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Koll pa kolesterol?

Kolesterol ar ett livsnodvandigt amne i kroppen, men for
mycket av fel sorts kolesterol kan ge upphov till sjukdomar.

Visste du att:

« Det onda LDL-kolesterolet orsakar plack i karlvaggarna.

» Det goda HDL-kolesterolet agerar anitioxidant och kan aven
transportera bort det onda kolesterolet.

« Den rekommenderade LDL-kolesterolnivan (under 3,0 alt 2,5
eller i vissa fall 1,8 mmol/L) beror pa hur stor risk personen
har for att drabbas av hjart-karlsjukdom. Ju fler riskfaktorer
desto viktigare att ha lagt LDL-kolesterol. Exempel pa
riskfaktorer:

- Diabetes

- Njursjukdom

- Hogt blodtryck

- Tidigare hjart- och karlsjukdom

- Overvikt och rékning

- Nara slakting som haft hjart- och karlsjukdom.

» Rokstopp, motion och nyttig kost hjalper till att sanka
LDL-kolesterol och héja HDL-kolesterol.

« Om livsstilsférandringar inte ar tillrackligt anvands
lakemedel, sa kallade statiner, som minskar produktionen av
LDL-kolesterol i levern.

Racker inte statiner kan man lagga till ett lakemedel med
annan verkningsmekanism for att ytterligare kunna reducera
LDL-kolesterolet.

Vet du ditt LDL-kolesterolvarde?
Tillh6r du en riskgrupp? Prata med din
lakare for rad.
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Add Health Media AB Vi manniskor fértjanar att tilldta oss drémma. Det kan vara stora drém-
Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista mar, sma drommar, dagdrommar och drommar om natten. Det kan vara
Tidningen DOKTORN utkommer konkreta drémmar som vi foljer eller abstrakta drémmar som vi vrider och

4 génger per &r vander p& men kanske anda inte forstar.

Ansvarig utgivare . .
Johan Bloom En drom jag har ar att vi en dag finner ett botemedel mot alla former av
08-648 49 00 cancer. S& manga 8r som jag har skrivit om cancer, cancersjukdomar, can-

J.bloom@doktorn.com cersymtom, cancerbehandlingar och cancerdverlevare. Men aven om qjam-
lik cancervard, otillrdcklig cancervard och de som inte klarade kampen mot
cancern. | min narmaste narhet har inte mindre &an tre personer indirekt
drabbats av cancer, dar tva av fallen fick den sorgligaste majliga utgangen.
Mangen &r dven de kanda personer som bara under det senaste &ret har
lamnat oss, aven det till foljd av cancer. S& ja, ar det ndgot jag drom-
Annonsbokning mer om s ar det att forskare variden dver tillsammans gor sitt yttersta
Jose San Martin, for att hitta s& manga botemedel som vi bara kan mot cancerns manga
08'6_48 4900, 0733 649 669 skepnader. Du kan gora din insats genom att ge ett bidrag till ndgon av de
Jose@doktorn.com registrerade organisationer eller institut som arbetar med just detta. For
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kan du lara dig mer om din puls, sexliv p& aldre
dagar, hur du forebygger pollenallergi och hur
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medicinhistoria. Allt har i Doktorn!
Foto
Shutterstock.com T lig lasning!
Paul Stuart reviig fasning:

omslagsfoto
Litomove innehdller nypon som bidrar fill att bibehdlla rérliga och halsosamma leder. ( gsfoto)

Nyponen handplockas innan de bearbetas i en skonsam och patentsékt process
dér nyponens egenskaper bevaras. Enkelt uttryckt handlar det om kraften och Tidskriften Doktorn patar sig inget ansvar for material

<~

i m6]|ighefen att fOFTSd”O Sng |C|| som gj ar bes.tél\t'. Citer‘.a gér.‘na ur Tidskriften DokForn,
Wwarmﬂr m‘led&'f- men ange alltid kéllan. Tidskriften Doktorns material
b lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt

[ .
‘]O' h” cykehurer med bombgmen h” exemPe" via internet. Icke anstéllda maste meddela ev. forbehall

mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering -
inkluderas i utbetalt arvode. Anders Aker
)

LITOMOVE® Tidskriften Doktorn &r miljovanlig s chefredaktor
*Kénner du ingen férbttring inom 12 veckor fé&r du pengarna fillbaka. Det &r vikfigt med en enligt svanen. = anders@doktorn.com

mangsidig och balanserad kost samt en hélsosam livstil. Sélis i hélsobutiker och p& apotek. DU BESTAMMER, INTE DINA LEDER.

las allt p& litomove.se

www.doktorn.com



Vi ar inte bara

vitaminer och mineraler,
vi ar registrerade lakemedel ocksa!

- Se bipacksedel pa
www.fass.se.

Stall krav pa dina
vitaminer och mineraler

|
.tl

Képs receptfritt
pa apotek

Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

Beviplex® Forte (4 B-vitaminer). Tablett
resp oral l6sning. Vid bristtillstand pa
grund av sjukdom, t ex vid bristfalligt

upptag av naringsdmnen och aptitléshet.

Oral l16sning 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 bristtillstand pa grund av
sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsémnen eller aptitldshet. Anvands
aven vid behandling av symtomgivande
brist pa vitamin B,, B, nikotinamid och
pantotensyra. Se bipacksedel pa www.
fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tuggtablett 0,5 g resp
1 g. Vid brist pa vitamin C. Bristtillstand
kan t ex uppkomma vid férsamrat upptag
av naringsdmnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Ej forman.

Kalcidon® (kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid 6kat
kalciumbehov under uppvaxtaren, vid
graviditet och amning samt hos vuxna
och aldre. Om kosten inte tacker detta
behov bor extra kalcium tillféras. Kan &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 fodointag. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

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

Forebyggande av vitaminbrist vid ensidig
kost eller otillrackligt fédointag. Lixir S
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.
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Svenskarna
ror sig for lite

Bara 7 procent av svenskarna i dldern 50-64 &r ror pa sig 30 minuter

om dagen. Det visar en pilotstudie som ingér i Hjart-Lungfondens stora
forskningsstudie SCAPIS. Regelbunden fysisk aktivitet minskar risken att
drabbas av till exempel hjart-karlsjukdomar. | Sverige ar 1,8 miljoner per-
soner drabbade av hjart-karlsjukdom. Enligt nationella rekommendationer
bor vi rora pad oss 30 minuter per dag, fem dagar i veckan, minst tio minuter
at gangen. Det kravs inte nagra svettiga och harda traningspass for att
skydda ditt hjarta. Att dammsuga, jobba i tradgérden eller valja trappan
framfor hissen gor stor skillnad och till exempel en promenad p& 30 minuter
om dagen ar battre &n ingenting.

Kalla: Hjart- lungfonden

EFFEKTEN AV K(_J_LESTEFIOLSANKANDE
MEDICIN KAN MATAS MED ULTRALJUD

Avancerad ultraljudsteknik som anvands for noggranna studier av
halsartarerna som forsdrjer hjarnan kan mata effekten av koleste-
rolsankande mediciner. En avhandling vid Umeé& universitet visar att
ultraljud erbjuder en strélningsfri, enkel och kostnadseffektiv me-
tod for att mata effekten av behandling mot dodliga &derfcrkalk-
ningssjukdomar, samt for att identifiera patienter som i framtiden
riskerar att drabbas av en stroke. Forskarna menar att metoden
forbattrar forstaelsen
for hur ultraljud kan
anvandas for att tidigt
upptécka sjukdomstecken
och samtidigt mata
behandlingseffekten.
Upptackterna behover
bekraftas i storre forsk-
ningsstudier, men kan
leda till en battre kontroll
av riskfaktorer.

Kalla: Umed universitet
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Sa minskar
du din oro

Terrordad runt om i varlden skapar
oro hos manga menar Rdda Korset
och darfor vill Roda Korset reda ut vad
man ska tanka p& om man kanner sig
otrygg. Det handlar om fem grundlag-
gande principer; trygghet, lugn, till-

lit, samhorighet och hopp. Det sager
Sara Hedrenius, réadgivare i kris- och
medmanskligt stod p& Roda Korset,

i ett uttalande. Hon konstaterar att
medan terroristernas handlingar
syftar till att skapa radsla och skada
var tillit till andra manniskor handlar
krisstodet tvartom om att starka det
som terroristerna vill forstora. Sara
Hedrenius betonar att manniskor har
en stor anpassningsformaga och kan
st& ut med mycket svara handelser om
vi far ratt forutsattningar. Nar vi ar
oraoliga och radda ar dock risken storre
att vi generaliserar och téanker i ”svart
eller vitt” i syfte att gora varlden mer
begriplig och &ven om generalisering
kan kdannas bra i stunden kan det pa
sikt skapa mer otrygghet. Istallet for
att generalisera ar Sara Hedrenius rad
for att hjalpa sig sjalv och andra i sin
omgivning att man ar balanserad i sina
tankar och handlingar.

%émééam

v/ Var inte ensam och grubbla

v Tala med négon om din oro och dina

kénslor

v"Umgas med ndgon som du ké@nner dig
trygg med, sven om du inte vill prata

om din oro

v/Slukas inte UpPp av nyhetsrapporte-

ringen (sa att du far svart att
fungera normait)

v'Fortsatt géra saker du mar bra av

v'Bibehall rutinerna
v/Aktivera dig fysiskt

v'Balansera ding tankar och undvik
att ténka i "svart eller vitt”

Kalla: Roda Korset

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

hal vid redan lagade ténder. Det &r
manga géanger forst i vuxen &lder
man inser att de ménga héalen ar ett
problem. For att nd denna grupp
vuxna erhjuder tandvarden en ny typ
behandling i grupp i PIGG-praojektet,
dar PIGG stér for patientinformation
i gemensam grupp. Informationen gar
ut p& att beskriva varfor bara vissa
har problem och motivera dessa att
anstranga sig mer &n andra for att
inte fa hal i tdnderna. | grupperna
far medlemmarna aven tid att stélla
fragor till tandvardspersonal, detal-

En liten del av befolkningen ar mer
kanslig &n andra for karies och det
kravs ofta att dessa personer skoter
sina tander battre an andra. Nu ska
tandvarden i Vasterbotten, forst i
varlden, erhjuda gruppbehandling

till vuxna med &terkommande hal i
tanderna. Kostnaden for cirka 3,5
miljoner fyllningar som arligen gors

i Sverige ligger pé& svindlande 3,5
miljarder kronor. En gigantisk summa
som belastar b&de samhallet och
den enskilde. Nastan halften av alla
fyliningar beror pa sekundar karies,

Jjerad information om karies, tander-
nas uppbyggnad och exakt veta hur
man ska borsta ténderna effektivt.
Att prata om detta tillsammans

med andra i samma situation har en
mycket bra effekt menar ansvariga
bakom satsningen och man har sett
att liknande gruppbehandlingar, for till
exempel diabetespatienter, har gett
bra resultat. Projektet gar nu fran
pilotpragjekt till att utdkas och grupp-
behandlingar p&bdrjas runt om i lanet
med start i Umea i januari 2016.

Kalla: Vasterbottens lans landsting

Skiftarbete Okar risk
for dodlig utgang av
hjartinfarkt

Skiftarbetande méan I6per 60 procent hogre risk att avlida efter en
hjartinfarkt jamfoért med de som arbetar dagtid. Det visar resultat ur
en ny avhandling vid Mittuniversitetet. Den visar ocksé flera kopplingar
mellan skiftarbete och hjart-karisjukdomar. Skiftarbete definieras ofta
som att arbeta annan tid an dagtid, 6.00-18.00. Resultaten i avhand-
lingen visar att man som skiftarbetar |oper en 6kad risk att do inom

en manad efter en hjartinfarkt. Motsvarande riskokning hittades inte
for skiftarbetande kvinnor. Avhandlingen visar ocksé att skiftarbete
“forstarker” kanda riskfaktorer for hjart-karlsjukdomar. De negativa
konsekvenserna av exempelvis fysisk inaktivitet/stillasittande ar mer
riskfyllda for méan som skiftarbetar jamfort med dagarbetare nar det
galler risk for hjartinfarkt. P& samma satt ar forhgjda varden av trigly-
cerider (blodfetter) och bukfetma mer allvarliga riskfaktorer for hjartin-
farkt bland kvinnor som skiftarbetar. Studierna genomfordes med hjalp
av statistiska analyser i tva olika svenska fallkontrolldatabaser.

Kalla: Mittuniversitetet

www.doktorn.com
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RATT ANVANDNING AV ANTIBIOTIKA VIKTIGT FOR ATT MOTVERKA RESISTENS

Nyckeln till att bekdmpa antibioti-
karesistens ar bland annat en god
anvandning av antibiotika i sjukvar-
den, det menar Lakemedelsverket.
Lakemedelsverket har under de se-
naste aren tagit fram rekommen-
dation for hur bakteriella infektio-
ner ska forebyggas och behandlas,
grundat pé en vaxande problematik
med resistensutveckling. For att
motverka antibiotikaresistens
kravs att man behaller fokus pa
ratt anvandning av antibiotika

och undviker onddig behandling.
Forutom en sammanfattning av
behandlingsrekommendationer for
vanliga infektioner i dppenvard,
sammanstalld av Smittskyddsinsti-
tutet och Lakemedelsverket 2013,
finns en rad rekommendationer
for hur antibiotika ska anvandas.
Lakemedelsverket arbetar dven
for minskad antibiotikaresistens
pa fler omraden an lakemedelsbe-
handling av manniskor, inte minst i
arbetet med veterindrmedicin dar

antibiotikaresistens en viktig fraga.
| Sverige samverkar en rad myn-
digheter, daribland Lakemedels-
verket for att sprida information
om antibiotika och riskerna med
antibiotikaresistens. For den som
vill I1dsa mer finns det en ny webb-
plats om nar antibiotika ar bra att
anvanda och nar det inte fungerar
www.antibiotikaellerinte.se/ samt
en webbplats om antibiotikaresis-
tens www.skyddaantibiotikan.se
Kalla: Lakemedelsverket

Mindre utlamnad i kons-

neutral undersokningsstol

Greta Edelstam, docent pa kvinnokliniken pa
Danderyds sjukhus, har utvecklat en kénsneu-
tral undersokningsstol, “henstolen Kim”, som
passar for s8val gynekologisk som urologisk
undersokning. Forutom att “"henstolen Kim”
ar konsneutral s& varnar den om den person-
liga integriteten eftersom patienten kan ha
benen ihop tills undersokningen pabdrjas och
slipper blotta underlivet langre tid an nod-
vandigt. For att patienten lattare ska kunna
slappna av och slippa bli kall ar underlaget ett
tempurliknande material med inbyggd varme.
| denna stol slipper patienten ocksé bensto-
den, som péa de traditionella stolarna sallan
ar individuellt installda. Foérhoppningen ar att
"henstolen Kim”, ska ersatta den traditionella
gynstolen och underlatta alla underssdkningar
nedanfor naveln — oavsett kon och typ av

undersokning.
Kalla: Dander yds sjukhus

S ray
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Anhorigas riksforbund lanserar podd

Anhorigas Riksférbund har lanserat "Anhdrigpodden.” | podcasten kommer man
att ta upp aktuella och viktiga fragor inom anhorigomradet. | det forsta avsnittet
som finns ute nu forklarar man bland annat vem som egentligen ar anhorig samt

samtalar med Ann-Marie Hogberg, ordforanden for Anhérigas Riksférbund, vad

forbundet egentligen &r och gor. Podden hittar du bland annat via iTunes, Youtube

och Soundcloud.

FAKTA PODD/PODCAST En podcast (ocks& podsandning eller pod-radio) &r ett radioprogram som gér att ladda
ned nar du sjalv vill. Du kan lyssna via en mp3-spelare, smartphone eller lasplatta. Du laddar antingen ned pod-
den till din enhet, eller streamar den. Om du laddar ned kan du alltid lyssna p& avsnittet, men om du streamar

kravs en aktiv internetuppkoppling.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Herrklubb
pratar om
mens

| samband med fars dag forra
aret startades varldens forsta
herrklubb for man som lyfter
fr&gan om mens och flick-

ors ratt till skolg&ng. Bakom
initiativet star kompetensnat-
verket Yennenga Progress som
vill sprida héllbara mensskydd
till alla flickor och kvinnor —i
synnerhet i de lander i varlden
dar tillgéngen till eng&ngspro-
dukter ar mycket begransad.
Ofta leder brist pa skydd till
att flickor (25-30%) hoppar

av skolan pa grund av mensen
och darmed far sémre chanser
pa den framtida arbetsmark-
naden. Aven samhallsekonomin
och samhallet i stort paverkas
negativt nar flickor och kvinnor
inte fullt ut kan delta i dag-
liga aktiviteter. InfGr Fars dag
2015 uppmuntrades darfcr
pajkar och man att g med i
GentleMENS club for att visa
sin uppbackning till ett jamlikt
samhalle. Med herrklubben vill
Yennenga Progress hjuda in
man till samtalet om mens och
lyfta deras potential att stodja
personer som har mens och
samtidigt skapa en gemen-
skap for moderna man som vill
skapa en mer jamstalld varld.
Den gamla skolans herrklubb
ar enligt Yennega Progress
symbolen for en férlegad bild
av man sa istéllet spelar man
nu pa det genom en ny typ av
herrklubb som man hoppas

ska vara ett dialogsverktyg.
Alla kan bli medlemmar och
enda kriteriet for att g& med

i Gentlemens club ar ett kop
av en menskoppkopp via
www.menskoppkoppen.se

www.doktorn.com
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Fjallen som
lakande platser

En forskargrupp, med deltagande av bland andra psykologiprofessor Igor Knez vid
Hogskolan i Gavle, har undersokt fjallens kulturella betydelse for valméendet hos
de boende i fjéllandskapen. Resultaten fran undersckningen visar att ju starkare
band man har till fjallen, emotionella och kognitiva band, som erfarenheter, minnen
och upplevelser relaterade till platsen, desto battre mar man nar man befinner
sig dar. Resultaten bekraftar aven historiens betydelse for var bild och upplevelse
av fjallen. Det vackra landskapet med maktiga fjall och vida vyer som pa 1800-ta-
let uppskattades for sina valgérande egenskaper ar an i dag ndgot som boende
vardesatter hogt.

