man bérja med dropparna tipsar sjukvardsradgivningen.
Orondroppar och ronsalva bor ha nagot hgre temperatur
dn rumstemperatur nir de anvinds, eftersom kallare medicin
kan gora att man blir yr. Balanssinnet sitter alldeles i anslut-
ning till hérselsnackan. Om vi sprutar in for kalla vitska i
horselgangen protesterar balansorganen och vi kan kianna
0ss yra. ¥

Av Annelie Petersson
Kallor: Sjukvardsradgivningen och Fass.se
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Bra att tdnka pa

depaplaster

Undvik att ta pd sjélva hdftmassan. Fdst pldstret
enligt bruksanvisningen pd ett torrt och rent
omrade pG huden utan hdrvixt, till exempel pa
magen eller 6verarmen.

Vissa depdpldster ska man inte bada med,
men det gar bra att duscha.

Eftersom depdpldster fortfarande innehdller
ldkemedel efter att man har anvént dem, ska
en del inte kastas utan ldmnas in pd ett apotek.
Det gdller till exempel pldaster som innehdller
hormoner.

salva, krdm och gel
Efterdt bér man tvdtta hdnderna, om det inte dr
hénderna som ska behandlas, sG att man inte av
misstag far medicinen i till exempel 6gonen.

nassprej

Medlicin i flytande form kan finnas bdde i
sprejflaska, i flaska med dropp-pipett och i en-
gdngspipett. Man ska oftast inte spara éppnade
flaskor med nédsdroppar eller ndssprej efter
avslutad behandling, eftersom det ldtt kommer
in bakterier i flaskan.

ndsdroppar till barn
Barn ska ofta ha en mindre dos dn det antal
droppar som finns i en engdngspipett. Dérfér
kan det vara bra att droppa ut éverflédet forst
sd att bdda pipetterna dr férberedda innan de
ska anvidndas. Man kan ldsa i bipacksedeln om
hur mdnga droppar som bér droppas ut.

Ndsdroppar innehdller olika mycket av det
verksamma dmnet och dr anpassade efter olika
dldrar, vilket anges pa férpackningen.

nasalpulver
Nasalpulver finns férdigladdat i en Turbuhaler.
Nédr man anvénder nasalpulver dr det viktigt att
man gér en kort, kraftig inandning genom ndsan
sd att pulvret sprider sig ordentligt.

Det dr ocksd viktigt att man inte andas ut i
Turbuhalern, eftersom fukten fran utandnings-
luften kan géra att pulvret klumpar ihop sig.

oronsalva och droppar
”Stoppa aldrig mindre saker én armbdgen i
érat” ér visdomsord som satt sig och det ligger
ndgot i det. Med bomullspinnar ndr man sé

Idngt in i hérselgdngen att de kan skada érat.
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tdnk pa att
aterlamna
bade anvdnda och

oanvdnda plaster

pad apoteket @

Killor: Sjukvardsradgivningen och Fass.se
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Nytt smartplaster for

akut behandling av barn

Likemedelsverket har godkant ett nytt smartplaster Rapydan for
barn 6ver 3 ar. Plastret anviands bland annat for att ta bort smartan vid
sprutstick och ytliga operationer. Den verkar snabbare och djupare dn
liknande bedévningar.

— Detta kan bli till stor hjélp vid akuta ingrepp, inte minst for
barn. Mdnga vuxna skulle nog ocksa vilja ha liknande bedévning,
men de erbjuds inte beddvning eller kéiinner inte till méjligheten,
séiger Stefan Lundeberg, Overlékare vid Astrid Lindgrens Barn-
sjukhus | Stockholm

Ytlig bedévning anvinds exempelvis vid vaccinationer, blodprov
och nir man sitter in en kateter for att ge dropp eller medi-

cin. I de flesta fall anvinds en kram for att bed6va innan
behandlingen startar.

— Problemet med exempelvis den krdm

som ofta anvdnds dr att kéirlen drar ihop

sig néir bedévningen bérjar ta. Da dr det

svdrt att hitta kérlen och fa in katetern. Och

det krdvs att kréimen sitter pd i fyra timmar for
att bedévningen ska verka pa djupet. Rapydan-
plastret bedévar snabbt och éppnar kéirlen pa en
gdng. Om du kan planera ditt stick, da éir bedév-
ningskrém bra. Men fér akuta ingrepp dr
Rapydan bdittre, sdger Stefan Lundeberg.

I Rapydan kombineras lidokain : : !
och tetrakain, tva snabbverkande e o : :; g u e
bed6v-ningsimnen, med en virmekompo- S
nent som aktiveras nir den kommer i kontakt
med luft. Studier visar att 95 procent av patienterna
blir smirtfria inom 30 minuter.

— Smdirtlindringen har en mycket viktig roll av psyko-

logiska skiil, inte minst néir det dir en del av vardagen.

Smadirtan vid sticket kanske inte dr sa stor, men den kédnsloméis-
siga upplevelsen kan vara stark och mycket obehaglig, séiger
Stefan Lundeberg.

Likemedelsverkets godkdnnande baseras pa 14 kliniska studier med 1
465 deltagare varav 118 barn, de flesta i dldrarna 3-17 ar. Studierna visar
att Rapydan dr statistiskt signifikant 6verlagset placebo nir det géller
smirtlindring i ssmband med nalstick samt ytliga kirurgiska ingrepp och

med dubbelt s snabbverkande effekt som Emla.
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Barnens hilsa e&®

Fysiskt aktiva ungdomar

E n ny forskningsstudie gjord av

forskare i Finland och USA tyder pa att
det faktiskt finns fler forklaringsfaktorer
an uppvaxtvillkoren. Studien, som pu-
blicerats i den vetenskapliga tidskriften
Addiction, var ett samarbete mellan fors-
kare vid universiteten i Helsingfors och
Jyviskyla samt University of Indiana,
USA. Den ingick i en uppféljningsstudie
av unga finlindska tvillingpar.

