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NASTAPPA OCH
RINNSNUVA?

En inflammation kan vara orsaken

Bihalebesvar och allergiska besvar beror ofta pa en inflammation i de kansliga
slemhinnorna i nasan och bihalorna. Om inflammationen minskar kan besvaren
lindras. Nasonex ar en anti-inflammatorisk nasspray som verkar lokalt i ndsan
och bihalorna. De flesta upplever full effekt redan efter ett par dagar.

ANTLIGEN
RECEPTFRI!

fran 18 ar
Anti-inflammatorisk
nasspray

Lindrar besvaren vid
bade allergi och
bihaleinflammation

Fass.se, Nasonex produktresumé

Nasonex (mometasonfuroat) ar ett receptfritt lakemedel fran 18 ar, en kortisonliknande nasspray som minskar symtom vid allergisk och icke-allergisk rinit (nastappa, rinnsnuva,
kldda och nysningar) samt vid akut bihdleinflammation fér de med kansliga slemhinnor eller som inte tal avsvallande néssprayer. Vid graviditet, amning eller om du redan
anvander lakemedel med kortison i bor du radfraga lakare innan anvandning. Anvénd inte Nasonex om du é&r allergisk mot nagot innehéllsamne, har en obehandlad lokal
infektion i nasslemhinnan, om du nyligen har genomgatt en nasoperation eller har en skada i ndsan. Far du ingen effekt inom 14 dagar ska du kontakta ldkare. Anvand inte
Nasonex i mer an 3 manader utan kontakt med lakare. Vid bihaleinflammation ska Nasonex anvandas i hogst 3 veckor.

Las alltid information i bipacksedeln eller pa fass.se innan du inleder behandling.
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| & vanlig fdrkyfningssnuva.
¥ Symitomlindrands behandiing vid
L | akut bihdleinflammation fill
\  pattenter med kinsliga

60 doser \inr023496 |

Nasonex’

50 mikrogram/dos |
nasspray |

mometasonfuroat

Nu finns Nasonex antligen receptfritt pa ditt apotek! Nasonex.se

Anvindning: Fir behandling av
symibom vid allergisk-snuva hos |
vuena dver 18 4r. Aven wid |
rinmsnuva, ndstappa och '
nysiingar utan alfergisk orsak
{s.k. vasomotorisk snuva), dock [

MSD, Box 7125, 192 07 Sollentuna, tel 08-578 135 00.




“GILLAR" DU ATT

doktorn.prenservice.se eller ring

[ X J [ X J
Tel: 0770-45 71 28,
kundtjanst oppettider 8.30-16.00
Fax: 08-652 03 00
e-post: kundtjanst@titeldata.se
Adress: Titeldata AB, Kundtjanst

112 86 Stockholm
LSS Antligen var det bestamt — nu skulle jag lara mig crawla! Méalet var att
4 nr for 159 kr inkl. moms . . .
Jjag efter nagra génger skulle kunna ta mig fram utan storre problem.

Men det visade sig vara mycket svérare an jag trott. Lite smagnallig och
frustrerad over att det inte gick snabbare, avslutade jag anda kursen. D&

Tid;iggig;\c‘)KTORN vi hade majlighet att vélja solen framfor snon éver julledigheten, s& bar
.com
£ °° det av till Thailand med familjen. Nu hade jag forstatt att talamod och
rlandsson & Bloom AB
Isafjordsgatan 30 C "myrsteg” framét var det som skulle f& mig att kunna crawla. Det blev tio

PL 400, 164 40 KISTA minuters crawl, tva gadnger dagligen under fyra veckor och det gav stérre

Tidningen DOKTORN utkommer effekt an jag kunnat tanka mig. Nu kan jag crawla! Det gar l&ngsamt, men
4 génger per &r Jjag sjunker inte efter 25 meter som tidigare.
. Ansvarig utgivare

Johan Bloom, 08-648 49 00 For att bli elitidrottare kravs att man inte

40 och missa inte

08-648 49 00, 0733-648 497

| bloom@doktorn.com ger upp nar det kanns tufft och motigt. Patrik Utlottning!
) Sjoberg berattar om s||t|94 tr‘amr'l.g und”er" Vinn Patriks
Chefredaktér l&nga pass och om att han idag tranar for traninasbok pa sidan
’ Pernilla Bloom, halsans skull och for att kunna njuta av livets . o

oda.
pernilla@doktorn.com 9 utlottningen av en

Annonsbokning Som mamma till tva barn med ADHD och Asp- sl e sl el
José San Martin, berger kravs ocksé ett stort tdlamod. Susan-
. 08-648 49 00, 0733 649 669

ne berattar sin gripande historia om kampen
att fa den hjalp som behdvdes for att hennes
barn skulle kunna utvecklas och "blomma”
precis som alla andra barn.

Jjose@doktorn.com

Redaktionsrad
Anders Halvarsson
Specialist i allmdanmedicin

Lakarhuset, Karlstad Vad ar endometrios undrade jag nar
Thomas Kjellstrém det kom upprérda brev och telefon-
Doc. Specialist i internmedicin, samtal fran drabbade. Vi vill garna lyfta

Helsingborgs Lasarett. sjukdomar som pé& ett eller annat satt

Grafisk form & layout ar dolda och.som darfor tyvarr' kan
Inspiration Media orsaka onodig vantan pé ratt hjélp - las
mer pa sidan 62.

Tryckeri
Forssaprint Trevlig lasning!
ISSN 1651-5161
Foto
Shutterstock.com,

Jonna Erlandsson (omslagsfoto)

Det ar manskligt att vela.

. . L . . Pernilla Bloom, chefredaktoér
Nicovel ar ett nikotintuggummi som hjalper dig oavsett om

P : : = 9 P.S Glom inte att du kan prenume-
du vill réka mindre eller inget alls. Las mer pa nicovel.se Tidskriften Dokborn patar sig inget ansvar for material 4 DOKTORN ooh fz et
Tank gUIt. Receptfritt till ratt pris. som gj ar bestéllt. Citera garna ur Tidskriften Doktorn, rerap +0cC ett extra

men ange alltid kéllan. Tidskriften Doktorns material tJOth nummer direkt i breviddan

IE.igr.‘as och publiceras.élektroniskt och blir étquﬂligt [se sidan 35)_ Du kan &ven gé in pé

via internet. Icke anstéllda méste meddela ev. férbehall

mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering www.doktorn.com och ta del av fler
‘ ORIFARM inkluderas i utbetalt arvode. i‘ nyheter, reportage och webb-TV, eller

Tidskriften Doktorn & miljovanlig '/({I/;/ stall dina fragor till vara specialister.

enligt svanen. T 428

Receptfritt IAkemedel. Aktiv substans: Nikotin. Medicinskt tuggummi fér rékavvanijning eller rékreduktion. Aldersgréins 18 ar. Gravida boér
radfraga lakare. Maxdosering 2 mg: 24 tuggummin/dag. Maxdosering 4 mg: 12 tuggummin/dag vid rokreduktion, eller 24 tuggummin/dag

vid rékavvéanjning. Mer info: fass.se. L&s bipacksedeln noggrant fére anvandning. www.doktorn.com



eye g -familjens smarta val

Var kropp behdver de essentiella fettsyrorna omega-3 och omega-6, men kan inte

tillverka dem sjdlv. Darfor mdste de tillforas via kosten. eyeq innehaller en speciell
kombination av viktiga fettsyror och ar ett enkelt och bekvamt satt att sékerstalla
det dagliga intaget. Idag anvands eyeq av hundratusentals néjda familjer runt om
i varlden.

Rekommenderas av experter

eyeq dr den isdrklass mest valstuderade produkten inom sitt omrdde och dr dar-
for saker att anvanda. Experter 6ver hela varlden véljer att rekommendera eyeq till
vuxna och barn som behdver ett smart tillskott av omega fettsyror.

eye g sdljs pad apotek och i hdlsobutiker.

Konsumentkontakt Tel: 040-239520 eller info@igmedical.se « www.igmedical.se
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Celiaki ar arftligt. Om det finns i slakten
bor du testa dig regelbundet (ca vart tredje ar)
da man kan utveckla celiaki utan symptom.
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Du vet val att det kan vara stor skillnad pa vitaminer
och vitaminer? De flesta vitaminprodukter réknas som
kosttillskott. Samtliga vitaminer fran ABIGO Medical
ar registrerade lakemedel och uppfyller darmed alla
Lakemedelsverkets krav pa kvalitet och innehall.
Finns endast att kopa pa apotek.

Garanterad héllbarhet Krav

Reglerade ravaruinkép Krav

Kontrollerad tillverkningsprocess Krav

0D baggeaiee 1 .{F.‘w "':‘
Kalcidon' ~ Kalcidon®

250 mg G~ ‘ '-iglmg

Wby yim b gitionas Joiism

Frppasm s > L o
‘—-.....,‘..:,_...d-" B i ’

Lakemedel Kosttillskott
L&gre krav
Lagre krav

Légre krav

Lixir®/Lixir® S (multivitamin). Oral I16sning.
Férebyggande av vitaminbrist vid ensidig kost
eller otillrackligt fodointag. Lixir S innehaller
alkohol. Se bipacksedel pad www.fass.se. Ej
forman.

Beviplex® Forte (4 B-vitaminer). Tablett

resp oral I6sning. Vid bristtillstdnd pa grund
av sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsamnen och aptitléshet. Oral I6sning
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa www.
fass.se. Tabletter ingér i formanssystemet; for
aktuellt pris se www.fass.se.

Beviplex® Comp (7 B-vitaminer). Tablett.

Vid bristtillstdnd pa grund av sjukdom, t ex
vid bristfélligt upptag av naringsémnen eller
aptitléshet. Anvands aven vid behandling

av symtomgivande brist pa vitamin B,, By,
nikotinamid och pantotensyra. Se bipacksedel
pa www.fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tuggtablett 0,5 g resp

1 g. Vid brist pa vitamin C. Bristtillstand kan

t ex uppkomma vid férsémrat upptag av
naringsamnen i tunntarmen. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tablett 0,5 g. Vid brist pa
vitamin C. Biristtillstand kan t ex uppkomma
vid férsémrat upptag av naringsamnen i
tunntarmen. Se bipacksedel p&d www.fass.se.
Ej forman.

Kalcidon® (kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid dkat kalciumbehov
under uppvaxtaren, vid graviditet och amning
samt hos vuxna och &ldre. Om kosten inte
técker detta behov bor extra kalcium tillféras.
Kan &ven ordineras av ldkare som behandling
vid benskorhet. Se bipacksedel pa www.fass.
se. Ingér i formanssystemet; for aktuellt pris se
www.fass.se.

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

Minorplex® (multivitamin). Tablett. Férebygger
vitaminbrist vid ensidig kost eller otillréckligt

fédointag hos barn 4-10 ar. Se bipacksedel pa

www.fass.se. Ej forman.

ABIGO Medical AB e Ekonomivagen 5 ¢ 436 33 ASKIM
Tel: 031-748 49 50  Fax: 031-68 39 51 ® www.abigo.se

Las fler

[ N nyheterP®
Jordens basta - il o o
artiklar BIHALEBESVAR -

ﬁl [ [ | I,
affarsidé!
Hungerprojektet avskaffar
hunger och fattigdom i Afrika,
Asien och Latin Amerika genom
att uppmuntra till lokalt entre-
prencrskap. Man investerar i
manniskors driftighet och idé-
rikedom och ger dem chansen
att se sin egen potential. D& kan
de med egna krafter férandra
sina samhallen en gang for alla.
Det ger best&ende resultat och
akta framtidstro. Hungerprajek-
tet har 90-konto och kontrolle-
ras av Svensk Insamlingskontroll.
Bankgiro: 901-9977. Investera du ocksa: www.hungerprojektet.se

receptfria lakemedlet mot
akuta bihalebesvar. Det ar

en nasspray med kortison,

- som &ven anvands vid aller-
giska besvar som nastappa,
rinnsnuva, nysningar eller kla-
da i ndsan. Medicinen anvands -
ocksé vid sa kallad vasomo-
torisk rinit, det vill séga liknande

. besvér som inte beror pa allergi

- eller infektion, men aven vid akut
. bihaleinflammation. 5

NU RECEPTFRITT

Nasonex blir det forsta

Vinn en Eloped
Scooty for ett arl

Du far mgjlighet att anvanda Elopeden under ett helt &r. Den &r enkel att
kora och gar att transportera i fardtjanstbil. For att vinna Elopeden
behdver du bara svara pé denna fréga:

“Vad &r maxhastigheten for en Eloped Scooty?”
(svaret hittar du pa www.eloped.se)

Svara pé fragan samt skicka in din motivation
till varfor du vill testa en Eloped ett ar till
pernilla@doktorn.com eller DOKTORN.
com, Isafjordsgatan 32 B, plan 7, 164
40 KISTA, "Att: Eloped”, senast den
5 april, s& har du chans att vinna.
Foretaget Eloped stér for frakt-
kostnaden. Vinstskatt betalas av
vinnaren. Dessutom far man
majlighet att kdpa ut Elopeden
efter provoaret, till redu-
cerat pris. Inkdpspris for
en Eloped ar
19400 kronor.

www.doktorn.com

TVA AV HUNDRA

SVENSKAR FAR
HUVUDVARK AV
HUVUDVARKS-
MEDICINER

Personer som lider av till ex-
empel migran eller spannings-
huvudvark ar ofta hanvisade
till mediciner for att klara
vardagen. Men ménga svensk-
ar far huvudvark av sjélva hu-
vudvarksmedicinen. Det visar
en avhandling vid Sahlgrenska
akademin.

Studien visar att tva av 100
vuxna svenskar lider av huvud-
vark orsakad av 6veranvand-
ning av huvudvarkslakemedel.
Denna typ av huvudvark ar tre
ganger vanligare bland kvinnor
an bland man, och allra vanli-
gast bland personer i dldern
40 till 50 ar. Det kan bli till en
ond cirkel, d& mer huvudvark
okar behovet av lakemedel,
samtidigt kan 6veranvandning-
en i sig bidra till att huvudvar-
ken kommer annu oftare.

Det ar sedan tidigare kant att
alla l1akemedel som anvands for
att behandla huvudvark akut,
bade receptfria och receptbe-
lagda, kan bidra till utveckling
av sjukdomen om de anvands
tio dagar per ménad eller mer.

DOKTORN Nr 12013 | 9



Hoj
tobaksskatten!

Sverige halkar efter

i tobakspreventionen.
Samtidigt okar antalet
unga flickor som borjar
roka och antalet kvinnor
som dor i den rokningsre-
laterade sjukdomen KOL.
For att bryta trenden
krévs tobaksforebyggan-
de och tobaksavvéanjande
satsningar. Nu foreslar
Hjart- och Lungsjukas
Riksforbund, Lakare

mot Tobak och Hjart-
Lungfonden, hgjd tobaks-
skatt 6ronmarkt for
tobaksprevention, gratis

Overgangsbesviren minskade till hilften hos kvinnor som fick genomga
gruppterapi och lara sig slappna av. Det &r resultatet av en studie vid Link6-
pings universitet och Universitetssjukhuset.

Sju av tio kvinnor i klimakteriet har n&gon gang upplevt besvar med varme-
vallningar och svettningar. De orsakar framst sociala obehag och somnsva-
righeter. Deltagarna i studien fick l&ra sig hitta sina muskelgrupper och med
hjalp av andningsteknik fa kroppen att slappna av. Hos kvinnorna i behand-
lingsgruppen minskade antalet vallningar per dygn frén i genomsnitt 9,1 till 4,4,
och effekten fanns kvar tre ménader efter sista terapitillfallet. Kvinnorna i
terapigruppen rapporterade ocksé en forbattrad livskvalitet avseende minne
och koncentration, somn och &ngest.

Visste du att...

... mat som héjer humoret ar en varierad kost med
mycket frukt, gront, fisk och notter.

... omega-3 fettsyror i fisk gor att hjarnan fung-
erar battre.

... forskning visar att tio minuters rask mo-
tion &r bra for héalsan i flera timmar efter
aktiviteten. Bade energiférbrukning, fett-

. CANCER VANLIGASTE tobaksavvanjning och
DODSORSAKEN neutrala cigarettpaket.

Tankestyrd protes

Varldens forsta implanterbara robotarm som styrs av tankarna utvecklas just nu av
Chalmersforskaren Max Ortiz Catalan. | vinter ska de férsta patienterna opereras.

Hjart- och karlsjukdo-

i mar har ansetts vara den

i vanligaste dédsorsaken for
i kvinnor &ren efter klimak-
teriet. En ny studie visar att
den vanligaste dodsorsaken

Varje ar forlorar hundratusentals manniskor jorden runt en arm eller ett ben. | dagens
befintliga proteser anvander sig den som ar amputerad enbart av visuell feedback, vilket
gor att man till exempel méste titta p& en kopp nar man ska lyfta den for att veta hur

| Sverige dor

forbranning och blodsockret péverkas
positivt av kortvarig motion.

... 40 procent mer muskelmassa blir
resultatet om man istallet for att tréana
musklerna med de vanliga ett till tre seten,
byter till fyra till sex set av samma 6vning.
... vid en vanlig forlossning trycks barnets
mjuka brostkorg ihop s& mycket under
passagen genom den tranga forlossnings-
kanalen att forstervattnet pressas ut ur
lungorna. Vid kejsarsnitt hjélper barnmor-
skan till att suga ut vattnet.

... lignan, som bland annat finns i linfré, gron-
saker och vete, ar kant for att férebygga cancer,
men enligt en tysk undersckning hjalper det aven
manniskor som redan ar sjuka.

Kallor: lllustrerad vetenskap och Aktiv traning

—

MATMETOD KAN FOREBYGGA HOFTFRAKTUR

i under &ren fram till 80 &rs
alder i sjalva verket ar can-
cer. Forskare menar nu att
i detta maste tas i beaktande
nar man planerar vard och
forebyggande atgarder for

En ny studie fran Karolinska Institu-
tet visar att en teknik som bedémer
bentathet fréan en vanlig handront-
genbild, s& kallad digital rontgen
radiogrammetri, eller DXR, kan
anvandas for att identifiera patien-
ter med okad risk for att drabbas av

hoftfraktur. Metoden ar fullt jam-
férbar med andra, dyrare metoder,
och kan enligt forskarna anvandas
i forebyggande syfte for att hitta

personer i riskgruppen for benskor-

het — en sjukdom som drabbar mer
an varannan svensk kvinna.

¢ kvinnors halsa.

OKNING AV FASTING-
BURNA INFEKTIONER

Over 40 000 personer i
Oresund/Kattegatt/
Skagerrak-regionen
kan under forra aret ha
drabbats av infektioner
efter att ha smittats av
fastingar. Nu satsas 17
miljoner kronor i ett
gemensamt nordiskt
projekt som ska sam-
ordna insatserna
mot de kraftigt
okande fasting-
burna sjukdo-
marna. Antalet

fastingar i regionen ar
rekordmanga, sannolikt

cirka 6500 per-
soner varje ar av
rokning. Det ar
fler manniskor an
trafikolyckor, hiv/
aids, narkotika
och sjalvmord do-
dar tillsammans.
| hjartsjuk-
varden erbjuds
knappt halften
av de rokande
hjartinfarktpa-
tienterna struk-
turerad hjalp till
rokstopp, trots
att &tgarden har
hdgsta prioritet
i de nationella
riktlinjerna.
Endast 35 pro-
cent av rokarna
med KOL erbjuds
rokavvanjning,
trots att 30
procent av de
allvarligast KOL-
sjuka fortfarande
roker.

mycket kraft man ska anvédnda och hur man ska ndrma sig den. Med den nya metoden far
patienterna feedback genom att elektroderna stimuleras, vilket uppfattas av patientens
hjarna. Det gor att patienten kan kontrollera sin protes p& ett mer naturligt och intuitivt
satt. Det har inte varit mdgjligt tidigare.

210000 SVENSKAR TROS LIDA AV FORMAKSFLIMMER

Omkring 210 000 svenskar beraknas lida av formaksflimmer, enligt Hjart- och Lung-
sjukas Riksforbund. Risken att f& sjukdomen okar med &ldern och var fjarde person
over 40 ar forvantas drabbas av formaksflimmer nagon géng i livet. :
Vid formaksflimmer slar hjartat oregelbundet och oftast fortare an normalt. Det ar
inte ovanligt att pulsen 6kar till mer &n 150 per minut mot normala 70 slag. Patien-
ter med formaksflimmer kan uppleva svar hjartklappning, tryckkansla eller smarta i

. bréstet, andfaddhet och yrsel. Inte séllan leder sjukdomen ocksa till besvar av &ng-
est och forsamrad livskvalitet. Obehandlat s& medfor formaksflimmer en patagligt

- 6kad risk fér hjartsvikt och stroke. Studier visar ocks8 att de som lider av férmaks-
flimmer I6per dubbelt sa stor risk att do i fortid som de utan flimmer.