Kalla: Hogskolan i Gavle

VARA ALKOHOLVANOR PAVERKAS
AV DET KOLLEKTIVA DRICKANDET

Avhandlingen “Drinking behaviors of large groups: Studies disentangling
population drinking in Sweden” tar sitt avstamp i teorin om det kollektiva
drickandet och studerar hur forandringar i befolkningens genomsnittliga
alkoholkonsumtion péverkar olika grupper. Avhandlingen bestar av flera
olika studier och en av slutsatserna ar att ju fler som inte konsumerar
alkohol, desto mindre dricker de som ar alkoholkonsumenter, aven stor-
konsumenterna. Bakom avhandlingen st&r Jonas Raninen som ar utredare
vid Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning (CAN) och som
nyligen doktorerade vid Karolinska Institutet. Det “kollektiva drickandet”
ar en teori som bygger pa att vi alla i samhallet p&verkar och paverkas av
varandra och att det darfor finns en synkronisering i vara alkoholvanor.

Kélla: Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning

Foto: SHUTTERSTOCK
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vintern?

Forskare menar att
det gar att andra pa

Den amerikanska forskaren Kari
Leibowitz, vid Stanford University i
Kalifornien, stallde sig fragan, varfor
s& manga mar daligt under vintern.
Och svaret, det blev ndgot over-
raskande. For att ta reda péa varfor
vissa mar daligt, ibland med foljd att
man drabbas av psykisk ohélsa och
depression, medan andra méar bra
pa vintern flyttade Kari Leibowitz till
Tromso under tio mé&nader for att
studera Tromsdbornas forhallinings-
satt till vintern. Tromso ar en av de

platser dar solen tvd manader om
aret inte ens nér dver horisonten och
aven om vintrarna inte blir s& bistra
anses det andéa vara subarktiskt pa
grund av de l&nga vintrarna och de
korta och relativt kyliga somrarna.
Kari Leibowitz forskning ledde till en
overraskande slutsats. Det visade sig
att det handlade om att Tromsoborna
forhall sig till vintern pa ett positivt
satt. For Tromsoborna innebar vin-
tern majligheter och hur vardagslivet
ter sig under vintern kan i grunden

vara avgorande for hur vi reagerar i
olika situationer.

Kari Leibowitz utvecklade tillsam-
mans med en kollega en "winter-
mind-scale” en skala som skulle mata
inv8narnas installning till vinter. Re-
sultaten visade att en positiv attityd
till vintertid var forenad med storre
livstillfredsstallelse, viljan att fullfdlja
de utmaningar som leder till personlig
utveckling och positiva kanslor.

Kélla: Daily Mail

Snabb vard avgorande vid blodforgiftning

Sepsis, blodférgiftning, identifieras
alltfor sallan innan patienten kom-
mer till sjukhus. N&got som kan vara
avgorande for patientens Gverlevnad.
Svar sepsis ar en vanlig sjukdom som
blir allt vanligare och innebar extremt
hog dodlighet. Men det ar sallan am-
bulanspersonal dokumenterar miss-
tanke om svér sepsis trots att en hog
andel patienter vardas i ambulans. | en
ny studie fran Goteborg undersoktes
samtliga fall av bekraftad bakteriell
sepsis under 3 manader — 700 fall.
Studien visar att misstanke om sepsis
rapporterades i endast 6 procent av
fallen. Liknande resultat har patraf-
fats i en annan svensk studie som
kommer att publiceras inom kort.
Andra studier visar att om ambu-
lanspersonalen stallt en preliminar
diagnos hade tiden till lamplig behand-
ling minskat fran cirka 3,5 timmar till
1,5 timmar. Sepsis behandlas med
syrgas, intravends vatska och anti-
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biotika. Chansen till 6verlevnad &r god
om behandlingen sker snabbt, dess-
utom minskar lidandet hos patienten.
Den laga rapporteringen av sepsis
forklaras bland annat av tillstandets
diffusa karaktar som gor att man ofta
misstanker andra sjukdomar istéllet.
Forskningsprojektet MISSIS (Misstan-
ka och behandla Svar SepsiS i ambu-
lanssjukvard) har pagatt sedan 2013.
Hosten 2015 pabdrjade Agnes Olander
sina doktorandstudier i projektet.
Malet ar att ta reda p& hur ambu-
lanspersonal identifierar patienter
med sepsis, hur varden fungerar runt
behandlingen s& att den kan starta s&
tidigt som majligt och hur patienter
och narstaende som har genomgatt
sepsis har upplevt det. Agnes Olan-
der ska med hjélp av evidensbaserad
forskning @ven ta fram ett besluts-
stod sé& att ambulanspersonalen far
ett bedomningsinstrument.

Kalla: Hogskolan i Borés
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Enklare och snabbare
receptutiamning
med ny app

Med appen Mina Recept frén Apoteket ska det ga bade
snabbare och samtidigt smidigare att bestalla och hamta
ut lakemedel. | appen, som ar kostnadsfri, finns allt om re-
cept, du kan bestalla lakemedel och du véljer sjalv pa vilket
apotek du vill hamta ut din bestallning.

Loggar in gor du med BanklD i din mobiltelefon och forut-
om att bestalla lakemedel far du aven lagerstatus, status
i hogkostnadstrappan och en dversikt over alla aktuella
recept. Appen kan laddas ner p8 Google Play eller Apples
App Store.

SVERIGES FORSTA YOGOBEHOTELL

Som forsta hotell i Sverige erbjuder Quality Hotel Froso Park gratis yoga och
traning online till alla sina gaster. Hotellets gaster far nu tillgang till Yogobes
videosekvenser inom yoga, traning, mindfulness och meditation p& rummet.
Yogamattor finns pa hotellet och det ar bara for gasterna att valja plats, rulla ut
mattan och logga in via sin mobil, dator eller surfplatta.

Appen som forenklar
livet for astmatiker

Asthmatuner ar en mobilapp som ska forenkla livet for astmatiker och
underlatta for varden. Appen blir Karolinska institutet Innovations forsta
projekt inom e-halsa. Appen, som nu ska testas i klinisk verklighet pé vard-
centraler i regionen, kombinerar lungfunktionsmatning, dosrekommenda-
tion och datainsamling. En barbar spirometer, som mater lungfunktionen,
kopplas tradlost via bluetooth till mobilappen och péa s vis far patienter
tillgang till ett objektivt matverktyg aven mellan sina lakarbesck. Praktiskt
gar det till s& att man blaser i spirometern och appen visar da den aktu-
ella lungfunktionen. Sedan svarar man pa nagra ja- och nej-fragor och far
upp en rekommendation om hur ménga inhalationer som bér goras. Appen
majliggor ratt inhalatordos vid varje enskilt tillfalle, helt anpassat till det
medicinska behovet. Tekniken kan vara extra vardefull for foraldrar som
ska behandla barn som inte alltid kan beskriva sina symtom.

Kalla: Karolinska institutet

FORSTA VIRTUELLA DIABETESMOTTAGNINGEN FOR UNGA

Akademiska sjukhuset i Uppsala har 6ppnat Sveriges forsta virtuella diabetesmottagning
for unga med typ 1-diabetes. Syftet ar att patienterna ska kunna ha tatare kontakt med
varden pa ett satt och pa tider som passar dem. Resultatet fr&n en genomford pilotstudie
visar att patienterna upplever battre halsa och har storre koll pa sina blodsockervarden.
Man har aven i samarbete med unga patienter och personalen pé diabetesmottagningen
tagit fram en app, Diabetes dialog. Tanken med online-mottagning ar att det ska blir
|attare for unga med diabetes att na sin diabetesmottagning och att virtuella moten ar
ett komplement till andra insatser mellan bescken pa diabetesmottagningen.

www.doktorn.com




barnens halsa

Raise your voice against childhood

cancer at childdchild.com

VARLDENS BARN SJUNGER FOR BARNCANCER I NY SINGEL

Nu bildas en internationell supergrupp for att skapa uppmarksamhet kring
barncancer. Nagra av varldens mest kdnda sjungande barn, med stora foljar-
skaror p& YouTube, har redan spelat in sina verser. L&ten, We are one ar skri-
ven av Christophe Beck som ocksé har komponerat musiken till succéfilmen
Frozen. Fran och med den 11 januari valkomnas barn att sjunga med och spela
in refrangen p& www.child4child.com. En manad senare, pa Internationella
barncancerdagen den 15:e februari, kommer |aten att slappas via tjanster
som Spotify, iTunes och Deezer. | singelversionen kommer refréangen att inne-
hélla roster som spelats in via webbplatsen.

Framgangen for HPV-vaccin
beroende av stod till skolskoterskor

Skolskoterskor behdver fa ratt omdiskuterade inom vissa grupper
forutsattning och fortbildning nar ett  under senare tid. Syftet med avhand-
nytt vaccin ska implementeras. Deras  lingen har varit att upptacka faktorer
roll ar mycket viktig, det konstateras som hindrar respektive framjar det

i en avhandling fran Uppsala univer- nationella HPV-vaccinationspro-
sitet. Ar 2012 inférdes vaccination grammet for att pa sikt oka antalet
mot Humant Papillomvirus (HPV) fér vaccinationer och dérmed minska
flickor 10-12 &r i det svenska barn- forstadier till HPV-relaterad cancer.
vaccinationsprogrammet. Antalet Tidigare studier har visat att faktorer
vaccinerade ar dock betydligt lagre som péaverkar foraldrars val bland an-
an for ovriga vacciner, ndgot som kan nat ar oro for biverkningar samt att
ha samband med att vacciner varit det finns kulturella skillnader. Man har

ocksa visat att skolskoterskans roll
ar viktig.

Maria Grandahl som stér bakom
avhandlingen konstaterar att info-
randet av en ny vaccination i det all-
manna barnvaccinationsprogrammet
kréver adekvata forutsattningar med
tydlig fortbildning av skolskoterskor
innan implementering. Skolskdter-
skans information till foraldrar och
elever ar mycket viktig.

Kalla: Uppsala universitet

Barn som behandlas mot
cancer ska slippa svara
biverkningar

Barn som behandlas fér cancer riskerar att drabbas av smart-
samma sar i munnen och magtarmkanalen. | dagslaget saknas
beprévade resultat for hur dessa barn ska behandlas. Det hoppas
Gustaf Ljungman, docent och 6verlakare vid Uppsala Universitet,
kunna andra p& genom sin forskning. Mucosit, sér i slemhinnor, till
exempel munnen, &r en vanlig och smartsam biverkning av cancer-
behandling som drabbar mellan 50 och 80 procent av de barn som
genomgéar behandling med cytostatika. Gustaf Ljungman, docent
och overlakare pa barnonkologiska kliniken vid Akademiska Sjukhu-
set i Uppsala, arbetar med multicenterstudier om olika behand-
lingar som kan hjalpa barn som har drabbats av mucosit. Flera
olika behandlingar kommer att testas for att se vilka som uppvisar
bast resultat. Malet med forskningen &r att minska lidandet som
ar forknippat med symtomen och forsoka hitta I6sningar pa hur
de kan undvikas. Smarta ar ett av de symtom som skapar mest
obehag hos patienter och Gustaf Ljungman hoppas att den kun-
skap som han far fram genom forskningen kan d@ndra pa det.

Kélla: Barncancerfonden
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barnens halsa

Hund gor barn lyckligare

En hund i familjen kan hjélpa barn k&nna mindre
oro. Det visar en studie p& 643 barn mellan 6 till 7
ar som genomforts av forskare vid Basset Medical
Center i New York. Studien visade bland annat att
barnen oftare tyckte att husdjur var viktigare an
vardnadshavaren nar de sokte trost eller ndgon
att anfortro sig till. Sarskilt positivt att skaffa
hund var det for familjer med barn som lider av
oro. Av dessa familjer var det bara 12 procent

av barnen med hund som led av oro eller angest
Jjadmfort med 21 procent av barnen i familjerna
utan hund. Forskarna bakom studien pekar pa att
det antingen kan vara sé att mindre oroliga barn
har hund eller att hundarna kan géra barn mindre
oroliga. Vad man daremot kunde konstatera var
att hundar hade stoérst positiv effekt pa barn som
inte tyckte om att vara ensamma hemma eller
barn som &ar blyga.

Kalla: NBC News

BARN SOM
BOR VAXELVIS
MAR BATTRE

Skolbarn som bor vaxelvis
har battre psykisk halsa

och valbefinnande &an jamn-
ariga som bor bara med en
foralder. Bast halsa dverlag
har barn som bor med bada
féraldrarna, rapporterar
forskningsprajektet Elvis.
Forskningspraojektet Elvis
har sedan 2011 studerat
valbefinnandet hos barn i
vaxelvis boende. Resultaten
av dessa och andra svenska
studier sammanfattats

nu i en forskningscversikt.
Resultaten visar att skol-
barn i vaxelvis boende ofta
rapporterar battre psykisk
hélsa och valbefinnande an
Jjamnariga som bor bara med
en foralder. Bast hélsa dver-
lag har barnen som bor med
bada foraldrar. Ingen av stu-
dierna visar att halsan skulle
vara samre hos barnen som
bor vaxelvis an hos de som
enbart bor med en foralder.
Kalla: Forskning.se

www.doktorn.com

Extremt for tidigt fodda
drabbas lattare av autism

Extremt for tidigt fodda barn 6verlever allt tidigare under graviditeten, tack
vare de senaste decenniernas framsteg inom intensivvard. Men barn som
fods mer an 13 veckor for tidigt 16per stora risker fér hjarnskador, autism,
adhd och inlarningssvarigheter. De utsatts nam-
ligen for manga stressfaktorer under en period
som ar kritisk for hjarnans utveckling och det ar
majligt att det spelar en nyckelroll for utveckling av
autismspektrumtillstand, AST. | den aktuella studien F. S
studerade forskarna drygt 100 barn som fotts L- b S0 _""
fore graviditetsvecka 27. Med foraldrarnas till-
sté&nd undersckte forskarna tillvaxten hos barnens
hjarnor under nyfoddhetsperioden med magnetka-
meraundersdkning. Nar barnen blivit sex ar gamla
screenades de for férekomst av autistiska drag. Forskarna forvanades over
den hoga andelen, nastan 30 procent, av de extremt for tidigt fodda som
hade utvecklat symptom pa autismspektrumtillst&nd. Bland barn som fotts
efter normal graviditetslangd ar motsvarande andel en procent. Redan vid
magnetkamerundersckningen fran nyfoddhetsperioden, 1&ngt innan barnen
uppvisat tecken p& autism, sags skillnader mellan extremt for tidigt fodda
som senare utvecklade AST och de som utvecklades normalt. Autism anses i
allmanhet bero pé& genetiska faktorer, aven om ingen specifik autismgen har
identifierats. Den nya studien stddjer tidigare forskningsfynd som pekat pa
att fodelsevikt och komplikationer kan oka risken. Studien visar att miljcfak-
torer ocksé kan leda till autism. Hjarnan utvecklas bast i livmodern och en
alltfor tidig miljoomstallning till ett liv i atmosfaren kan rubba organisationen
av hjarnans natverk. Genom nya behandlingsrutiner for att stimulera barnets
utveckling och undvika stress hoppas forskarna att risken for autismspek-
trumtillstdnd hos dessa barn kan minska.

Kalla: Karolinska Institutet och Karolinska Universitetssjukhuset
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barnens halsa

Langt innan barn har ett
ordforrad kan bebisar
forsta vad du sager —
men du kan samtidigt lara
dig forsta din nyfodda
bebis. Genom att tolka
signaler och kroppssprak
kan du och din bebis bade
kommunicera och sam-
tidigt fa en nara kontakt
med varandra, vilket ger
en bra start i livet.

Text: ANDERS AKER

Bebissprak

— det sager ditt barn under sina forsta veckor 1 livet

En bra sak att alltid ha i dtanke &r
att inget barn &r det andra helt likt.
Barn har sin egen karaktér, fran féd-
seln, och dven om det kan finnas likhe-
ter med till exempel syskon eller hur
man sjalv var som barn sa utvecklar
alla barn sin egen personlighet. Darfor
kan barn kommunicera olika, vissa ar
valdigt tydliga med vad de kdnner och
vill, andra mer diffusa. Gemensamt ar
att kommunikation med smé barn ar
en tvavagskommunikation.

Att uppmérksamma barn, visa att du
har hort vad barnet sdger och forstarka
kommunikationen med ansiktsuttryck
som ett leende kdnner barn sig sedda.
Bebisar genomgér olika faser i sin
utveckling vilket 4ven paverkar deras
sétt att uttrycka sig. Genom att upp-
marksamma ndgra av dessa uttryck
under barnets forsta veckor kan du
lattare forstd bebisar och deras behov.