Genom att studera tvillingpar dar tva
lika gamla personer vuxit upp i samma
milj6 och med samma foraldrar, kan
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Forskare har linge diskuterat om sambandet
mellan fysisk aktivitet och rokfrihet enbart beror
pa vilka virderingar och vanor man far under
uppvixten. Finns det nagon mer forklaring dn
att en hilsosam livsstil omfattar bade motion

och rokfrihet?

forskarna tydliggéra vad som beror pa
uppvaxten och vad som inte gor det.

inaktiva barn

I den aktuella undersokningen ingick

1 870 tvillingpar, alltsd 3 740 personer.
Forskarna tog reda pé vilka av deltagarna
som var fysiskt aktiva respektive inaktiva
i 16-18-arsaldern och som blev rokare
och var det vid 24 ars alder. Totalt sett
lopte fysiskt inaktiva tonaringar fem
ganger sa hog risk som de aktiva att bli
rokare. Tidigare studier har funnit att
o6kad fysisk aktivitet kan hjilpa ménnis

kor att sluta roka. Jamfordes tvillingpar
didr den ena var aktiv och den andra
inaktiv varrisken att bli rokare tre ganger
s& hog for dem som inte rorde pa sig.
Urho Kujala, professor i idrottsmedi-
cin vid universitetet i Jyvaskyld, framhal-
ler att en hélsofrdmjande uppfostran
inte ensam kan forklara varfor sa fa av
de fysiskt aktiva tonaringarna bérjade
roka. Vad det ar som gor att fysisk aktiv
minskar sannolikheten att borja roka ar
dnnu oklart. Tidigare har efter studier
funnit att 6kad fysisk aktivitet kan hjilpa

manniskor att sluta roka.

Kalla: www.tobaksfakta.org
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Fluor skyddar mot

Karios o, BakTus

Fluor stéirker emaljen

i téinderna och har an-
vdnts for att forebygga
angrepp av karies under

flera decennier. Men

fluor kan ocksa paverka
bakterierna som orsakar
karies och minska deras

skadliga effekt.

- Vi har sett att det dven paverkar
syratoleransen och utvecklingen av en
syratolerant mikroflora ar en forutsitt-
ning for att drabbas av karies, sdger Jes-
sica Neilands, biomedicinsk analytiker
vid Avdelningen f6r oral biologi som
nyligen disputerat vid Odontologiska
fakulteten i Malmo.

Forskare har under lang tid studerat
bakteriefloran i munnen och manga har
ocksa intresserat sig for hur fluor paver-
kar denna. Men en stor majoritet av stu-
dierna ir gjorda pa bakterier som odlats
i ndringslosningar, sa kallad planktonisk
form, en milj6 som har lite gemensamt
med bakteriernas verklighet.
Bakteriernas naturliga miljo ar i stillet
olika typer av ytor, exempelvis tande-
malj, och miljon kallas for biofilm. Un-
der 2000-talet 6kade intresset kraftigt
for att genomfora studier av bakterier i
biofilmer och resultaten visar att det dr
stor skillnad pa hur bakterierna uppfor
sig i de olika milj6erna. Biofilmbakterier
ar exempelvis mer resistenta mot
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antibiotika. De dr ocksa mer stressta-
liga och vixer langsammare jamfort

med planktoniska bakterier.

Miljé ndrmare verkligheten
Jessica Neilands har studerat hur bak-
terien Streptococcus mutans, som dr
en del av den normala och nédvindiga
mikrofloran i munnen men som ocksa
bidrar till att utveckla karies, uppfor sig
i en biofilm.

- Vi kan inte sdga att biofilmen vi odlar
ar exakt si som det ser ut i munnen,
men det dr ett steg ndrmare verklighe-
ten, sdger hon.

Nir vi dter sjunker pH-vardet och mil-
jon i munnen blir sur. Stresstaliga bak-
terier som exempelvis de streptokocker
Jessica Neilands studerat, anpassar sig
till den sura miljén genom att framkalla
en syratoleransrespons, en s kallad
ATR. Resultatet blir en syratolerant
mikroflora som pa sikt skadar emaljen.
Jessica Neilands visar i sin avhandling

att de undersokta streptockerna ar flera
ganger mer syratolerant jamfort med de
planktoniska bakterierna. Biofilmbakte-
rierna talde ocksa en hogre koncentra-
tion av fluor.— Det ar ett intressant fynd
att bakterier i munnen 4r mer tiliga dn
vad vi tidigare kinde till. Vi fann ocksa
att olika stammar av dessa streptokock-
er har olika syratolerans, siger hon.
Men fluor kan minska bakteriernas
syratolerans och fyndet kan vara ett
viktigt steg pd vigen att hitta ett mer ef-
fektivt sitt att forebygga folksjukdomen
karies.

— Vi har férhoppningar om att i framti-
den hitta moéjligheter att paverka bak-
terierna sd att de inte blir syratoleranta,
sager Jessica Neilands som dock inte
tror pa en rendssans for fluortanten.