Kunskap om matintolerans

Ungefar 15 procent av Sveriges befolkning har ndgon form av matoverkanslighet. Det

kan vara allergi, celiaki, laktosintolerans eller ndgon annan dverkanslighet mot fédoamnen.

For att mota deras behov infér nu Ving egna ambassaddérer inom matintolernas péa sina
familjehotell Sunwing Family Resorts, for att skapa ytterligare trygghet for semesterfi-

rare. Utbildningen genomftrs i samarbete med Cecilia Brytmark, allergikonsult och expert

som en effekt av klimat-
forandringen.

pa fodoamnesodverkanslighet och matlagning for matintoleranta. Cecilia samarbetar aven
med Svenska Celiakiforbundet.
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Okning av p ; Farre brott vid
hudcancer | = medicinering

D e e ey o UPP Kl 35 procent Fixa benbrottet Uncer periotor 42 8o g lakemedsl mot Efctandot JamFSet mod e
vanligare hos de som bor i Géteborg och i regionens kustkommuner
4n hos de som bor i inlandet. Det visar forskning vid Sahlgrenska m ed e‘tt de inte medicinerade. Det framgar av en omfattande registerstudie

akademin, som konstaterar att antalet melanomfall i Vistra Géta- med Gver 25 000 individer g jord vid Karolinska Institutet.

land fyrdubblats sedan 1970.

Inom en snar framtid ar det inte

bara skrubbsar som ska kunna Andra slutsatser ur studien ar att sambandet mellan medicinering

mot ADHD och kriminalitet ser ungefar likadant ut fér mén och kvin-

En mycket viktig faktor bakom 6kningen ar véra solvanor, dar vi trots plastras om. Forskare vid KTH har

kunskap om att solen kan orsaka hudcancer fortsatter att sola oss utvecklat en ny metod for att halla nor, och att det géller bade mindre allvarliga brott och grova brott, :
bruna. Tiden det tar fér melanom att utvecklas ar mycket I8ng, vilket ihop skelettet vid benbrott. Istal- som valdsbrott. Det &r dock alltid viktigt att vaga fordelar mot nack- X
betyder att hur du solade f6r manga &r sedan fortfarande &r en let for att anvanda skruvar och delar, som eventuella biverkningar, vid varje forskrivning. Man brukar

riskfaktor for utvecklandet av cancer. Den senaste forskningen visar plattor av metall ska lékaren kunna séga att ungefar 30 till 40 procent av langtidsdémda brottslingar har

att melanom orsakas just av att man tillbringar mycket tid inomhus applicera ett sa kallat benplaster ADHD. Om man kan minska deras aterfallsrisk med 30 procent skulle

under &ret och sedan brénner sig kraftigt i solen under till exempel for att fixera frakturen till dess att det uppenbarligen paverka den totala brottsligheten i samhallet.

semestern. den har lakt. En av de stora poang-

erna med benplastret ar att de tas
upp av kroppen, s& att man slippa
ytterligare operationer for att ta
bort plattor, skruvar eller resterna
av plastret. En annan fordel ar att
det gér att anvanda titthalskirurgi
med lokalbedovning for att appli-
cera plastret pa benbrottet. Det

Dans forbattrar psykisk halsa

Unga tjejer kan dansa sig till en battre psykisk halsa. Symtom som de-
pression, stress, trotthet och huvudvark minskar av regelbunden dans.
Det visar en studie gjord vid Universitetssjukhuset Orebro. Regelbun-
den danstréaning kan darmed ses som en strategi for att forebygga och
behandla nedstamdhet och depression hos skolungdomar. Dansen ger
ocksé en okad sjalvkansla och en ckad formaga att hantera problem i

blir billigare jamfort med operation . vardagen. Hela 91 procent av flickorna i dansgruppen bedémde att dans-
med narkos. (F)léﬁTKT_(IJAHNT[?EHI\FIi£SOR studien gett en positiv erfarenhet.
; ,‘ 5 1 '—ﬂf ' | 4 Y W
Nyligen lanserades en nasspray

- for alla som upplever irritation
Rreat:'v'te_t OCh . som torrhet och klada i nasan till
psykISk S]llkdom foljd av vistelse i torra eller kalla
i miljder - ett vanligt problem nér
manga av vara inomhusmiljoer ar
luftkonditionerade eller det ar
kyligt ute.

Renassans nya nasspray med
aloe vera, ger en fuktgivande
och lakande effekt till torra

Personer med kreativa yrken har oftare &an
andra vardats for psykisk sjukdom. Sarskilt
starkt ar sambandet mellan forfattarskap
och schizofreni. Det visar forskare vid Ka-
rolinska Institutet i en registerstudie, som
omfattar en stor del av den svenska befolk-

Aldre som drabbas av vinterkréksjukan |6per en kad risk att ningen. Man s&g &ven att bipolar sjukdom LS : : .
do, visar en ny studie fran Sahlgrenska akademin. 4r vanligare i hela gruppen av personer med och |rr|te|'“ade nass.l-em.hmnor i
Nu drabbar vinterkraksjukan Sverige och uppskattningsvis 250 konstnérliga eller vetenskapliga yrken, som en behaglig vattenlps‘r.nng. =
miljoner andra manniskor varlden dver. Utbrotten av noroviru- exempelvis dansare, forskare, fotografer och skonsamt _Ya| p?de i fgrkylnlngstl—
senterit, som ar vinterkraksjukans medicinska namn, har ckat férfattare. Eérfattare har ocksa en nirmare der eller nar nasan kanns torr av
dramatiskt liksom kostnaderna for sjukvarden och samhillet. 50 procent dkad risk att beg sjalvmord a.ndra anledninga.r. Uit biverk-
Hos personer 6ver 80 &r som insjuknat i hemmet var dodlighe- jamfort med befolkningen i stort. Forskare gEr och vanebildning £ finns
ten en manad efter insjuknandet hela 19 procent, att jamfora menar att detta Sppnar debatt kring hur for iEiEayEr TEd avgvallande
med 9 procent hos matchade kontroller utan symtom. man ska se pa psykisk sjukdom och dess effekt mot rjasta.ppa. Finns pa
behandling. apotek och i dagligvaruhandel och

kostar cirka 65 kronor.

SVAGA MUSKLER RISKMARKOR FOR TIDIG DOD

Tondringar som i enkla muskeltester visar sig vara svaga i hander, knan och armar I6per en ckad risk att do
tidigare i livet. Muskelsvaghet kan alltsd anvandas som en sjélvstandig riskfaktor for att bedéma risken for till
exempel allvarlig hjart-karlsjukdom senare i livet. Det visar en studie gjord av spanska, finska och svenska
forskare, ledd fréan Karolinska Institutet. Forskare menar nu att muskelsvaghet ar lika tillforlitligt som
BMI eller forhgjt blodtryck nar det géaller varderingen av framtida hjart-karlisjukdom eller for tidig dod.

RATTELSE | artikeln om “vinterns smittor”, i férra numret, skrev vi felaktigt att pneumokockvaccin ges tva
gdnger under ett &rs tid, nar det istallet ges tva g&nger med cirka fem ars mellanrum. Red anm.

www.doktorn.com www.doktorn.com DOKTORN Nr 12013 | 13



- Foto: SHUTTERSTOCK

14 | DOKTORN Nr 1 2013

Fran topp till ta -

1}

Din hud ar kroppens storsta organ och det
yttersta skiktet skyddar mot bland annat
bakterier och solens stralar. Just eftersom

den ar ett sa viktigt skydd behover vi skota om var
hud, ndgot som kan forandras beroende pé arstid

och yttre forutsattningar.

Text: ANDERS AKER

Overhuden (epidermis) utgor yt-
tersta lagret och utgor den synliga
delen. Som du sjalv kanske kénner igen
kan 6verhudens tjocklek variera, hand-
och fotsulor har till exempel tjockare
overhud &n 6vriga kroppen. Tjockleken
pa overhuden dr mellan cirka o,o05 till
fem millimeter tjock och den tun-

naste huden &r den pé dina 6gonlock.
Overhuden sitter fast i nista hudlager,
laderhuden, genom ett basalmembran.
Basalmembranet bestar av hudceller

i tata skikt dar cellerna kontinuerligt
dor ut och det bildas nya. De déda cel-
lerna fors upp till det yttersta cellagret
ihuden, hornlagret, och utgor dér ett
skydd mot nétning och foértorkning.
Det ar det har cellagret som gor att
huden, om den kontinuerligt utsétts
for pafrestning, kan bli tjockare och
resultera i exempelvis valkar pa hén-
derna. Den genomsnittliga livslingen
for dessa hudceller, innan de ersétts, ar
cirka trettio dagar.

Allmanna tips for
din hud

1. Paverka din allman-  alkohol.

na hélsa — sluta roka, 2. Drick vatten och
motionera regelbun- at frukt —huden ar

Det andra hudlagret ir ldader-
huden (dermis) och ligger under
6verhuden. Laderhuden &r cirka en
till tre millimeter tjock och &r som
allra tjockast pa din rygg. Laderhu-
den bestar av bindvév och bindvaven
innehéller proteinfibrer av kollagen
och elastin. Det gor laderhuden savél
stark som elastisk, ndgot som kan f6r-
andras med aldern da antalet elastiska
fibrer minskar. Det resulterar i att din
hud blir slapp och rynkig. En annan
bidragande orsak till att huden aldras
snabbare &r solning, da solens stralar
kan forstora de elastiska fibrerna.
Laderhuden bidrar till att din kropp
haller rétt temperatur. Det finns gott
om blodkaérl i 1dderhuden och nér
det ar kallt drar dessa ihop sig och
det cirkulerar mindre blod genom
huden. Nér det 4r varmt ddremot 6kar
blodcirkulationen och huden kan
rodna och samtidigt ldmnar virmen
kroppen och svalnar. Blodkarlen

det och drick inte
overdrivna mangder

Hornlager 2. Overhuden =. Laderhuden

Underhuden 5. Fettceller

tillfér ocksé naringsamnen och for bort
restprodukter.

Det tredje och understa av hud-
lagren dr underhuden (subcutis) som
bestar av fettceller och pords bindvav.
Underhuden kan vara mellan tva mil-
limeter och tio centimeter beroende

beroende av fukt och

3. Sov ordentligt och
stressa mindre. behover.
4. |bland kan din hud

paverkas av brist pa
vatska. vitaminer — se till att

5. Lar kanna din hud —

Blodkarl

pa person. Den fettvavnad som finns i
underhuden hjélper till att isolera virme
och verka stotddmpande for kroppen.
Den fungerar ocksa som en fettreserv
och ett vétskeforrad. Vitska &r viktigt for
huden da for lite vétska kan bidra till att
huden blir uttorkad, narig eller spricker.

Kallor: Huden.se, Doktorn.com, 1177.se

det finns manga olika
hudtyper och annu fler

fa i dig de vitaminer du produkter som hjalper

dig ta hand om din hud,
fraga dig fram.

www.doktorn.com
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5 tips for huden pa vintern

Pa vintern ar luften generellt sett
torrare. Vi vistas storre tid inomhus
och forscker aktivt undvika vinterkrak-
sjuka och influensor och tvattar kanske
darfor handerna oftare an annars.

1. Undvik att duscha for ofta.

2. Undvik att duscha/tvatta dig i alltfor
varmt vatten.

3. Anvand fet och aterfettande tval
nar du tvattar dig.

4. Smorj huden efter att du tvattat
dig.

5. Om du diskar, tvattar eller anvander
rengoringsmedel, anvand handskar.

5 tips for dig som reser pa
solsemester

For dig som ska resa till varmare
breddgrader ar det viktigt att tanka
pa att solen kan vara betydligt mycket
starkare an vad vi ar vana vid hemma i
Sverige.

1. En gyllenbrun farg i huden ar bast
—det kan betraktas som ett naturligt
solskydd.

2. Overskatta inte din huds talighet
—det ar inte bara bleka eller rodlatta
som &r riskpersoner.

3. Skydda alltid sma barn fran solen
och undvik att vara pé stranden de
hetaste timmarna. Barn under ett ar
bor inte utsattas for direkt solstral-
ning alls.

4. | agom ar bast. Ingen vinner pa att
du forsoker sola for intensivt, allra
minst du sjalv.

5. Anvand solskyddsfaktor och hellre
for hog an for lag.

DOKTORN Nr 12013 | 15
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|uftvagarna-
allergi

Ungefar 35 procent av alla barn ar drabbade av
allergi eller annan overkanslighet och cirka 20
procent av den svenska befolkningen har nagon
form av pollenallergi. Lider du av rinnande nasa,
tappt nasa eller kliande ogon, sa kan det vara
nagon form av allergi. For att kunna medicinera
ratt och undvika det man ar overkanslig mot, bor
man ta reda pa vad man ar allergisk mot. Apo-
tekets sjalvtest kan vara ett forsta steg, men
diagnosen stallas av lakare.

Text: THOMAS KJELLSTROM Foto: SHUTTERSTOCK
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Allergi innebar en onormal reak-
tionsbendgenhet som utloses av exem-
pelvis ett fododmne eller pollen. Om
du é&r allergisk mot en viss substans
(allergen) tror immunsystemet att
detta normalt ofarliga &mne, exem-
pelvis pollen, &r skadligt f6r kroppen.
Kroppen borjar da producera IgE-anti-
kroppar som skydd. IgE-antikropparna
finns kvar i din kropp och nésta gang
du far kontakt med det allergiframkal-
lande dmnet kan en allergisk reaktion
uppstd. Darfor har en person som ar
allergisk en forhojd IgE-halt i blodet.
Med hjélp av ett blodtest kan man
maéta koncentrationen av IgE i blodet.
Reaktionerna indelas i IgE medierade
och icke-IgE medierade. Ig stér for im-
munglobulin (proteiner som anvands

www.daoktern.com

av kroppens immunsystem for att
upptécka och identifiera fraimmande
amnen, till exempel virus, bakterier
eller parasiter) och ar helt enkelt
dopta med bokstéver for att skiljas at.
IgE medierad allergi 4r den vanligaste
formen och omfattar allergisk snuva,
astma, atopiska eksem, nésselutslag
och anafylaktiska reaktioner (6ver-
kanslighet). Dessa allergiska reaktio-
ner kan utvecklas véldigt snabbt (inom
minuter). Vid icke-IgE-medierad
allergi reagerar immunforsvaret pé an-
dra satt &n genom att bilda antikrop-
par och symtomen kommer senare.

Den viktigaste delen for att
faststélla en allergi dr utan tvekan
sjukhistorien. Ofta har en individ gan-

e

www.aoktorn.com

ska klart for sig att man blir sjuk efter
viss exponering typ bjorkpollen, notter
eller sa. Naturligtvis kan det vara sa att
det finns flera mojligheter och att man
ar allergisk mot flera saker. Men péafal-
lande ofta ar det sjukhistorien som
avslojar sambandet mellan allergen
och besvar.

Det finns ett antal tester som méter
IgE-antikroppar i serum mot ett stort
antal allergener. Svaret anges i sd
kallat RAST (radioaktiv metod) klas-
ser dar, noll ar helt negativt och tva
till fyra ar okande grader av positivt
prov. Metoden ar vildig kostsam for
att anvandas som screeningmetod
och for inhalationsallergener talar
den bara om huruvida individen ar
sensibiliserad eller inte. Det ar ofta en

i

F‘

.I.

Y du allergisk?

fordel att ga direkt pa pricktest, men
screeningtestet Phadiatop anvénds i
primérvarden.

Ett snabbtest, Inmuno-CAP Rapid,
kan goras pé apoteket och ger svar
inom 20 minuter (450 kronor). Det
maéter mangden allergiantikroppar
(IgE) i kroppen genom ett blodprov

i fingret. Man kan méta tio olika al-
lergen; gras, bjork, grabo, timotej,
kvalster, mogel, vaggort och olivpol-
len, samt hund och katt. Nar man

har fatt sina testresultat bor man gé
igenom detta med sin ldkare, som kan
stalla diagnos och ta fram en skréaddar-
sydd plan fér hur man ska handskas
med de specifika allergener som man
ar overkéanslig mot. »
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Vid svullnad och rodnad
ar pricktestet positivt
—man ar allergisk mot
det specifika @mnet.

Olika tester fOr olika andamal
— pricktest ar ofarligt och billigt

Pricktestet dr till for att sikerstélla
en IgE formedlad allergi. Det dr ett
ofarligt test och billigt. Allergen ar

16st i en vétska som l4ggs pd huden pa
underarmens insida. Sen lagger man
en histamindroppe bredvid att jamfora
med.

Med en liten nél gors ett ytligt stick
in i huden déar droppen ligger och re-
aktionen avlises efter 15 minuter. Om
det blir en svullnad med omgivande
rodnad ar testet positivt. Bedomning-
en av testresultatet kraver erfarenhet
och det ar viktigt att det &r hogrenade
och standardiserade allergen som
anvands.

Vid misstanke om kontakteksem
(en fordrojd cellférmedlad 6verkans-
lighetsreaktion) l4ggs allergenet pa
huden pé ryggen och avlises efter tva
dygn, sa kallat lapptest. De inhala-

18 | DOKTORN Nr 1 2013

Ordet allergi kommer fréan
tyskans Allergier som beskrevs
1906 av den osterrikiske lakaren
Clemens von Pirquet och kom-
mer ur grekiskans allos = annat,
fréammande och ergon = akti-
vitet, handling, innebdrden blir
sélunda inverkan utifran. Redan
1871 identifierade den skotske
homeopatilakaren C.H Blackley
pollen som orsak till hdsnuva.

tionsallergen som ingdr i pricktest och
Phadiatop ar: bjork, timotej, grébo,
hast, hund, katt, Cladosporium (mo-
gel), Dermatohagoides pteronyssinus
(kvalster), Dermatophagoides farinae
(ocksa kvalstersort).

Provokationstest innebar att man
tillfor det misstankta &mnet (allerge-
net) i mycket 14g koncentration, som
Okas tills symtom upptrader. Dessa
tester skall utforas av specialister efter-
som de inte &r ofarliga. Provokationen
kan ske pa slemhinna, 6gonhinna eller
inandning. Provokation med fédoam-
nen utfors bara pa ett par specialistkli-
niker i Sverige.

Kvaveoxidhalten i utandningsluft
har samband med allergisk inflamma-
tion och anvands for att folja effekten
av antiinflammatorisk behandling och
atgérder for att minska allergenexpo-
neringen.

Starka fododmnesallergener &r
notter, jordnot och andra baljvéxter,
froer (vallmo-, sesam-, solrosfron),
skaldjur och fisk. Den IgE férmedlade
fododmnesallergin kan vara pataglig »

www.doktorn.com
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NATURBIBLIOTEKET.se

- hjalper dig hitta ratt.

influensa

PROFESSOR
INGEMAR JOELSSON

Minskad risk for forkylning/influensa
vid intag av Echinaforce

(jamfart med placebo)
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M rorkylning’ Influensa

Echinaforce dr effektiv mot alla typer av virus. Men dllra
bdist visade sig Echinaforce vara mot influensavirus

ogonsjukdomor

Vérdens hittills storsta forkylnings/influensa-
studie pa echinacea' visar att det vixtbaserade
lakemedlet Echinaforce minskar risken att drab-
bas av forkylning med Gver 50%. Speciellt starkt
skydd far personer med nedsatt immunforsvar
orsakat av t.ex. dlder, stress, dalig sémn eller
rokning. | dessa utsatta grupper, minskade infek-
tionsrisken med 70-80%.

EFFEKTIVAST MOT INFLUENSA

Studien pa 755 personer bekraftar ocksa tidigare
undersékningar. Echinaforce eliminerar influensa-
virus redan i mycket ldg koncentration. Ett stort
antal virus som t. ex. svin-, fagel- och parainfluen-
sa studerades. Sammantaget minskade risken att
drabbas av influensavirus med i genomsnitt 95%,
jamfoért med placebo.

Lutein, Ringblommans gula firgdmne och antocyan, bldbdrets
fadrgdmne, bygger upp och skyddar 6gat

Den vanligaste orsaken till uttalad synnedsatt-
ning hos dldre ar dldersférandringar i gula flack-
en, s.k. makuladegeneration. Uppskattningsvis
30% av alla 6ver 70 ar lider av sjukdomen i ndgon
form. Mest utsatta &r kvinnor'. Ny forskning visar
att det gar att skydda och stérka 6gat®.