© Sokreflexen &r en viktig medfodd
reflex. Reflexen, som kan betyda att
bebisen vill dta eller suga, hjilper be-
bisen att hitta brostvartan vid amning.
Sokreflexen ter sig uttryck i att bebisen
vinder huvudet inat bréstkorgen och
soker efter mat.
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© Mororeflexen ar en annan medfédd
reflex som innebér att bebisen hastigt
slar ut med armar och ben. Morore-
flexen &r en signal om att bebisen tror
att hen faller eller blir skramd.

® Gdspningar kan verka sjalvklart
men eftersom bebisar inte har ndgot
eget sprak kan till exempel gidspningar
ha andra orsaker 4n den mest uppen-
bara, att bebisen ar trétt. Gdspningar
kan bero pé att bebisen &r trott men
nyfédda bebisar géspar frekvent dven
som en reflex som later lungorna ta in
s& mycket syre som mojligt.

e Slutna égon vid amning och mat-
ning &r vanligt sarskilt hos nyfédda
och &r ett tecken pé att bebisen &r kon-
centrerad. Efter ndgra manader borjar
bebisar kunna bade titta pa férdldern
som matar och édta samtidigt.

© Spdnd kropp &r ett tecken pa att
bebisen har ont, till exempel i magen,
eller &r stressad. Ménga bebisar som
varit upprorda ett tag, gratit och skri-
kit, kan bli spanda i kroppen som en
foljd av detta.

® Oro i kroppen, sarskilt direkt efter
maten, kan vara ett tecken pd magknip
eller att ndgot annat kianns obehagligt.

e Vinda sig bort betyder inte att
bebisen inte gillar dig, daremot kan
ocksé bebisar trottna pd umgénge. Att
véanda sig bort och kanske blunda sam-
tidigt kan betyda att bebisen antingen
vill vila en stund, ar uttrdkad eller helt
enkelt trott.

o Trotthet kan aven te sig uttryck i
att bebisen gnuggar sig i 6gonen eller
blinkar sakta — det kan mycket vél
betyda att nu 4r det dags att sova.

Efter ett par veckor utvecklas
bebisens egenskaper, kroppsspraket
utvecklas och bebisen far upp 6gonen
for omvérlden pé ett annat sitt. Du
marker nyfikenheten och viljan att
upptécka vérlden runt omkring genom
att bebisen borjar réra pa kroppen,
huvudet och visa intresse fér vad som
hénder. Dessutom kommer leendet.
Aven spidbarn ler men det 4r mer

av en reflex kopplad till igenkdnning
av bekanta roster, som foraldrarnas,
och att bebisen mar bra. Efter nagra
veckor utvecklas leendet till ett leende
som inte bara varar ldngre utan ocksé
forenas med pigga, glada och nyfikna
ogon.

www.doktorn.com
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Jag har fatt tillbaka energin att
leva och ar inte langre radd for
att satta i halsen.

Att &ta ar en av livets mest naturliga delar. Vi tar det for
givet. En maltid associeras med underbara dofter, smaker
och synintryck. Vi tdnker oss trevligt sallskap och ett gott
samtal — en stund som blir en av dagens héjdpunkter.

Nar detta andras drabbas vi manniskor hart bade psykiskt
och fysiskt. De flesta som lider av &t- och svaljsvarigheter
drar sig undan och slutar efterhand att férséka ata. De ger
upp, gar ner i vikt och lever ofta i en ensam kamp for att
hitta ett nytt satt att leva.

F6r mer information, kontakta oss pa 020-88 61 00 eller
specialfoods@se.findus.com. Du hittar oss dven pa specialfoods.se

Med konsistensanpassade produkter
och utbildning skapar Special Foods
matgladje dar livet sétter begréns-
ningar. Produkterna ser ut som den
vanliga maten. De finns i ett brett
utbud for att kunna varieras efter
den vanliga menyn och véacka en
slocknad apitit.

Findus_

Upplev skillnaden



e-halsa

ba

Per Ask &r
professori
medicinsk teknik
vid Link6pings
Universitet.

Sa blir
varden
ttre med

Utvecklingen av e-halsa gor att det som tidigare kravde
sjukhusvard nu kan goras i hemmet. Det okar bekvamligheten
och tryggheten for de som ar sjuka och gor att
vardpersonalen kan agna mer av sin tid till
kvalitativa patientmoten.

Text: ANNA-KARIN ANDERSSON

— Alla ar vinnare om den digitala tekniken an-
véinds pé rétt sitt inom varden, siger Per Ask, pro-
fessor i medicinsk teknik vid Linképings Universi-
tet, som under ménga &r arbetat med att utveckla
apparatur och IT-system inom svensk vard.
E-hélsa &r ett slags samlingsnamn for nar varden
drar nytta av eller baserar sig pa nya digitala verk-
tyg for kommunikation, dokumentation och be-
slutsfattande i varden. For patienten innebar den
digitala teknikens intag i den medicinska varlden
bland annat att vdrden kan bedrivas ndra honom
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eller henne. Istillet for att ka in till ett sjukhus
eller en vardcentral for att exempelvis ta prover, fa
konsultation eller uppf6ljning kan mycket av det
goras pa egen hand i hemmet.

Enligt Per Ask finns det ingen anledning att vara
radd for att tekniken skulle kunna ersitta lakare
eller annan vardpersonal. Det handlar snarare om
att fordela uppgifter s att varden blir s bra som
mojligt.

— Datorer ar exempelvis béttre 4n ménniskan pa
att hantera och sortera uppgifter frain matningar

www.doktorn.com

e-halsa

NS

Vad &r e-hélsa?

E-hélsa handlar om verksamhetsutveck-
ling av vard och omsorg med hjalp av digi-
tala verktyg. Syftet &r okad effektivitet,
nytta och kvalitet. Termen e-hélsa ar ofta
anvand som en paraplyterm for flera olika
saker som har med anvandande av infor-
mationsteknologi och vard att gora.

www.doktorn.com

och provtagningar och da &r det praktiskt att ta
hjalp av datorer for det. Vardpersonalen kan da
fokusera mer pa det personliga métet med patien-
ten.

Daniel Forslund, (L), innovationslandstingsrad
i Stockholm, vdlkomnar e-hélsoutvecklingen. Han
tycker snarast att digitaliseringen inom vérden
gétt for ldngsamt. Han menar att varden halkat
efter om man jamfér med andra omraden i sam-
hallet och exemplifierar med att virdpersonalens
IT-system é&r betydligt mer adlderdomliga 4n inom
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e-halsa e-halsa

Distriktsskoterskan eller hemtjansten kan 1 framtiden
agna sin tid till att prata med patienten vid sina
hembesOk istallet fOr att bara ta prover.

IMustration: SHUTTERSTOCK

Med digitaliseringens hjélp kan man
anpassa vardens resurser sé att de
anvands dar behovet ar som storst.

andra branscher och att virden inte anpassat sin
verksamhet efter moderna ménniskors behov.

de digitala for att bara ndmna ett exempel, sédger
Daniel Forslund.

—I dag ar det ndrmast en sjalvklarhet att du ska
kunna boka besokstid och bestélla tjénster via
webben men i kontakten med varden behéver du
fortfarande ofta anpassa dig efter olika telefon-
tider. Genom e-hélsa kan varden anpassas till
maénniskors vardag dar den som vill kan anvdnda
en e-tjanst eller gora ett videobesok hos sin lakare
istéllet for att stressa i vig fran jobbet for att koa
pa vardcentralen. Det skapar en 6kad tillganglig-
het, sdger Daniel Forslund.

Till viss del ger Daniel Forslund sig sjilv och
sina politikerkollegor kritik for att e-hdlsan inte
kommit lédngre &n den gjort. Det var som om man
réknade med att teknikutvecklingen inom vérden
skulle ske av sig sjalvt, precis som den gjort pa an-
dra héll. Nu har man insett att det kravs ett aktivt
engagemang frén beslutsfattare for att kunna goéra
nodvandiga dndringar i regelverk. Bland annat har
Stockholms lans landsting infort nya ersattnings-
modeller som motiverar fler vardcentraler att
infora fler e-tjdnster som webbokning och erbjuda
mojligheten att tréiffa en l4kare pd distans via da-
tor som ett komplement till fysiska besok.
Men det finns ocksd motiverade skél
till att e-hélsoutvecklingen tar tid.
Det framsta &r sdkerheten. Tekni-
ken maste provas ordentligt och
nyttan studeras innan den kan
implementeras fullt ut. De proces-
serna gors inte i en handvandning.
— Sékerhet och integritet far
aldrig aventyras, intygar Daniel
Forslund. Daremot &r det inte sd att
ny teknik i sig gor varden
mer osdker. Ofta ar
det tvdrtom. Pap-
persjournaler kan
lattare komma
pa villovégar och
hamna i hdnderna
pa obehoriga utan
att det kan spéras
till skillnad fran
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Vad kan vi da vinta av framtiden inom e-hél-
sa? Redan pé kort sikt kommer nyheter att mérkas
inom omradet. Inom Stockholms lans landsting
introduceras under 2016 mojligheten att ldsa sin
egen patientjournal genom att logga in pé ett per-
sonligt konto pé 1177.se med e-legitimation. Dar
kan man fa koll pa vad som stér i ens egna journa-
ler och se vilka preparat lakare har skrivit ut.

- Den sammanhallna journalféringen forbéttrar
framfor allt virdpersonalens mojligheter att fatta
réatt behandlingsbeslut. Genom att 6verblicka hela
hilsosituationen kan de se om det ar ndgot sérskilt
de behover ta hdnsyn till fran tidigare vardbesok.
Det ar sarskilt viktigt for de patienter som har flera
olika vardkontakter, sdger Daniel Forslund.

Och for de kroniskt sjuka blir de innovativa IT-
16sningarna allt vanligare och mer betydelsefulla.
Pa ménga hall kan patienter redan i dag skota sin
provtagning i hemmet med hjalp av matapparatur
som lédnkats samman med informationslgsningar
och lata vardpersonal ha kontinuerlig uppf6ljning
av hélsotillstandet. Den nya tekniken 6kar trygg-
heten for patienterna och gor det majligt att leva
mer sjélvstandigt trots en livsldng sjukdom.

Samtidigt effektiviserar e-hilsan
varden. Och det beh6vs med tanke pa
att andelen dldre som beho6ver vard hela
tiden okar. Med digitaliseringens hjélp
kan man anpassa virdens resurser s att

de anvands dar behovet ar som storst.

— Distriktsskoterskan eller hemtjansten
kan i framtiden dgna sin tid till att prata

med patienten vid sina hembestk

istallet for att bara ta
prover. Och sjukhusen
kommer att bli mer
specialiserade och ha
mer tid fér de som
verkligen behéver
den avancerade
medicinska hjilpen,
forklarar Per Ask.

Daniel Forslund,
(L), innovations-
landstingsréad i
Stockholm

www.doktorn.com

E-tjanster — tidsbokning
p& mottagning via natet,
lasa sin journal, KBT-be-
handling via natet.

E-recept —recept som
skickas elektroniskt av
|akare, sjukskoterska eller
veterinar till det nationella
receptregistret. Samtliga
apotek i Sverige hamtar
sedan den information de
behdver ur databaserna
for att kunna expediera
receptet.

7 EXEMPEL PA E-I'I'LSA '

Virtuella lakarbesok
—traffa doktorn via en
videolank

IT-stod i vardkedjan - till
exempel EES, elektroniskt
expertstdd, som apoteken
anvander for att lattare
upptacka om dina lakeme-
del passar ihop

Halsoappar — webbapp-
likationer dar du samlar
och féljer hur din halsa
utvecklas.

Tekniska tillbeh6r — som
aktivitetsarmband och
klockor som hjalper dig att
samla in egna matvarden
och folja din halsa.

Medicinteknisk
utrustning — som anvands
i operationssalar vid
overvakning av exempelvis
hjartrytm och trygghets-
larm.

Kélla: eHalsomyndigheten.

www.doktorn.com
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e-halsa

Text: ANNA-KARIN ANDERSSON

Den vanliga specialistldkaren, som Fanny
Mattsson brukar ga till, hade gatt pa semester pre-
cis nar hon horde av sig for att fornya sitt recept
for en tid sedan. Fanny har en kronisk hudsjukdom
och behover en speciell receptbelagd salva for hu-
den och nar hon fick veta att det inte fanns nagon
lakarvikarie pa specialistmottagningen som kunde
hjélpa henne blev hon stressad och orolig. Inte hel-
ler vardcentralen kunde vara behjalplig pé en géng
eftersom de hade en ménads véantetid.

— Av en kompis fick jag tips om sajten Min Dok-
tor. Jag hade aldrig hort talas om den tidigare men
tankte att det var vart en chansning, siger Fanny
Mattsson.

Fanny fyllde i ett digitalt formulédr med sina
personuppgifter, skrev vad hon behévde hjélp med
och bifogade tva bilder pa sina hander for att visa
sina symtom.

— Efter bara ndgon minut fick jag svar att min
krdm fanns att himta ut pa valfritt apotek. Det var
en otrolig littnad att f4 ett recept sa smidigt. Servi-
cen overtraffade mina forvéntningar, sdger hon.

Att hon sjilv slapp std i kon till primédrvarden &r
en av fordelarna som Fanny Mattsson ser med den
digitala lakarkontakten. Men hon virderar ocksa
samhallsnyttan i och med att hon inte behovde
ta upp vardefull tid frAn andra pa vardcentralen
med ett simpelt rutindrende som fornyelse av
recept. Dessutom fick hon svar frén en ldkare som
ar specialist pd hudsjukdomar genom Min Doktor
och fick ddrmed ett mer tillforlitligt svar &n vad
hon hade kunnat fa fran en allménlédkare pd den
vanliga vardcentralen.

Sitt goda intryck av onlineldkarbesoket har
Fanny gladeligen pratat om med vénner och
bekanta.

Hon skulle gérna anvénda tjénsten igen vid
behov av véard framéver och hon tror att hennes
optimism smittat av sig.

—Jag marker att ménga i min omgivning vill
testa. Men s tillhor jag ocksa en datorvan genera-
tion. Mina foréldrar ar nyfikna men é&r fortfarande
lite latt skeptiska, sdger Fanny Mattsson.

fick hjalp
av lakare par

Fanny Mattsson fick den hjalp hon behovde pa
bara nagra minuter efter att ha kontaktat en
lakare online. Tjansten ar ett exempel pa hur
e-halsa kan vara till nytta for patienter.

atet

Namn: Fanny Mattsson.
Alder: 28 ar.
Bor: | Helsingborg.

Det var
en otrolig
lattnad
att fa ett
recept sa
smidigt.

SA FUNKAR DET ATT TRAFFA LAKARE ONLINE

Det finns flera olika foretag som erbjuder lakarkontakt via natet. De fungerar pa liknande satt.

Sahar gar det till att fa hjalp via mindoktor.se:

< o
N go -| - , B -

N

Beratta dvergripande om dina be-
svar genom att svara pa négra enkla
fradgor om dina symtom och ett par
fragor om dig sjalv.

Skicka meddelanden, prata i telefon
eller ha videosamtal med lékare for
att bestamma vilken som ar basta
behandlingen for just dig.

Du far en professionell konsulta-
tion och vid behov skriver lakaren ut
recept for lakemedel som du hamtar
ut p& narmaste apotek.

22 | DOKTORN Nr 12016

www.doktorn.com

forbattra livs-
kvaliteten for aldre

e-halsa
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Pa Cenvigo i Uppsala har en ny typ av sangssensor tagits fram som helt passivt
visar hur val en person sover om natterna och vilken forandring som sker over tid.
Kunskapen skapar en majlighet att tidigt upptacka ett forandrat halsotillstand
utifréan somnstaorningar eller effekter av medicinering.

Kanopy, som sensorn heter, anvinds som ett
verktyg for medarbetarna inom kommunala och
privata vard- och omsorgsverksamheter. Verkty-
get gor det mojligt att f6lja forandringar i hdlsan
och att arbeta férebyggande, innan en situation
blir kritisk. Information samlas in, analyseras
automatiskt och visas i ett anvédndarvanligt gréns-
snitt. Med ratt kunskap i ratt tid kan en komplex
behandling eller ett akutbesok undvikas, vilket
bidrar till en hogre niva av livskvalitet.

Sensorn ar utvecklad for att verka i det tysta
men samtidigt ge sd mycket anvandbar kunskap
som mgjligt. Enligt Cenvigo ger en analysplattform
och enkla anvdndargranssnitt ett nytt sétt att f6lja,
och léra sig av, en individs hilsa. Att veta mer hur
en situation har sett ut och hur den ser ut just nu
ger mojlighet att reagera snabbare och sétta in ratt
behandling tidigt.

Under host och vinter har Kanopy utvérderats
pa ett antal virdboenden i Sverige for att, tillsam-
mans med medarbetarna, anpassas till arbetspro-

www.doktorn.com

cessen. Ett av de forsta vardboenden som anvan-
der Kanopy ar Nya Kungshult i Helsingborgs stad.
Marcus Pellinen ar projektledare inom Vard- och
omsorgsfoérvaltningen och ser positivt pa att ge-
nom testmiljoer samarbeta med utvecklingsfragor
direkt med entreprendren.

— Det ger oss mojligheten att i skarpt l14ge testa
innovationens nytta, men dven chansen till att pa-
verka och forma innovationens utveckling utifran
véra utmaningar. Initialt forsoker vi se det positiva
ialla innovationer som skapas, men vi ar i urval-
sprocessen tydliga med att innovationen ska vara
av nytta for den breda massan snarare an till ngje
for fatalet av vira kunder eller medarbetare, sager
Marcus Pellinen.