— Jag tror inte att det 4r nddvandigt
med en stor kampanj liknade den pa
1960-talet, men for de patienter som
har en 6kad risk for karies kan fluor
vara ett hjalpmedel.
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En littlast ljudbok har skrivits och ldsts in pa ett mer lattlast sprak fran borjan.
Eftersom sammanhanget i en bok ar precis lika svart att ta till sig ndr man lyss-
I OCkaP till léisning nar som nar man laser finns flera fordelar med dessa
— Vi kan se att mp3 stir for en vixande del av den littldsta bokforsaljningen,
. . sager Inger Fredriksson som dr forlagschef for LL-forlaget. LL-forlaget ar en del
det littare att lyssna paen [ S .y Centrum for Littlist som gor nyheter, bocker och information for ménniskor
i Ari ? i som av olika skal har lassvarigheter eller ar otranade lasare. LL-forlaget har un-
om man har lassvarigheter? Nej, lika skil har lissvarigheter ell de lisare. LL-forlaget |
A . . der det gangna aret publicerat 1S5 titlar som mp3 och fler vintas under 2008.
inte med §) dlvklarhet. Men f6r en — Manga av vara ldsare anvinder ocksa mp3 pa ett nytt sitt, siger Inger Fredriks-
(SO 1R 0 TS TS S BT BT i Sl son. Dyslektiker valjer girna att lyssna pa mp3 och ldsa boken samtidigt. Det
ratur ir det ofta bittre att Ivssna pa giller ocksa for elever i svenska for invandrare.
Y Pags Att lyssna pa berittelsen och samtidigt uppleva ett spinnande bildmaterial i

en lattlast bok dn Pé €en Vanli |28 ¥ boken iir en utmirkt ingdng i det svenska spraket, menar Inger Fredriksson.

Boktips pa Littliista

liattlyssnade mpe3-bocker

klassen. Kanske beror det pa
att han spelar GameBoy pa
lektionerna. Malte dr ensam
sedan hans basta kompis
#3Sam dog. Dromtjejen hatar
shonom, klassens tuffing Isak
ymobbar honom och mamma
bara tjatar. En dag hinder
det varsta av allt, Maltes
GameBoy blir stulen!
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Barncance rfO h d en Barncancerfonden finansierar

en nordisk biobank fér leukemi
finansierar

som byggs upp pd Akademiska
sjukhuset i Uppsala.
en nordisk biobank

Den dr den forsta i sitt slag
och anses bli mycket vérdefull
inom barncancerforskningen

for leukemi kring leukemi.

VK0 1080 /e et ]

Otaliga dr tipsen pd snabb viktnedgdng.
De flesta som prévar lyckas. Om och om
igen. Tdnk om de fanns lika mdanga tips och
rad om hur vi hdller kvar vikten pa en niva
som kénns bra? Tank att slippa bérja om.

F orskarna kommer att kunna testa hypoteser och
likemedel med hjalp av biobankens material och
ddrigenom fa snabbare svar dn med tidigare metoder.
Dirmed kan nya behandlingsmetoder och forbattrad
véird snabbare n de barn som insjuknar i leukemi, en av
de vanligaste barncancerformerna.

Den nya biobanken vid Akademiska sjukhuset i
Uppsala borjade byggas upp under 2006. Blodprover
och benmirgsprover samlades in fran alla nordiska barn
som nyinsjuknat i eller fatt aterfall av leukemi. Gudmar
Loénnerholm, professor och éverlikare vid barnonko-
logiska kliniken, &r en av initiativtagarna till biobanken
och ansvarig for den praktiska driften. Han ser fram
emot en vixande bank med ett allt storre antal prover.

— Det kinns mycket glidjande att vi har biobanken pa
plats och kan arbeta vidare. Vi vet att den kommer att
bli mycket virdefull for forskarna. Tidigare har forskare
ibland fatt vinta mycket linge pa information som de
idag kan fa direkt.

De kan snabbt fa tillging till en relevant patientgrupp i
sin forskning, siger Gudmar Lonnerholm.

Barncancerfonden har tagit beslut att finansiera bioban-

ken under de kommande tre &ren. Tanken ir att bioban-
ken pa sikt ska kunna finansieras genom forskarna som
anvander banken, men stodet fran Barncancerfonden ir
nodvindigt i startskedet. Biobanken kommer att hanteras
av den nordiska samarbetsorganisationen for barnleuke-
milidkare. Barncancerfonden ser ocksa att denna grupp pa
sikt kan skapa ytterligare biobanker f6r andra barncancer-
former.
— Det nordiska samarbetet inom barncancerforskning
fungerar mycket bra och det ar en av forklaringarna till
den goda 6verlevnadsstatistik som finns i de nordiska
landerna. Biobanken i

Uppsala dr ett viktigt steg och vi tror att denna form
ocksa
kommer att kunna anvindas for andra cancerdiagnoser,
exempelvis solida tumorer, siger Olle Bjork, generalse-
kreterare pa Barncancerfonden. ¥

IL; TJ eye q"héjer barns formaga i skolarbetet!

Psst... vet du"vad? eye qm 4r den enda omega-3 produkten o visag
fiskoljan som anvandes

s storsta omega-3 . €ffekt p& barn och ungdomar som har inlérnings- och

studierna med skolbam = koncentrationsproblem.
heter eye Q.

Studier visar att barn med ett dagligt intag av eye q™

ocker, fett, light och low. Vad
vi stoppar i oss har linge varit i

fokus i debatten om vikten. Att

det finns tvd huvudfaktorer att

bolla med gloms ofta bort. Lite

mer av det ena kompenseras

med lite extra av det andra. Men

det andra talas det mindre om i
tidningsartiklar, pA TV och i annonser. Kanske
for att det dr gratis. Att ga i trappan i stillet for
att aka hiss kostar inget. Promenader siljs ing-
enstans och ingen konkurrerar pd marknaden
“svampplockning”. Anda ir det en guldgruva for
den som vill g ner i vikt utan att slopa allt som

forbattrade sin I&s- och skrivforméaga markant, samtidigt dr onyttigt. =
forbattrades koncentrationen och korttidsminnet. e
ﬁn'l | wires | EPA-rik 2
eye q™ siljs av utbildad personal i halsofackhandeln. Konsumentkontakt Tel: 0410-256 80 eller info@igmedical.se - - -"'"-"-F-
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> Tema

< Vardagstuining stist petential

Medan kosten ér analyserad in till
minsta langsamma kolhydrat ser manga
fortfarande mellan fingrarna pa bristen
av vardagsrorelse, till och med ldkare.
Det betyder potential. Att hir finns
mycket att hamta.