FARGAMNET | GULA FLACKEN BRYTS NER

Den aldersrelaterade synnedsattningen paverkas
av tva viktiga faktorer. Minskad méngd lutein,
det gula fargamne som finns i gula flacken och

1. Doktorn.com/6gon-6ron/2013-01-04

13g halt av skyddande antioxidanter. Tvé faktorer
som 6kar nedbrytningen och darmed férsamrar
synskarpan.

SKYDDAR OCH REPARERAR OGAT

Blue eye ar utvecklad for att skydda 6gat och be-
vara synskdarpan. En hég dos naturligt lutein fran
ringblomma bygger tillbaka gula flaicken samti-
digt som antocyan fran blabar skyddar mot ned-
brytning. Andra viktiga amnen i Blue eye ar zink,
a-vitamin och selen som alla &r en viktig del i att
férebygga dgonrelaterade sjukdomar.

F6r mer information ga in pd www.naturbiblioteket.se
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2. http://www.nei.nih.gov/tools/sitemap.asp (Age-Related Eye Disease Study)

HALVERAR SYMTOMEN

En tidigare studie visar att Echinaforce dven halv-
erar sjukdomssymtomen samtidigt som tillfrisk-
nandet paskyndas. Studien som gjordes i Uppsala
inkluderade 559 personer.

F6r mer information ga in pd www.naturbiblioteket.se

1. Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine
Volume 2012, Article ID 841315
2. Phytomedicine 6 (1), 1-6, 1999

NATURBIBLIOTEKET.se

- for dig som vill veta mer.

I manga lander som t. ex. Tysk-
land ar det lika sjalvklart for
en lakare att rekommendera
vaxtbaserade lakemedel som
vanliga syntetiska lakemedel.
Sa ar det annu inte i Sverige,
men nyfikenheten okar.

Vélbeprévade vaxtbaserade
lakemedel och kostillskott

har en viktig funktion att fylla
i egenvarden. Men det behovs
kunskap. Malsattningen med
Naturbiblioteket.se ar att fylla
lite av det kunskapsgapet.

Valkommen

Professor
Ingemar Joelsson

PROFESSOR
INGEMAR JOELSSON

www.NATURBIBLIOTEKET.se

EN VETENSKAPLIG SAMMANSTALLNING OVER SUBSTANSER, INDIKATIONER OCH REFERENSER.
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Olika typer

av allergier

— geting-
allexgi blir
vanligare med
stigande alder

och &r en vanlig anledning till s kall-
lad anafylaktisk reaktion, som kan
vara livshotande. Det forekommer
att fododmnesallergier istillet &r en
korsallergi mellan luftburna allergen
och fédodmnen som kan visas genom
sé kallad dubbelprovokation. Svarare
fodoamnesallergier bor alltsa utredas
hos specialist.

De utlésande orsakerna till nédsselut-
slag &r oftast fododmnen och lakeme-
del. De kan vara orsakade av allergi
och bor dé ha andra allergimisstankta
symtom med sig som besvér frin luft-
vagar och magtarmkanal.

Getingallergi dr vanligare an allergi
av bistick. Alla stick av geting eller bi
ger lokala reaktioner men kan ocksé
ge allergiska reaktioner och sd svéra
att man avlider. Detta blir vanligare
med stigande dlder medan det &r
extremt sallsynt hos barn. Bistick har
en hullingférsedd gadd som sitter kvar
efter ett stick till skillnad fran geting-
stick. Allergi efter getingstick &r allra
vanligast. Utredningen, endast efter
svarare reaktioner hos vuxna, sker
med pricktest for att mojligen kunna
ge allergenspecifik immunterapi.

Nistan alla likemedel kan ge
overkénslighetsreaktioner men peni-
cillin och smartstillande &r vanligaste
orsakerna. Det dr vart att notera att
flertalet sidoeffekter av ldkemedel
inte ar allergiska. En penicillinreak-
tion, som r allergisk kan pavisas med
blodprov, medan 6verkénslighet mot
smartstillande inte &r immunologiskt
medierade och darfér méste pavisas
med provokation hos allergispecialist.
Sjukvarden skall d& varningsmarka
journaler och biverkningsanméla och

www.doktorn.com

sen géller det att undvika substansen
framéver!

Mogel trivs i fuktig milj6 och finns i
enorma mangder i bade torr och fuktig
miljo. De vasentligaste mogelarterna
i Sverige som kan ge allergi &r Cla-
dosporium och Alternaria. Betingel-
serna for mogeltillvaxt kan 6ka drama-
tiskt genom alltfor effektiv tétning av
moderna hus eller felaktig ventilation.
Det ar sallsynt med dkta mogelallergi
hos vuxna daremot kan det vara en hy-
gienisk oldgenhet genom sina luktam-
nen. Fukt och mogel bor undvikas men
det saknas stod for ett samband mellan
fukt och annan allergiutveckling.

Det dr relativt vanligt att olika
allergener korsreagerar; exempelvis
bjork med notter, dpple, kiwi, sten-
frukter (persika, korsbér, plommon,
nektarin med flera) rotfrukter och
mandel. Ett annat vanligt exempel

ar grabo som korsreagerar mot eller
med selleri, morot, persilja, paprika,
ortkryddor och solrosfrd. Det finns en
stark korsreaktivitet inom djurriket

som innebér att exempelvis kattaller-
giska individer latt utvecklar 6verkans-
lighetsreaktioner mot andra arter som
hundar, kaniner och rattor. Kattal-
lergiker bor alltsd undvika &ven andra
pélsbarande djur. Kattallergi 4r den
vanligaste av husdjursallergierna. Man
mater IgE halten i blodet for att se om
det finns IgE antikroppar mot katt som
da kan betyda att man &r allergisk. Det
finns kattallergitest att kopa (under
200 kronor) pa apoteket som kan vara
vagledande.

Det finns ett antal tester som man
kopa pa apoteket och som kan vara
vigledande i en utredning. Man maste
dock komma ihag att det kan vara
svart att utvirdera ett testresultat och
att en diagnos ska stéllas av lakare.
Det &r inte alldeles enkelt att faststélla
orsaken till en allergi men aterigen &r
individens egen observationsférmaga
oftast vildigt avgorande. Det finns
inte absolut sdkra metoder eller tester
for att pavisa orsakssammanhang.

Om testerna och verkligheten inte

stimmer 6verens sa géller verklighe-
ten. Det dr att rekommendera att en
allergispecialist far gora utredningen
av svarare kliniska tillstand. Tidigare
forebyggande rad for att undvika
allergier som noggrann stadning och
husdjursférbud géller inte langre

men att undvika cigarettrok géller.
Allergitester har en vasentlig plats i
diagnostiken infor behandling som é&r
miljéatgarder, 1ikemedelsbehandling
och allergenspecifik immunterapi.
Man bér inte inleda ndgon behandling
mot misstankt allergi pd egen hand
utan radfraga primérvérden och/el-
ler allergispecialist om diagnos och
behandling. En svérare allergi kan
stélla till mycket besvar och problem
ivardagslivet och man skall dérfor
vara omsorgsfull med diagnostiken
innan man bérjar vidta storre atgarder
eller inleda en behandling. Konsultera
ldkare gédrna en gang for mycket.

Referenser

1. Lakemedelsboken 2011-2012. Lakemedels-
verket.

2. Internmedicin. Liber. 2011.

Inolaxol

Sterkuliagummi

Behover din mage styrning?

Inolaxol® &r ett beprovat lakemedel mot mag- och tarmproblem som t.ex. férstoppning och £
IBS och rekommenderas av Sveriges samtliga lakemedelskommittéer 2012. Inolaxol® verkar
utan 6kad gasbildning, innehaller naturliga fibrer samt ar fri fran socker, laktos och gluten.

Inolaxol® - For en val fungerande mage. Finns receptfritt pa ditt Apotek.

Inolaxol® (sterkuliagummi) Granulat (500g, dospése 5g, 50 st, 200 st), Pulver (400g, dospase 4g, 20 st, 50 st, 100 st), b

c10eunrge/6.e/ams

EE g
" '

(Receptfritt, F, produktresumé 2011-02-01). Indikation: Behandling av forstoppning, forstoppning i samband med IBS, < ;T —
sprickor i analéppningen och hemorrojder. For att fa mjuk avforing efter operation och fér behandling av diarré i samband Abbott
med IBS. ATC kod: AO6ACO3. Pris: se www.fass.se. Abbott Scandinavia AB Box 1498, 171 29 SOLNA Tel: 08-546 567 00 A Promise for Life
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LECROLYN

NATRIUMKROMOGLIGAT 40 MG/ML

LINDRAR OGONBESVAR VID POLLENALLERGI

Latvaren bli en behaglig upplevelse.
Lecrolyn 6gondroppar doseras enkelt tva ginger per
dag och rekommenderas av flertalet landsting.'

TRef: www.skl.se januari 2010. Lecrolyn® 6gondroppar (natriumkromoglikat 40 mg/ml); Receptfritt
lakemedel (F)Indikation: Allergisk konjunktivit. Dosering: Normaldos fér vuxna och barn &r 1-2 droppar
i vardera 6gat 2 ganger dagligen. Varningar och férsiktighet: Droppflaskan innehaller konserverings-
medel och bér ej ges till patienter med mjuka kontaktlinser. Férpackningar & férman: 5 ml droppflaska
F, 60X0,25 ml endosbehallare F, 20x0,25 ml endosbehallare EF. For pris & ytterligare information: se

www.fass.se. Datum fér éversyn av SPC: 090416.
$anten

SantenPharma AB ® Solna Torg 3 ® 171 45 Solna ® www.santen.se
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finns pa
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Stall fragor

|

och halsa »

om Kropp

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

ter inom olika omraden. Har kan du aven lasa alla
fragor och svar sedan tidigare. | varje nummer av
DOKTORN publiceras ett urval av fragor om till
exempel:

e hud e mage
® angest

e infektioner
e smarta

¢ lakemedel

FRAGA 0SS!

1,:, Anders Hallén
- Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.
L = !

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

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

E Jan-Rickard Norrefalk

Specialist inom bland annat smarta.

Maj-Liz Persson
Docent i allmanpsykiatri.

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.

Stefan Arver
Docent och specialiserad inom mannens halsa.

www.doktorn.com

. Anders Halvarsson svarar

fraga doktorn

ket

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

i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

Langdragen
forkylning

Jag hari ett par ar haft en
forkylning som vagrar ge med
sig. Efter nagra veckor blir den
battre men jag kdnner mig kon-
stant férkyld och snuvig. Ggon
och nasa rinner standigt och
Jjag kédnner mig allmant nere. Min
kropp gor ont och méanga ganger
kanner jag mig halvt febrig. Det
ar frustrerande eftersom jag ar
valdigt fysiskt aktiv och trénar
gadrna men kénner att den har
forkylningen satter stopp. Jag
vet inte vad jag ska géra.
Mathilda, 19

Nar du redogor for dina symtom
funderar jag ganska direkt pa om
det du beskriver ar en allergi och
inte en forkylning. Jag rader dig
att kdpa en receptfri allergimedi-
cin i tablettform pé apoteket

och sedan avvakta och se hur du
reagerar pa den behandlingen.
Visar det sig att du blir battre

sé fortsatt ett tag till. Har det
daremot ingen effekt ska du tala
med lakare som kan ta blodpro-
ver och utreda vad det kan vara,
nagot som ar viktigt att gora inte
minst ur infektions- och immun-
forsvarssynpunkt.

Anders Halvarsson

HJARTAT SLAR SNABBARE AN PULSEN

Nar jag besokte lakaren fick jag héra
att mitt hjarta slar snabbare &n min
puls. Det var ndgot nytt fér mig och jag
undrar vad det betyder.

Birgit, 77

Att hjartat slar snabbare an pulsen
innebar att inte alla hjartslag ar sa
pass starka att de kan ge en kannbar
puls i exempelvis din handled. Om du har
formaksflimmer eller ndgon annan form
av oregelbunden hjartrytm kan man marka, om man lyssnar p& hjartat med ett
stetoskop samtidigt som man kanner pé pulsen, att inte alla hjartslag gér att
kanna i handleden. Ar du orolig dver din hjartrytm eller har ytterligare fragor
bor du prata med din undersdkande lékare som kan stilla din oro.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

DIABETES

Jag undrar hur man vet att man
har nagon form av diabetes.
Emil, 19

De vanligaste symtomen i
samband med diabetes ar att
din urinproduktion ckar. Det
betyder att du kissar mera och

i forlangningen innebar det att
du blir allt torstigare. Hos kvin-
nor ar det ockséa vanligt att det
uppstar klada i underlivet. Om du
misstanker diabetes eller om du
kanner av ndgot annat som inte
“stammer” med din kropp sa ska
du boka tid hos en lakare som
kan utreda eventuella besvar.
Anders Halvarsson

Svara mens-
smartor

Jag har haft stora problem med
mensvark i flera ar. Har sé svara
kramper att ingen tablett hjalper
(provat pronaxen, naproxen, ipren,
alvedon, voltaren) och tva dagar i
manaden maste jag stanna hemma
fran skolan for att jag inte kan

ga nagonstans. Varken traning,
promenad, vdrme, massage eller te
hjélper. Finns det nagra starkare
tabletter att ta? Jag &r inte sexu-
ellt aktiv och tror darfér inte att
p-piller ar ett alternativ. Vart ska

Jjag vanda mig med mina problem?

Anna, 20

| det har laget skulle jag prova med
att skriva ut medicin som man ger
vid depressioner av typ Citalopram
eller Cipralex (det finns nu ett nytt
lakemedel godkant for just PMS,
Premalex, vilket inneh&ller samma
substans som i Cipralex, reds anm),
och bara ta dessa dels kanske vid
agglossningen, dels vid tidpunkten
for mens. Saledes ingen kontinu-
erlig medicinering. Har du s& pass
uttalade besvar bér du tala med en
gynekolog om dessa bekymmer.
Anders Halvarsson
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Anders Hallén svarar

pa kliniken Skin Doc Maorby.

SKABB

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

Min styvson drabbades av skabb och fick da en salva av lakaren. Tyvarr kom
skabben tillbaka efter nagra veckor och nu vet jag inte langre hur vi ska
gora. Till saken hor att jag ar allergisk och lider av astma, darfor kanner jag

mig osédker pa om jag kan anvanda den salva som min styvson fick.

Marita, 53

Nar n&gon i familjen drabbas av skabb behandlar man som regel hela familjen
med Tenutex. Jag kan inte se att din allergi spelar ndgon roll for den be-
handlingen. Att skabben kommer tillbaka tyder pa att ndgon i din styvsons
omgivning, skola, barnomsorg och familj, inte ar korrekt behandlad. Prata
garna med omgivningen om din styvsons skabb, idag finns det ingen anled-
ning att inte prata om skabb utan det bidrar istallet till battre mgjlighet att

behandla och forhindra att det sprider sig.
Anders Hallén

[ X J (] [ X J
Smorja for mycket?
Min pojkvan ar 21 ar och anvander salvor for sa gott som alla
kroppsdelar, fran salva i ansiktet mot akne till salva som han
smorjer saval armar som hander, fotter och intima kroppsdelar.
Han anvéander salvorna dagligen och pa resten av kroppen har
han bodylotion. Jag undrar om det ar sa att ju mer han smérjer
riskerar han att kroppen sténger av sin egen aterfuktning. Se-
dan undrar jag om det &r &rfligt med s& méanga hudproblem och
om vara barn kan komma att arva detta.
Sofia, 20

Det finns ingen risk att han “skdmmer bort” huden. Rent allmant
gor huden alltid s& gott den kan och om det inte racker s& far vi
hjalpa till. Du beskriver inte i vilka specifika hudbesvar din pajkvan
lider av men visst arver man hudtyp av sina foréldrar. Daremot
behover inte barnens hud bli exakt likadan som féraldrarnas. Nar
det galler allergi s& kan man arva benagenheten for att bli aller-
gisk men vad man blir allergisk mot bestams av vad framtida barn
kommer i kontakt med.

Anders Hallén
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PROBLEM MED
PITYRIASIS VERSICOLOR

Efter tva dagars feberfrossa upptéackte jag
sma vatskefyllda blasor pa rygg, mage, brést
och i ansiktet. Jag har tidigare haft problem
med pityriasis versicolor som nu har kommit
tillbaka och undrar om det har kan ha nadgot
sammanhang.

Jonas, 28

Att din pityriasis versicolor aterkommer ar inget
konstigt - det ar bara att behandla igen. Dare-
mot stdmmer inte ditt blasformiga utslag med
den diagnosen. Att du haft feber samtidigt talar
fér ndgon sorts infektion, i forsta hand med
virus. Om det inte viker snabbt bor du kontakta
varden for att ta reda p& vad det kan vara.
Anders Hallén

YTLIGA BLODKARL

For 20 ar sedan bérjade jag fa ytliga blodkarl
pa fotterna, speciellt pa héger fot. Nu ar snart
hela foten blélila och det k&nns som det "kry-
per” uppfor benen. Det gor inte ont men jag
upplever det som stérande utseendemassigt
och undrar vad jag kan gora at det och vad det
beror pa.

Inger, 58

Det har ar en del i normalt aldrande av din hud
och dina blodkarl. Det ar inget som har nédgon
funktionell padverkan och du riskerar inte benséar
av det, daremot gér det inte att forhindra detta.
| offentlig vard behandlar man inte sé kallade
karlforandringar daremot kan det finnas kliniker
i den privata sektorn som troligen kan hjalpa dig.
Anders Hallén

www.doktorn.com

Stefan Arver svarar

Karolinska sjukhuset i Stockholm.

NYTT OMRADE - MANNENS HALSA

Nu har du mojlighet att stélla fragor om mannens halsa
pa Doktorn.com Det &r ett samarbete med Svensk
Andrologiska féreningen som arbetar med att 6ka fokus

pa mannens sjukdomar sdsom testosteronbrist, erek-
tionsproblem och reproduktivitet bland mycket annat.
Till var hjalp har vi androlog Stefan Arver, Karolinska
sjukhuset och fragorna staller du pa hemsidan www.
doktorn.com/fragadoktorn

HJART- OCH EREKTIONSPROBLEM

Jag har haft en hjartinfarkt och nu dessutom fatt pro-
blem med erektionen. Finns det ndgon behandling fér mig?
Henrik, 67

Ja, det finns flera magjliga behandlingsalternativ. Den van-
ligaste behandlingen &r PDE5 hdmmare (Viagra, Levitra

och Cialis). Dessa stéarker kroppens férmaga att svara pé
sexuell stimulering. Vid undersckning av erektionsproblem
skall man kontrollera blodsocker, blodfetter (kolesterol),
blodtryck och testosteron. Vid brist pa testosteron kan
tillskott av testosteron vara nddvandigt for att aterfa
erektionsformégan och for att fa effekt av PDES hammar
behandlingen. Stefan Arver

HOGT PSA

Jag ar 80 ar och har ett hogt PSA varde. Min doktor vill
inte behandla utan vill att jag skall ga pa kontroll varje ar.
Kan min cancer bli bra igen av detta?

Rolf, 80

Hogt PSA kan bero pé att det finns en prostatacancer men
det kan ocksé bero p& att prostata ar forstorad. Om det
ar en prostatacancer sa ar det inte sakert att den staller
till ndgra problem, den kan ofta vara ganska stillsam och
inte utvecklas till en aggressiv cancer. Ar det en lokaliserad
cancer kan den botas med lokal stralbehandling eller ge-
nom att den opereras bort. Om det &r en prostatacancer
skall man inte hgja testosteronnivderna med behandling.
Méalet med de &rliga kontrollerna &r att f&nga upp om can-
cersjukdomen utvecklas och behdver behandlas.

Stefan Arver

Om exempelvis testosteronbrist, erektionsproblem och reproduktivitet. Stefan Arver ar androlog pa

-

o g

Symtom pa
testosteronbrist

Min fru klagar 6ver att jag somnar tidigt pa kvallen och
att sexlusten avtagit. Kan detta bero pa testosteron-
brist?

Anders, 55

Nedsatt sexuell lust, nedsatt erektionsférméaga och avsak-
nad av morgonerektion ar klara tecken pa testosteron-
brist och kan féranleda blodprovstagning. Andra symtom
ar nedstamdhet, energiforiust “man orkar inte ta itu med
saker”. Kroppsforandringar med minskad muskulatur och
Okad fetma ing&r ocksa i bilden.