Nasta steg ar att mojliggora anviandandet av
Kanopy i hemvarden, dir den fungerar som en
trygghet for den dldre, samtidigt som omsorgsper-
sonalen, eller en anhoérig, kan fa information ifall
den dldres hélsa skulle fordndras.

Text:
ANDERS AKER
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Vadkramper? h
Muskelryckningar?

Det kan vara tecken pg magnesiumbrist.

Magnesium Diasporal 300mg ir ett minerallikemedel
som innehaller den aktiva substansen magnesiumcitrat.
Magnesium Diasporal ir avsett for att behandla och
forebygga magnesiumbrist.

Tecken pa magnesiumbrist kan vara att du kiinner dig
skakig, har muskelryckningar eller vadkramper.

Organiskt

Magnesium

CITRAT

Granulat till aral lesning
Mg e am,

Mg g D.n;p

M
"
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/
ral” &¢ awsest fsc aie tilifallig behandiy magheshimbs ﬁ

Magnesium Diasporal 300mg siljs
receptfritti hilsofackhandeln och pa apotek.

K Kontakt g
Koneumentioria biosan

info@biosan.se | www.biosan.se VAr idé - livskvalité

Kontakta lakare om symtomen férvérras eller inte férbattras inom 20 dagar.
Magnesium Diasporal ska inte anvéndas till barn och ungdomar under 18
ar. Las bipacksedeln noga fore anvandning.

fraga doktorn

Fler fragor
g svar finns pa

www.doktorn.com

Stall fragor
om Kropp ,

och halsa »

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

¢ hud e mage
® sjukskrivning

o lakemedel

® vaccinationer
& resemedicinska fragor

FRAGA 0SS!

Yo | Anders Halvarsson

ﬂ Specialist i allmanmedicin.

% Anders Hallén
I||' . Specialiserad pé hud- och kdnssjukdomar.

7 RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning
svarar pé fragor som ror sex, sexualitet och
samliv.

w Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.

~ Cecilia Udin
F_"':? Nationell forsakringssamordnare for sjuk-
w/'-l forsakringen pé& Forsakringskassan besvarar
fragor om sjukforsakringen.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK
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1 Anders Halvarsson svarar

fraga doktorn

e

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

Lakarhuset i Karlstad.

Medel mot
att kissa pa sig

Hej! Finns det ndgot som man
kan ta mot att kissa pa sig,
nar man inte kan halla sig
alls?

Margareta 55 ar

Foreligger den har proble-
matiken ofta eller dagligen
maste man lata sig under-
sOkas vad det kan bero pé&.
Nagon mirakelmedicin har
man inte, men man kan via
gynekolog, urolog eller urote-
rapeut fa hjalp med lindring av
problematiken.

Anders Halvarsson

SAMLAGSSMARTOR

Jag har ont néar jag har samlag
med min man. Det gor sé ont och
Jjag har blivit radd att ha sex. Jag
kan inte anvdanda tampong vad ska
Jjag gora?

Kvinna, 27 8r

Du skall s& snart som majligt for-
stka att komma till en gynekolog
for undersokning for att se vad
som kan tankas vara orsak till dina
besvar!

Anders Halvarsson

Klada och vatskai oronen

Jag har haft klada i 6ronen och det rinner vatska ur
dem. Det kdnns som om jag har vatten i 6ronen. Fér
ett par ar sedan var jag hos en specialistéronlakare
och fick diagnosen eksem i hérselgangen. Jag fick
salva och 6rondroppar, det blev bra da. Nu besdkte
Jjag vardcentralen och fick 6ronskdélj vilket hjalpte
mycket, men det fanns inte s mycket vax. Doktorn

skrev ut recept pa nasspray. Jag forstar inte hur
det ska hjalpa min akomma i 6ronen? Ska jag be om l

att fa remiss till specialist igen?
Eva-Lisa, 52 &r

Jag misstanker att kollegan vid senaste under-

stkningen funnit uppsvallda slemhinnor som aven

innefattar svullnad vid 6rontrumpeten, det vill saga

forbindelsen mellan svalget och mellandrat. Man kan

dar ha fatt ett undertryck vilket kan ge beskrivna .
symtom. Genom att ge nasdroppar kan man lindra Y
symtomen dé& slemhinnan svaller av. Blir det inte batt-

re brukar vi be 6ronlakare att se pé problematiken.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

SOLLJUSBEHANDLING
VID PSORIASIS

Hej! Jag ér 13 ar och har
psoriasis jag tycker att det ar
Jjattejobbigt. Jag har de dver-
allt pa kroppen. Jag undrar om
solljusbehandlingen hjélper?
Jag har testat massa kramer
men ingenting fungerar.
Kvinna, 13 8r

Jo, ultraviolett ljus (UV) hjalper
psoriasis. Det kan ges pé
speciella ljusbehandlingsen-
heter (inte vanligt kosmetiskt
solarium, det ar ljus av annan
vagléngd). Solresa soderut ar
ocksa effektivt.

Anders Halvarsson

SPANNINGAR

Hejsan! Jag har
under flera ars
tid haft spanning
i pannan och det
rycker ibland i
oégonlocken. Jag
vet inte nar det
bérjade men det
har varit sa
iminst 5-6 ar. Jag
undrar nu om det
ar ett tecken pa
stress eller
nagot annat

som gor att jag
spanner kdaken omedvetet? Nar jag
ligger pa min yantra matta hemma
sa slapper spanningarna efter cirka
15-20 min men de kommer sedan
tillbaka igen. Ar tacksam for svar!
Daniel

Inte sallan kan det ror sig om stress
med dessa ryckningar. Svart att
saga vad det kan bero pa, men har
man haft dessa fenomen i flera

ar torde det knappast kunna réra
sig om nagon allvarlig sjukdom. Jag
tycker att du tar kontakt med en
sjukgymnast for att fa hjalp och
traning till avslappningsovningar.
Anders Halvarsson
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.| Anders Halvarsson svarar
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ﬁ. Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa

Lakarhuset i Karlstad.

Hej! Jag springer ca 8 mil i veckan. Pa kvallen efter Du har sékert bra joggings-

avslutat pass kan jag fa valdigt ont i benen, men
séa fort jag borjar springa igen dagen darpa sa

slépper det. Jag undrar vad jag bor gora for att
undvika att fa ont efter avslutat pass? Kan till-

kor, vilket &r viktigt! Man kan
alltid forsok f& majlighet att
tala med né&got sportme-
dicinskt intresserad lakare

lagga att jag stretchar ca 5-10 min efter passen.  eller expert p& omradet.

Man, 20 &r

Anders Halvarsson

CANCER B2

Hej! Min svarfar har bérjan av cancer pa stambanden och ska opereras.
Vad vi inte forstar ar, vad betyder cancer B2 och ar det farligt?

Man, 56 ar

Har talar man om troligtvis vilken typ av stadium tumadren befinner sig i. For
att fa besked om detta bor ni tala med opererande klinik for att fa besked
om just farlighetsgraden i din svarfars sammanhang.

Anders Halvarsson

Luftrorskatarr

Jag har stora problem under vinterhalvaret
med infektioner. Férkylningar 1-2 ganger/
manad. Vissa 6vergar i luftrorskatarr med

Visst kan man préva B-vitamintill-
skott da det ar helt ofarligt att
inta. F&r man for mycket kissar man
bara ut tverskottet. Ar man anda

CHAMPIX RECEPTFRITT?

Maste man ga till doktorn och
fa Champix for att sluta roka?
Kvinna, 72 &r

For att fa ut Champix méste
man ga till Iakare. Det hor till att
man talar igenom en plan nar
och hur man tanker sig att sluta.
Kan informera om att Champix
ingér i hdgkostnadsskyddet som
vilken medicin som helst.

Anders Halvarsson

SVART ATT
HALLA TATT

Varfor har jag svart att
halla min avfoéring, det bara
kommer inte jattemycket
men sa pass att jag maste
byta trosor, vissa dagar
kan jag ga pa toaletten
flera gadnger med bara en
kort stund emellan. Oftast
ar det som smé artor som
kommer, har haft dettai
flera ar blir sa trott pa att
aldrig kdnna mig saker.
Kvinna, 71 &r

Har du sa pass uttalade

Vin i kombination med Trombyl

Min svarmor 71 ar har fatt Trombyl pa grund av igensatta
adrori ben. Hon undrar om hon kan fortsétta ta ett glas
vin till maten. Det sker inte ofta. Men hon laste att man
inte skulle det. Hon kanske dricker 1 flaska vin var tredje
manad och da racker flaskan lange.

Anna-Karin, 37

Klart hon skall unna sig ett glas vin och tycker om detta, nar
forbrukningen ligger p& den har nivan!
Anders Halvarsson

KORTELVARDEN

Hej! Vad innebar daliga kértelvarden och finns det na-
got man kan gora at det?

Klara, 17

D4 vi har olika kortelsystem méste jag fa reda pa vilken
eller vilka kortlar du tanker pa. Mgjligen menar du har
att man har for |&gt varde nar det galler skoldkorteln
Thyroidea och déa far for ldg amnesomsattning. Om sé&
ar fallet borjar med en medicin som heter Levaxin.
Anders Halvarsson

_fDet

lilla

extra

Ibland ar det inte som det

brukar vara. Torra slemhinnor

kan drabba vem som helst.

Men det finns enkla och snabba
losningar. Prova nya Klick Remoist

Gel, en langtidsverkande och
ostrogenfri vaginalgel - som

ger snabb lindring vid torrhet,

irritation och obehag.

Finns pa ditt apotek.

4

NYHET!

Langtidsverkande

och ostrogenfri

grént slem/blod och jobbig hosta. Provat
mycket -diverse kosttillskott, opererat bort s& pass infekterad som du ar bor

besvar med tarmen bor du
utan tvekan soka lakare for

Blodtrycksmedicin och potens
Har hort att det finns lakemedel mot hégt blodtryck som

halsmandlarna, etsat i ndsan mot kronisk man ju titta pa alla blodprover for detta fori férsta hand en ) B REMOIST

nastappa, ej utvarderat men utférdes i vint-  att se hur det stér till med immun- undersékning av tarmen. inte paverkar mannens potens. Stémmer det? GEL L
ras. Skulle vilja prova ar B-vitamintillskott, forsvaret. En viktig frdga &ar ockséa Vidare forstas viktigt att Kvinna, 62 &r "i:—::'_‘—__:“"i“_m '
eftersom jag aldrig &r sjuk pa sommaren. om det foreligger négon form av al- veta om eventuella andra Ja! Den senaste generationen av blodtryckssankande r_‘:_‘:_ri:?-—.

Jag &ter mycket och fort, &r ofta uppblast.  lergi? Betraffande fodointaget mar sjukdomar och eventuell medicinering pavekar potensen relativt lite, jamfért med e

——_._____:-H_-q.—_ iy
EQ"
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Kanske har det inverkan, for det &r det enda man mycket b&ttre om man tar god
som skiljer mig fran andra. tid p& sig och tuggar maten val!
Filip, 22 Anders Halvarsson

medicinering.
Anders Halvarsson

tidigare mediciner mot hogt blodtryck. De tillhdr gruppen
At-ll-blockare.
Anders Halvarsson
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Anders Hallén svarar

Om hudbesvér och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar péa kliniken Skin Doc
Morby. Vissa frégor har besvarats av experter via Doktorn.com:s systersajt Huden.se, se respektive signatur.

VANDRANDE PUNGKULA

Hej! Min son pa 23 ar har
problem med, som han sager
"vandrande” pungkula. Stam-
mer det att en pungkula kan
vandra uppat i kroppen?
Mamma till son 23 &r

Tappar skinn
pa fotterna

Hej! Mina fotter lossar stora bitar av
skin. Aven mina fingertoppar "émsar
skin”. Vad kan det bero pa? Det har varit
sd i 6ver ett ar.

Jo, ibland ar testiklarna inte Asa, 23 &r

fixerade nere i pungen. Detta
kan sammanfalla med risk for
ljumskbrack. Jag tycker sonen
skall l&ta undersoka sig. Men i : '—u.r"";_
sig ar det inte farligt. Dock far

man samre spermieproduktion i
en testikel som inte ligger nere i

Ibland ser man detta efter infektioner —
men da héller det inte pa ett ar. Du kan ha
ett eksem, eller mgjligen en svampinfektion.
Du behdver en narmare undersokning.
Anders Hallén

Haravfall

Hej! Jag tappar jattemycket har. Framférallt i duschen da det blir tydligt hur
mycket jag egentligen tappar. Efter jag har tagit med balsam och drar igenom
haret med handerna féljer det med ganska mycket har varje gang. Jag har hoért
att man tappar 50 harstran/dag. Men héar pratar vi hur mycket har som helst!
Jag laste artikeln om haravfall och att aven kvinnor kan fa det. Lider jag av det?
Ar det nagon vitamin jag saknar? Finns det nagra andra tabletter jag kan ta?
Hjalp mig!

Linda, 17

Orsakerna till haravfall ar flera. | perioder kan vi ocks8 uppleva ett h&ravfall som
inte ar lika haftigt som det kdnns. Och man kan tappa uppat 100 strén per dag
normalt. Aven kvinnor kan drabbas av s& kallat. manligt haravfall, dar det kryper
uppat i tinningvikarna och tunnar ut uppe péa skallen, men fore 20 har jag aldrig
sett det. Blodbrist och @mnesomsattningsrubbning kan ocksa paverka haret, s&
har du inte kontrollerat det bor det goéras. Daremot far du inte haravfall av vita-
minbrist och det finns heller inga kosttillskott som paverkar harvaxten.

Anders Hallén

Finnar pa aldre da'r

Hej Jag har haft problem med huden
sen tondren (finnar). Har &tit tetra-
cyklin av och till i manga ar Undrar
om det finns nagot battre, laste om
pantothenic vitamin b5 har det na-
gon verkan mot akne? Ar det skadligt
att ata dem?

Torgny, 60 &r

Man kan ha akne nar man &r 60 men det
ar ovanligt. Vitamin B5 skall du inte kasta
bort pengar pa - det har ingen saker-
stalld effekt. Om du fortfarande har
inflammatorisk aktivitet i dina talgkortlar
—har du blivit bedomd av en hudlakare?
Det finns annat an tetraccyklin.

Anders Hallén
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pungen (det blir for varmt.)
Anders Hallén

LEVERFLACKZ
| ANSIKTET

Hejsan. Jag har fodelse- &

marken/leverflackar i an- %

siktet. Jag har varit i kon-
takt med tva olika kliniker
angédende behandling. Den
ena kliniken erbjuder la-

serbehandling & den andra

kirurgi. Vilken behandling &r
mest lamplig & varfor?
Lars, 25

| princip ar det battre att
skara eftersom det ger
majlighet att kontrollera
mikroskopiskt vad man
tagit bort. Pigmentfackar
kan ocksé &terkomma
efter borttagning . Efter
laserborttagning kan de
da ibland se forvillande
canceraktiga ut, vilket kan
orsaka oro och onodigt
stora kirurgiska ingrepp.
Anders Hallén

Foto: SHUTTERSTOCK
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TRANG FORHUD

Hej Jag har under tva ar nu markt hur min férhud
blir trangre och nu har jag svarighet att fa fram

ollonet. Vad har hant? Och vad gor jag? Detta ar ett
problem som har speglat sig i sémre sexliv. Snalla
hjélp mig.

Man, 40 8r

Den vanligaste orsaken till detta ar sjukdomen balanitis
xerotica obliterans. Ofarligt men besvarligt. Stark korti-
sonsalva kan hjélpa (men det maste vara stark - Dermovat).
Racker inte den blir det omskarning, vilket gar utmarkt att
leva med. Sck i forsta hand din huslakare.

Anders Hallén

Var hittar jag hjalp? Q

Manga fragor kan uppkomma
narman lever med MS

Det spelar ingen roll hur lange du har levt med MS, varje dag
eller situation har ofta sin egen fraga eller fundering.

Pa msguiden.se hjalper vi dig att hitta svaren. Har kan du
bland annat fa information om symtom och behandlingar,
tips om kost och traning och aven fa hjalp med att hantera
negativa tankegangar genom sjalvhjalpsprogrammet SPIRIT.

Hitta svaren pa

Genzyme, Lindhagensgatan 120, 104 25 Stockholm.

Tel. 08-634 50 00. www.genzyme.se A SANOFI COMPANY



KANN DIN PULS
OCH MINSKA RISKEN

KANN PULSEN FOR STROKE

100 000 svenskar har formaksflimmer utan att
veta om det. Om du &r en av dem |6per du en
Ookad risk att drabbas av stroke. S& hur vet du?

Tva fingrar kan ge dig svaret.
Lds mer pd www.kénnpulsen.se

Kdnn Pulsen ingdr i Riksforbundet HjdartLungs kampanij “Ljuset pd&!” som uppmdrksammar dolda folksjukdomar.
Kdnn Pulsen gors i samarbete med Pfizer och Bristol-Myers Squibb.



fraga doktorn

s Forsakringskassan svarar

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

fraga doktorn

#!—;ﬂ._b Om sjukforsakringen. Cecilia Udin, nationell forsakringssamordnare for sjukforsakringen pé
(B 1 Forsakringskassan, besvarar fragor om sjukforsakringen. Frdgorna &r anonymiserade.

v
Ersattning for "réda dagar”

Jag ar sjukskriven och undrar hur man réknar ersattningsdagarna nar det ar helg
och helgdagar. Far jag sjukpenning som jag skulle fatt 16n fér dagar som jag skulle

ha arbetat eller far jag dven ersattning for helgdagar?