Okad fysisk aktivitet har unika
mojligheter att forbittra folkhalsan,
menar Mats Borjesson specialistlakare
vid Sahlgrenska Universitetssjukhuset,
Ostra i Goteborg. Vi ir genetiskt anpas-
sade till att vara fysiskt aktiva men tillats
inte vara det i dagens samhiille.

Han menar att fysisk inaktivitet till-
spetsat kan anses vara ett onaturligt och
far ligt "vetenskapligt experiment” med
var halsa.

Vi svenskar har simre kondition och
mindre muskelstyrka och viger mer dn
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for tjugo ar sedan. Trots att uppgifter-
tyder pa att vi dter mindre fett nu 4n da.
Enligt Mats Borjesson kan det enbart
forklaras med att vi ror oss mindre, i
vardagen och pé fritiden.

Hur ska man da bli “mer fysiskt aktiv”?
All form av aktivitet som innebir en 6kad
energiférbrukning kallas fysisk aktivitet.
Det ar faktiskt inte de planerade mo-
tionspassen som ger mest, det vill siga
star for den storsta energiférbrukningen.
Mest slukar den vardagliga rutinen som
att cykla till jobbet, ga uppfor trappan is-
tallet for att ta hissen eller fixa i tridgard.
Som medicin ér fysisk aktivitet en drom,
om det har vi skrivit tidigare i Doktorn.
Den som 6kar inslaget av fysisk aktivitet
for att halla vikten vinner f6ljande som
en bonus: halverad risk att d6 i hjart- och
karlsjukdomar, minskar

risken att drabbas av typ 2-diabetes,
tjocktarmscancer, benskorhet och de-
pression. Forskning har visat att nedsatt
kondition ér en lika stor riskfaktor som
rokning for hjart- och kirlsjukdomar.

FKast i att hilla vifiten
Malvikten dr nddd. Vad blir nésta rikt-
mirke? Centrum for tillimpad narings-
laras webbplats presenteras forslag pa
meny for den som just gatt ner i vikt
och vill stanna dar. I kombination med
samma triningsméngd som tidigare dr
det faktiskt receptet for att halla vikten.
Av utrymmesskal har vi valt forslag for
en kvinna som ar mellan 19 och 60 ar.
Vill du se samma férslag for mén mellan
19 och 60 ar? Ga in pi www.halsomalet.
se och vilj fliken "Maltider”. (5%
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Centrum for folkhdlsa ér Stockholms Iéins landstings kun-
skapscentrum for folkhdlsofragor. De star bland annat
bakom www.halsomalet.se, en webbplats som handlar
om goda matvanor, fysisk aktivitet och hdlsa. Hér visas
bland annat mdltider fér en hel dag fran veckomatse-
deln fér kvinnor som vill hélla vikten. Ndringsinnehdllet
for varje mdltid visas i en ruta med ett urval av nd-
ringsdmnen. Sist visas ndringsinnehallet fér hela dagen
jémfért med de svenska ndringsrekommendationerna
(Svenska ndringsrekommendationerna 1997).

Kailla: Centrum for tillimpad naringslara, Halsomalet, FYSS

Mellanmal
Fullkornsbrod 1 skiva, ca 35 g
Bordsmargarin (ca 1 tsk, S g)
Rokt skinka, 1 skiva, ca15 g
Paprikaringar 1-2 st

Kaffe med lattmjolk 1 kopp
Pdron 1 st

N . hall ) W
Energi eller kalorier 215 kcal
Andel av dagsenergin 11 procent
Protein 8 g, Fett 5 g
Midttat fett 2 g, Kolhydrat 33 g
Kostfiber 8 g, Kalcium 80 mg

Vitamin C 20 g, Jdarn 1,2 mg

Fuukbeost
Mellanfil 1,75 dl
Banan V2 st
Miisli, 30 g, ca 0,75 dl
Russin 2 msk

Grovt brod 1 skiva, ca30 g
Bredbar mager levepastej, 15 g, ca
1 msk Ugnsstekt kycklingfil¢, 85 g
Attiksgurka 4-5 skivor Mager potatisgrating (gjord pa mjélk och mager ost), 245 g
Te med lattmjolk 1 kopp Kokt brysselkal, 80 g

Sallad och tomat, 30 g, ca 1dl
Ljust bréd, 1 skiva, ca25 g
Liattmargarin, 5 g, ca 1 tsk

Apelsinjuice 1 dl

Energi eller kalorier 450 kcal
Andel av dagsenergin 24 procent

Grovt brod m lattmargarin 1 skiva
Maltidsdryck - vatten

Protein 16 gram, Fett 7 gram, Kolhydrat 80 gram Apple, 1 st
Kostfiber 8 gram, Kalcium 280 mg, Jérn 3,4 mg

N - 3 - ﬁ o EE - l l

Energi eller kalorier 555 kcal

Andel av dagsenergin 29 procent

Protein 43 g, Fett 15 g, Midttat fett 6 g

Lunch Kolhydrat 60 g, Jdrn 2,9 mg, Zink 3,5 mg

Kokt fiskfilé, 90 g Vitamin C 95 mg, Vitamin D 1,3 mikrogram, Folat 195 mikrogram

Tomat- och purjolokssas, 1,6 dl
Kokt potatis 2,5 st (ca 150 g)

Salladsbord drygt 3 dl (vitkil, morot, majs & kikirter) .
Vinigrett drygt 1 msk Kuallsmat

Knicke m bordsmargarin 1 st Ragsiktsbrod m lattmargarin, 1 skiva

Maltidsdryck - vatten Mager ost, max 17 procent

Paprikaringar, 1-2 st

Narningsinnehall lunch Te med lattmjslk, 1 kopp
Energi eller kalorier 540 kcal o ) )
Andel av dagsenergin 29 procent N wangomneﬁaﬁﬁ fuallsmat