Stefan Arver

PROSTATACANCER

Ola, 45

www.doktorn.com

Finns det nagon risk for prostatacancer om man behandlas med testosteron?

Var 5:e man drabbas av prostatacancer. Det &r vanligare hos man med l&ga testosteron-
niver an hos man med hégre nivder. Testosteronbehandling ser inte ut att oka risken for
prostatacancer. Om man drabbas av prostatacancer f&r man det vare sig man behandlas
med testosteron eller inte. Det &r dock viktigt att man inte behandlar man med pavisbar
prostatacancer med testosteron. Forst skall cancern behandlas.

Stefan Arver
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svarar péa dina fréagor.

’/ Lakemedelsverket svarar

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

Sotsug

Finns det en risk att medicinering med
tabletter, sarskilt sa kallade lyckopiller,
ger sotsug.

Man, 28

Det finns flera ldkemedel som kan péa-
verka aptiten och vikten. Orsakerna till
dessa biverkningar varierar och det gar
inte att sdga sakert vad det beror pa.
Ménga ganger kan en forandring i sjuk-
domstillst&ndet i sig ge en forandrad
aptit och det kan vara svart att skilja pa
vad som ar en effekt av medicinen och
vad som beror pé ett forandrat stam-
ningslage. Antidepressiva lakemedel eller
s& kallade lyckopiller har visat sig kunna
ge bade kad och minskad aptit. Okad
aptit skulle delvis kunna bero pé ett
okat sotsug. Upplever man att man far
sotsug eller gar upp i vikt av sin medicin
bor man ta upp det med sin lakare.
Lékemedelsupplysningen

TAL JAG
LAKEMEDLET?

Jag ska ata kodein och undrar
nu hur man kan veta om man
tal ett lakemedel eller inte.
Man, 34

Det &r oftast svart att veta
pa foérhand om man tél ett
lakemedel eller inte. | produkt-
informationen for respektive
|lakemedel ska kanda risker
och olampliga behandlingstill-
stand anges sé lakaren kan
gbra en bedomning for sin
patient. Till exempel ska en
lakare undvika att skriva ut
Kodein till en person som har
anlag for gallvagsbesvar. Vand
dig till din |&kare for bedom-
ning och réad.
Lékemedelsupplysningen

Ska min mammas man ata broccoli?

Min mammas man ater Waran

JOHANNESORT

Min fraga galler johannesért och
Jjohannesortpreparat. Kan jag an-
vanda Neurokan, som ar ett johan-
nesortpreparat, och betablockerare
samtidigt.

Jan, 53

Vaxtbaserade lakemedel som johan-
nesortpreparat kan vara problema-
tiska att kombinera med andra lake-
medel. Johannesort ska till exempel
undvikas av personer som anvander
antidepressiva lakemedel, p-piller och
vissa hjartlakemedel. Hjartlakemedel
som betablockerare tillsammans med
Johannesort har inga kanda risker vid
kombination, men det ar anda viktigt
att diskutera behandlingen med sin la-
kare. Som regel ska man inte borja an-
vanda johannesortpreparat sjalv utan
att ta kontakt med varden om man
samtidigt anvander andra lakemedel.
Lakemedelsupplysningen

fraga doktorn

Tunnar alvedon ut blodet?

Jag ska till en
tandhygienst och
undrar om jag
kan ta en Alve-
don innan. Tunnar
Alvedon ut blodet
eller 6kar blod-
ningsrisken.
Birgitta, 56 &r

Alvedon innehaller paracetamol och har inga blodfortun-
nande egenskaper. Det innebar att det inte ar nagra
problem om man tagit en tablett innan man ska till en
tandhygienist. Exempel p& amnen i receptfria lakemedel
som kan ge ¢kad blddningsbenagenhet ar acetylsalicyl-
syra, ibuprofen, diklofenak, naproxen och nabumeton.
Informera alltid din tandl&kare/tandhygienist om vilka
lakemedel som anvands for tillfallet.
Lékemedelsupplysningen

och har blivit tillsagd att inte
ata Omega 3 samtidigt. Han
har han d@ven fatt hor att han
inte ska &ta broccoli heller.
Jag undrar varfor och hur jag
kan fa reda pa vad mer han
inte kan ata ihop med Waran.
Ann, 46

Anledningen till att man inte ska ata stora mangder broccoli tillsammans med Waran ar
att vissa livsmedel innehéaller K-vitamin som motverkar Waranets effekt. Andra exempel
pa gronsaker som innehaller mycket K-vitamin &r kal och spenat. Vill du veta vilka livsmedel
som innehéaller K-vitamin s& finns det en lista dver detta pa Livsmedelsverket hemsida. Att
kombinera Waran med kosttillskott eller naturlakemedel, som till exempel Omega 3, kraver
ocksa viss forsiktighet. Man har exempelvis sett att Omega 3 i kombinationen med Waran
kan forlanga blédningstiden. Personer som anvander Waran bor diskutera alla patagliga
forandringar i kost och/eller lakemedel med ansvarig vrdcentral eller waranmottagning.
Ldkemedelsupplysningen

Ska du behandlas

INDERAL OCH ORUDIS

Bor man undvika att anvanda Inderal och
Orudis samtidigt, eller ar det OK? Om man
till exempel gor det max en gang i mana-

den.

Inderal anvands framst mot hogt blodtryck
men aven vid exempelvis karlkramp, som fo-

rebyggande behandling av migran eller mot
hjartklappning. Det finns en risk att den
blodtryckssankande effekten fran Inderal
minskar av Orudis. Risken ar liten om det
galler ndgon enstaka dos men kontakta din
|akare for att fa ett personligt rad.
Lakemedelsupplysningen
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OSTROGEN OCH BROSTCANCER

Jag har anvant Vagifem (lokal 6strogen) under nagot ar. Jag sagnu i
bipacksedeln att den varnade for bréstcancer. Jag trodde att lokal
ostrogenbehandling inte gav detta jamfort med att ta 6strogenii
tabletter. Ar det skillnad pa lokal behandling och tabletter avseende
brdstcancer? Kvinna, 42

med cytostatika?

Sara, 20

Den storsta skillnaden mellan dstrogen i tablettform och lokal
behandling ar att tabletter paverkar hela kroppen i mycket storre
utstrackning. Eftersom Vagifem innehéller en l&g dos dstrogen och
merparten av 6strogenet stannar i slemhinnorna i underlivet ar san-
nolikheten for att det skulle orsaka problem i 6vriga kroppen mindre
an med konventionella tabletter. Aven om sannolikheten &r liten gar
det inte att helt utesluta en ckad risk for brostcancer, dar av var-
ningen.

Lékemedelsupplysningen

Ngl'\et!

cytostatikainfo.se
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Maj-Liz Persson svarar

Om angest. Maj-Liz Persson ar docent i allmanpsykiatri och arbetar vid Center for Innovativ Terapi vid

Kungens Kurva i Stockholm, vid SOS i Kpenhamn och pé en psykiatrisk 6ppenvardsmottagning i Stockholm. MUNTORRHET SOM BlVERKAN*

OVER 300 LAKEMEDEL KAN GE

bérjade det. Hon vagrar
inse att hon har det, orkar
inte jobba och har knappt
nagon social kontakt

med nagon langre. Hon ar
besatt av hyn och har gatt
pa angestenheten paKs,
men orkade inte. Jag tyck-
te att hon var lite battre
ett tag men nu &r det for
hopplést. Hon orkar inte
langre sager hon. Hon ater
Cymbalta - hogsta dosen
tror jag. Vad ska jag gora?
Orolig mamma

grupperna som kan ge muntorrhet som biverkan.

* www.fass.se E"' R ]

KROPPSFIXERING ~ ®
Jag har en dotter pa 26 Tar du nagot lakemedel ur foljande grupper: astma/allergi, inkontinens, ::- x'eroden.t é‘
. antidepressiva eller antipsykotiska lakemedel? | s& fall kan du vara = B u

&r som har fét"F diagnosen drabbad av muntorrhet. Lakemedel &r namligen den vanligaste k ﬁ'i:ﬂ%“ml 2
BDD av flera lékare. 2007 orsaken till muntorrhet och grupperna ovan &r de mest vanliga E- ot muintorrhet §
g

Obehandlad muntorrhet kan ge obehagliga konsekvenser.

Nar du ar muntorr far inte dina tander salivens naturliga skydd. Det innebar snabbt

Okad risk for karies. Infektioner i munhalan och sar i mungipor och pa lappar &r vanligt. Till slut kan
problemet &ven leda till tandlossning.

Vanta inte med att s6ka hjalp om du har problem. P& Apoteken hittar du Xerodent som innehéller:

* Appelsyra - stimulerar salivproduktionen
e Fluor — skyddar tdnderna mot karies

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

Xerodent fér behandling av muntorrhet finns i burk om 90 eller 270
stycken. Sugtabletten tas vid behov. Xerodent ar ett receptfritt lake-

®
medel och omfattas av hdgkostnadsskyddet. Las bipacksedeln som
medfdljer férpackningen noggrant. Fér mer information och aktuellt pris
BDD ar en myck livarli se www.fass.se och www.xerodent.se. Informationen &r baserad pa
) are y_C et a arlg produktresumé daterad 2011-05-19.
sjukdom som innebar att
patienten ar helt overty-
gad om att den kropps-

del de tycker &r onormal

H verkligen syns och att folk
M I ns ka d sex' u St “vander sig om” pa grund

b £,
LS

Jag &r gift sedan 13 &r tillbaka och SSRI ldkemedel som Sertralin ger ofta sexuella av denna "avvikelse" De
jag ater dven Sertralin sedan fyra biverkningar. Det &r viktigt att du pratar med som lider av BDD &r helt
manader tillbaka. Sedan jag bérjade den ldkare som ordinerat Sertralin, berdtta om Overtygade om att de-
med medicineringen kénner jagingen  biverkningarna och be att fa prova nagot av de ras skavanker “finns” p& Flutikason Teva anvdnds mot snuva
lust med vare sig sex eller berdring. andra som inte har biverkningar som péverkar riktigt, och kan darfor och néstdppa orsakad av allergi mot
Det har har lett till att min fru har sexlusten, till exempel Valdoxan och Voxra. Du kan ha en snedvriden syn pa t.ex. pollen (s.k. hésnuva), djur eller
borjat prata om skilsmassa och jag alltsa fa hjalp med detta men det férutsatter att sig gjalva. Oftast &r det damm. Receptfritt |akemedel i for-
undrar vad jag kan géra at det har. du lyfter problemed med din behandlande likare. perfektionister med hoga Garria packning 50 mikrogram/dos, 60 doser.
Hans, 48 Maj-Liz Persson krav pé sig sjalva och mén- . Radgér med ldkare fére anvéndning
niskor med extremt délig Flutikason under graviditet eller vid amning. For
sjalvkansla som har BDD. Igrni mer information se bipacksedel i for-
HONAN OCH AGGET Som foljd av denna fixering dig oY packning eller www.fass.se.
: . : blir individen i de flesta fall Lﬁm
Jag har generell &ngest har jag fatt veta och har provat SSRI men har nu fatt Lyrica deprimerad. Det viktiga ,,ﬂ:“m;m

som funkar bra. Min ldkare sa att Lyrica d&ven kan minska min ryggsmaérta (haft disk-
brack sedan tva &r tillbaka). Jag sover battre nu nar jag inte har ont vilket gér att
Jjag mar battre pa dagarna. Vad ar det som ar hénan och dgget med den nya behand-

ar att hon via sin specia- mh'-mnlug.g;
listpsykiater far ordentlig .
information om sjukdomen

lingen. Ar det den minskade smartan som ger battre somn som gor att jag kan fa och att fa henne att medi-
minskad angest eller ar det den minskade &ngesten som gor att jag far mindre ont i

cinera i kombination med
terapi. Det finns egentli-
gen bara en form av terpi
Lakemedlet Lyrica hjalper dig om du har neuropatisk smarta, det vill saga smarta som hjalper mot BDD och
som kan drabba personer med perifer nervskada, till exempel diskbrack. Lyrica har det ar kognitiv behandling.
ocksa indikationen GAD, det vill séga anvands vid generaliserat &ngestsyndrom. Bade Men man brukar tala om
behandlingen med Lyrica av &ngesten och smartan gor att du sover battre. Det &r en tva huvudgrupper: Kognitiv
kombination, inte antingen eller. terapi (KT) eller kognitiv
Maj-Liz Persson beteendeterapi (KBT). Teva Sweden AB

MaJ'_sz Persson Box 1070, 251 10 Helsingborg
Tel 042-121100 Fax 042-121108
info@teva.se www.teva.se
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fraga doktorn

Karensdag igen?

Jag lag hemma sjuk i influensa och frisknade till. Bara ndgra dagar
efter att jag blivit frisk fick jag tyvarr vinterkraksjukan och undrar nu
hur det blir med karensdag och lékarintyg.

Torbjérn

Den forsta dagen i ditt sjukfall ar en karensdag som innebar att du inte
far nagon ersattning fran arbetsgivare eller Forsakringskassan for den
dagen. Nar du blivit frisk och varit tillbaka pa arbetet men blir sjuk igen
inom fem kalenderdagar far du ingen ny karensdag. Det raknas istal-
let som en fortsattning pé den tidigare sjukperioden. Du behdver inget
lakarintyg forran fran och med den dttonde dagen i den nya sjukperio-
den. Lakarintyget ger du till din arbetsgivare om du &r anstalld annars
skickar du det direkt till oss p& Forsakringskassan.

Anna Birgerson

ANSOKAN OM SJUKPENNING

Jag har blivit sjuk vilket innebar att jag inte
langre kan arbeta. Det kommer sjélvklart
manga fragor i min situation och jag undrar
nu hur jag ska géra?

Anonym

Det ar en del att satta siginiom du inte
langre kan arbeta, forst och framst ska du
anmala till din arbetsgivare att du ar sjuk.

Din arbetsgivare betalar ut sjuklon till dig de
forsta 14 dagarna som du ar sjuk. Den forsta
dagen ar karensdag och da far du ingen er-
sattning. Fran den attonde dagen behdvs ett
lakarintyg som du lamnar till din arbetsgivare.
Ar du fortfarande sjuk efter 14 dagar sjuk-
anmaler din arbetsgivare dig till Forsakrings-
kassan. Darefter anstker du om sjukpenning,
enklast via var webbplats www.forsakrings-
kassan.se Det gar aven bra att ansdka pa

en blankett som du far hem i brevladan. Kom
bara ihdg att skicka in ditt lakarintyg till oss
pd Forsakringskassan. Om du daremot &r for-
aldraledig, egen foretagare, studerande med
aktivitetsstod eller har arbetsgivare som inte
betalar sjuklén maste du sjalv anmala det till
Forsakringskassan redan forsta dagen — aven
det gar bra via var webbplats. | 6vrigt galler
samma regler med karensdag och lakarintyg.
Anna Birgerson

UTLANDSRESA

Min man och jag har bokat en utlandsresa som ar Om din resa inte hindrar ditt tillfrisknande eller din rehabilitering
under min sjukskrivning. Jag ar sjukskriven sedan kan du fa behalla sjukpenningen nar du reser utomlands. Du beho-
i hostas och ar det ytterligare nagra manader

pa heltid och undrar om jag far aka under den

ver ga in pa var webbplats www.forsakringskassan.se och skriva
ut blanketten ”Sjukpenning vid sjukdom under utlandsvistelse, FK

har perioden eller om jag behover nagot tillstdnd 7430”. Det ar viktigt att du skickar in din blankett i god tid s& att

fran Forsakringskassan. Anonym  du hinner fa ett beslut innan ni reser.

Anna Birgerson

Anonym

Anna Birgerson
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SJUKPENNING PA DELTID

Jag ar sjuk och far sjukpenning men har bérjat fundera pa om jag ska bérja jobba
igen. Jag har hort att det finns mgjlighet att gora det inom en viss grans samtidigt
som man kan behalla sjukpenningen och nu undrar jag om det stammer.

Det fungerar s& att Forsakringskassan betalar ut sjukpenning for 100 procent, 75
procent, 50 procent eller 25 procent. Har du en normal arbetstid pa &tta timmar
per dag (40 timmar per vecka) och kan arbeta tva timmar per dag s& far du 75
procent i sjukpenning. Om du kan arbeta fyra timmar per dag s& far du sjukpenning
pa 50 procent. Om du har andra arbetstider sé kan din deltid se annorlunda ut. S&
visst kan du prova p& att arbeta om det fungerar trots dina besvar men kontakta
oss pé8 Forsakringskassan sa att du far ratt sjukpenning.

www.doktorn.com

ﬂna Birgerson

HUR LANG SJUKSKRIVNING?

Jag har fatt diagnosen diskbrack och und-
rar hur lange jag kan vara sjukskriven for
detta?

Anonym

Det ar din lakare som bedomer om du be-
hover bli sjukskriven for de besvar du
har och i sé fall hur lange. Lakaren an-
vander sig av rekommendationer for
sjukskrivningstider for olika diagnoser,
dessa rekommendationer ar fram-
tagna av Socialstyrelsen. Beroende pa
individuella behov kan sjukskrivningstiden
vara kortare eller langre &n rekommen-
dationen. Om den ar langre sa ska lakaren
forklara anledningen pa det lakarintyg som
kommer in till oss pa& Forsakringskassan,
darefter beviljar vi sjukpenning. Rekommen-
dationerna hittar du pa Socialstyrelsens
webbplats, www.socialstyrelsen.se

LAKARINTYG

Jag har blivit sjuk och ar hemma fréan
jobbet. Jag har forstatt att man fran at-
tonde dagen behdver lamna ett lakarin-
tyg till arbetsgivaren men min arbetsgi-
vare begar lakarintyg redan fréan andra
dagen.

Anonym

Det stdmmer att du normalt ska lamna
ett lakarintyg till din arbetsgivare fran
och med den 8:e dagen som styrker att
du inte kan arbeta. Det racker att ge en
kopia p& sidan tva pa intyget dar diagno-
sen inte star. | vissa fall, till exempel om
det finns inskrivet i kollektivavtalet for din
arbetsplats, kan arbetsgivaren begara la-
karintyg redan fran forsta sjukdagen. Hor
med din arbetsgivare och ditt fackfor-
bund vad som géller pa din arbetsplats. P4
var webbplats www.forsakringskassan.se
kan du lasa mer om vad som géller under
de forsta 14 dagarna som du ar sjuk.
Anna Birgerson

Besok www.levamedadhd.se, hemsidan for dig som
ar patient, féralder/anharig eller sjukvardspersonal.

Har kan du lasa mer om orsak, utredning och
behandling av ADHD.

www.levamedadhd.se

Janssen-Cilag AB Box 7073, SE-192 07 Sollentuna.
Tel 08-626 50 00. Fax 08-626 51 00. www.janssen.se

Janssen-Cilag AB

JC-090307-5
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" Jan-Rickard Norrefalk svarar
-
J Om smarta. Jan-Rickard Norrefalk, dverlakare och specialist inom bland annat smartlindring, forskar och

undervisar pa Karolinska Institutet i Stockholm.

Vanliga smartstillande eller Lyrica?

Efter en operation fick jag nervsmarta Vanliga smartstillande brukar hjalpa bra emot den vavnadskadesmarta som
som forst behandlades med vanliga normalt uppstéar efter en operation. Men du har tydligen ocksé drabbats
smartstillande lakemedel som inte hjalpte. av en nervsmarta efter operationen. D& har vanliga smartstillande lakeme-
Sedan fick jag Lyrica som déremot hade del valdigt liten eller ingen effekt. Den typ av medicin som du nu fatt mot
bra effekt pa min sméarta. Det fick mig att nervsmartan lampar sig betydligt battre. Den p&verkar bland annat nerv-
undra vad som ar skillnaden mellan vanliga cellernas formaga att skicka ut smartsignaler sé att smartan inte upplevs
lakemedel och Lyrica. s8 stark som annars.

Man, 52 Jan-Rickard Norrefalk

Isande kyla o P

Jag funderar dver en isande kyla i vanstra nedre delen av
mitt ben och min fot som jag upplever. Den kylande kéns- a
lan uppkommer sarskilt nar jag har suttit ett tag och da

borjar det aven smarta pa en punkt pa vanster sida snett
nedanfor landryggen. Den har kanslan kan sléppa om jag o ra t
star upp, gar en bit eller Iagger mig ner och jag undrar om

den &r farlig.