De forsta 14 dagarna man ar sjuk betalar arbetsgivaren sjuklon i stallet for den
vanliga I6nen. Nar man sedan ansoker om sjukpenning fran Foérsakringskassan far
man s& kallad kalenderdagsberaknad sjukpenning. Det vill sdga ersattning 7 dagar i
veckan oavsett om man skulle arbetat eller varit ledig enligt arbetsschemat.

Cecilia Udin

SJUK-HUR
FUNKAR DET?

Jag arbetar fyra timmar per
dag mandag till fredag. Har-
omdagen var jag med om ett
olycksfall pa jobbet och fick
lamna jobbet tidigare. Nu har
Jag blivit langtidssjukskriven
och undrar lite vad som galler.
Min arbetsgivare har nyligen
tagit over foretaget dar jag har
Jjobbat i sju ar, sa han har aldrig
varit med om en sjukskrivning...
Hur gar vi tillvdga, vad galler for
mig, hur stor blir min sjuklén?

Om du har en anstélining sa
betalar din arbetsgivare sjuklon
till dig for de forsta 14 dagarna
som du &ar sjuk. Den forsta
dagen ar karensdag och da far
du ingen ersattning, darefter
far du 80 procent avdinlonii
sjuklon. Frén den &ttonde dagen
som du &r sjuk behdver du ett
lakarintyg som du ska lamna

till din arbetsgivare. Efter de
forsta 14 dagarnas sjukfrénvaro

DELTIDSSJUKSKRIVEN OCH HELT SJUK

ska din arbetsgivare sjukan-

mala dig till Forsakringskassan
elektroniskt eller ringa till vart
Kundcenter for partners. Dar-

Jag har en heltidsanstéllning
men har varit sjukskriven ett
langre tag nu men har bérjat
jobba 25 procent. Jag undrar
vad/hur jag gér om jag som
deltidssjukskriven skulle bli
helt sjuk? Ska jag kontakta
Forsakringskassan da?

Om du ar sjukskriven pé deltid och skulle helt
sjuk sé ska du meddela oss pa Forsakrings-
kassan. Det gor du enklas genom att andra
omfattningen pé sjukskrivningen direkt pa
Mina Sidor p& var webbplats. Om du ar helt
sjuk i mer an 7 kalenderdagar sa behover du
aven ett lakarintyg som du skickar till oss.
Cecilia Udin

efter kan du gora en elektronisk
ansokan om sjukpenning pé
www.forsakringskassan.se. Om
det ar nédgot som Forsakrings-
kassan behover komplettera sa
kontaktar vi dig s& snart som
majligt.

Cecilia Udin

Arbetsresor

Min lékare har sjukskrivit mig, men bedémer att jag kan arbeta om ar-

Arbetande pensionar

Jag ér 68 ar Om du arbetar och gar miste om arbetsinkomst kan
och tarut du fa sjukpenning fran Forsakringskassan dven om du
pension men ar pensionerad. Om du &r anstalld och har inplanerade
har ett fast arbetsdagar ska din arbetsgivare betala dig de forsta
arbete, ska nu 14 sjukdagarna, sa kallad sjuklon. Om du ar uppdragsta-
byta knaled. gare anmaler du dig den forsta sjukdagen till Forsak-
Hur fungerar ringskassan. Enklast gor du det pa var webbplats,
sjukforsak- www.forsakringskassan.se.

ringen fér mig? Cecilia Udin

HUR STOR SJUKPENNING?

Jag har precis blivit sjukskriven. Min inkomst &r 36 300 kr i m&naden. Hur
stor blir min sjukpenning?

Under de tva forsta veckorna av din sjukskrivning sa far du sjuklon fréan
din arbetsgivare. Den forsta dagen pé sjukléneperioden ar karensdag och
da far du ingen ersattning, darefter far du 80 procent av din 16n i ersatt-
ning. Om du ar fortsatt sjuk efter 14 dagar sé kan du fa sjukpenning fran
Forséakringskassan. Den ar ca 80 procent av din sjukpenninggrundande in-
komst. Du kan ockséa ha ratt till ersattningar genom olika arbetsgivaravtal
eller egna forsakringar. Kontakta din arbetsgivare eller fackforbund. Titta
garna pa vart webbverktyg Ersattningskollen pd www.forsakringskassan.
se. Dar kan du se vad du ungefar far i sjuklon och sjukpenning samt om du
far ndgot via avtals- eller privata forsakringar.

Cecilia Udin

Vad kan man gora nar man ar sjuk?

ARBETA LITE GRANN?

Jag ar sjukskriven i fyra veckor och
kan inte utféra mitt normala arbete,
men jag skulle kunna hjalpa till ndgon
dag i veckan pa kontoret. Kan man
gora sa nar man ar sjukskriven eller
far man inte jobba alls?

Visst kan du prova péa att arbeta lite
grann om det fungerar trots dina
besvar. Forsakringskassan betalar

ut sjukpenning for 100 procent, 75
procent, 50 procent eller 25 pro-
cent. Det innebar att om du normalt
har en arbetstid pa atta timmar per
dag (40 timmar per vecka) och kan
arbeta tva timmar per dag sa far du
75 procent i sjukpenning. Om du kan
arbeta fyra timmar per dag s& far du
sjukpenning pé 50 procent. Om du har
andra arbetstider sé kan din deltid

se annorlunda ut. Jag foreslar att du
kontaktar din personliga handlaggare
eller vart kundcenter som kan ordna
ett avstamningsmote med dig och din
arbetsgivare for att komma Gverens
om vad som kan fungera.

Cecilia Udin

TIMANSTALLD OCH SJUK?

Jag har varit timvikarie i ca tre ar pa
samma stélle. Kan jag fa sjukpenning vid en
planerad kndoperation och hur goér jag?

e s . . . . Jag undrar Nar du ar sjukskriven kan du &ka utomlands till ett EU/
betsresor kan ordnas pa annat satt an att jag kér. Normalt kér jag bil till . . . . . . o
. " . R s vad man far EES-land eller Schweiz utan att du behéver ansdka om Om du ar behovsanstalld och rings in vid

och fran jobb, dessutom anvander jag bilen i tjansten men det ar en annan L o ) ) ) . N

. . goéra under att fa behélla din sjukpenning. Om du &ker till ett an- behov av din arbetsgivare s& gor du sjalv en
fraga. Gar det att ordna sa att jag far hjalp med arbetsresor till och fran L. L . . . . .
iobbet istallet for att h 4 heltid? sin sjuk- nat land ska du ansoka innan du reser for att behalla sjukanmalan till oss p& Forsakringskassan
Jobbet Istollet TOr atl vara hemma pa heftid: skriving? sjukpenningen under utlandsvistelsen. Huvudsaken ar forsta sjukdagen. Det gor du pa www.for-
Du kan fa arbetsresor, om du kan arbeta men har svart att pa grund av % Far man till dock att resan inte paverkar din rehabilitering negativt. sakringskassan.se. Om du daremot ar sche-
sjukdom ta dig till och fréan arbetet p& vanligt satt. Forsakringskassan kan 9 exempel géra N&r det galler fackliga aktiviteter kan du delta i fackliga malagd de 14 forsta dagarna i din sjukperiod
da istéallet for sjukpenning betala ut ersattning for de merutgifter som du g en utlandsse- moten pé din arbetsplats nar du ar sjukskriven, men om sé ar det arbetsgivaren som betalar sjuklon
far pa grund av du méste anvanda dig av ett annat fardsatt. Kontakta din ‘é mester eller du vill delta i utbildning s& behover du kontakta din per- i 14 dagar, darefter ska arbetsgivaren gora
personliga handlaggare eller kundcenter hos oss pd Forsakringskassan. 2 ga pa facklig sonliga handlaggare i forvag. en sjukanmalan till oss dag 15.
Cecilia Udin 2 utbildning? Cecilia Udin Cecilia Udin
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m Lakemedelsverket svarar

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

svarar pa dina fréagor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL
Lékemedelsupplysningen
0771-46 70 10

Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

SVART TRIANGEL

Séag en svart triangel pa bipack-
sedeln, vad betyder det?
Mats, 58 &r

Europeiska unionen
(EU) inférde 2013 en ny
rutin for att informera om
|lakemedel som dvervakas
sarskilt noggrant av myndig-
heterna. Dessa lakemedel ar
féremal for "utokad dvervakning”.
Lakemedel under utokad overvak-
ning har en svart triangel med
spetsen nedat i bipacksedeln och
i produktresumén (informationen
till halso- och sjukvardspersonal)
tillsammans med en kort me-
ning som forklarar vad triangeln
betyder: "Detta lakemedel ar
foremal for utokad Gvervakning.”
Den svarta triangeln anvands i
alla medlemsstater inom EU for
att identifiera de lakemedel som
ar foremal for utokad overvak-
ning. Triangeln finns i bipacksedeln
for de aktuella I1akemedlen sedan
hosten 2013. Den visas pa yt-
terforpackningen eller pa etiket-
ten for lakemedlen. Alla 1akemedel
overvakas noggrant efter att de
introducerats pa EU-marknaden.
Om ett lakemedel ar markt med
den svarta triangeln betyder det
att det dvervakas annu mer in-
tensivt an andra lakemedel. Detta
beror pé att det finns mindre
information tillganglig om lake-
medlet an om andra ldkemedel, till
exempel p& grund av att det ar
nytt pd marknaden eller att det
finns begransad information om
anvandning under langre tid. Det
betyder inte att lakemedlet ar
osakert att anvanda.
L&kemedelsverket
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Homeopatiska lakemedel och hundar

Hej! Jag har sjalv
erfarenhet av att ta
homeopatiska lake-
medel och undrar om
ocksa min hund kan ta

Djur far under veterinart ansvar behandlas med
registrerade homeopatiska ldkemedel avsedda for
manniskor eller djur. For den som vill lasa mer gar det
bra att g& in pa sidan Homeopatiska lakemedel for
veterinart bruk pa foretagssidorna pé lakemedels-

dessa? verket.se
Gun, 65 &r Ldkemedelsverket
SKICKA LAKEMEDEL

Hej, jag undrar om jag utan problem kan
skicka lakemedel fran Sverige till min
mamma i Chile?

Sara, 43 8r

Om lakemedel ska skickas fran Sverige
till ett annat land géaller mottagarlandets
inforselregler, kontakta mottagarlan-
dets ambassad. F6r narko-

tika finns krav pa tillstand

for s&dan utforsel fran

Sverige.
L&kemedelsverket

LAKEMEDELSNAMN

Nar jag Alla lakemedel har beteckningar som grundar sig pa tre
pratade olika namngivningsprinciper.

med min Lakemedelsnamn &r det namn som lakemedlet saljs under
lakare sa och foreslés av foretagen som marknadsfor dem. Gene-
han att riskt namn ar en officiell beteckning for det verksamma
lakemedlet amnet som ingdr i lakemedlet. Generiska namn bestams av
jag skulle Varldshalsoorganisationen, WHO.Kemiskt namn bestams
fa hade ett av hur lakemedelsmolekylen &r uppbyggd och ger en be-
"generiskt” skrivning av hur molekylen ser ut. Alvedon, Panadil, Para-
namn, vad cetamol Actavis och Pinex ar exempel pa lakemedelsnamn
betyder for lakemedel som innehéller ett verksamt amne med det
egentligen generiska namnet paracetamol vars kemiska namn ar N-
det? Acetyl-p-aminofenol.

Kristina, 51 8r L&kemedelsverket

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

BIVERKNINGAR

Hej! Om jag berattar for min lakare om biverkningar som
jag fatt, maste jag ocksa anméla det ndgonstans?
Linda, 32 &r

Nej, sjukvarden har skyldighet att rapportera alla biverk-
ningar som uppkommer vid behandling, oavsett om du som
patient/konsument ocksé gor det. Du kan daremot sjalv
rapportera biverkningar som du eller n&dgon narstéende
har upplevt. Det ar sarskilt viktigt att rapportera biverk-
ningar for lakemedel som ar foremal for sé kallad utokad
overvakning. Anvand garna e-tjansten pé lakemedelsver-
ket.se for att rapportera direkt till Lakemedelsverket.
Lgkemedelsverket

Hennatatueringar

Hej, jag ska till Thailand snart och undrar om det ar far-
ligt att géra hennatatueringar?
Emmelie, 28 &r

Du boér undvika att tatuera dig med svart henna. Tatu-
eringarna kan orsaka allergiska reaktioner som i svara fall
kraver akutvard och sjukhusvistelse. Aven livsl&nga biverk-
ningar som hudskador, kontaktallergi och dverkanslighet
kan uppsta. Svarta hennatatueringar ar ett dterkom-
mande héalsohot under sommarsasongen déa de erhjuds till
bestkare p& utomhusevenemang men ocksé utomlands
till turister i semesteromraden. Tatueringarna kan orsaka
allergiska reaktioner som i varsta fall blir sé kraftiga att
de kréver akutvard och sjukhusvistelse. Aven livslanga bi-
verkningar som hudskador, kontaktallergi och éverkanslig-
het kan uppsta. For att undvika de allergiska reaktionerna
ar det basta radet att helt undvika att tatuera sig med
svart henna.

Lékemedelsverket

www.doktorn.com
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eli Diet

Slankadieten
fungerar!

Att ga ner i vikt och att behalla den
nya vikten ska vara enkelt och flexibelt.
Med Slankadieten kommer du att lyckas.

MADEIN SWEDEN

s
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Bast fore datum pa kondomer

Hur kan jag veta om en kondom &r for gammal for att anvandas?

Kvinna, 32 4r

Kontrollera kondomens bast fore-datum, en gammal kondom skall inte an-
vandas. Bast fore-datumet finns oftast stédmplat pa férpackningen for den
enskilda kondomen. Se att den ar hel och att den inte har torkat ut. Ha inte
kondomen p& ett stalle dar den utsatts for skav, exempelvis i pl&nboken. En
kondom som &r gammal eller uttorkad spricker lattare.

RFSU

Antidepressiva paverkar sexlivet

Jag har fatt ett anti-
depressivt medel
utskrivet av min
lakare och jag tycker

att detta har paverkat

mitt sexliv negativt.
Nar jag laser om min
medicin ser jag att
minskad lust &@r en
vanlig biverkan.

Bade depression och anti-depressiva mediciner
kan paverka sexlusten negativt och dven férma-
gan till orgasm i vissa fall. Det basta ar att du
kontaktar din lakare som skrev ut medicinen for
att prata vidare runt detta. Det finns olika satt
att hantera detta, dosen kan andras, byte till an-
nat preparat eller korta uppehéll innan en sexuell
aktivitet kan vara alternativ. Det ar viktigt att du
inte andrar dos eller slutar pa8 egen hand utan i
samtal med forskrivande lakare.

Kille, 27 &r RFSU
HIV
Ar det sant att Ja, det ar sant. | Sverige ar i dag behandlingen av HIV

personer som har
hiv inte langre
overfor virus vid
sexuella kontak-
ter?

Man, 18 &r

36 | DOKTORN Nr 1 2016 www.doktorn.com

s8 effektiv att den sanker virusnivan till praktiskt
taget noll. Det gor att risken for att overfor viruset ar
mycket 1&g. De flesta som far hiv idag far det av nédgon
som inte vet om att de bar pé viruset darfor ar det
viktigt att testa sig om man haft oskyddat sex.

RFSU

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pa fragor som ror sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sé att fragestallaren och den som eventuellt ingéri
frégan kan vara anonym.

SVART MED SAMLIV

Min make vill inte langre ha sex
med mig. Han tar mycket sallan
initiativ till sex och drar sig un-
dan nar jag kommer och ar néara
honom. Vad ska jag géra?
Kvinna, 52 ar

Bristande lust ar vanligt. Sexlus-
ten péverkas, bade positivt som
negativt, av det som hander i
ens liv. Vanliga skal till att lusten
gar ner ar stress, somnbrist,
nedstamdhet, medicinering av
olika slag och relationsproblem.

Men det behdver heller inte vara
nagot speciellt som gor att man
under perioder inte vill ha sex lika
ofta eller ha sex p& samma satt
som tidigare. Sexlusten kan gé
upp och nerilivet utan att det
finns n&gon anledning. Om en inte
vill ha sex och den andra vill ha
mer sex sa uppstar inte sallan
problem i en relation. Forsok
darfor att ta upp och prata om
detta i en icke-sexuell situation.
Beratta om hur du ser pa situa-
tionen och lyssna in hur han upp-
lever det. Vad ar egna problem
och vad ar gemensamma? Hur
skulle ni vilja att situationen ser
ut framover? Har ni ett onskemal
om att kanna mer lust och ha ett
aktivare sexliv sé finns det hjalp
att fa (bade for par och enskilda)
och olika saker som man kan
gora for fa okad lust. Ibland kan
ett lakarbesok vara bra for att
se att det inte finns medicinska
skal bakom.

RFSU

Foto: SHUTTERSTOCK

Sexuella fantasier

Jag har en fraga om sexuella fantasier. Jag fantiserar
ganska ofta bade nar jag onanerar och annars. Min fantasi
handlar om att jag &r tillsammans med ett par och jag stéar i
centrum for deras uppmarksamhet. Kvinnan i paret och jag
gor det skont for varandra medan mannen ser pa. Borde jag
prata med min man om min fantasi och kanske dela den med
honom.