Protein 32 g, Fett 20 g, Midttat fett 6 g
Kolhydrat 56 g, Jdrn 2,8 g, Zink 2,3 g
Vitamin C 55 g, Vitamin D 2,0 mg, Folat 150 mg

Energi eller kalorier 140

Andel av dagsenergin 7 procent
Protein 7 gram, Fett 5 gram
Kolhydrat 17 gram
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@OD B WW or att halla vikten

Fett

Vitaminer och mineraler cirka 70-90 g fett per dag eller 30 procent av

Eftersom vitaminer och mineraler finns

energin i maten racker for en vuxen man eller

med stillasittande arbete och begransad fysisk

i nastan alla livsmedel sa far du i dig det

du behdver om du &ter bra frukost, lunch, aktivitet. Bara ca 10 procent av fettet bor vara
middag och nagra mellanmal. Kvinnor i fertil mattat fett. Bordsmargarin till brédet ger ratt
alder bor tanka pa att fa tillrackligt med jarn sorts fett, men valj i forsta hand lattmargarin.
och folat. Kvinnor som slutat menstruera Olja (t ex rapsolja) till salladsdressing och
bor tanka pa att fa tillrackligt med vitamin D il Gt e A R Sl el el of o
och kalcium. enkel vana.

Cirka 60 procent av energin i maten bor
Protein komma frén kolhydrater. Bra tips for att
fa i sig tillrackligt med kolhydrater &r att

De viktigaste proteinkallorna i maten ar

kott, fisk, dgg, mjolkprodukter och baljvax- CLEH(E 8RS YOGS, R A

eller musli varje dag. Frukt och gront Vatten
vid varje maltid ar ocksa en bra vana. Vatten behévs for kroppens alla

ter. En lagom mangd protein far du genom
att ata mjolkprodukter till frukost och

mellanmal. Till lunch och middag ater du funktioner. Vatten finns i alla celler

enligt Tallriksmodellens proportioner dar en och transporterar naring till cellerna

fjardedel av tallriken fylls med proteinrika och avfall fran dem. Vi behover

livsmedel som kétt, fisk, agg eller baljvaxter. mellan 1,5 och 2 liter vatten per, be-
roende pa hur mycket vi ror oss och

hur varmt det &r.

B} Doktorn

@(,A;ﬂplm ir renumerera pa DoktornPLUS betalar
kad tidning end o . o {ol!

oo preamorenar och fi en fin viilkomstgdva! o

FRAN NR 2! ) Sjiilvhypnos-cd God Som

Fyll i talongen nedan och posta redan idag! Portol iir belalt!
 Du kan dven gd in pd www.prenservice.se och ange internetkod: 152-152109

virde 195:-

ya eller ringa 0770-45 71 26!
\IZ %@ fdo// Jag vill prova 4 nr av Doktorn for endast 159:- och fa min vilkomstgdva God Sémn!
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Haddy Sanyang, chefssjukskéterska

Serrakundas vardcentral




recpet delas ut
pd barnavdrdscentralen

o A;I._ I

N

Ké till barnavdrdscentralens apotek

et dr flera vigar som leder till vard-
centralen i Serrakunda. Eftersom det 4r en tidig for-
middag, viljer jag vigen som leder genom Serrakun-
das farglada marknad. Det ir just pa formiddagar och

eftermiddagar, som marknaden fylls avhemmafruar
och hushallerskor som ska inhandla farska ravaror till
dagens tva viktigaste maltider — lunch och middag.

Vid huvudentréen vintar Haddy Sanyang, som
arbetar som chefsjukskéterska pa Serrakundas vard-
central. Hon hilsar mig vilkommen och foreslar att vi
boérjar med en rundtur.

Vardcentralen r en av de storsta virdenheterna i

» RESHTER FOR ANTERATAL SERVICES 1K
YOUR FIRST THREE MOKTHS OF PRECHANCY

 GET YOUR T 0RUG FROM YOUR KEAREST
BEALTH FRCIITY &8 SCHEDULED,

e

Gambia. Dygnet runt kan patienter vinda sig hit fr
att fa hjalp. Vardcentralen ar indelad i olika avdelning-
ar: akutmottagning, modravards- och barnavardcen-
traler, vaccinationscentral, 6gonavdelning, tuberkulo-
savdelning, flertal labb och injektionsrum.

En vanlig torsdag som denna ar vardcentralen ppen for
stadens invdnare — for andra delar av regionen finns en egen
besoksdag. Vi gar in i en stor 6ppen sal som édr vaccinationsmot-
tagningen. Det finns inga viggar mellan vént - och behandlings-
rummen, patienter sitter pa langa bankar i vintan pa sin tur.

Vidare passerar vi modravérdscentralen som delar rum med bar-

navardscentralen och gar mot 6gonavdelningen som precis som
tuberkulosavdelning har sina behandlingsrum inomhus. Varje
avdelning har en egen apotekslucka som ligger i anslutning till
behandlingsrummet.
- Sammanlagt 4r vi en likare frin Kuba, 17 sjukskoéterskor och
ett flertal underskoterskor som arbetar hir, berattar Haddy
medan vi gar mot 6gonavdelning. Det 4r mycket folk och pa-
tienterna trings i de smala korridorerna.
- Vi behéver mer utrymme, siger Haddy nir vi gar igenom vard-
centralens vintrum. Jag skulle vilja géra om mycket. Frischa
upp och kanske mala om. Ta bara vintrummet vid huvudentrén
- dorren gar inte lingre att lasa! Vem som helst kan komma in.
Ibland har vi sett folk 6vernatta dir, berittar hon.