Ingela, 48 ° g
Den isande kylan kan mdjligen bero pé att du har en nerv I e n pa r a

som far det trangt dar den passerar genom muskeln nar
du suttit en stund. Nerven klams ihop och du far smartor D-Pearls - Naturligt

och isande kansla efter nervens forlopp. Det som talar for . o o
PP vitamin D3 i kapselform

det ar att besvaren forsvinner nar trycket pa nerven latt-
tar. Ga till en sjukgymnast som kan undersoka dig och ge e Sm4, sviljvinliga kapslar
dig 6évningar som kan gora att muskeln blir mer avspand s& (du kan till och med tugga dem).

FORHARDNAD y

Har en forhardnad under foten mitt pa framre trampdynan som ar
stor som en femkrona. Det borjade som en liten forhardnad men har
véxt och nu ar det faktiskt smartsamt att ga pa foten. Det maste ju
ga att gora nagonting at detta.

Alice, 61

En forhardnad av den har typen kan vara riktigt besvarlig, det gor ont
att ga och sta pa foten. En fotvardsspecialist kan hjalpa dig med rad
kring hur du ska ta hand om din fot. Avlastande inlagg och skor och
fotbehandling med mjukgdrande inslag kan till exempel hjalpa. Om det
inte gor det sa bor din |akare underscka forh&rdnaden for att gora en
beddmning om vad som kan goras for att underlatta.

Jan-Rickard Norrefalk

PROBLEM . nerven fér mer utrymme &ven nar du sitter. o Uppldsning i kallpressad olivolja fér optimal absorption.
MED KNAET Jan-Rickard Norrefalk )
e 20 eller 38 mikrogram
For tre veckor sedan féll jag och lan- i varje kapsel.
dat var Ingon sborre sevirta g kunde il OPERATION VID ARTROS " fgrenisitorpackati bister
och med tréna och jogga efterat. Sa for en Jag har artros i mina knén och gar pa artrosskola,
vecka sedan bérjade det kdnnas kon- sjukgymnastik och har fatt kortisonspruta. Nu und-
stigt i mitt kna, som om det var vatska. rar jag varfor alla tycker att jag ska véanta pa opera-
e g ) Jag méarkte ocksé av kanselbortfall vid tion fér jag upplever det inte som livskvalitet att ga
MUSKELSMARTOR ;,T:asie:vzﬁ;:?ni':,d-er knaskalen. Jag .":ir; mednstt-indig vark utan att kunna ga ordentligt. Jag
jagundrar om det har behover rad.
OCH D-VITAMINBRIST ar sjalvlakande eller om jag maste “"téomma Anki, 63
Jag unfirar‘om det kan det vara sa att brls‘t k"af*t"- Knaartros kan vara riktigt besvarligt. Du har ju
pa D-vitamin kan ha ett samband med att jag Chris, 50 dessutom provat med de icke-kirurgiska behandlingar
u p g g
upplever muskelsmérta. Det ar mgjligt att Du efter fallet har som star till buds. Har du trots det st&ndig vark, dven
Kajsa, 70 fatt en sé kallad bursit, det vill séga en i vila och inte ar hjélpt av nagot sa &r det ju ett stort
Vissa forskningsstudier tyder pa ett samband, slemsacksinflammation. Ofta gar den avbrack om man &r van att leva ett aktivt liv. Mycket
medan andra studier inte kan beldgga det. Om svullnaden tillbaka av sig sjalv, men det beror pa hur dina knan ser ut och vad du har for
man ser pé de studier som finns ar kopplingen kan hjalpa med en kur antiinflammato- forhoppningar om att kunna gora efter en eventuell
inte dvertygande. Men mer forskning inom risk medicinering. | vissa fall kan man operation. | vissa fall ar en operation en utmarkt |os-
omradet behdvs. Har man D-vitaminbrist sa bor tomma den svullna slemséacken péa vatska, ning men i andra fall &r det inget alternativ. Det basta €3 D-Pearls ar mjuka, sva’ljvd'nliga L
den ju behandlas oavsett. Daremot ska man vara men det later inte som om det ar forsta du kan gora ar att radfraga och undersdkas av en ‘oo [ kapslarmed 20 eller 38 mikrogram vitamin Ds
forsiktig med att dverdosera D-vitamin, da det i alternativet i ditt fall. Ta kontakt med en ortoped for att tillsammans avgéra vad som &r bast Kapseln bredvid r avbildad i naturlig storlek 1:1
sin tur kan vara farligt. Med bra kosthéallning och lakare som kan hjalpa dig vidare med ditt i ditt fall.
sol bildas tillrackliga mangder av D-vitamin. kna sa du slipper ha ont. Jan-Rickard Norrefalk En kvalitetsprodukt fran
Jan-Rickard Norrefalk Jan-Rickard Norrefalk Finns i hélsobutikerna Pharma Nord
och pé apotek 08-36 30 36 - www.pharmanord.se
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FAR DU TIDNINGEN DIN BREVLADA
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nytt hos

Det har hander
hos I el 2

Har kan du ldasa mer om vad som hander hos nE G
0ss pa DOKTORN. Du hittar de allra senaste EXKLUSIVT FOR DI 7

broschyrerna, kort information om webben
samt om Nordisk Vantrums-TV.

BROSCHYRSTALL
Det &r gratis att ta med sig en broschyr hem, precis som 2B Y \ = v Fler nyhetssidor & artiklar
Tidningen DOKTORN. Just nu hittar du intressanta broschyrer IbrOSChyrsté"e‘:hittard;"(t‘i:;rma_ : v Fa tidningen forst, direkt i brevladan
inom bland annat foljande terapiomraden: tion om en rad olika sjukdomar. v Gava: Venastax gel eller Bio-Marin Plus
Forkylning -,
Viktoperationer * Du far: 4 nr av Doktorn a 49 kr =196:-
Svar kronisk migran Gava Venastax gel eller Bio-Marin Plus = 199:-
Sémnbesvar Totalt =395:-
Typ 2 diabetes Ditt pris =159:- o
Urinldckage : Du sparar Be)i8= venastax, venastax: '
Overvikt 4 o Prenumerationsgéva: Varde 199:- it
N
""'a“i %}:Q‘ Om man har svullna ben kan man massera in @
Tidningen DOKTORN &r fullspéckad med Venastax kylande gel for att fa tillbaka kanslan X
DOKTORN.com spénnande reportage och nyheter och av pigga ben. Det kan vara bra vid stillasittande e
Visste du att du kan fraga Forsakringskassan direkt p& var gratis att ta med hem. arbete, nér man gar eller star mycket, vid resor . e
. . . . I iditet. - "
hemsida? Bestk www.doktorn.com/forsakringskassan och las e.er graY' et i Prenumerera fo6r endast
. Bio-Marin Plus &r omega 3, som kan vara bra att g .
mer och stéll en fr&ga redan dag! ta om man inte far i sig tillréckligt via exempelvis  § | g
fet fisk i kosten. Omega 3 har manga positiva ef- i e : N [
VANTRUMS TV fekter for var hélsa. E{ 1&12 = '-'& .

Nu kan du som patient f& en mer givande vantetid. Vi Galler for dig som ny prenumerant.

erhjuder tillsammans med Nordisk Vantrums-TV och TV4

. S o 6 ar! 4 nr av Doktorn+ och Venastax gel .
en unik patientinriktad TV-kanal i vantrummen. GOr s4 har ler Bio-Marin P| - 1599 FrDaSE%aHsNeJ.
. : o o : = eller Bio-Marin Plus, endas -
Du kan se nyheter, vader, underhalining och viktig klinik- ';Y” i talongen hg" OClh posta botalar
. . .. . idag. Portot ar betalt! Du Kryssa i ditt val: [JVenastax gel ~ [JBio-Marin Plus pOrtot .
information medan du vantar. Idag finns vantrums-TV pa 1450 - . —— kan &ven bestlla via telefon
29 : : antrums-TV ger dig ytterligare ett sa
skarmar hos 550 landstingsanslutna och pmyata vardenheter. unskap inom halsa och medicin vch aktuell infor 0770-45 71 28 eller o
Mer information finns pa www.nvtv.se eller ring 08-40026370.  mation fran din vardgivare, medans du véntar. www.prenservice.se och rEEEN DR
internetkod: 152-152124 L w L
: L Adress
Prenumerationen ar I6pande c/o Titeldata
Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om véntrums-TV? e och kan ségas upp nar som Postnr Ort
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hér garna av dig! L L:L L_L L helst. Svarspost
Redaktionen: info@doktorn.com, 08-648 4900 Telefon 201 29p9 03
Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370 110 12 Stockhol
Tidningen DOKTORN/Broschyrstall: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900 L E-post ockhoim
Tidningen Doktorn
utkommer 4 ggr/ar.
Vid bestalining far du Jag vill ta del av erbjudanden
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Det har ar spannande och variationsrik mat som vi nordbor
har atit i generationer och som vi troligen ar genetiskt an-
passade for. Ny forskning visar att kosten sanker blodtrycket
samt forbattrar blodfetterna och insulinkansligheten. Prova
nagra av recepten fran boken "Nordens basta mat” av Viola

Adamsson (ICA bokfarlag).

Foto: Tomas Yeh

Nordens basta ma

— det

Fisken blir harligt krispig nar den toppas med
pumpakarnor och linfré. Det smakar ocksa
gott med mandelspan eller solrosfrén om man
vill variera sig. Ugnsbaka sejen eller stek den
forsiktigt i lite smor. Servera med ett lent
rotmos och persiljevinagrett.

Rotmos—4 port

300 g potatis

200 g morot

100 g kalrot

salt

vatten

1 msk smor

ca 1 dl varm kyckling-
buljong alt kokvattnet
salt och vitpeppar
fran kvarn

Krispig sej—4 port
600 g sejfilé, benfri
1 dl pumpakéarnor
2 msk linfro

Persiljedressing

3 msk hackad persilja
4 msk kallpressad
rapsolja

1 msk pressad citron
salt och svartpeppar

Att gora
Skala alla rotsakerna.
Eftersom k&lrot och
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morot har langre
koktid an potatis ar
det en god idé att
dela dessa i mindre
bitar. Koka dem mjuka
i saltat vatten. Hall
av kokvattnet men
spara eventuellt lite
till moset. Vispa ner
smor och buljong med
en elvisp och smaka
av med salt och pep-
par.Varm ugnen till
175 °C. Qlja in botten
pa ett ugnsfast fat.
Salta fisken latt och
vik ihop den till por-
tionsbitar. Vand den
sedan i pumpakarnor
och linfron. Ugnsstek
i 8=10 minuter. Stot
persiljan i en mortel

tillsammans med oljan.

Blanda med pressad
citron och smaka av
med salt och nymalen
svartpeppar.

nordiska skatferiet

www.doktorn.com

Det absolut bésta resultatet far man
om man blétlagger och kokar bénor-
na sjalv. Det blir stor skillnad i smak
och man kan koka dem lagom lange
for perfekt tuggmotstand. Smaksatt
garna kokvattnet med ett lagerblad,
16k och en timjankvist eller tva.

Ortyoghurt

2 dl yoghurt, 10 %

2 msk fint hackad eller
stott persilja och dill

Rostad tomat- och
bonsallad—4 port

5 dl kokta vita bonor
3 msk kallpressad mild

rapsolja 1 tsk flytande honung
2 tsk torkad timjan salt och peppar

2 vitloksklyftor

600 g tomater i olika Att gora

farger Varm ugnen till 200 °C.

200 g bladspenat
salt och svartpeppar
fran kvarn

Lagg bonorna pé ett
stort ugnsfast fat och
blanda dem med olja och

timjan. Rosta 10 minu-
ter. Riv vitloken 6ver
bonorna och tillsatt
tomaterna delade i
bitar. Rér om och rosta
ytterligare 7-8 minuter.
Tillsatt spenaten och
krydda med salt och
peppar. Blanda yoghur-
ten med orterna och
smaka av med honung,
salt och peppar.

Blabar och fullkorn, sundare och mer nordiskt kan det inte bli. Blabarsgrét

kokt pa farska eller frysta blabar kraver lite socker for att smaken ska komma

fram. Naturligtvis kan den som vill utesluta sockret.

Blabarsgrot

-2 port

2% dl farska eller
frysta blabar

1% dI havrekli

1% tsk ré&rorsocker
1 krm salt

3% dl vatten
topping

1dl bar

2 msk krossat
linfro

1dl langfil eller
yoghurt

Att gbra

Blanda blabar

med havrekli,
réarorsocker, salt
och vatten. Koka
upp, sank varmen
och sjud groten
under omrorning

i 5 minuter. Toppa
groten med bar
som blabar eller
hallon och linfré. At
tillsammans med
l&angfil eller yoghurt.

www.doktorn.com

Saftig och smakrik blir den har
kakan av farska rodbetor som ko-
kas och rivs ner i smeten. Gradda

i sma portionsformar och servera
med en kramig yoghurt som top-
pas med lite flytande honung. Eller
varfor inte med en hallonsorbet.

Rodbetskaka
-6 port
smor och
strobrod till
formarna

% dl vatten

5 msk raror-
socker

100 g mork
choklad, 70 %
150 g mjukt
smor

100 g kakao
3agg

2 msk stro-
socker

2¥ dl kokt, riven
rodbeta

1dl grovt
hackade
hasselnotter

Tillbehor
1dl tjock yoghurt, 10 %
2 msk flytande honung

Att gora

Varm ugnen till 175 °C samt smorj
och broa sex portionsformar. Koka
upp vatten och réardrsocker. Hacka
chokladen och 1&t den smaélta i den
varma sockerlagen tillsammans
med smoret. Ror dven ner kakaon.
Vispa agg och strdsocker vitt och
fluffigt. Blanda rodbetorna med
chokladsmeten och vand sist ner
aggblandningen. Fordela smeten i
formarna och toppa med hackade
hasselnotter. Gradda kakorna
15-20 minuter. De far garna vara
lite kladdiga i mitten. Servera ka-
korna nygraddade med yoghurt och
honung. Fast de ar lika goda kalla,
s& man kan med fordel baka dem en
dag eller tva i forvag.
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\ 1%

\ Nir min
dotter var
spadbarn

kunde jag

knappt
biara henne
pa grund
av smartan.

UTLOTTNING!
Maila dina tranings- eller "ma-
bra” tips till pernilla@doktorn.
com, senast den 5 april, s kan
du vinna Patriks bok.

000000 0OCOOEOEOEOEONOEOENOTOITS

motet

Patrik Sjoberg ar en av Sveriges mest kanda idrottsman genom
tiderna, med VM-guld och OS-medaljer i bagaget. Efter sin elit-
karriar la han av med traningen helt, tills kroppen sa ifran. Idag
tranar han inte for att vinna medaljer utan for halsan, valmaendet
och for att kunna unna sig en pizza och nagra glas vin da och da.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: JONNA ERLANDSSON

In kommer en nagot stressad Patrik, nistan
en halvtimme sen pa grund av att han akt fast
i en poliskontroll. Rubriker som "razzia” och
“fortkorning” flimmrar férbi, men denna gang
var han helt oskyldig — taxichaufféren ddremot
fick bota 1000 kronor for att olovligt ha kort i
bussfilen.

Media har ménga génger utmalat Patrik som
en festande "badguy”, som inte tagit triningen
riktigt pa allvar. Men att ta varldsrekord i
hojdhopp kréver forstas en stor satsning. Som
elitidrottare trédnade Patrik ibland tio till tolv
trianingspass i veckan. Detta sliter pa kroppen
och det var ryggproblemen som till slut gjorde
att han slutade tivla 1999. Efter karridren var
han trétt pé traning och la av helt, vilket han
snart kénde av.

—Jag fick en olidlig ryggsmarta och dven
andra fysiska problem. Nar min dotter var
spadbarn och viagde endast fem kilo, kunde
jag knappt bara henne pa grund av smértan.
Jag behovde rehabilitering och det var bara att
sétta igdng med traningen igen.

Patrik mérker dven idag en stor skillnad pa
om han trénar regelbundet eller inte. I somras
under inspelningen av TV-programmet "Patrik
moter”, brot han flera revben vid en hockey-
match mot Nicklas Lidstrom. Likaren sa att
det var vila i tva till fyra m&nader som géllde,
for att det skulle léka bra. Under den tiden fick
han ater ont i kroppen.

—Det ar bara att inse att vi inte &r gjorda for
att sitta still, séger Patrik. Vara kroppar har

- Fran varldsmastare
_ till motionar

Patrik, 43 ar

Namn: Patrik Sjoberg.

Alder: 43.

Familj: fru och dotter pa 11 ar.

Yrke: forelasare och programledare.
Idrottsprestationer:
varldsmastare i hgjd-
hopp, ett VM-guld
och tre 0S-medaljer.
Intressen: gymtra-
ning, boxning och
musik.

Aktuell med: boken pAYle

"Trana for livet —

242 tips som har u—m"r
jort mig stark”, .

Fler Tv_pragrarn SJGBERG

i serien "Patrik '

moter”. e g o
B " Mgy

inte hunnit utvecklas i samma utstrackning
som samhallet, vilket gor att vi sjdlva maste ta
ansvar for att rér pa oss tillrickligt varje dag
— annars kommer kroppen att sdga ifrén, forr
eller senare!

Traningsboken "Tréna for livet — 242 tips
som har gjort mig stark” ville Patrik skriva, d&
han tycker att det finns ménga tréningsbocker
skrivna av personer som inte har nigon egent-
lig tréningsbakgrund. p>
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— Efter 24 &r som hojdhoppare, varav 15 som
elit, har jag samlat pa mig en hel del erfaren-
heter kring traning. Detta vill jag dela med
mig av och férhoppningsvis inspirera andra att
komma igéng och att utveckla sin traning.

Patrik menar att manga traningsbocker
fokuserar pa stenhdrd disciplin och det fick han
sjalv nog av under sin tavlingstid. Idag tranar
han fem till sju dagar i veckan, under cirka en
timme. Ibland blir det mer och ibland blir det
armhévningar och sit-ups pa hotellrummet.

— For mig handlar tréaningen dels om att min
kropp ska mé bra, men jag dr ocksa en livsnju-
tare och vill ibland kunna unna mig ett gott
vin, pizza och lite godsaker. Dessutom anvén-
der jag tridningen for att f4 ner stressnivan, nir
det behovs. Tréaning far mig att rensa huvudet
och det finns ingen béttre start pa dagen.

Manga har svart att komma igdng med tré-
ningen och har stéllt in sig pa att det &r trakigt
eller att det inte passar just dem. Dessutom
finns det manga ursakter; jag har inte tid, orkar
inte eller jag kan inte.

— Det handlar mest om att bestdmma sig och
sen gora det, menar Patrik. Allting &r inte ro-
ligt. Vissa dagar har man kanske inte lust att g
till jobbet, men man gor det &nd&. Samma sak
géller for traningen — nir jag inte har lust att
sticka till gymmet, s& gor jag det 4nda. Jag vet
ju att min kropp behover det och att jag brukar
kidnna mig nojd och piggare efter ett tranings-
pass, hur trétt jag dn kdnner mig innan. Det
finns inga bra ursékter och alla har tid, bara
man prioriterar ratt. Din kropp &r vérd det!

Tyvérr ser han manga pa gymmet som tréanar
’fel”. Ofta &r det unga tjejer som ”6vertranar”
och tror att man maéste triana ldnge for att fa
effekt. Istillet menar Patrik att det ar viktigare
att man tranar med kvalitet 4n kvantitet.

— Det kan racka med 30 minuters trédning, om
man tranar ritt, menar Patrik.

Idag tar han sig friheten att hoppa 6ver de
traningsformer han gillar simst, som att jogga
eller cykla — det fick han nog av under tavlings-
tiden. Boxning har istéllet blivit en favorit.

- Forsta gangen jag provade boxning, tog
jag ut mig totalt och blev néstan sjuk efterat.
Det ar en oerhort effektiv och tuff trdning, dar
du far med hela kroppen. En utmaning, men
riktigt kul!

Patrik far ofta hora att det ar latt for
honom att hinna trdna, som inte har ett nio
till fem jobb, men han anser att alla har tiden.
Tittar man pd TV en timme om dagen, s finns
det tid!
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Patriks 6 traningstips

1. Trana tillsammans med en van 3. Hitta din tid pa dagen da du kan fa
eller i grupp —da blir det gjort och in traningen — personligen tranar jag
man kan peppa varandra. gérna pa morgonen.

2. Prioritera regelbunden traning 4. Variera traningen — prova boxning!
—missar man nagra ganger blir det 5. Hitta det du tycker ar roligast
svarare att komma igang igen. eller minst trakigt.

6. Det finns inga bra ursakter — det ar ofta nar man som
minst har lust att trana som man som bast behover det.
7.Tiden du lagger ner pé traningen far du tillbaks i form
av energi, valbefinnande och halsa.