Kvinna, 44 ar

Din fantasi ar inte ovanlig. Sexuella fantasier &r en viktig

del av manniskor sexliv och ar en viktig kalla till njutning och
tillfredsstallelse i sexlivet. De fyller en viktig funktion att gora
en tand och upphetsad. Ibland bér man inte beratta om sina
privata fantasier da en partner kan ta illa upp eller k&nna sig
svartsjuk pé att det finns andra i ens fantasi. Vid andra tillfal-
len kan det vara extra upphetsande att fantisera tillsammans
och kanske rollspela utifran fantasin. Ibland onskar personer
att iscensétta sin fantasi i verkliga livet och d& behdver man
absolut prata med varandra da detta ar en helt annan sak i
det verkliga livet an i fantasin och badda maste fa mgjlighet att
prata om onskningar och farhagor. Svaret pé din fraga beror
pa varfor du kanner att du vill dela din fantasi med din make.
RFSU

P-PILLER

Kan man bli gravid under de dagarna som man ater
sockerpillren fran p-piller-kartan?
Kvinna, 19 8r

Nej, om man tar sina p-piller enligt instruktionerna och
inte glommer nagon dag sé har man skydd &aven under

veckan d& man ater sockerpiller. GIom inte att bérja pa
en ny karta nar sockerpillren ar slut.

RFSU

Becur
becur

VaritFri.

PEN

En effektiv
losning

EFFEKTIV V
Torkar ut vartan
9 av 10 vartor forsvinner'

Tar nagon sekund, bara 1 gang
per vecka.

.ljlp‘l
Reny

Kop pa ditt narmsta apotek

L&s mer pa: www.vartfri.se

VartFri PEN ar en medicinteknisk produkt. Las bruksanvisningen noga fore anvandning.
1) Studie med myrsyra . Bhat et al , International Journal of Dermatology 2001 ,40, 415 + 419 ..

www.medasverige.se
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RFSU

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pa fragor som ror sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sa att fragestallaren och den som eventuellt ingar i
fragan kan vara anonym.

rfsu
Natdejting

Jag har traffat en man pa en dejtingsida. Jag mig attraherad av
honom och jag tror att det ar besvarat. Jag har en kénsla av att
han bara vill ha sex och ingen langre relation.

Mitt mal ar att ha en relation med en man, inte bara sex. Nu vet
Jjaginte vad jag ska gora, ska jag traffa honom nasta gang och ha
sex eller ska jag slappa honom?

Kvinna, 57 ar

KONSSJUKDOMAR

VID ORALSEX

Om man har oralsex, maste man da
svdlja killens spermie for att en kéns-
sjukdom ska kunna 6verforas?

Kvinna, 17 8r

Det kravs inte att sperma svaljs for
att det ska finnas risk for 6verforing av

vissa konssjukdomar. Konssjukdomar kan
overforas aven nar en slemhinna kom-
mer i kontakt med slemhinna. Forutom
sperma kan ocksé blod och slidsekret ha
virus i sig. Aven om risken att fa en kéns-
sjukdom ar storst vid oskyddat slidsam-
lag eller analsamlag kan flera konssjuk-
domar ocksé dverforas vid munsex.
RFSU

Det basta ar att fradga honom. Du kan stalla frdgan precis som

du gjorde har. Jag har fattat tycke for dig utifran det lilla vi lart
kanna varandra men mitt mal ar att ha en relation med en man och
inte bara en sexuell relation. Vore tacksam om du kan beratta hur
du kanner. Om du inte vill ta den fragan vidare till honom sé tror
Jjag att man oftast skall lita pa sin magkansla infor relationer och
du verkar tamligen saker pa att han inte vill ha en relation. Om du
traffar honom for sex, finns da risken att han sérar dig eller kanns
det som om du kan férhélla dig till att han bara vill ha sex d&?
RFSU

RATT TILLFALLE = .
ATT FRAGA 9 | Smittar

= | | munsar?

Jag har ett munsar
(herpes) kan det smitta till
min killes penis om jag ger
honom oralsex?

Man, 25 ar

Nar och hur ska man egentligen
ta upp det har med att testa
sig for kénssjukdomar? Jag har
traffat en kille ndgra ganger
och det kdnns som att vi snart
kommer att ha sex.

Kvinna, 18 &r Ja, herpes typ 1 finns oftast

i munnen och orsakar mun-
sar, men kan overforas via
oralsex. Viruset cverfors ge-
nom kontakt mellan kon och
slemhinna. Det géar alltsa att
f& munherpes pa kénet men
aven kdnsherpes i munnen.
RFSU

Det mest viktiga ar att ni
anvander kondom tills att ni
veta att bada inte bar pa n&dgon
konssjukdom. Det &r forst nar
ni testat er och vet svaren som
det gér att lagga bort kondo-
men.

RFSU

Vill testa

Hej! Hur gor man for att fa en kille

att vilja smeka mig i rumpan? Jag har
alltid varit nyfiken pa det sjélv och jag
och min basta kompis brukar gora det
tillsammans, men jag skulle vilja vaga
testa med en kille ocksa. Jag ar radd
for att killen ska ta det som en invit
till analsex, men jag ar inte det minsta
intresserad av att fa in en snopp dar,

Det basta ar att frdga om han vill smeka dig i anus och om det k&nns okey for
honom. Beratta att du inte ar intresserad av anal penetration utan bara av
smeksek. Du kan samtidigt forklara att det i anus finns massor av nervéndar
som ar skona att stimulera. Om det inte fungerar for dig s& kan du bérja med
att prata om vad han tycker ar skéna omraden pé kroppen att bli smekt pa
och férhoppningsvis fragar han dig detsamma. D& kan du beratta vad du gillar.
Gor det garna under lite lekfulla omstéandigheter som att be honom lista de
tre skonaste omraden pa sin kropp och sa& gor du detsamma. Ofta traffar man
inte tankelasare séa for att fa till det dar riktigt bra och skéna sexet maste
utan vill bara smeka/slicka och bli man prata om vad man gillar och inte gillar. De flesta tycker att det ar skont
smekt/slickad i rumpan. att fa reda pa s& man slipper gissa sig fram till vad ens partner njuter av.
Kvinna, 17 &r RFSU
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djurens halsa

Hundar som ater antibiotika
bor inte ata farskfoder

Hundar riskerar att fa i sig antibiotikaresistenta bakterier via farskfoder, som innehal-
ler réa slaktbiprodukter. Det visar en undersdkning gjord av Statens veterinarmedi-
cinska anstalt (SVA). SVA har gjort undersdkningen pa farskfoder innehallande fjaderfa
eftersom ESBL-bildande bakterier — ESBL bryter ner viss typ av antibiotika — framst
finns hos dessa. 39 prov har gjorts pa &tta farskfodermarken med slaktbiprodukter
fran Sverige, Finland och Norge. Samtliga prov innehdll tarmbakterien E.coli och i nio
av dem kunde ESBL-bildande E.coli isoleras. Bakterier, i vissa fall antibiotikaresistenta,
finns alltsa i farskfoder — som inte varmebehandlas innan det ges till djuret — liksom
i andra rda kottprodukter. En hund som kontinuerligt dter foder med ESBL-bil-
dande bakterier kommer med hog sannolikhet vara barare av s&dana bakterier,
sager Oskar Nilsson, laboratorieveterinar vid SVA. SVA rekommenderar darfor
att hundar som behandlas med antibiotika inte bor dta farskfoder.

Arets sociala
tjanstehund

Arets sociala tjanstehund 2015 blev border collien Othello som

i snart fem ar har arbetat som vardhund p& aldreboenden i
Stockholm. Att hélla sig lugn och inte stressa upp sig, aven om de
boende ibland beter sig lite underligt pa grund av till exempel neu-
rologiska stérningar, ar en av Othellos viktigaste egenskaper som
vardhund. Den allra viktigaste egenskapen ar hans stora sociala
formaga. Othello och hans dgare har ocksa varit mycket delaktiga
i utbildningen av personal inom aldreomsorgen, till exempel vid Sil-
viahemmet for dementa. Foretaget Vardaga dar Othello och hans
forare Oystein arbetar har som malsattning att de boenden som
s8 onskar ska kunna fa en hund, antingen de vill ha en bestkshund,
vardhund eller en terapihund. Othellos och Oysteins mal i sitt dag-
liga arbete ar att hjalpa manniskor till en battre och rikare vardag.
Juryns motivering: “Othello skanker lust, gladje och lugn till mé&nga
ensamma aldre genom sitt arbete pé aldreboenden. Tillsammans
med sin agare, Oystein Johannessen, motiverar Othello de &ldre till
vardefull traning som gor vardagen lattare och mer meningsfull”
Hedersomnamnande gick till Selma, engelsk springer spaniel,
terapi och bestkshund, agd av Sanna Ericsson i Uddevalla och
Swatch, golden retriever, assistanshund, agd av Josefine Quist i
Kungsbacka.

Foto: SHUTTERSTOCK

HUND GAV NAMN AT NY AVDELNING

Den nya infektionskliniken p& Evidensia Specialistdjursjukhu-

set Helsingborg har fatt namn efter hunden Agazzis, vars agare
donerade pengar och gjorde bygget magjligt. Den nya avdelningen
invigdes i december forra aret och tack vare Agazzis kan man bland
annat ta emot patienter med resistensproblematik p& ett annu
sakrare satt. Den nya infektionskliniken ar viktig for utveckling av
infektionsmedicin samt patientséakerheten under vardtiden.

Agazziz infektionsklinik | ||
. Uippftrandet iv dinna irdelmiorsidinik
war il 1ack vare det gpenenisa
bidiraget av wystrarna Ruth Abkirtm
ok Britt Milmon och deras hund Agarric.

Aggaurrir (V972000 war e liben Bund
e show persoeliphet sorm w pd djur

ekt Bk det viora nhjet att lica irna
Wi eriewes e wirrew g plada

Kalla: Evidensia
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Man raknar med att ungefar 10 procent av Sveriges hundar lider av nagon form
av allergi. Den allra vanligaste formen hos hundar ar allergi mot dammkvalster.
Precis som for manniskor ar det viktigt att upptacka eventuella allergier tidigt for
att kunna paborja behandling da allergier kan vara mycket besvarligt for hunden.

Foto: ANDERS AKER

De senaste sju aren har diagnoser
hos hundar som har med allergier och
hudproblem att géra 6kat med nér-
mare 9o procent. En femtedel av alla
hundar som gér till veteriniren idag
soker hjélp for ndgon form av hudbe-
svér, nagot som kan vara ett tecken pa
allergi d& hundar tar upp allergener
dven via huden. Atopi ar allergi mot
dmnen som finns i omgivningen och i
studier kan man se en 6kning av just
den allergiformen hos skandinaviska
hundar. Majoriteten av hundar som
har allergi, 8o procent, har allergi
mot dmnet dammkvalster och det ar
vanligt att hunden &ven har ndgon
form av reaktion mot fédodmnen. Vad
manga hundégare inte vet r att &ven
hundar kan drabbas av pollenallergi.
Det ar dessutom ett inte helt ovanligt
problem. Pollenallergin hos hundar ar
precis som hos manniskor rstidsbun-
den.

Allergi hos hundar visar sig vanli-
gen nér hunden dr mellan ett halvt och
tre &r gammal. Ménga av de symtom
som hundar med allergi uppvisar
kénns igen frén de symtom ménniskor
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far. Hunden kan drabbas av rinnande
ogon, klada, kliande (framforallt

i 6ron, tassar, ljumskar, armhélor,
ansikte och stjért), bitande/slickande
pa tassen och fa problem med 6ronen,
nagot som &r ett tidigt symtom.

For att ta reda pa om din hund har
allergi, och vilken form av allergi det
ror sig om, méste veterindren gora en
omfattande utredning av hunden. Om
det uteslutits att hundens problem inte
beror pa parasiter, en infektion eller
foder kan veterindren gora ett sé kallat
pricktest eller ta ett sarskilt blodprov
pa hunden. Pricktestet visar vilken typ
av pollen eller andra luftburna &mnen
hunden ér allergisk mot. Precis som
for méanniskor skrdddarsys behand-
lingen efter varje enskild individ.
Négra av behandlingsmetoderna ar
kosttillskott i form av omega-3 och
omega-6 som kan hjilpa hundens
skyddsbarriérer. I andra fall behéver
man behandla med antihistamin eller
vaccinera hunden. For en del hundar
kan det rdcka med bara kosttillskott
och en dusch. Anledningen till att en
dusch kan hjélpa ar att hundar, till

skillnad frdn ménniskor, dven tar upp
allergener via huden.

Vid pollenallergi kan man genom
att sdkerstélla vilken typ av pollen
hunden reagerar pa i vissa svéra fall
vaccinera mot allergin. I de fallen
specialtillverkats ett vaccin som kallas
hyposensvaccin for just den hunden.
Forst provar man dock att behandla
med tabletter mot allergi om det &r en
mindre hund och om inte problemen
ar allt for stora. Man kan ocksa prova
att bada hunden med ett kladstillande
eller aterfuktande medicinskt scham-
po for att minska den del pollen som
hunden tar upp genom huden.

Precis som for ménniskor kan det
vara svért att helt forebygga allergi
eftersom pollen finns 6verallt runtom-
kring oss. Hundar ar utomhus dagli-
gen och vistas gérna i skog och mark.
Det finns en férebyggande dtgérd som
goOr att man kan komma at problemet,
det &r att inte avla p4 hundar som har
bekriftad pollenallergi. Pa sa vis skulle
man kunna begrénsa antalet individer
i hundpopulationen som drabbas av
pollenallergi.

www.doktorn.com
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ENERGI™

till livet

- pa det naturliga sattet

Energi inifran
Bio-Qinon Q10 kombinerar en vitaminliknande
substans, som kallas coenzym Q10, med C-vitamin.
C-vitamin bidrar till normal energiproduktion och
normal kollagenbildning samt till normal funktion
hos tander och tandkétt.

Det originala Q10-tillskottet med hog kvalitet
fran Pharma Nord:

e Hogkvalitativ ravara

@ Utmarkt biotillganglighet

e Officiell internationell referensprodukt
@ Hygieniska blister

e Dokumenterat i 6ver 100 publicerade vetenskapliga studier
@ Originalet sedan 1991

Finns att kbpa
i hdlsobutiker,
apotek och pa
ndtet.

Pharma Nord
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Jamies

Jag alskar att da och da ata MCS-markt tonfisk—den
ar latt att tillaga och innehaller mycket selen, som haller
naglar och har starka och vackra.

2 portioner
e 4 mogna tomater
i olika farger
o 1 %2 farska roda
chilifrukter
Jamies supermat — recept for en piggare och friskare vardag (Bonnier fakta) ar Jamie “nakne kock- e 2 kvistar farsk
en” Qlivers egen resa till en mer halsosam livsstil. | sin nyfikenhet péa vilken mat som far oss att ma ba?’i“ka
bra och leva ett 18ngt och friskt liv har han besokt platser runt om i varlden dar manniskorna blir :fSCO'tr?::‘fuzoms_
runt 100 ar, platser som kallas blé zoner. Maten ar en av friskfaktorerna och vad dessa manniskor _ ' Cousgcous
ater ar vad som har inspirerat Jamie Oliver till recepten i den har kokboken. Valj och vraka bland ' ' e 2 vitloksklyftor
over 90 halsosamma recept som varken tummar p& smak eller kvalitet. Varje recept ar ett bra val, e 1 bit tonfisk (225 g)
s& |ar dig laga Jamies supermat och bli friskare, lyckligare och lev langre! * 1 hel muskotnot,

Text: MOA JAREFALL Foto: JAMIE OLIVER

Gor saé har:

Lagg 150 g kokt cous-
cous (75 g okokt vikt)
i botten pa en 1-liters
syltburk. Tillsatt kar-
norna fran % granat-
apple. Blanda 2 rédgade
matskedar naturell
lattyoghurt med 1
matsked extra virgin
olivolja och 1 tesked
finhackad inlagd ci-
tron. Salta och peppra
efter smak och skeda
det dver couscousen.
Fyll upp burken med

5 cm skivad gurka, %
strimlat litet sallads-
huvud, ¥2 grovriven
liten morot, 1 skalad
och skivad blodapelsin,
60 g avrunna kikar-
ter, strimlade blad
fréan 2 kvistar farsk
mynta och 2 kvistar
farsk koriander, 15 g
fetaost, 1 rejél nypa
vardera av rostade
sesamfron, hackade
pistaschnétter och
spiskumminfron. Satt
pa locket.

42 | DOKTORN Nr 1 2016

Dinkelspaghetti har en god nétaktig smak och ar ett bra
alternativ till vanlig spaghetti eftersom den ar rik pa
fiber, eller betaglukaner, vilket hjalper till att halla nere
kolesterolnivan.

4 portioner tomater péa kvist, mixade
e olivolja farger

e % knippa timjan (15 g) e 250 g ricotta av basta

® 4 vitloksklyftor kvalitet

e Y51 farsk rad chili e 320 g dinkelspaghetti

e 1 citron e 4 navar rucola

® 500 g mogna korsbars- e ventuellt: balsamvinager

Gor sa har: Satt ugnen pa 180°. Hall 3 matskedar olja i en
liten skal. Spola timjankvistarna under hett kranvatteni 3
sekunder for att vacka livi dem, skaka dem torra och repa
ner bladen i oljan. Skala vitloken, skiva den tunt tillsam-
mans med chilin och lagg i skélen. Riv till sist ner citron-
skalet, tillsatt en nypa havssalt och svartpeppar och
blanda ihop. Lédgg korsbarstomaterna i en ugnsfast form,
30 x 40 cm. Gnid in ricottan med den smaksatta oljan och
lagg den i mitten av den ugnsfasta formen, ringla forsik-
tigt aterstoden av oljan 6ver tomaterna. Tillsatt en skvatt
vatten i formen och stall in i ugnen i 45 minuter, ta sedan
ut den. Koka spaghettin i saltat vatten enligt anvisning-
arna pa forpackningen nar det aterstar 10 minuter av
tillagningstiden fér tomaterna och ricottan.