Reparationsarbetet far dock skjutas upp till framtiden efter-
som vardcentralen i dagens lage inte har rad, férklarar Haddy.
Ibland samlar personalen in pengar fran egen ficka for att kunna
koépa in det nédvindigaste nir sjukhusets budget har sinat.

Vi sitter oss ned pa Haddys kontor och tar oss en kopp te.
Trots att det ofta 4r mycket att gora férsoker personalen finna

Stor popularitet har
dven hdlsoaffischer som
finns pad vardenheter ute i landet

tid for att umgds under en kort fikarast. Bara for att sitta ner och

prata om det senaste pa tv eller att tjuven i ndrmaste byn har
blivit tagen.

Oktober och november ar de mest pafrestande sisongerna
da malaria har sin pikperiod. Malaria ir en livsfarlig och ofta
torekommande sjukdom i hela Gambia. Sarskilt utsatta dr barn
eftersom de befinner sig ofta utomhus dven pa kvillar da myg-
gorna dr som mest aktiva. Manga patienter som insjuknar i ex-
empelvis malaria, vinder sig i forsta hand till en marabou - byns
hixa, for att soka hjilp. I manga fall ar det i ett allt for sent stadie
av sjukdomen, som patienterna soker sig till sjukvarden.

For att 6ka kunskap hos allmanheten, har varden som uppgift
att informera patienterna om sisongsbetonade sjukdomar och
hur man forebygger dem. Likasa samarbetar regeringen och
sjukvarden for att frimja en hdlsosammare livsstil genom att
sprida information om hilsa ut till allmédnheten. Eftersom en
stor del av befolkningen i Gambia dr analfabeter har man valt
att anvinda sig av tv och radio som informationskanaler. Stor
popularitet har dven halsoaffischer som finns pa vardenheter ute
ilandet, skolor och andra platser dir det kretsar mycket folk.
Aven imamer pé lokala moskéer och byns éverhuvud har en
viktig roll vid informationsspridningen eftersom méinniskor har
stort fortroende for dessa.
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<> - Forutom att beritta om vikten av att ta hand om sin hilsa ar

det viktigt att f6lja likarnas ordinationer, berittar Haddy. Det
ar mycket arbete kvar for att informera manniskor om vikten att
folja deras foreskrifter. Det vanligaste misstaget patienterna gor
ar att sluta med sin behandling for tidigt.
- Ofta bryter man behandligen for att man borjar ma bittre. D&
tror man sig vara frisk igen och slutfor inte behandlingen. Men
friskhetstecken dr inte en signal p4 att sjukdomen ar borta. Som
exempel namner hon att sma barn som blir snabbt pigga kort
efter en paborjad medicinering, men blir lika snabbt sjuka igen,
om man avbryter behandlingen i fortid.

Ett annat bekymmer f6r varden dr méinniskornas okunskap
om mediciner och dess verkan.
- De flesta tror att de kan bli friska bara av att ta
ett smartstillande.

Trots allt & Haddy optimistisk, férutom informationssprid-

ning anordnas det dven kurser om forsta hjilpen for befolkning-

en av bland annat R6da Korset.

66

- Vi bir redan frukten av vart arbete med informationsspridning-
en. Antal insjukna i exempelvis malaria och diarée har minskat
kraftigt under de senaste dren, siger Haddy stolt.

Hon blickar ut genom fonstret och tar en klunk av det mork-
grona och sota teet.

- Hur dr det i Sverige da? fragar Haddy nyfiket.

Men innan jag borjar beritta avbryts var lugna fikastund av ett
knackande pa dorren. Det ar en kollega till Haddy som behover
hennes hjilp.

- Nu ska jag aterga till mina plikter, siger chefsjukskoterskan
och reser sig . Vi far ta det nista gang, siger hon och skakar hand
med mig.

I dérren vinder hon sig om:

- Bakom akutmottagningen har vi en liten tridgard f6r persona-
len. Plocka en baobab med dig hem! (%4

Text och bild Juliana Handberg

baobabfrukt
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Nésta mummer Komiimer ¢

i rdofeors foarsriorier

—vilka ar de?

Divecericetsore.

— vilka dr gratis
och vilka behover
vi betala for?

Prosit!

MW) %/

februari 2008

67






Korsordet

B | Br | cere- | Ene- T TREND- | VINTER- | RENAR | SVING-
FRATIA| MONI | ELSKE | MAGE G |FORDON | VATSKA | ‘AS AV
METALL TONY \ COWROY
’ N- "
9 ER
\ NS AUGUSTI
L
> FOT0- v
STAT
FISK-
YNGEL
STOD- HAL:
SINGE-
LINA INGE
CAGLIGA
= MERD- (AXER-
s DIOR ANDE
BARN FURS-
SavaL TAR SOMAT
SOM MANS-
A DRAKT
VUXNA DEJ 0.
MEJ
SPARKAT OCH 0GLA | LATER DE AR
FAKTAT PR TYG | GLATT HG?ST
LEKEN
SPR-
Mg‘.ﬁé@ KVINNA
BUDEN i)
STAR DEN
£l R sPAiNs
HASTEN
KORT GER
KORT STor STRUPE
HURD | AULA
KARR SIA AR EN |1 FRAGA [ TRAFIK-| NAGOT |  BE-
e eV Rk | oM | (D | NA&GoN | Hover
LK S PERSON HAR ™ | VI ALLA
MAT- PAPE- MA- >
FISK GOJA Hgmf\ GITTER INNEHA
BOLAG SNILLE PLAGG 1
KEDJA DANS UT- R I
POESIN GER R TR MANGEN
VARME NING f
AR DET v
KATT- VADRAR
UNGE ar
KALLA- DYR- LUKTAR GAM- Is-
DES BAR PYTON MAL RANNA
MODIG
SPELAR | KALLAS
KAMP-
TEATER | KAME-
ER
GER | TR
VAG- | BORT
(ED- | NAGEL-
NING | (ACK
HORS
P %
A= | sPELAS| sLAG-
RUNDAS| 1 ORD
NU | TENNIS
PR FRI
FoT
0B
SER-
VERAT
© AB RIGNELL-ZANDER
Direre bre loctalottcs,
(4 474 % ;
posta senast
altt @ terre, VéWmm ADRESS