8. Ge traningen en chans — prova att trana regelbundet
under tva& méanader och du kommer att inse vinsterna!

- Ett tag 1ag jag mest pé stranden i Brasilien,
men insag sen att det inte var tillrickligt for
att fa stimulans och ma bra mentalt, berattar
Patrik. De senaste &ren har jag haft ett hektiskt
schema och det passar mig biéttre, da jag gillar
att prova pa nya saker.

Han har gjort TV-programmet "Patrik méter”
och kommer att géra mer TV framover. Det blir
aven mycket foreldsningar runtom i Sverige
och olika projekt genom sitt samarbete med
BRIS (Barnens ratt i samhaéllet).

Innan han sjilv blev pappa var det myck-
et ’hdmtmat”. Efter atta &r i Brasilien dar det
var litt att fa tag pa farska och narproducerade
rdvaror, foredrar han bra mat och undviker
hel- och halvfabrikat.

—Jag gillar hemlagat, &ven om det blir en
hel del restaurangmat, nar jag reser. Men visst
unnar jag mig snabbmat ibland och det gor jag
med gott samvete eftersom jag trénar.

Patriks dotter som idag &r elva ar gillar
konstdkning. Hon har valt bort att ga i pappas
fotspar och skulle helst slippa att ha en kiand
pappa.

—Jag har forsokt att inte paverka hennes val
av idrott, utan kan absolut forsta att hon inte
blivit friidrottare. Det &r tufft att alltid bli jam-
ford. Men det ar viktigt att barn hittar ndgon
sport de gillar, s& att de far in regelbunden
rorelse redan frén borjan. Nista lov ska vi dka
pa kryssning tillsammans vilket jag ser fram
emot. Som tur &r finns det ju internet numera,
for "pappa” kommer ju inte alltid i férsta hand
ldngre, sdger Patrik med glimten i 6gat.

Bilden av en arlig och réttfram man i sina
bésta ar véxer fram. Patrik verkar ha hittat sin
balans i livet och vill nu inspirera andra; ung
som gammal, liten som stor, att rora pa sig for
halsans skull, men ocksé for att kunna unna
sig det goda i livet. Jaha, d var det hog tid att
avrunda intervjun och kanske dags att ge sig ut
pa en joggingtur innan lunch — for som Patrik
séger, det finns ju inga bra ursékter!

Lycka till med din traning!

www.doktorn.com

Boxning

aren

rejal ut-
maning,
men rik-
tigt kul!

"Att trana med kvalitet
istéllet for kvantitet ar
viktigare. Det kan racka
med 30 minuters traning,
om man tranar ratt,”
sager Patrik.

www.doktorn.com
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Patrik Sjobergs nya bok “Trana f5r livet - 242 tips som har

i__ X gjort mig stark” (Norstedts forlag), vander sig till vanliga 8 skal
manniskor, stressade smabarnsforaldrar, kontorsréattor

e ; = 6. Bli en battre medman-
. - = ” .Bli en battre med- 3.Bli en battre pappa, .
med kassa ryggar, lata livsnjutare men aven till idrottsman Det T”d/a;f;ffeitibe, ha :rigteanrea farfar eller morfar. niska.
‘ = i i prioritera, v ! i 5 alskare 7.Bli en livsnjutare.
! 5 koordination och . . : 2 Bli on battre mamma, 4.Bli en battre alskare. en livsnjt
?h Hlk som undrar iur man fér battre SpanSt) te fantas) och siera =9 farmor eller mormor 5. Bli en friskare manniska. 8. Bli bast i varlden.

styrka. Det ar enkla, effektiva och roliga ovningar presen- kéna vanor”
terade med en hel del gjalvdistans.

o~ Text: PERNILLA ?LOOM . .
JUBE“ Foto: ERIC JOSJO
- = r a n a

”Jag reser narmare 100 dagar om aret, med manga

natter pa hotell. Eftersom jag ofta har forelas-

ningar pa kvallstid hinner jag inte alltid med att

aka till ett gym for att trana. D& brukar jag kora . Hall bollen &ver huvudet, studsa

igenom lite dvningar pé& hotellrummet. Det &r enkla - ' den hart i golvet, fanga den,

dvningar som du kan genomfora var som helst. Var upprepa. Det ser latt ut men

du &n befinner dig gér det alltid att leta reda pa kanns efter nagra repetitioner.
“Medicinbollen &r ett under-
skattat traningsredskap Jag
har kort mangder av olika slags

en Ioparslinga. Oavsett vad du gor, avsatt en liten [ I
stund varje dag for traning s& kommer du hem fran

I ovningar med medicinboll nar jag
var aktiv, allt fran kast uppat,

Jjobbresan utvilad.”
Du ska kéra 3 serier av varje évning och 8-10 upp-

framat och bakat till olika slags
hopp. Finns det medicinbollari

repningar i varje serie (3 x 8-10). 1
olika vikter dar du tranar, anvand

dem —det ar grym tréaning for
hela kroppen, inte minst balen.”

BAKSIDAN AV LAREN
Lagg upp bada eller ena benet pé en stol. Vinkeln
i knadleden ska vara cirka 90 grader. Pressa halen
nerat samtidigt som du pressar upp hoéften/hof-
terna tills benet ar strackt.

UTFALLS-
STEG AT
SIDAN

Har galler det
att ha balans.
Forsok att sté
med hela foten
igolvet,ganer  ARMHAVNINGAR

s& langt du kan. Kor antingen p& golvet eller 1agg upp fotterna pa sangen eller en
Byt ben. stol for extra belastning.
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tema: adhd tema: adhd

Att leva med flera diagnoser
under ett och samma tak:

Att leva med tre barn varav tva har ADHD och Aspergers
syndrom ger ingen “vanlig” vardag. Att vara annorlunda
kan skapa radsla, ilska och misstanksamhet hos manga
runtomkring. Det blev en kamp for Susanne, mamma
till barnen, att hela tiden soka hjalp och forstéaelse
hos larare, rektorer och varden. Det galler att

inte lyssna till ett nej, utan att envist fortsatta

att kampa for sina barns rattigheter till samma
respekt som alla andra barn har ratt att &, sa-

ger Susanne. Hon ar en stark kvinna som under
manga ar har hgjt rosten for sina barns skull.

—

Text: PERNILLA BLOOM Illustration: SHUTTERSTOCK

Nu fick de istéllet hora att hon
var for social och aktiv.

— Att barnen var annorlunda
ségs som ett problem, istél-
let for att se till de positiva
egenskaper och styrkor de
har, menar Susanne. Min
son har en fantastisk forma-
ga att koncentrera sig pa att
16sa en uppgift — han sitter
fokuserad tills problemet dr
16st. Min dotter 4 andra sidan

Susanne ville det bésta for sina
barn, precis som vilken férdlder som
helst. Skillnaden var att hon fick
kédmpa tio gdnger s& mycket. Hon har
tre barn, tva killar som idag ar 27 och
25 &r gamla och en dotter pa 22 &r. Det
var forst nar yngsta sonen borjade i
skolan som “problemen” borjade. Han
visade att han inte kinde sig trygg
genom att ldgga sig under skolbanken
eller gora olika ljud. Att vissa larare
dessutom blev arga pa grund av det

avvikande beteendet, forstarkte bara epi Suss e L re ar oerhort social och ser allt frdn
sonens otrygghet och férvérrade si- Alder: 57 den ljusa sidan och far dessutom med
tuationen. Nér dottern borjade skolan Familj: tva soner & en dotter sig andra pd samma positiva spar.
trodde Susanne att det skulle gé bra, ort: Arboga

da hon ju var bade framaét, aktiv och Yrke: Personalchef Susanne accepterade inte att
dessutom tidig med att lira sig saker. ldrare behandlade hennes barn som P>
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"Skolaren kandes som en evig kamp och for mig blev det signifikant att skolan inte kan ta kritik.”

dumma eller konstiga och att skolan
inte tog sitt ansvar.

— Okunskap anser jag ér ett av
de storsta problemen och dérefter
pengar, sdger Susanne. Skolan ville
inte tillhandahélla de extra resurser
som krévdes for att mina barn skulle
kunna fungera i den vanliga skolmil-
jon. Iskollagen heter det att alla barn
ska behandlas lika, men det gillde inte
iverkligheten.

Susanne sokte hjélp hos BUP (barn
och ungdomspsykiatrin), men dar fick
hon inget gehor, utan man sa att allt var
ok. D4 lyssnade hon pa sin magkénsla
och krivde att f4 ett andra utlatande
och hade da turen att hamna rétt, hos
Overlikare Lars Westerstrém. Han in-
gav stort fortroende, sag till att det gjor-
des utredningar och foérstod snabbt att
barnen var speciella, berattar Susanne.

— Han var mycket intresserad och
kunnig inom omrédet, vilket i sin tur
gjorde att han nog tyckte att det var
spannande med mina barn, beréttar
Susanne.

I attaarsaldern fick barnen diag-
noserna ADHD och Asperger och nu
fortsatte kampen om att fa skolan att
ta ansvar och sétta in de extra resurser
som krévdes.

— Nar andra modrar gréat en skvatt
pa skolavslutningen, nir barnen
sjong “den blomstertid...”, grit jag
for ovissheten om mina barn skulle
fa fortsatt hjilp nasta skolér, eller om
de méste sluta eller byta skola, sdger
Susanne. Skoldren kdndes som en evig
kamp och fér mig blev det signifikant
att skolan inte kan ta kritik. Visst fanns
det larare som var lyhérda och kunde
individanpassa utbildningen, men de
var inte ménga.

Nér Susanne hittade en skola inrik-
tad pé just barn med ADHD, trodde
hon att allt skulle 16sa sig. Tyvérr blev
det bara vérre och efter en tid madde
dottern sé daligt att hon blev sjélv-
mordsbendgen.

— Det har nog varit tuffast fér min
dotter. Att som tjej g& emot normen
att vara lugn och snéll &r inte latt,
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Susanne poangterar att
okunskap &r ett av de
storsta problemen och
hon menar att ju mer 9
vi hymlar om olikheter,

desto mer tabu blir det.

Darfor forelaser hon

ibland pé skolor om just

ADHD och Asperger.

“H\L.I.

menar Susanne. Istéllet var min dotter
sé aktiv att hon behovde aterhamt-
ning efter en halv skoldag. Nér skolan
tyckte att hon var jobbig tog sig ldkare
Lars Westerstrom tiden att komma till
skolan och forklara vad ADHD/Asper-
gers syndrom Ar.

Nir Susanne till slut hittade en
skola dér hennes son trivdes, blev han
som en annan person och slutade att
gomma sig under banken. Trots alla
motgéngar har Susanne aldrig gett upp
och hon har alltid vetat att alla hennes
barn dr unika — p4 sitt sitt. Idag har alla
tre barnen tagit studenten och de tva
med diagnos studerar pa universitet.

— Det ar viktigt fér andra att forsta
att bara for att man har en diagnos, be-

tyder det inte att man ar ointelligent,
snarare kan det vara tvartom, sager
Susanne. Min dotter har oerhort 1att
for sprak och kommunikation, men
har svarare for att planera for framti-
den. Min yngsta son har alltid haft l&tt
for naturvetenskap och att 16sa pro-
blem, men kan tycka att det ar jobbigt
med snabba och stora férandringar.
Idag kan dock ingen tro att mina barn
har diagnoserna ADHD/Asperger. Med
aldern lar man sig att anpassa sig — att
verka lite mindre annorlunda.

Susanne brukar forklara for
andra att ha ADHD é&r som att leva med
fonster utan persienner. De flesta kan
bestdmma hur ljust man vill ha det ge-
nom att justera persiennerna. Har man

www.doktorn.com

® Sok information
och ta in kunskap
inom omradet.

® [F5|j din magkansla.

® St pa dig och ta
inte ett ngj!

e \Var inte radd for
medicinering —
ibland behdvs det
och kan gora stor
skillnad.

® Ta kontakt med
féreningar och
traffa personeri
samma situation.

® Prata om det — ju
mer vi hymlar om
olikheter, desto
mer tabu blir det.

® Fortsatt att sta
upp for ditt barn
och kampa —det ar
det vart i slutan-
dan!

® Sok mer infor-
mation via www.
attention-riks.se,
www.adhd-ung.se,

-
www.autism.se ior dl

daremot ADHD blir solen lika stark hela
tiden. Barnen fick prova olika typer av
lakemedel och med varierad effekt.
Idag anvdnder de dock ingen medicin.
Genom att inte berédtta om diagnosen
g0r man barnen en bjérntjanst, tror Su-
sanne. Jag fick ofta hora att mina barn
var ouppfostrade, for att de inte gjorde
exakt vad normen kréver. Okunskap
ger bara fler forutfattade meningar.

—Mina barn &r tacksamma 6ver det
jag gjort och det kédnns bra att hora.
Trots att jag gick in i viggen och korde
slut pa mig sjalv, for tio ar sedan,
skulle jag aldrig ha gjort annorlunda,
poangterar Susanne.

P4 senare ar har hon fatt klart for sig
att ADHD finns i sldkten.

— Jumer jag larde mig om sjukdo-

www.doktorn.com
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marna, desto mer klarnade det och jag
tror att det ofta finns en genetisk faktor.

Susannes dldsta son, den enda utan
diagnos, har berattat att han alltid har
kant att hans mamma fanns dar édven
for honom, trots den tuffa situationen
med syskonen. Didremot fanns nog en
viss distans till de yngre syskonen, som
hade lattare att finna varandra i sina
“unikheter”.

— Jag ar tacksam Over att jag har
en mycket bra kontakt med alla mina
barn idag — de ger mig energi!

Susanne menar att hennes barn,
tack vare sina egenheter, har lart sig
mycket mer 4n sina jamnariga.

— De har haft det riktigt tufft under
grundskolan, men dndé klarat sig och
kunnat g vidare i livet. Erfarenhe-

terna har gett oss en storre forstéelse
for andra manniskor och en vidsynthet
som 4r fa férunnat. Jag brukar siga att
mina barn har blivit klokare ménnis-
kor tack vare detta.

Pa senare ar har Susanne engagerat
sig i frigor kring ADHD och Aspergers
syndrom och har bland annat forelast
pa skolor. Idag mar hon mycket bittre
och ténker skriva en bok om sitt liv.

—I boken kommer bade upp- och
nedgéangar att finnas med och hur det
kan vara att leva med flera diagnoser
under samma tak. Min férhoppning
ar att boken ska kunna hjélpa andra
som gar igenom nagot liknande och att
den ska inge hopp, nér allt kan kdnnas
morkt, sdger Susanne avslutningsvis.
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Alla kan ibland ha svart att koncentrera sig och kontrollera sina impulser, o www.doktorn-C

ikel/adhd
men for en del barn, ungdomar och vuxna blir det till en daglig kamp. Forst nar e

detta allvarligt paverkar deras satt att fungera i vardagen kan det vara be-
rattigat att tala om funktionsnedsattningen ADHD. Det har debatterats om
huruvida barn far en bokstavsdiagnos for lattvindigt, men det finns aven en
risk for underdiagnostisering och da framst bland tjegjer. Att inte fa korrekt
diagnos som ung kan ge stora problem aven i vuxenlivet. En forstdende omgiv-
ning ar en viktig pusselbit for de drabbade och okar chansen till forbattring.
Det galler aven att komma ihag att olikheter ofta ar riktigt vardefullt — for oss
som individer och for samhallet.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK
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ADHD star for Attention Deficit Hy-
peractivity Disorder. Runt tva till fem
procent av alla svenskar har ADHD och
det &r vanligt att dessa personer dven
har andra funktionsnedséttningar,
sésom Tourettes syndrom, Asperger
eller tvdngssyndrom. Diagnosen &r ut-
vecklingsrelaterad och funktionsned-
sdttande, och personerna har normal
intelligens. ADHD yttrar sig pa olika
sétt hos olika individer och kan variera
under olika tidpunkter i livet.

Man har genom sé kallad PET
(en avbildningsmetod som anvands
inom forskningen) sett att personer
med ADHD, pé gruppnivd, har sankt
hjarnaktivitet. I forskningsstudier
har man sett ett 1agre flode av sig-
nalsubstanserna dopamin (ger bland
annat en kinsla av vidlmaende) och
noradrenalin (ger bland annat skarpt
uppmaérksamhet) i vissa delar av
hjarnan, som reglerar uppmarksam-
het och aktivitetsnivé. Detta kan leda
till koncentrationssvarigheter och 1ag
impulskontroll.

— Tyvérr &r risken storre att ndgon
med ADHD bérjar roka eller ta droger
itidig alder, da de har lagre impuls-
kontroll men &ven blir lite lugnare av
rokning, sdger Jeanette Georgieva,
docent i neurovetenskap och specia-
list inom bland annat psykiatri. Det
finns data som visar att personer med
ADHD i storre utstrackning borjar roka
tidigare &n andra.

Tidigare har man trott att det
endast dr barn som har ADHD. Nu vet
man att ADHD finns kvar under hela
livet men vissa symtom kan dndra ut-
tryck nér man blir vuxen. De nuvaran-
de diagnoskriterierna har utvecklats
for barn, da framst pojkar. Detta kom-
mer att Andras med de nya riktlinjerna
i den amerikanska diagnosmanualen
DSM-V som férvantas komma ut 2013.
— Enligt de nuvarande kriterierna
maste man ha sett funktionsnedsat-
tande symtom fore sju ars alder for att
kunna stélla diagnosen, vilket nu tro-
ligen kommer att dndras till fore tolv
ars dlder. Detta kommer att forbattra
mojligheterna for ratt bedomning, da
vissa symtom blir synliga forst i skolan.
For att stélla diagnos sker en omfat-
tande utredning. Nar det géiller barn
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3 grupper av ADHD

Huvudsakli- Huvudsakligen
gen bristande hyperaktivitet
uppmarksamhet och impulskon-

.~ trollproblem — runt
. fem procent.

—cirka 30 procent av
alla med diagnosen.

Uppmarksam-
hetsproblem
och hyperakti-

. vitet i kombination —
. omkring 65 procent.

Jeanette Georgieva, specialist inom bland
annat psykiatri, ar medveten om att det
ibland kan vara svart att stélla diagnosen.
Darfor ar hon tacksam for nya riktlinjer som
ar pa gang och forhoppningsvis kommer att
underlatta processen.

Karnsymtom vid ADHD

e Uppmarksamhetsproblem
— exempelvis koncentra-
tionssvarigheter, slarvighet,
glomskhet och lattstordhet.
Manga blir latt uttrékade och
har svart att slutfcra saker
som de inte ar mycket
intresserade av.

® Impulsivitet — kan visa sig
genom starka och svérkon-
trollerade kansloreaktioner,
svart att lyssna pa& andra och
problem att hantera ostruk-
turerade situationer som
kraver reflektion.

e Overaktivitet — aktivitetsnivan
ar antingen for &g eller for
hog. Svarigheter att varva ner
och sitta still kan varvas med
extrem passivitet och utmatt-
ning.

gors detta vid barnmedicinska mot-
tagningar och via BUP (Barn- och ung-
domspsykiatrin), dar lakare och barn-
psykolog diskuterar med foraldrar och
barn for att identifiera barnets symtom
och fungerande i olika miljoer. I vissa
fall kan man dven beh6va bedémning
av specialpedagog, sjukgymnast eller
logoped.

Det handlar om att ta reda pd om
ett beteende ar tillrackligt avvikande
for dldern och dess utvecklingsniva.
Det maste dven finnas en funktions-
nedséttning inom minst tva omraden,
exempelvis pé skolan och pé fritids
eller i hemmet.

Foraldrar bor reagera om de fér
upprepade signaler fran skola eller
dagis om barnets avvikande beteende.
Pa grund av koncentrationssvarig-
heter kan barnet ha svérare att lara
sig i den normala skolmiljon, vilket
kan bli &nnu svérare i hogstadiet nér
studierna blir mer sjalvstindiga. Om
man oroar sig for sitt barn kan man ta
kontakt med skolhilsovarden som kan
remittera barnet for utredning.

Det ar svarare att stélla diagnos hos
vuxna, dd manga kan ha svart att min-
nas hur det var nér de var smé. D& kan
man ta hjilp av en arbetsterapeut, som
dven kan bes6ka personen pé jobbet
eller hemma for att se hur det fungerar
ivardagen. En vuxen med ADHD kan
fungera optimalt p& jobbet, men ha
kaos hemma, eller tvartom. Utredning
av vuxna gors inom psykiatrin eller be-
roendevérden (om det finns samtidigt
missbruk).