Lyft ur ricottan ur ugnsformen och pilla loss kvistarna
fran tomaterna. Tillsatt en halv kopp pastavatten i ugns-
formen och ror forsiktigt for att fa loss allt det goda
som sitter fast i formen. Hall av spaghettin och l&dgg den

i formen, pressa lite citronsaft dver, krydda med salt och
peppar och lagg sedan den vackra ricottan 6verst. Stro
over rucola och blanda vél, servera. Min fru tycker om att
smaksatta den har ratten med lite balsamvinager.

www.doktorn.com

att riva dver

e 1 tesked torkad
oregano

e olivolja

e 1 tesked sma
kaprisbar

e 4 salladslokar

e 1 bunt gron
sparris (300 g)

e 1 stor nave
mangold

e 30 g fetaost

Gor sa har: Vi borjar med ett coolt satt att gora en
riktigt smakrik couscous — med kall vatska istallet for
varm. Klyfta tomaterna, karna ur 1 chili och lagg dem i en
matberedare tillsammans med basilikablad, skal och saft
fran 1 citron, en nypa havssalt och svartpeppar samt 1 %
deciliter kallt vatten. Kor slatt, hall dver blandningen i en
skal, ror ner couscousen, tack dver och 18t sta 1 timme
och skota sig sjalv.

N&r couscousen har sugit till sig alla smaker, salta och
peppra efter eget tycke. Skala och skiva vitloken tunt
tillsammans med resterande chili. Krydda tonfisken med
peppar och lite riven muskot, klappa in det tillsammans
med oregano och 1 tesked olja. Halstra fisken i en teflon-
panna pa hog varme i 1-2 minuter p4 varje sida. Tillsatt
chili, vitlok och kapris nar fisken vands och skaka forsik-
tigt runt den i pannan sa den blir jamnt och fint halstrad.
Lagg over allt innehall i stekpannan pé en skarbrada,
stall tillbaka pannan p& medelvarme. Ansa salladslok och
sparris, halvera dem pé& langden, halvera mangoldstjal-
karna och lagg allt i den heta pannan med en rejal skvatt
vatten. Lagg pa ett lock och anga i 4 minuter, eller tills
det precis ar genomkokt. Fluffa upp couscousen med en
gaffel, smula dver fetaosten, hall gronsakerna ovanp4,
skiva tonfisken och servera med citronklyftor att pressa
over.
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Hitta balansen mellan == L
traning och kost

Hemligheten till en stark och frisk kropp ar att hitta balansen mellan traning och
kost. Men det galler ocksa att skapa inre harmoni. Hur du bast géar tillvaga for att
lyckas med det far du lara dig i Stark inifr&n och ut pa 12 veckor (Fitnessforlaget).

Text: MOA JAREFAL Foto: KARL NORDLUND

e

s teing

RYGGKLOCKAN

Ligg p& mage. Hall i
en penna eller en latt
vikt. Skicka pen-

nan i en cirkel runt
kroppen utan att den
nuddar golvet. Lyft
overkroppen latt nar
du gér bak. Hall raka
och starka armar.
Upprepa: 8 cirklar at
varje hall.

Tranar: Hela ryggen
samt muskulaturen
kring skulderblad och
axlar.

Tank pa: Aktivera
rumpan och forlang
overkroppen genom
hela dvningen och
fast blicken i golvet
precis framfor dig.

Naringsfysiolog Kristina Andersson och traningsoévningar. Valj sjalv om du vill f6lja bo-
personliga tranaren Erika Kits Golevik ger dig kens 12-veckorsprogram eller anvdnda den mer
de ratta verktygen for att hitta ett hallbart och som uppslagsbok och inspiration for att ta dig
effektivt sitt att ata, trdna och leva. Du far dit du vill. Har finns inga férbud eller mésten,
anvandbara fakta, goda recept och konkreta bara sunt férnuft och smarta val.

PISTOLS TILL STOL

Stall dig framfor en stol.
Lyft ena benet framéat
och bgj sen pé stabenet
som om du skulle satta
dig pa stolen. G& s& langt
ner du kan utan att
satta dig, skjut upp igen.
Upprepa: 3 x 10 repeti-
tioner per ben, vila 30
sekunder.

Tranar: Lar, rumpa, knas-
tabilitet.

Tank pa: Forlang over-
kroppen, hall upp 6ver-
kroppen och skjut fram

N B E brdstet. Fall inte for

v .. mycket framat. Strava
KNABOJ MOT VAGG efter att rumpan ska
Sta axelbrett med tdrna mot en vagg och handerna ovan- Upprepa: 10 ganger. snudda stolen innan
for huvudet med handflatorna 1 centimeter frén vaggen. Tranar: Ben, rumpa, balstabilitet och rorlighet i brostrygg. du vander upp. For att
Bdj p& benen som om du skulle satta dig pa en pall och Ténk pa: Tarna och knana ska peka framat, strack pé dig tréana pa det kan du gé
sjunk ner sa langt du kan utan att ta i med handerna mot och forlang 6verkroppen for att hélla balans och héllning ner till sittande innan du
vaggen eller tappa balansen. genom hela évningen. skjuter upp.
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Det finns inga
pmisstag 1 livet

— det finns bara
erfarenheter’

Dagarna blir langre och |jusare, den friska luften andas en
blandning av vinter och var. Solen har gomt sig bakom diset och
varmen har borjat smalta snon sa att det nastan plaskar under
fotterna nar jag och Pia Johansen beger oss mot ett café pa
soder for att ta en liten pratstund om nédgot sa stort som livet.

Text & foto: ANDERS AKER

Det dr nédstan tomt pa det annars sé popu- —Alla ménniskor &r inte lika, vi har inte . F A “ l

ldra caféet nér vi slar oss ner vid ett bord vid samma forutsattningar men samtidigt kdmpar
vaggen. Lokalen dr kall och Pia sveper jackan vi s& hart med att hitta var plats i livet. Jag Namn: Pia Johansen
om sig. Jag Gvervager att inte ta av mig moss- véaxte upp norr om Stockholm och under hela F N ' Alder: 51

san, halvt uppvuxen i en varld dar det anségs skolgangen var jag inget annat . Bor: Huddinge

som ohovligt men samtidigt ndrvarande pa ett  &n ett ”problembarn”. Pa
café pd s6der — inomhusmossans hogborg. Be-  den tiden fanns inte de di-
haller mossan pé. For just det hidr med att géra  agnoser vi ser idag, istéllet
vad andra anser att du bor gora dr nagot somvi  forpassades man P
kommer in pé ganska snart.

Familj: Sarbo
Yrke: Slanka/fore-
laser/Forsaljning/
Marknadsforing
Slanka Sverige AB ¢

Senast lasta bok: '.,!. |
Utan media kan man
inte starta ett krig

L ]
. | ]



motet

Du blir aldrig hel bara

for att du moter nagon.

till en obs-klass och dar satt jag och undrade vad
det &r for fel pad mig. Hemma hade jag foréldrar
som tillhorde den ”"gamla skolan”, jag var helt
enkelt ganska dum i huvudet om jag inte férstod.
Men jag var rastlos, jag visste aldrig varfor. Pa
senare ar har jag fatt svaret, jag fick en ADHD-
diagnos och kan idag pa ett helt annat sitt se mina
egna barn och hur lik jag &r min dldsta son. Jag ser
problematiken, visst, men jag ser ocksa férdelarna.
Och styrkan i att ha ndgon som forstér ens situa-
tion, kan upptécka i tid vilka behov du har och vad
det 4r som kan hjélpa dig att ta dig fram i livet.
Det &r svért for barnen idag nir man séger att alla
ska klara skolan, fa bra betyg och g& nagon form
av hogskoleutbildning. Det passar inte alla. Vi
kommer alltid beho6va snickare, elektriker, un-
derskoterskor som ar ”do-ers”, de ser till att saker
och ting blir gjorda. De ska inte behova spendera
ar i en skolbank bara for att andra anser att det 4r
nagot du bor gora.

Gruppen av kvinnor bredvid oss skrattar till
och pratar till och frdn om ndgon renovering av
ett nytt hus. Kvinnan som renoverar beklagar sig
over hur hon néstan har rivit ner huset helt for att
bygga upp det pa nytt. Att bygga upp pa nytt ir
nagot Pia Johansen har stor erfarenhet av, flera
génger om.

— Efter skilsméssan bor jag i en bostadsratt dar
jag har skapat en ny tillvaro. Eller, det ar ett om-
gjort alderdomshem med en hérlig terrass dir man
kan gé ut och pata i jorden. Det dr en femrummare
men det kan &ndé& bli trdngt om utrymmet. Med
tre barn och bonusbarn pa det sé ar det inte alltid
helt 1att att fa alla att fa plats, eller att f4 alla pus-
selbitar i livspusslet att passa. Men s dr det, det dr
bara att anpassa sig. Vid min lder dr det ganska
vanligt att nar du traffar ndgon ny, da har den
personen med sig barn frén tidigare férhallanden.
Det viktiga med forhéllanden &r att inte fastna, att
vaga ta sig ur ett forhéllande man inte trivs i. Att
istallet for att som en del gor vara otrogen vilja att
sopa rent framfor egen dorr forst, att bryta upp.
Det 4r manga som ar ridda for att vara ensamma
och som sétter sitt enda hopp till att vara i en rela-
tion. Jag brukar séga till min dotters vanner, hon
arizo-arsaldern, att bara for att man soker efter
ett ”vi” betyder inte det att man ska glomma bort
sitt ”jag”. Du blir aldrig hel bara for att du moéter
nagon. Det handlar om né&got annat, anledningen
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till att du inte kénner dig hel handlar snarare om
sjalvkénslan. Det &r létt att ta miste pa sjalvkansla
och sjalvfortroende. Om du kénner att du méste ha
ndgon i ditt liv handlar det nog mer om att du har
dalig sjalvkénsla. Och det &r inte en bra grund att
gd in i ett forhéllande med. Man kan ha ett enormt
sjalvfértroende men 4nda ha en dalig sjdlvkénsla.
Det 4r inte minst manga konstnérer och artister ett
tecken pa. De kan ha sjélvfértroende i det de gor
men innerst inne s& &r sjalvkanslan svag. Det for-
soker méanga tdcka upp med till exempel alkohol
och droger.

Dorren till caféet 6ppnas igen och vi ryser till
lite, varje gdng dorren 6ppnas sveper den fortfa-
rande kyliga vinden in i lokalen och liksom nyper
till lite extra i kinden som for att bekréfta att vin-
tern faktiskt dr har for att stanna, i alla fall ett tag
till. Pia kan pa goda grunder utveckla sitt resone-
mang kring sjélvkénsla och sjélvfértroende nér det
handlar om konstnérs- och artistvirlden. I manga
ar stod hon bakom en kénd svensk néjesprofil och
har med egna 6gon sett néjesbranschens innersta.
— Maénga klarar sig inte ur den helskinnade.
Du kommer in i en bransch dar du stéandigt har
Ogonen pa dig och dar din minsta rorelse beva-
kas. Jag har aldrig haft intresset av att sjélv std i
rampljuset pa det séttet och jag har sett vad det gor
med méanniskor. Hur man forsoker déva beroendet
med alkohol och hur man till slut gér under. Och
ménga “kandisar” har huvudet i det bla. Jag har
aldrig forsokt forvandla mig till nagot jag inte &r.
Min raka och arliga stil har i vissa situationer upp-
fattats som bade besvérlig och obekvam. Det gor
inget, det dr den jag ar. I kindiskretsar 4r manga
vana vid att alla haller med och det &r inte heller
ovanligt att man véljer att omge sig med den typen
av manniskor. Jag har lart mig med vilka jag kan
och vill umgés och att undvika de varsta typerna
som suger energi. Mycket handlar om yta, du kan
félja ménga av dessa personer i sociala medier och
de lever ett liv som ser lyckligt ut — det konstiga ar
bara att lyckan omsétts i saker och handelser mer
an att du fér en del av den personliga berittelsen.
Det beréttas till hoger och vanster om smycken, re-
sor, middagar och shopping och ger en bild av hur
ett liv ska vara nér det &r lyckligt. Personen bakom
forsvinner bakom den har fasaden. Istéllet for att
inspirera andra bidrar man till att andra behéver
kénna att de ska prestera. Fér man vill ocksé ha
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I ménga ar befann sig Pia
Johansen mitt i den svenska
ndjesbranschen.

det som den man ser upp till har. Samtidigt &r det
s& mycket storre fragor vi behover ta tag i, vi beho-
ver se till vilka vi 4r, vad vi har inom oss, fa det att
véaxa och stirkas upp. Fran insidan och ut.

Vi har valt caféet med den lga inomhustem-
peraturen av den enkla anledningen att det ar
néra Pias jobb. Pia arbetar idag, forutom med att
forelasa, ockséd med livsstilsprodukter. Samtidigt
som det innebér att hon kanske kan upplevas att
prata i egen sak om livsstil och hélsa s& &r det bara
en dére som skulle tro att Pias genuina intresse fér
andra ménniskors vilja att fordndra stannar vid
bara ett marknadsforingstrick.

—Vikan inte séga at méinniskor vad de ska gora
och de produkter jag arbetar med idag &r ingen
mirakelmedicin. Men vi vill inte se bortom de
latta 16sningarna, de enkla vigarna. Manniskan
ar lat. Och radd. Radd for forédndring som verk-
ligen innebar skillnad. Att se till vem du ar, vad
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du behdver egentligen. En fordndring kan aldrig
komma bara fran utsidan om det handlar om din
livsstil, forandringen kommer fran insidan. Dar
finns energin och inspirationen. Koppla ihop det
med battre val som med mat och motion och dar
hittar du nyckeln till vilmaende. Det 4r det enda
som fungerar. Det fungerar for mig. Jag vet vad jag
behover, jag vet vad det dr som gor skillnad i min
kropp. Det &r det enda jag kan forhélla mig till och
som gor nagon skillnad. Manniskan som helhet
har férandrats sedan mammutarnas tid — vi som
var uppdelade i jagare och de som tog hand om
hemmet, vanligtvis mén respektive kvinnor, har
forminskats till passiva bisittare som forvéintar oss
att ndgon annan ska leverera 16sningar till oss. Vi
kommer inte ihdg hur mat egentligen luktar och
smakar, vi har snart glomt hur det ar att arbeta
med hénderna och vi &r mer rddda f6r déden dn
nagonsin. Jag dr ocksé radd for doden men jag har
bestimt mig att den dagen, d4 vill jag somna in P>

motet
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Pia :
fick tidigt bar
nagot so

fick henne att
omprova saker
i livet.

.

Min storsta inspirationskilla nir
jag vaxte upp var min farmor.

nojd med att jag har dstadkommit det jag vill gora.
Jag skulle vilja d6 av hog élder, om jag fick 6nska
sjalv. Och det klarar man bara om man tar hand
om sig sjélv, pd insidan och utsidan. Det finns inga
andra vagar. Men att hela tiden se till andra, att
andra ska komma att ta hand om dig, det fungerar
inte.

En vil tilltagen portion pastasallad kommer
in och samtidigt som vi dter funderar jag kring
Pias resonemang. Har vi blivit latare, ar vi rddda
for hur kyckling egentligen luktar och skrdmmer
doden oss — och i sé fall, hur kan vi hitta tillbaka
till en tillvaro dar vi kommer narmare oss sjélva.
Dar vi inte flyr undan det som vi behover gora utan
istéllet hittar tillbaka till det som vi méste gora.
—Den personliga utvecklingen kommer inifréan.
Hela livet har varit fullt av erfarenheter, jag pratar
inte om misstag, utan erfarenheter. Ur erfarenhe-
ter kommer ldrdom. Men min storsta inspirations-
kalla nér jag vaxte upp var farmor. Hon ldarde mig
om moral och ett bra sitt att tinka. Med moral
menar jag ett sétt att se pa livet dar man forstar
andra men ocksa végar sté for sina beslut. Jag rads
inte att sdga vad jag tycker, vara den jag ar. Min
éldsta son, som ar lik mig, ar likadan och jag kan
bli galen pa honom ibland men samtidigt vet jag ju
var han kommer ifrn. Min dotter fick jag nér jag
var vildigt ung, s& hon skapade aven ett tillfélle
for mig att omprova vissa saker, ta ansvar och hitta
en vag i livet. Man vet aldrig vart livet tar vagen.
Det viktigaste &r att vara i kontakt med sig sjalv.
Sjalvkénslan och sjéalvfortroendet behéver vara
starkt och ge dig en grund att sté pa, sa du kan ta
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bade bekvdma och obekviama beslut. Manga star
och stampar i livet och undrar varfor ingen an-
nan tar besluten &t en. Det fungerar inte s, inte i
langden i alla fall. Den personliga utvecklingen &r
resan vi tar och malet ar vad du behover, inte vad
andra vill.

Det ar inte bara latt att prata med Pia Johansen,
det ar dven enkelt att ta till sig det hon séger. For
hon &r béde rak och tydlig samtidigt som det pé in-
tet sétt &r mindre djupt det hon sidger. Under sam-
talets gang tittar hon d& och d& ut genom fénstret,
suger lite pa orden, och kommer sedan med en
eftertdnksam replik. Vi rér oss mellan olika &mnen
som familj, livet, doden, kidndisskapet och hit-
tar alltid knutpunkter som fér samman samtalet.
Knutpunkterna handlar om att man maste viga tro
pa sig sjalv. Om manniskor slutar tro pa sig sjalv
forlorar vi formégan att st upp for den vi dr och
den vi vill vara. Vi sluter oss till ett led dér vi matas
med allt frén information till drémmar och hopp.
Istallet for att sjdlva ta reda pa vilka vi &r.