20 mars!
Erlandsson&Bloom

Vidargatan 9
113 27 Stockholm

70 DOKTORN  februari 2008

Losning till korsordet i DOKTORN nr 4/07

wle|k|A[¥]s|P[E]L ;
= G|R|Y[H|Y|[0][6]A if
#|elo[R[I][L|L|O|R
|G| Al sl ] T[= |
& | T[o] V]A|R[E
w PlA[J]=|&]V]E[N .
#E 0|~ (U] D[ AIMI [ DT [BEETL == F[# ]k
[R|&|V[A|R|™|iTe| RIN|cRJE[L|D]I ]G
A T|TEIVIAIM[P|Y[RIEIE[I|RIEE|O[R|T
M| A T[s[ZTAIRIME[E[RE|=[0[B[L]Y]6
A5 0 RIE| G| LA %[ T V| [ [%|R|%|M|%
AN kA AL L[EIN[A® & Lo][T|T[A
EIN| O V] I|8EF 1|80 I |N|8|I|D|ALETR]
Y|A|D|E|RIK|A|N|S|L|I|G|THB|Y|G|G|E
VT = NENEENNE
Plo|R[™ R[G5 0=
i mE K AL[O|R] I
@ g[L]AlL]0o[M[EE[R
/4 BlJ[1 M clalc|E
"b y - [#]A]M[E[R[I[K]AIN
. s glAalL|® K[AIMIE

@@WW&W/@@

Inger Gardman, Solna
Sven B. Hansson, Lund
Lars Karlsson, Giteborg
Siv Carlsson, Trollhittan
Anne-Marie Dahlander, Kalmar

ibbt a snubzg”’

BT *’Andasl
trots forkylnmgs

Lindrar effektivt vid |
tappt niasa och hosta

Josefin Lillhage,

svensk landslagsimmare,
anvander Oleum och Olbas.
Siljs pa Apotek, 1 Hilsofack-
och Dagligvaruhandel.

studoku

Svarighetsgrad: MEDEL

5 2 7 8|6

1 6

6|3 1 2 2

Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

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

v el

Tappt i nasan?
Bihaleproblem?
Polienallergi?

Rekommenderas av ONH-lkare,
NasoKlar siljes i hilsokostaffarer
och http://butik.yogacentrum.com.
C:a-pris 155 kr.

Info: www.nasoklar.nu
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Klipp ut och spara!

Efter fyra ars studier visar sig atta sorters ekologiskt odlade frukter, gronsaker och
N tti a r e a tt éi t a sidesslag innehéll upp till 40 procent mer antioxidanter. Aven jirn och zink tycks en O ..
y g 6ka i de grodor som odlats ekologiskt. Det ar resultaten EU-sponsrat projekt frin Varliran l(OmmeI' irul{ten OCh gronsal(erna
Newcastle i England som 16per 6ver sammanlagt fem ar.
ek 0 l 0 i Skt e nli t — Fragan dr inte lingre om ekologiska produkter innehéller mer ndringsimnen ° ° ° ?
g g utan varfor. Svaret kan hjilpa bade ekologiska och konventionella odlare att na l f e b r ua r l’ ma J OC h d 8 C em b 8 r N
bittre resultat, siger Carlo Leifert, professor vid Tesco centre for organic agricul-

d & e n d e ture till Svenska Dagbladet.
p g Ytterligare studier som publicerats under 2007 bekriftar stodet att ekologiskt Fér oss nordbor varierar ursprungslénder fér frukt och grént naturligt-
odlade grodor har forutsittningen att bli mer néringsrika. I mars publicerade tre vis kraftigt. Det dr fa fdrska svenska grédor som kan lagras éver hela
EU d forskargrupper oberoende av varandra att ekologiskt odlade tomater, persikor dret och évriga Europa och ibland mer IGngvdga lénder till hjélp. Men
- S p 0 ns r a och dpplen inneholl mer niring dn de som odlats utan hinsyn till miljon. Ameri- hur léngt ska det nyttiga har firdats for att kdnnas okej? Ar det rent av
kanska studier pa ekologiskt odlad kiwi visar resultat i samma riktning. Kiwi- s@ att man vill undvika en och annan frukt och grénsak vissa ménader
S t u d i e frukterna visade sig innehalla signifikant hogre koncentration av vitamin C och under dret? Kika och vdlj sjdlv.
antioxidanter som polyfenoler.

. . .. » T . Guiden dr framtagen av Centrum for néiringsldra och finns i en
De ekologiskt odlade tomaterna innehéll mer “torrmaterial’, mer socker, vita- f 9 f g fi

utokad version pd www.halsomalet.se. Uppgifterna ér baserad
pd information fran Saba, ICA, Trddgdrdsndringens riksférbund
och Vrena Kryddgrént och dr fran februari 1999.

min C, betakarotener, vitamin A och lykopen.

Ordforklaring
S =Sverige

Allt fler handlar ekologisk

Storbritannien, Polen.
M = Medelhavsomradet/Sydeuropa som Frankrike, Kanariedarna,

.. Fler och fler svenska familjer viljer att handla ekologiskt, Ungemn, Ruménien.
= 2 : x = ) - L =Langvaga, 6vriga varlden.
irul(t OCh gront et_tforetag som sdrskilt Tarkt deHOOkC_’de efterfragan dr det Ar rutan tom innebar det att varan eventuellt inte finns i butiken
svenska lantbruksbruksféretaget Arstiderna. under just den manaden

"-vaxt” star for vaxthusodlad

" Star bokstaven inom parentes betyder det att uppgifterna varierar
I dag levererar Arstiderna sina frukt- och gronsakslddor till 6ver 5000 familjer, och varje vecka levereras 3500 lador i hela Sverige. Det beroende pa véderfijr’;éll anden og/h allman tillggﬁg.

glider Arstiderna att s manga nya kunder tagit sig an utmaningen att hitta nya gronsaker och sitt att laga god ekologisk vardagsmat.
En stor 6kning ser man framfor allt pa forsiljningen av Lantlidan, Arstidernas mest klimatsmarta lada.