Arftligheten fér ADHD 4r upp emot
76 procent, men det ar alltid en kombi-
nation mellan arv och miljé. Man tror
att risken okar for barn vars mammor
under graviditeten roker, eller miss-
brukar alkohol eller droger. Sker kom-
plikationer som ger barnet syrebrist
under forlossningen kan detta bidra
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och man tror dven att vissa infektioner
i hjarnan under de tidiga barnadren
kan 6ka risken for ADHD. Det krévs
dock fler studier for att med sékerhet
kunna identifiera orsakerna.

— Det man daremot kan séga ar att
ADHD INTE har med délig uppfostran
att gora, poangterar Jeanette Geor-
gieva. Foraldrar kan dock péverka
barnets miljo positivt eller negativt
vilket har konsekvenser fér hur sym-
tom och svarigheter uttrycker sig. Nar
det géller barn med ADHD ér det ofta
viktigt med struktur, bAde hemma och
pa skolan. Att de vet vad som géller
och férvéntas av dem och att det finns
tydliga, dagliga rutiner och rétt stod.
Foréldrar till barn med ADHD behéver
skaffa sig kunskaper om denna funk-
tionsnedséttning, for att pa ratt sétt
kunna bemota och stédja sitt barn.

For vissa foraldrar kan diagnosen
vara positiv, da de lattare kan forhalla
sig till sitt barn med ADHD och f&
storre forstdelse for varfor barnet age-
rar pa ett visst sitt i en viss situation.
For andra kan diagnosen kidnnas som
en negativ stdmpel.

—Jag menar att det ar viktigt att f&
en korrekt diagnos, for att fa den hjalp
och st6ttning som man behdver, sager
Jeanette Georgieva. Barnet kan annars
kénna sig misslyckad och fa en lagre
sjdlvkansla. Detta kan leda till att man
hoppar av skolan tidigare 4n annars
och far simre mojligheter i arbetslivet.
Manga vuxna med ADHD som inte fétt
diagnosen i barndomen lider av dngest
och depression. I vissa fall ar det forst
nér personerna soker vérd for andra
psykiska problem som ADHD uppda-
gas och man kan f& adekvat hjalp.

Vilken behandling som behovs
varierar fran person till person. Det
beror pé vilka svarigheter som finns.
I vissa fall kan det ricka med att man
ger struktur och fasta rutiner i hemmet
och i skolan, och far hjilp med studier
hos specialpedagog i mindre och lug-
nare gruppmiljo. For andra krévs dven
lakemedel for att fa vardagen att ga
ihop. Oftast fir man bést effekt av ett
komplett behandlingsprogram.

— Vissa foraldrar har ett motstand
kring ldkemedel, men om det behovs
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ar det en viktig pusselbit i den totala
behandlingen, menar Jeanette Geor-
gieva.

Forstahandspreparat vid ADHD é&r
olika centralstimulerande ldkemedel,
som Okar flodet av signalsubstanserna
dopamin och noradrenalin i hjarnan
och darmed hjalper till att 6ka upp-
marksamhet och koncentration.

For barn och vuxna som har pro-
blem med arbetsminnet finns &ven bra
dataprogram for minnestraning som
vissa skolor och mottagningar erbju-
der. Det finns ocksé hjalpmedel som
kan kompensera for vissa svarigheter
i vardagen som exempelvis tidsplane-
ring, eller hur man utfor olika vardags-
aktiviteter.

Risken att 6verdiagnostisera har
debatterats och det ar viktigt att den
som sétter diagnosen har erfarenhet
och stor kunskap inom omrédet, berit-
tar Jeanette Georgieva.

—Jag menar att det tyvérr dven
finns en risk fér underdiagnostisering,
framst bland tjejer och vuxna. Svarig-

8 fakta om ADHD

Ar INTE ett attitydproblem
eller ett resultat av dalig
uppfostran.

Arinte en intellektuell
defekt.

Ar ett erként tillstand dar

barnet har problem med att
vara uppmarksam och fokusera
pa sina uppgifter, omfattar ofta
overdriven aktivitet.

Karaktariseras av tre

huvudsymtom: ouppmark-
samhet, hyperaktivitet och im-
pulsivitet (samtliga tre symtom
behdver inte foreligga).

Borjar i barndomen och

kvarstar ofta upp i vuxen
alder.

Kan ha ett flertal

orsaker.

Det géar att fa en exakt

diagnos aven om det ibland
kan vara svart.

Kan behandlas pé ett

effektivt satt.

o=

heten &r att ADHD hos tjejer ibland
mer ger sig i uttryck som dagdromme-
rier, istallet for den mer typiska hyper-
aktiviteten som pojkar uppvisar. Hos
den vuxna befolkningen &r ADHD mer
vanligt 4n man tror och vi vet att bland
missbrukare och personer som hamnat
pa "fel sida om lagen” ar det en storre
procent som har diagnosen ADHD &n
hos 6vriga befolkningen. Hade dessa
individer ftt en korrekt diagnos som
unga, ir jag 6vertygad om att ménga
hade sluppit ’hamna snett”. Detta ar
en sak som far mig att brinna lite extra
for mitt jobb — genom att ge individer
en forstéelse for varfor de ar ”annor-
lunda” kan man f4 in dem pa ett annat
spér, vilket i slutindan ger dem ett mer
harmoniskt liv!

Man raknar med att mellan tv4 till
fem procent av hela svenska befolk-
ningen har ADHD. Bland vuxna med
missbruk har runt 1o till 30 procent
ADHD och bland vuxna med krimina-
litet tros mellan 3o till 70 procent ha
diagnosen.

ADHD ar inget som vixer bort eller
kan botas, men med olika hjalpmedel
lar man sig ofta att hantera sin diagnos
och sina "unikheter”. Barnsymtom
finns dven hos vuxna, men uttrycks
vanligtvis annorlunda. Istéllet for att
”springa runt” kan det finnas en inre
rastléshet, som kan vara nog s job-
big. Man tar oftare risker, tappar bort
saker, sdger upp sig fran jobbet utan
att ha ett alternativt arbete eller far
problem med relationer.

—Det ar dock viktigt att komma ihég
att det finns méanga fordelar med diag-
nosen ADHD. Dessa individer har ofta
en otrolig energi, ar sociala, entusias-
tiska och tar initiativ som ingen annan,
ar idérika, kreativa och vagar testa
grénser — det dr inte for intet som vissa
uppfinnare har ADHD. Det 4r med
andra ord inget fel p intelligensen,
snarare tvartom, poangterar Jeanette
Georgieva avslutningsvis.

Man kan fundera kring om det ér
individer med just ADHD eller Asper-
ger, som har fatt méanskligheten att ut-
vecklas genom drhundraden — kanske
har vi dem att tacka for mycket!

Kalla: www.attention-riks.se
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Asperger

For att stotta per-
soner med Asperger
kravs kunskap och en
stor portion av lugn
och acceptans.

e,

Runt en procent av Sveriges befolkning har Aspergers syndrom.
Dessutom finns det vissa som har badde ADHD och Asperger samti-
digt. Skillnaden mellan ADHD och Aspergers syndrom kan ségas vara
att personer med ADHD framst har problem med hyperaktivitet,
impulskontroll och koncentrationsférmaga, medan de med Asperger
ofta kan fokusera bra pa det de &r intresserade av. Daremot ar det
vanligare att de med ADHD &r socialt populédra—kanske till och med ar
klassens clown, medan de med Aspberger kan ha svart med de sociala
koderna och att anpassa sig i stérre grupper.

Aspergers syndrom tilthor det au-
tistiska spektrumet och man kan siga
att det 4r som autism utan begavnings-
handikapp. Ofta har man en kombi-
nation med andra neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar. Orsakerna

ar biologiska och till stor del gene-
tiska. De problem som personer med
Asperger har ror ofta relationer till
andra manniskor. Manga ar ovanligt
stresskénsliga och har en tendens att
utveckla exempelvis dngest, tvangs-
tankar, depressioner eller fobier. I réatt
miljo kan dock ménga av de egenska-
per som dr vanliga hos personer med
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Asperger vara en tillgdng, som till
exempel stor uthéllighet och ovanligt
god koncentrationsférméga.

Asperger kan inte botas och for-
svinner inte med &ren, men som vuxen
brukar de flesta ha lart sig hur de
fungerar och vad de behéver for att mé
bra. Ménga génger ar tondrstiden tuf-
fast, dar de behover extra mycket stod
frén omgivningen. Vissa, men langt
ifrdn alla, mar béttre av medicinering.
Mediciner som kan bli aktuella &r
exempelvis Melatonin mot sémnrubb-
ningar, Ritalin mot onaturlig trotthet

P2

Det kan drdja innan det marks

att en person har Asperger och

symtomen varierar fran individ

till individ.

e Svarigheter i kontakten med
andra manniskor.

® Specialintressen som kan uppta
stor del av uppmarksamhet och
tid.

e Annorlunda sprékhantering.

e Svarigheter med snabba
férandringar.

® Bristande motorik.

e | 5tt att hamna i tvingande
rutiner eller handlingar.

® Saregna eller ovanliga sinnes-
intryck.

och olika antidepressiva preparat. En
forstdende och accepterande omgiv-
ning ar avgoérande for att personer
med Asperger ska mé bra.

Kalla: www.attention-riks.se
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Kéann dig torr och saker med TENA Men

TENA Men ér ett skydd speciellt utformat fér man
med urinlackage. Odour Control™ neutraliserar
oonskad lukt och maximal absorption ger trygghet
och sékerhet. Du kan fortsatta leva som vanligt.

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

eller uroterapeut for hjalp, radgivning och forskrivning.

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




Vi bestamde oss for att skippa alla
julklappar till barneni ar och istallet
ge familjen en stor julklapp — en sol-
semester. Detta kommer vi att

kunna leva pa lange...

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Kanariedarna, Thailand, Aruba,
Mexiko och Dominikanska Republiken
ligger i topp vad géller 6nskat resmal
fér ménga svenskar i vinter. Att f&
vara tillsammans ar det viktigaste for
barnfamiljerna pé semestern. God
mat, avkoppling och sol ar andra an-
ledningar till att man &ker utomlands.
Detta ar mitt i prick for oss, som valde
solen 6ver snon i jul. Att fa koppla av,
slippa alla lager av klader pa barnen
och att fa mer tid att umgas med var-
andra, gjorde att vi dkte till Thailand,
Phuket och Kamala Beach. Det blev ett
barnvanligt familjehotell, da vi tinkte
att hittar barnen kompisar och har kul,
sd far dven vi avkoppling och en hérlig
semester.
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och umagas

Och det blev precis som vi hade
tankt oss. En lugn och mysig semes-
ter, &ven om det sjdlvklart var en del
“vardagskonflikter” med barnen dven
dér. Men nir man inte har tider att
passa och sjélv kénner sig utvilad ar
det enklare att behélla tdlamodet i
stridens” hetta.

Som nyfiken journalist var jag
tvungen att stélla ndgra fragor till

"Manga
véljer att
tréna pa
semes-
tern,”
sdger Sara
X Kajsson
== 3 fran Ving.

Vings ansvarig pa hotellet vi bodde,
Sara Kajsson, Guest Relation Manager.

— Visst mérker jag av skillnad pa
stressniva hos de som precis har kom-
mit hit och efter ndgra dagar, siger
Sara. Man fr snart ett lugnare tonléige
och kroppssprak. Skulle det uppsta
nagot problem blir det mycket "storre”
forsta dagen dn om nagot skulle handa
efter ndgra dagar.

Det verkar som om fler och fler véljer
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Solen ger vilbefinnande
och ny energi!

Aterhamtning — nu finns tid for att
koppla av och hamta andan.

Vara har och nu — efter ndgra dagar
gar pulsen ner och vardagsstressen
forsvinner, vilket underlattar for oss
att fokusera pa "nuet”.

att vara borta tvé eller fler veckor, just
for att det tar ett tag att varva ner.

— Vi mérker dessutom att det blir allt
vanligare att kombinera avkopplingen
med att 4ven rora pa sig, berdttar Sara.
Hotell med gym och tréaningsmoijlig-
heter har blivit eftertraktade. Man vill
inte bara ligga i solstolen, utan vet att
man dven far energi av att rora pé sig.
Vissa ser semestern som ett tillfalle att
komma igdng med trdningen, dd man
har mer tid for aktiviteter.

Sjalv valjer Sara fjillen framfor
solsemester, men det kanske inte ar s
konstigt, d& hon under flera ar har haft
férmanen att arbeta i soliga och varma
lander.
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Umgas med familjen — nu finns tid for

att hitta pa roliga saker med familjen.
. Solens stralar ger oss nordbor val-
behaovlig D-vitamin.

Att pyssla och
leka pa miniland.
Shower och
minidisco pa
kvallarna.

Mata
elefanterna.

Blodtrycket kan minska tack vare
sol, varme och avkoppling.

Passa péa och njut av miljon — ta langa
promenader eller jogga péa stranden.
Njut av landets egna frukt- och
gronsaker, som ofta smakar mycket
mer an har hemma.

Talamodet 6kar med farre konflikter
som foljd.

Barnens favoriter

Att hoppa

i vagorna.
Aka vatten-
rutschkanan.

1. Bar garna luftiga klader
och solhatt.

2. Vistas inte i solen mitt
pa dagen, da den ar som
starkast.

3. Smorj ett tjockt lager av
sollotion och upprepa efter
Jjamna mellanrum och efter
bad.

4. \Vanj huden — det kan racka
med 15 minuter i solen de
forsta dagarna.

5. Det galler alltsad att INTE
branna sig och bli rod.
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Spannande forskning pagar kring D-vitaminets roll
vad galler var halsa. Man tror att det paverkar vart
immunforsvar och aven manga sjukdomar, som

Vi mar bra av att fa sol pa oss. Forskning
sdger att minst 15 till 20 minuter ljus om dagen
behover var hud for att ta in tillrdckligt med D-
vitamin. Det kravs stark sol, bar hud utan solskydd
och det ger all D-vitamin man behé6ver pé flera
dagar. Vitaminet lagras i kroppen och det som har
bildats av solen kan técka en del av behovet under
vinterhalvéret. Man kan &ven f i sig D-vitamin via
kosten, da framst via fet fisk som sill, lax och ma-
krill. D-vitamin finns ocksé i 4gg och mejeriproduk-
ter men i lagre méngder som gor det svart att ticka
dagsbehovet. Om man under vinterhalvaret inte far
i sig fisk dagligen, kan det finnas behov av tillskott.

Livsmedelsverkets rekommendationer av
D-vitaminmangd per dag é&r:

10 mikrogram f6r barn under tva ar.

7,5 mikrogram for barn 6ver tvd ar och vuxna.

10 mikrogram for gravida och ammande.

10 mikrogram for personer 6ver 60 ar.

Vissa forskare anser att dessa nivaer ar lagt satta
och att behovet istillet skulle vara runt 5o mikro-
gram per dag. Diskutera med din ldkare om du har
funderingar.

Tyvarr visar forskning frén Goteborgs Universitet
att i Sverige okar cancerformen malignt melanom
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exempelvis MS, olika cancerformer, hjart-
karlsjukdom och diabetes.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

med fyra procent varje ar och dven dédligheten
verkar oka.

En anledning ar att bristen pé solljus under vin-
tern gor att vi vill utnyttja de soliga sommardagar-
na eller solsemestern fullt ut och da branner oss
oftare. Lite varje dag 4r med andra ord gynnsamt,
men att ligga och "pressa” ar en riskfaktor. Nar
man brant sig rodnar huden, blir varm och svider.
[ varsta fall fAr man blésor. Pa lang sikt aldras
huden snabbare av mycket solljus med mer rynkor
som f6ljd. Ju oftare man branner sig desto storre
risk att f8 hudcancer.

Hjartinfarkt ar vanligare i nordliga, solfat-
tiga omraden. Detta beror inte enbart pé att man
soderut ater medelhavskost. Bristen pé sol kan
helt enkelt 6ka risken for hjartinfarkt. Det handlar
bade om dagens lingd men dven om solstrélning-
ens intensitet. En forklaring kan vara att kirlen
vidgas samtidigt som blodtrycket sjunker ndr man
lever i ett klimat med mycket sol.

Forskning har visat att diabetespatienter beho-
ver runt tio procent ldgre insulindoser pa somma-
ren dn pa vintern. Detta kan bero pa att man ror
sig mer och dter lattare pd sommaren. Men dd man
dven kan se samma effekt vid kortare resor till ett
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soligare land, skulle det 4ven kunna hénga ihop
med solljusets effekter.

Lars Rombo, likare och professor i rese-
medicin, ldr dig att minska risken for tre vanliga
semestersabotdrer.

At bara s&dant som ser gott ut, luktar och smakar

gott.

Undvik ré fisk och skaldjur.

Skolj frukt innan du ater den.

Drick inte stora méangder kranvatten. T4nk pa att

is kan vara fryst kranvatten.

Tvatta handerna oftare 4n hemma.

Probiotika i forebyggande syfte. Det finns som

kosttillskott och hjalper oss att hantera frim-

mande bakteriestammar.

Om du drabbas drick flaskvatten, ofta och i
mindre méngder. Anvand vétskeersittning for att
fa i dig salter och det finns receptfria likemedel for
att stoppa diarréer.

Mycket bad kan stora ytterorats naturliga

milj6é och leda till en inflammation. Kl&da, smérta
och 6mhet i 6rat dr vanliga symptom.
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Torka 6ronen noggrant efter bad.

Peta inte i 6ronen med till exempel tops.

Fér du problem undvik vattenaktiviteter och se
till att inte fa in tval eller schampo i 6ronen. Prova
en receptfri 6ronspray mot horselgingsinflamma-
tion. Kontakta ldkare vid svarare besvar, da det
finns receptbelagda kortisondroppar, som bryter
inflammationen.

For mycket varme och for lite vitska kan leda
till saltbrist. Férutom torst kan man &ven kdnna
sig trott, svag och f huvudvérk och ibland till och
med bli illaméende, f& muskelkramp och svim-
ningskéansla.

Drick mycket vatten. Om du kissar lika mycket

som vanligt dricker du tillrackligt.

I borjan pé semestern kan du tillsétta salt i mat

och dryck. En nypa salt per glas dr lagom.

Om du far symtom undvik virmen sé gott det
gér och aterstill saltbalansen genom att blanda .

. L. Kallor: Lunds

en egen vitskeerséttning med salt och vatten eller  |j,iersitet Dia-

kop fardigblandad vatskeersattning. betesstudien.se
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endometrios

"Jag ar dotter, syster, barnbarn, flickvan, van, kollega, patient och en

av 200.000 kvinnaor i Sverige som lider av endometrios. Mina bekymmer
borjade samma dag som jag fick min forsta mens da jag fyllde elva ar,
men upphorde inte dad jag fick min diagnos det ar jag fyllde 25. Domen
lod: kronisk endometrios. Plotsligt foll alla bitarna pé plats. Kanslan av
att antligen vinna min ratt efter nio ars kamp var och ar overvaldigande.
Ingen lakare kan nagonsin mer saga till mig att jag inbillar mig.”

Text: PERNILLA BLOOM Foto: RIKARD LANDSTROM

Endometrios

—en dold kvinnosjukdom

Endometrios ar en kronisk sjuk-
dom som 9o miljoner kvinnor lider av
ivarlden, den ar vanligare dn diabetes
och cancer. I Sverige beréknas cirka
200.000 kvinnor lida av endometrios,
enligt Endometriosféreningen. Trots
detta kan det ta upp till nio ar i vért
moderna sjukvérdsland innan en kvin-
na blir diagnostiserad och behandlad.
Varfor? Under flera &r besokte Rebeca
manga olika gynekologer och otaliga
ldkare, men ingen misstankte endome-
trios, trots typiska symtom.

- Manga génger har jag av varden
fatt hora “Du inbillar dig din smérta”,
beréttar Rebeca. Min erfarenhet dr att
de flesta vardcentraler tyvérr inte har
tillrackligt med kunskap inom om-
rédet och att de darfor inte kommer
fram till rédtt diagnos.

Senaste gangen Rebeca fick hora
att de inte kunde se nagot pa ultralju-
det och att det maste vara inbillning,
opererades hon atta manader senare.
Flera veckor innan operationen var
hon sjukskriven och dven inlagd pé
sjukhus pé grund av kraftiga smartor.
Tvé manader efter operationen, i slutet
pa maj 2012, blev hon é&ter inlagd pé
grund av smaérta.

- Jag dr bara 25 &r gammal och har
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fatt fem olika smértstillande likeme-
del utskrivet. I perioder tar jag mig
fram med hjalp av en krycka pa grund
av mina smértor och somnar med
hjalp av TENS (transkutan elektrisk
nerv stimulering).

Aven psykiskt ar det tufft med alla
farhdgor infor framtiden. Radsla for
att inte kunna klara av ett arbete eller
att ta hand om sig sjilv. Angest dver att
kanske inte kunna f& barn eller Gver
att hamna pé gatan om Forsakrings-
kassan nekar till sjukpenning. Vem
kommer att orka leva med mig och
mina besvir, fragar sig Rebeca?

Innan operationen hade hon 6ver-
tygat sig om att de skulle hitta felet,
fixa det och sedan skulle det vara Gver.
— Istallet hittade de felet, tog bort
lite av det och meddelade att jag aldrig
skulle bli frisk! Jag hade endometrio-
shirdar pé flera organ och min ena
dggstock ar sammanvaxt med backen-
véggen, detta pa grund av alla ar utan
behandling. Att fd reda pa detta och
sedan inte f& nagot stdd, var tufft - det
onskar jag ingen annan medmaénniska.
Darfor vill jag berdtta min historia, s
att fler far kunskap kring sjukdomen
och forhoppningsvis far ratt hjalp i tid.
Om Rebeca hade fatt hjélp nar sym-

tomen borjade, redan for 14 ar sedan,
hade situationen kunnat se annor-
lunda ut. Ju tidigare man far diagnos
och kan pébérja behandling desto
béttre. Nar hon vil hamnat rétt, inom
specialistvirden, kom stédet hon alltid
onskat — dock nio ar for sent. Det finns
Endometrioscentrum i Stockholm,
Uppsala och Malmo.

—Nér man vil kommer in i systemet
och far triffa personal och specialister
som vet vad endometrios ar, forandras
bilden. Det ar fantastiskt! Men resan
dit &r alldeles for lang och okunska-
pen bland allméanpraktiker &r ett stort
problem, poédngterar Rebeca. Tyvérr
finns ingen botande behandling och
kunskapen kring vilka ldkemedel som
fungerar ér inte tillrdcklig. Just nu
provar jag medicinen Enanton, vilket
ar ett syntetiskt hormon som minskar
testosteron- och 6strogenhalten i krop-
pen och som egentligen anvénds vid
prostatacancer. Min forhoppning ar att
det kan hjélpa mig.

Hon forsoker nu dven att nd ut till
politikerna, for att uppméarksamma
problemet.

—Jag hoppas att jag kan hoja rosten
och f3 till en forbéttring, sdger Rebeca.
Man maste satsa pa kvinnors hélsa,
likval som pd ménnens. Kunskap om }»

www.doktorn.com
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endometrios

"Okun-
skapen om
endome-
trios inom
allman-
praktiken ar
forodande
och aventy-
rar kvinnors
livskvalitet.”
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endometrios maste né ut till allmén-
véarden. Dessutom borde alla som
arbetar inom vérden ta varje patients
symtom pa allvar, vare sig man 4r ung,
gammal, kvinna eller man.

“Endometrios dr en kronisk sjukdom
som drabbar fem till tio procent av

alla kvinnor i fertil alder. Ddrmed dr
endometrios en kvinnlig folksjukdom.
Symtomen utgors av bdckensmdrtor,
som ibland kan vara mycket svdra och
invalidiserande, samt infertilitet. Diag-
nosen forbises i allmdnhet under lang
tid och som féljd ddrav fordrojs adekvat
vard och behandling.”

Kalla: Stockholms lans landsting, Produk-
tionssamordning

— Min forhoppning ir att denna
rapport tas pa allvar och att man inser
vikten av att forbattra kompetensen
inom allméinvéarden, akutsjukvarden
och hos gynekologer, vad géller sjuk-
domen endometrios, menar Rebeca.
Jag kommer att fortsdtta kimpa for att
alla unga kvinnor med dessa problem
ska fa ratt vard i tid!
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OM ENDOMETRIOS

Nar livmoderslemhinna finns p& andra stallen an insidan av livmodern kall-
las den for endometrios. Aven livmoderslemhinna utanfér livmodern bloder
vid mens och orsakar d& en inflammation. Man kan d& fa ordentligt ont,
sarskilt nar man har mens, men aven vid andra tillféllen. En del far inga
besvar alls. Vanligast ar att man far endometrios pa &ggstockarna eller i
bukhinnan.

Symtom ar ofta smarta kring backenet som kan stréala ut i korsryggen
eller benen. Endometrios ar troligen den vanligaste orsaken till standigt
aterkommande backensmarta. Man kan ha ont i nedre delen av magen och
fa diarré eller forstoppning nar man har mens. Aven smérta vid samlag, nar
man har avforing eller kissar forekommer. Endometrios kan ibland leda till
att man far svart att bli gravid. Ungeféar en av tio kvinnor f&r endometrios.
Man kan inte bli av med sjukdomen men i vissa perioder har man mindre
eller inga besvar.

Behandling ges beroende p& symtomen; exempelvis smartlindrande
mediciner och ldkemedel som innehéller olika hormoner for att minska
besvaren. Ibland behdver endometrios opereras bort. Mattliga besvar kan
lindras av p-piller. Oavsett vilken behandling man far ar risken for aterfall
20 procent efter ett &r och 50 procent efter fem ar.

Det kan vara svart for en lékare att skilja endometrios fran andra sjuk-
domar, till exempel tarmsjukdomar. Ibland tar det flera ar innan man far
ratt diagnos. Den vanligaste metoden for att upptacka endometrios ar att
gora en undersokning med titthalsoperation, en sé kallad laparaskopi. Det
ar viktigt att man far diagnos och behandling tidigt, eftersom risken for
kronisk smarta ckar om man inte far det.

Kalla: www.1177.se
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OVERVIKT
KAN GE TIDIG
FORLOSSNING

Kvinnor med kraftig
overvikt I6per nastan
dubbelt sa stor risk

att foda for tidigt.

Det visar en studie pa
83000 kvinnor som
genomforts vid bland

annat Sahlgrenska

akademin.

- A
Las mer om 4
parns halsa pé

n.com
wwW.dOktor =

barnens halsa

Astma hos batn

Det har lange varit kant att barn som forléses med
kejsarsnitt har okad risk for astma. Man har tankt
att orsaken ar att barnen inte exponeras for mam-
mas vaginalflora och att immunférsvaret darmed
aktiveras senare. Nyligen publicerades en studie
om skillnaden i effekt mellan akut och planerat
kejsarsnitt. Resultaten visar att det finns en
13 procent okad risk for astmadiagnos och
medicinering hos barn fédda med kejsar-
snitt. Vid separata analyser for akuta och
planerade kejsarsnitt kvarstar risken for
astmamedicinering just for barn fodda med
akuta kejsarsnitt. Studien antyder darfor

att akut kejsarsnitt som en foljd av paverkad
halsa hos den gravida kvinnan eller fostret, ar
orsaken till 6kad risk for astma hos barnet,

snarare an kejsarsnittet som sédant.

Kélla: Karolinska Institutet

Svar hosta
vanligt hos barn

Barn i forskolealdern drabbas oftare &n andra barn av férkylnings-
hosta. Egenvard rekommenderas i férsta hand, men &r hostan
besvarlig finns det dven receptbelagd hostmedicin for hostiga
natter.

Christian Francke, specialist i allmédnmedicin e Vadra i rummet.

och verksam inom primarvarden i Stockholm  Prova att 6ppna ett
rekommenderar foljande for hostiga barn: fonster en stund, men
© Ge barnet varm dryck. Det brukar hjalpa se till att det inte blir
om barnet har hosta med tjockt slem. Ir- for kyligt i rummet.
ritationen i svalget och luftvagarna lindras ¢ Receptfritt fran apo-
och slemmet blir tunnare och lattare att teket. Receptfria medi-
hosta upp. ciner kan lindra besvaren
© Hoj sangens huvudénda. Hostan kan vid tillfallig hosta.
lindras om man ligger hogt med huvud och * Receptbelagd .
overkropp nar man ska sova. Hgj barnets hostmedicin. Ar
vilolage med en hopvikt filt eller extra kud- hostan mycket svar
dar under madrassen. Att lagga bdcker
under sangbenen vid huvudandan ar ett
annat tips. vardcentralen for att fa hjalp.

och hindrar barnet fran att sova kan re-
ceptbelagd hostmedicin hjalpa. Vand er till

BARN MED FETMA MASTE BEHANDLAS I TID

e )

’ En ny studie fran Karolinska Institutet visar att beteendeférandrande
behandling for att ga ner i vikt fungerar mycket bra for barn med kraftig

fetma. Men det galler att behandlingen séatts in i tid, eftersom insatser for
att forandra mat- och motionsvanor visade sig ha liten effekt pa tonaringar
med samma problem.

www.doktorn.com

UPPFINNING
KAN RADDA LIV

Ett vanligt persiennsnére
kan strypa ett barn som
fastnar i det. Forskare
vid Karlstads universitet
har tagit fram en I6sning
som gor vardagen tryg-
gare for barnfamiljer.

Forskare Nils Hallback hit-
tade sin son med persi-
ennsndret runt halsen.

— Det gick bra, men var
valdigt otackt och gjorde
att jag borjade intressera
mig for problemet.
Innovationen bestar av en
tredelad koppling i plast
som kopplar ihop de bada
snorena fran persiennen
med det nedre dragsno-
ret. Den |6ser ut vid be-
lastning, bade ovanftr och
under snappkopplingen,
till exempel om ett barn
skulle komma &t snoret.
Dessutom forhindrar
kopplingens placering

att sndrena kan dras ur
persiennen, vilket ytterli-
gare minskar olycksrisken.
Forskarna har nu fatt
patent pé& produkten.
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Har far ni ta del av andras berattelser och tips. Ar ni intresserade av att sjélva

skriva er egen historia eller komma med ett inlégg till ndgon av dessa beréattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

MINA BASTA HALSORAD

1. At medelhavskost; gronsaker,
frukt, extra virgin olivolja, fullkorn.

2. Skaffa ett husdjur.

3. Promenera i naturen.
4. Odla tacksamhet.

= Sankt blodtryck och koleste-

rolvarden samt att stressnivan

sjunker.

Njut av livet, lyssna pa faglarna och

se allt det vackra!
Paula, Hasselby

Min mamma hjalper
mig att rora pa mig

Hej,

Jag hjélper min son som inte kan
|asa eller skriva men vill &nda
vara med pé utlottningen:

“Jag har en kromosom sjukdom
som har gjort att jag har kraftig
scolios med mera. Min kondition
borjade bli samre for jag har
ofta ont i ryggen sé jag kan inte
rora mig s& mycket — har kor-
sett. Kan inte gé sé langt utan
aker da rullstol. Men min envisa
mamma tyckte att vi skulle rora
pa oss. Hon tog hjalp av Vuxen-
habiliteringen och vi fick bérja
basséng trana en dag i veckan.

Efter sex manader madde jag
mycket battre och ville borja rida
igen. S& idag rider jag en dag

i veckan samt simmar pa mina
villkor en dag i veckan. Detta

har gjort att min kropp och jag
mar mycket battre. Samt jag
har en piggare mamma for hon
méaste vara med och hjélpa mig
med detta. Onskar att jag vin-
ner boken sé att jag och min
mamma kan trana mer. Speciellt
min mamma sa hon orkar springa
bredvid hasten utan att flasa”
Tack pa férhand,

Benjamin

Nar man har munsar sé bultar och svider det
i bldsorna. Jag haller en het citronte-pase
mot blasorna s dampar smartan betydligt.
Man tar helt enkelt en vanlig citronte-pése
och lagger i hett vatten. Efter en 30 sek-
under tar man upp tepésen och vrider ur
overflsdigt vatten (runt en tesked férslags-
vis). Darefter haller man den heta tepasen
mot blésorna.

| borjan ar pdsen valdigt het, d& kan man
dutta tepdsen mot blé&sorna tills den har
svalnat ndgot. Att vira en servett runt den
delen av tepdsen som man haller i gor att
man inte branner fingrarna. Nar tepasen har
svalnat av slanger man den. Effekten brukar
hélla i sig ndgra timmar, da &r det bara att
varma upp en ny te-pése.

Halsningar

Maysan
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Ingredienser:

1,5 | vetemjol

4 dl socker

500 g margarin

200 g lever
Gor sahar:
Blanda alla ingre-
dienser i matbere-
daren s& att levern
finfordelas. Tryck ut
degen i lagom smé
bitar. Gradda i ugnen
i 200°C i 8 minuter.

Recept ur Kattagarens
kokbok.

Sar 1 kattens
Oga

Katter kan ibland fa sar i 6go-
nen. Orsaken kan vara kvistar
och grenar men aven virus.
Vanligaste symtomen ar rin-
nande 6gon, katten kniper igen
ogat, katten forsoker klia sig i
o6gat med tassen. Om du miss-
tanker att din katt har ett sér
pa hornhinnan, kontakta ve-
terindr omedelbart. Vid snabb
vard undviker du allvarligare
skador pa kattens 6ga.

Kalla: Agria.se

Manga aldre hundar har slitna leder och far ont i benen nar
de anstranger sig. Regelbunden men stillsam motion, viktned-
gang vid dvervikt och i vissa fall en lagom avvagd dos medicin
kan lindra den aldrande hundens kréampor.
Aven hundar kan fa artros - “slitna leder”. Artros ar en ned-
brytande process som har ett kroniskt forlopp utan chans till
lkning. Overvikt ar den faktor som har allra storst betydelse
for om en hund far ont av sin artros eller inte. Att hélla hun-
den normalviktig ar allts& A och O. Om artros upptacks i tid
kan du lindra symtomen genom att folja n&gra enkla regler:
Du méaste motionera hunden fornuftigt och ta hansyn till

att den ar stel i lederna.

Mjuka garna upp benen genom att bgja och stracka pa dem.
Ta hellre flera korta promenader per dag &n en mycket l&ng.

Kalla: Hundsport.se

Med hjalp av avance-

rade datorsimuleringar ska
KTH-forskare bland annat
minska antalet djurforsok.
Det handlar om avancerad
medicinsk forskning dar
superdatorer tar hand om
allt mer av det arbete som
idag sker p& andra, mer
kostsamma och ineffektiva
satt. Superdatorerna 6pp-
nar ocksa nya majligheter
for diagnos och behandling.

www.doktorn.com

Smartsam
INflammation

Hundar, framforallt sma hundar,
kan drabbas av analsacksinflam-
mation. Det &r en mycket smartsam
inflammation som uppstar i analsackar-
na som sitter precis innanfor analopp-
ningen. Normalt toms dessa i samband
med att hunden bajsar, men om de blir
inflammerade kan din hund behdva
komma till veterinaren. Behandling ar
att veterinaren hjalper hunden att

klamma ut det inflammerade innehal-
let och om det ar ofta &terkommande, opererar
bort analséckarna. Typiska symtom pé& anal-
sacksinflammation ar att hunden slickar sig
mycket i eller "a8ker kana” pa baken.
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Skicka till

Tidningen DOKTORN ADRESS

Att: Korsord
Isafjordsgatan 30C,
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amne: korsord dras.
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Sa har gar det till:

Varje vagrat och lodrat rad ska innehalla siffrorna 1-9.
Varje liten 3x3-ruta ska ocksé ha alla siffrorna 1-9.
Varje siffra far finnas bara en géng per rad
respektive 3x3-ruta.
Svarighetsgrad: Medel
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Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER
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GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER

Anita Barbro Wall, Ingela Gilljam,

Bergstrom, Simrishamn Uppsala

Akersberga Eva Bremer, Karin Aldén,
Vaxjo Linkoping

www.doktorn.com

“Tabbt a snubig?”

: ;ﬁ;:
=5 oot
== ~
E = O =

= Py
2 & o

Ol ~«
==

Lindrar effektivt
vid tappt nasa och hosta

Trad.véxtbaserat/utvirtes ldkemedel. For inhalation vid forkylning.
Lis produkternas bipacksedel.
Siljs receptfritt pd Apotek samt i Halsofack- och Dagligvaruhandeln.

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

Tﬁth indsan? Bihaleproblem?
== Pollenallergi? Forkyld?

Rekommenderas av 6ron-, nasa- och halslakare
Saljs via tel. 031-13 22 52 och pa

www.nasoklar.nu 1 29 o
Ange kampanjkod Doktorn312 150 [ ]
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kronika

Man tager vad man haver!

Att jag lever "mat”, det kanske du har forstatt i mina tidigare kronikor.
Som Kajsa Varg far fram i koket och tager vad man havezr, sa ar det hos
mig. Matlagning ar verkligen det basta séttet for mig att finna lugn och
ro, i koket skapar jag till fullo. Vissa ldser bocker niar man ska koppla av,
jag tar pa mig forklidet och borjar fixa vid spisen.

Det borjade nir barnen var i smabarnsal-
dern. Jag kidnde mig tvungen att laga mat varje
sondag till kommande vecka. Vara arbetstider
och liv var s& schemalagda att det bara fung-
erade med minutios planering. Vad jag da inte
hade en aning om var att jag la grunden till
nagot helt fantastiskt bra. Att borja laga fler
matratter pd en och samma gang leder till att
jag sparar pengar, tid, disk och far energi 6ver
till allt jag faktiskt vill hinna med.

Mina barn har alltid varit med i koket och
vid spisen nir jag lagat mat. Nu for tiden &r det
barnbarnet som gor mig sillskap och det ar ett
fantastiskt satt att umgas. Det har varit mycket
skratt och bus genom aren vid min spis.

Jag skrev att man tager vad man haver

och det mé vara sant, men jag "tager” inte

vad som helst. Det &r viktigt for mig att ha bra
saker hemma s3 att det blir vettig mat oavsett
om jag har ett valfyllt skafferi eller ett ganska
skralt. Jag hittar egna vagar att fa ihop det
mesta, &ven nér jag handlar. Jag ser over vad
som behover kompletteras och sa skriver jag en
inkopslista. I affdren valjer jag de matvaror jag
tycker kanns rétt och mest prisvérda just dar
och d&. Nér jag kommer hem skriver jag upp
inkOpen, sarskilt det som finns i frysen. Sedan
utgar jag frén detta och gor en matlista fér den
kommande veckan. P4 det viset héller jag nere
mitt matkonto utan att géra avkall pa bra och
nyttig mat. Dessutom vet jag alltid vad som
finns hemmal! Vissa kanske bestdmmer vad de
ska ata forst och gér och handlar efter det. Jag
utgar fran det som finns, fyller pa och bestdm-
mer mig sen vilken mat det blir — jag har ju
alltid varit lite tvartom!
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Att tinka om gor att matlagning blir bade kul Storkok
och inspirerande. Jag ér en tévlingsménniska sparar tid
och ser det som en utmaning att pressa ner
priset p& mina matrétter, men gor aldrig avkall och pengar
pa kvaliteten. Det kan till en bérjan verka lite och ger
kréngligt men sé dr det med allt som &r nytt, energi over
det blir léttare efter ett tag. Och rester — mums! till annat

Till exempel kan resterna efter en plat med .
klyftpotatis, mordtter, paprika och vitlok bli en SkO] !
alldeles utmarkt soppa till lunchen dagen efter.

Du bara stoppar resterna i en mixer, blandar

ilite buljong, mixar till 6nskvard konsistens,

varmer, dter och njuter. Smart! Fler kronikor

finns Pa
Pa detta sitt tar jag mig fram i koket. P4 www.doktorn.com/

sondag lagar jag runt fyra rétter och pé torsda- pattre-liv
gen blir det rester. P4 fredagar och l6rdagar la-
gar jag "farsk mat”, som vi har dopt det till. Mat
lagad dér och d&! Sen kommer séndagen igen
och sa snurrar det pa. Och ténk s kul vi har.
Jag har vanner som gillar att komma pé mid-
dag for man vet aldrig vad det blir for gott som
dukas upp.
Att gora vardagen till fest, det dr harligt!

Text: MIA OLSSON

Mia Olsson

Doktorns egen livsstilsinspirator skriver
om allt mellan himmel och jord.

Las mer p& www.doktorn.com
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Visst var Annelie néjd med haret (riktigt nojd faktiskt!) men
smartan i halsen var anda svar att délja. Tank om hon hade
haft en spray for halsen ocksa...

NYHET! SPRAY AVEN
VID ONT I HALSEN.

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

i halsen sa skyddar den &ven insidan av din hals fran bakterier som
< annars garna fastnar dar och gor saken vérre. Pa sa vis gor Coldy
$ — att halsontet gar 6ver fortare. Smart va?

r

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

@) ORIFARM

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

ams