Lantlddan bestar till av 95 procent svenska lokalproducerade varor varav resterande kommer fran 6vriga Norden. Det ar kanske inte Frukt/ gronsak Odlingsland
for inte som Lantladan kallats de modigas lada,
for visst krivs det lite extra fantasi under vin-

terhalvéret nir man bara har sdsongens ravaror

att jobba med. Som inspiration ar det darfor & Ananas L L L L L L L L L L L L
ocksa lattlagade recept med i alla ladorna som
matchar innehallet. L M M M

Bakom Arstiderna star René George Jensen
och Birgitta Anderson. René ar uppvuxenien
bagarfamilj och har kinslan f6r kvalitet och

goda ravaror med sig fran barnsben. Birgitta har axthus Och i Spanien ML ML ML
arbetat bland annat p& Rosendals tradgard och lastvasthus
har ett langt gediget intresse for mat, tridgard, skordar och ursprung
odling och méten! Tillsammans brinner de for varierar kraftigt ML ML ML

att bryta forestillningen om att ekologisk mat
skulle vara komplicerad.

Arstiderna dr ett svenskt lantbruksforetag
som har en stor kérlek till jorden som brukas.
Arstiderna arbetar aktivt med att ha ett heltick-
ande ekologiskt utbud som hela tiden utveck-
las. Utvecklingen sker igenom samtal med
kunder och samarbetspartners sisom odlare,
kockar och andra inspirationskillor man knutit
till sig genom aren. Med start i januari 2008
kommer Arstiderna iven att kunna erbjuda
ekologisk foretagsfrukt.

Italien, Spanien,
- England, Tyskland
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Frukt/ gronsak Odlingsland “m Okt Nov Dec Frukt/ gronsak Odlingsland m-m- Okt Nov Dec

() Ccitron M M M M M M M M M M M M 120 paprika nglfzge:’;?f;:‘g ':T?gresn d'zf:;’LSN vaxt N-vaxt N-vaxt N-vaxt N-vaxt N-vaxt N-véxt N-vaxt N-vaxt Nevat M M
Lime L L L L frilandsodlad paprika M M M M M M
Persika M M M
Framst Spanien, Holland,
15 Fankal "a"en'zch Tyskland M M M N N N SN SN (SN M M M Plommon Mo M M SM S M
- N S S S S S S s
Purjolok Sverige, Holland, Frankrike N N N v l(\ll\il ’(\”\; . 3 . 3 . N
Framst Spanien, Holland,
(@] Grapefrukt ltalien och Tyskiand ML MLOML MLOML L L L L L M M Do s S N N M M s s s S
Spanien och Holland. De spanska B NL NL L L L L L L N N N NL
Gurka frilandsgurkorna drar mindre en- S-vaxt ) ) ) )
ergi 4n de vaxthusodiade svenska M N-vdxt S-véxt S-véxt S-véxt S-véxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt M M ST Sovi B SV S Sk
och hollandska tomaterna . Sverige och Holland i . . s S-vaxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt o-vax W .
@' Radisa vaxthus R " N-vaxt N-véxt N-vaxt N-vaxt N-vaxt N-vaxt N-vaxt R
] Jordgubbar L L L N N N S N N S"S‘Xt S-vaxt S-vaxt
Jordrtskock Sverice och E N . I . . v IR s s s S Sallad, frisé M M M NM S s s S s M M M
ordartskocka verige och Europa .
S-vaxt S-vixt S-véxt S-vaxt S-vdxt S-vdxt S-vaxt S-véxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt
Sallad, huvud Sverige, Norra Europa Novixt N-vaxt N-vaxt Novaxt  N-vaxt
Eé Kiwi M M M T L L L L M Sallad, isberg Sverige, Medelhavet M S S S SM SM M M
_.‘
. Import framst fran S- vaxt -vaxt

axt S-vaxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt
S S S M M M

. Vaxthusdill i kruka aret runt. S-véxt S-véxt S-véxt S-véxt S-véxt S-véxt S- vaxt S-vaxt -vaxt S- vaxt
Kryddor, Dill i o ST M M M S S S Sockerartor Kina, Thailand, Afrika

. .. Sverige, norra och sédra  S-véxt S-véxt S-véxt S-véxt S-vaxt S-v. S vaxt S-vaxt S-vaxt Sparris ‘_ - ML
Kryddor, Graslok Europa N-vaxt N-vaxt N-vaxt N-vaxt aﬁ S N-vaxt P
4 Svaxt Swvaxt Svaxt S-vaxt S-vaxt S-vaxt S-véxt S-vaxt S-vaxt Spen Sverige, Spanien, Italien,
o Kryddor, Persilia  Sverige och Medelhavet M M S & S S S M Tyskland M
S_ .

1L Lok gul Sverige, Holland, ltalien

1 Lok, rod Sverige, Italien, Holland

Holland, Spanien, Sverige.
De spanska frilanstomaterna
VA (sept-maj) drar bara 1/10 S-vaxt
) ) p ) p sa& mycket energi som de g
Ungern, Spaonlen.,l Italien, véxthusproducerade svenska Nhvat
Israel, langvaga | tomaterna men kraver troligen M
. < mer bekdmpningsmedel

S-vaxt
N-vaxt

S-vaxt
N-vaxt

S-vaxt
N-vaxt