Nar vi har atit klart borjar vi packa ihop. Pia
undrar, utan att fa det att 1ata hopplost eller uppgi-
vet, hur ménskligheten ska klara sig. I ett samhalle
dar vi hellre konsumerar dn funderar, dér vi hellre
dr som alla andra 4n tar reda pa vem vi sjalva dr
och dir omvirlden manga génger istillet for att
inspirera tvingar oss att prestera. Vi beger oss mot
utgangen och dér, precis bredvid fonstret, sitter en
liten bebis och tittar med sina stora bruna 6gon.
Konstaterar tillsammans med Pia att nog finns det
hopp om ménskligheten trots allt. Vi behéver bara
lara oss att tro pé oss sjilva.

www.doktorn.com

Ny patientforening

fOr patienter med hidradenitis suppurativa

Hidradenitis suppurativa (HS] ar en inflammatorisk hudsjukdom som pé&-
verkar manga drabbade saval fysiskt och psykiskt. Samtidigt ar sjukdomen
relativt okand hos allmanhet och vard och fram tills nu har det inte funnits
nagon patientforening riktad till gruppen av patienter med HS.

Foto: ANDERS AKER

— Det ar viktigt att man far en
diagnos sa tidigt som mojligt, darfor dr
det ocksé viktigt att uppmérksamma
HS i storre utstrdckning dn idag, sager
Linda Orvind som har tagit initiativet
till att skapa patientféreningen.

Linda Orvind har sjilv HS sedan ett
antal &r tillbaka och redan idag driver
hon en Facebookgrupp dér drabbade
och anhoériga kan samlas for att & rad
och utbyta erfarenheter.

—HS ar relativt vanligt och blir mer
och mer kdnt men samtidigt lider
flertalet ovetandes av sjukdomen.
Man talar inte om det f6r man upple-
ver hudproblemen som genanta och
okunskap inom varden kan
leda till att det tar flera
ar innan du far en diag-
nos. Dérfor behovs det en
aktiv patientférening som
lyfter dessa fragor forklarar
Linda Orvind.

I skrivande stund pagéar
arbetet med att grunda pa-
tientféreningen och Linda
Orvind sjilv planerar att i
alla fall till en borjan vara
med i styrelsen.

—Jag har redan nu, via olika medier,
blivit ndgot av ett ansikte utét for HS.
Och det &r bra, jag vill hjilpa andra ge-
nom att visa att det dr okej att ha HS,
det ar inget att skimmas for. Tanken
ar att jag till en borjan d&ven kommer
att vara ansiktet utat for patientfor-
eningen samt ingd i styrelsen. Just nu
arbetar vi med stadgar och att fa allt
pappersarbete pa plats for att f4 igdng
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Linda Orvind &r
initiativskapare av
patientfdreningen.

HS ar relativt
vanligt och blir mer
och mer kant men
samtidigt lider fler-
talet ovetandes av
sjukdomen.

foreningen och det &r ett mycket span-
nande arbete, berittar Linda Orvind.

HS drabbar oftast yngre personer
och d& framst kvinnor i fertil alder.
Hidradenitis suppurativa kdnne-
tecknas av inflammation i huden. I
de inflammerade omré-
dena uppstér ofta bolder,
knolar och sar framférallt
i armhélorna, ljumskarna,
underlivet och under
brostet.

— Vi vet att HS kan
forsamras av 6vervikt och
rokning och att deti 30
procent av fallen forelig-
ger en arftlig komponent.

Déaremot beror HS inte pa
bristande hygien, det sager
Lennart Emtestam som ar
professor och 6verlédkare vid Hud- och
Venkliniken pa Karolinska Universi-
tetssjukhuset i Stockholm.

Det hander dndé en del kring
sjukdomen och just pa Karolinska
sjukhuset pagar forskning kring HS
och sa sent som 2015 kom den forsta
behandlingen.

—Vilken behandling man fér avgors
av sjukdomens utbredning, vilken typ

av férandringar som uppstér och pa-
tientens alder. Det finns idag medicin
som &r speciellt registrerad for HS
och férutom mediciner kan man &ven
behandla kirurgiskt, sdger Lennart
Emtestam.

Precis som Linda Orvind menar
Lennart Emtestam att HS &r en f6r-
summad sjukdom nér det kommer till
resurser till forskning och tillgéng till
sjukvard och dven kunskapsnivaer hos
sdval befolkning som vérdpersonal.
Det #r ndgot som Linda Orvind &r vél
medveten om.

— Ta till exempel 1177. Nér jag ringde
dit visste de ingenting om HS vilket
gjorde mig upprord. Sa patientforen-
ingen behdvs for att inte minst sprida
kunskap. Det &r lattare ndr man dr en
patientforening &n for varje enskild
patient. Mitt rad till andra som lever
med HS ar att s6ka upp oss, vi ar fler
hér ute och du ar inte ensam. Sok
information pa nétet, for ménga inom
vérden har dalig koll. Om du &r oséker
pa om du har HS, std pé dig och vaga
sok hjilp, gérna via sd kallad egenre-
miss, siger Linda Orvind.

Patientforeningen beraknas
vara igdng under varen 2016.
For mer information kan du
stka upp gruppen Hidradentis
suppurativa pa& Facebook samt
g4 in pd www.doktorn.com/HS
dar du kan ldsa mer om sym-
tom, diagnos och behandling.
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Var tionde svensk kan bara pa en dold folksjukdom utan att veta

om det. Hundratusentals personer skulle kunna fa en battre vardag
om de fick tidig diagnos och behandling. Med kampanjen Ljuset Pa
vill Riksforbundet HjartLung gora varden uppmarksam pa det stora
morkertalet bland personer med formaksflimmer, hjartsvikt och KOL.

Text: MOA JAREFALL

— Tidig upptickt dr avgorande
for ett bra liv trots sjukdom. Hur kan
det komma sig att s& manga saknar
diagnos trots att vi har enkla verktyg
for att hitta dem, sdger Inger Ros,
ordférande for Riksforbundet Hjart-
Lung som startat kampanjen Ljuset

P4, den storsta satsningen i forbun-
dets historia. Det har funnits en stor
frustration bland vara medlemmar och
ett stort behov av att 6ka kunskapen
kring ndgra av véra storsta sjukdomar.
Det &r viktigt att fa sin diagnos tidigt
da det okar forutsattningarna for att
fé rétt behandling och méjlighet till ett
battre liv.

De sjukdomar som ingér i kampan-
jen ar formaksflimmer, hjartsvikt och
KOL (kroniskt obstruktiv lungsjuk-
dom). Dessa tre folksjukdomar kan be-
rora upp till var tionde svensk, runt en
miljon, varav manga inte kénner till att
de bér pé en sjukdom. Idag vet cirka
200 000 personer att de har formaks-
flimmer och lika ménga kénner till sin
hjartsvikt. Formodligen finns det ett
morkertal pa ca 300 000 personer som
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dolda
sjukdomar

Inger Ros &r

ordférande for
Riksforbundet
HjértLung.

inte 4r medvetna om att de kan lida av
en av de tva sjukdomarna. Annu vérre
ar det med lungsjukdomen KOL. Man
réknar med att cirka en halv miljon
svenskar har KOL men att endast drygt
100 000 har fétt en diagnos.

— HjartLung ar aktiva 6ver hela lan-
det och jobbar pa ménga plan for att
forbattra varden och ddrmed livet for

personer med hjért- och lungsjukdom,
allt frén att paverka politiker till att
ordna foreldsningar i véra lokalforen-
ingar, sager Inger Ros.

Inom ramen for Ljuset Pd-kam-
panjen pégér ocksd Kann Pulsen, en
stor satsning pd att ldra alla 6ver 65 ar
att kdnna sin puls. Just denna enkla
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Foto: ANDERS NORDERMAN

aktivitet kan hjélpa till att upptacka
en rytmrubbning och ddrmed minska
risken for stroke. Europeiska hjartfor-
eningen (ESC) och vissa landsting i
Sverige rekommenderar opportunis-
tisk screening med pulstagning, foljt
av EKG vid behov, av alla patienter
over 65 ar som soker vard oavsett
anledning.

— Formaksflimmer visar sig inte
alltid med symtom som andfaddhet
och hjartklappning utan kan vara helt
symtomfritt. Man kan ha formaksflim-
mer utan att kdnna det. Formaksflim-
mer innebdr att hjartat slar oregelbun-
det och gor att hjértat inte kan pumpa
runt blodet i kroppen pa ett effektivt
sétt. [ det akuta skedet ar formaksflim-
mer oftast inte farligt i sig, men pé
sikt har det negativa konsekvenser,
inte minst pé grund av risken for att
det bildas blodproppar i hjartat som i
sin tur kan orsaka en stroke, berattar
Inger Ros.

Det ar enkelt att kdnna sin egen puls
och det kan vara ett forsta steg mot
att upptédcka formaksflimmer. Om
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man upptécker oregelbunden puls kan
diagnosen stillas genom en utredning
med EKG. Det viktiga dr inte hur hog

Kannpulsen.se

Omkring 17 personer drabbas av
stroke varje dag i Sverige
Omkring 200 000 personer har
redan fatt diagnosen formaks-
flimmer

Omkring 100 000 personer be-
raknas ha sé kallat tyst flimmer

Pa KANNPULSEN.SE kan du lara
dig hur du ska ta din puls. Detta
okar din chans att tidigt upp-
tacka formaksflimmer och i sin
tur undvika stroke. Om din puls ar
oregelbunden ta kontakt med din
vardcentral.

Kann Pulsen ingar i Riksforbun-
det HjartLungs kampanj "Ljuset
pa!” som uppmarksammar dolda
folksjukdomar. Kénn Pulsen gors

i samarbete med Pfizer och
Bristol-Myers Squibb.

pulsen &r utan att den ar regelbunden,
det vill sdga att det &r lika 1dngt mellan
slagen. Om man upptécker oregelbun-
den puls ska man ta kontakt med en
lakare for att kontrollera vad det kan
bero pé.

Riksforbundet HjartLung arbetar
for att hjart- och lungsjuka personer
och deras narstdende ska kunna leva
ett s& bra liv som mojligt. En av de
viktigaste frigorna ér att alla ska ha
ratt till kvalificerad vard och rehabili-
tering oberoende av vilka de ar och var
de bor.

- Vi kommer darfor under 2016 att
lansera en Nationell HjartLungskola.
Det ér en utbildning med fokus pa att
ge deltagarna kunskap och motivation
om vad man sjélv kan gora for att leva
sé& bra som mojligt med sin sjukdom.
Nationella HjartLungskolan ar ett
verktyg for varden nér de genomfor
utbildningar f6r sina patienter. Genom
detta verktyg far vi mojlighet att ge
samma kunskap till alla patienter 6ver
hela landet, avslutar Inger Ros.
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sex & samliv

Man och kvinnor dver 70 ar har mer och battre
sex an tidigare och allt fler upptacker att myten
om att intresset for sex skulle minska i takt med
okad alder inte ar annat an just en myt. Samtidigt
staller det nya krav pa till exempel vard och omsorg
dar kunskapen kring just sex pa aldre dagar kan

upplevas som begransad.

Text: ANDERS AKER

Nar tidningen Ottar genomforde
en undersokning visade det sig att
allt fler behéller ett aktivt sexliv 1angt
upp i dren. S manga som nio av tio
i undersokningen hade en positiv
instéllning till sex, samma siffra for
trettio ar sedan var sju av tio. Man har
dessutom blivit mer benégen att vilja
prata om sex vilket visade sig i svaren
pa en annan undersokning dér hela
88 procent av mannen och 82 procent
av kvinnorna som tillfrigades ansag
att hdlsoundersokningar garna fick
involvera fragor om sex.
Anledningarna till att man som &ldre
kan vilja ldgga sexlivet pa hyllan ar
olika. Ibland handlar det om medicin-

ska skil som problem med erektionen
hos mén eller torrhet i underlivet hos
kvinnor. Manga &ldre ater ldkemedel
som i vissa fall kan péverka sexlivet.
Andra anledningar kan vara att man
saknar en partner eller att man kénner
sig begrinsad i sin fysiska forméga
som rorlighet. Omgivningens och den
egna synen pa ett aktivt sexliv som
dldre kan dven det paverka negativt.
Man kanske drar sig for att fraga

och fa rad eller att prata om sex med
exempelvis personal pa dldreboendet.
Manga av de som idag ar dldre har
aven vuxit upp i ett samhalle dar sex
ar nagot ytterst privat och dar man
inte férvéintas prata om sadant. Allt

detta kan begransa bade viljan och
formagan till ett aktivt sexliv nir man
ar aldre.

Samtidigt borjar synen pi ett
aktivt sexliv forandras. Forskning
bekréftar att sexuella kinslor inte bara
dr nagot som hor ungdomen till utan
finns kvar l&ngt upp i dldrarna. Amnet
far allt mer utrymme i medier vilket
gor att intresset och kunskapen sakta
men sékert 6kar. Synen pé sex har
aven forandrats, sex behover inte lang-
re bara vara synonymt med exempelvis

sex & samliv

SEXTIPS FOR ALDRE

® Kommunicera Nyckeln till ett gott
sexliv oavsett alder ar kommunika-
tion. Att ge varandra magjlighet att
uttrycka sina behov och tankar
kring sex ar givande i langden da
du och din partner battre forstar
och kan tillfredsstalla varandra.

® Fokusera péa narhet och beréring =

Sex handlar inte bara om samlag,
att vara nara varandra och foku-

penetration. For manga kan ett aktivt
sexliv istdllet handla om en sensuell
nérhet och beroéring som ibland kanske
inte ens involverar ndgon annan 4n en
sjélv. Det handlar helt enkelt om lust
och njutning.

Att som ildre vilja och vaga prata
om sex ar en viktig borjan som kan
leda till ndgot hérligt. Det géller savél
par, oavsett sexuell laggning, som
singlar som genom att valja en lekfull
och samtidigt seri6s ton kan uppticka

sera pa beroring kan vara minst
lika eggande. Det kan dessutom
vara enklare om man av clika
anledningar inte kan eller vill ha

att det inte ar mindre

bade gamla och nya erfarenheter pa
édldre dagar. Genom att vara drlig mot
sin partner och sig sjalv kan man fran
borjan vara tydlig med vilken forméga
och vilka begransningar som man
upplever. Som éldre och pensionir
har man ofta mer tid att utnyttja och
det finns ingen anledning att stressa.
Upptack livet i en takt som passar dig,
och pa végen, glom inte att inkludera
din inre lust. De hinder som kan finnas
pa vagen, kdnsloméssiga, tankar kring
utseendet eller oron Gver att prestera
behover sjdlvklart bemotas. Om man
kanner att man inte kan hantera det
sjalv, prata med ndgon jamnarig. Pre-
cis som for yngre sa kan erfarenheten
i bekantskapskretsar hjélpa till att 6ka
forstaelsen och stirka sjalvfortroendet
ocksé hos dldre. Var kropp fordndras,

samlag. Samtidigt betyder inte det

r san-
de for alla inblandade. Vaga se:

som nagot mer och n&got intimt.
® Ge inte upp Det finns all anledning
till att ta tag i sitt sexliv aven som

aldre och en sexdrift som géatt i
sté ar egentligen inget problem

. N att fa igdng. Forutom sjélva viljan

~ finns det bade hjalpmedel och tek-
niker som gor att du kan komma
ing igen. Det finns ingen anled-
att spendera sin alders host
ktivt sexlivoch nar du
en sé ar det Iatt att

Foto: SHUTTERSTOCK

bade utseendemassigt och livsmés-
sigt, nér vi blir dldre men det &r inte
en begransning utan helt enkelt nya
forutséttningar att ta stéllning till.
Samtidigt ska man lata bli att tanka
for mycket, om lusten och andan faller
pa — ta chansen! Att vél ta steget till att
unna sig ett aktivt sexliv som &ldre ger
dessutom sexlusten en knuff vilket kan
leda till att du upplever fler hérliga
stunder.

Allteftersom dldre blir mer
medvetna och tar for sig i samhéllet
fordndras ocksa synen pa alderdomen.
Allt fler éldre reser oftare och léngre,
man anvander smartphones och surf-
plattor i storre utstrackning och tar del
av varlden runt omkring. Samtidigt
stélls hogre krav pa samhallet, att
varden och omsorgen kan méta den
moderna senioren. Sexualitet har ing-
enting med alder att gora utan handlar
om hur vi ser pa oss sjilva och vér lust.
Genom att se bortom begransningarna
och fordomarna kan man som aldre
bade bejaka sin lust och f& mojlighet
att uttrycka sig sexuellt.



Namn: Christer Sundsmyr
Bor: Vastkusten, "dar vattnet e
salt o gott”
Familj: Fru och 2 vuxna soner
Gor: Arbetar inom socialtjansten,
seglar och spelar pa alla trummor
Jjag ser.
Senast lasta bok: Jag laser tre
bocker samtidigt;

Ténk inte p& mig

— Rolf Almstrém

Psoriasis
Psoriasis ar en arftlig kronisk sjukdom som kan drabba bade
hud och leder.
250-300 000 personer i Sverige har psoriasis vilket gor den
till en av vara vanligaste folksjukdomar.
Hos ca 50 % debuterar sjukdomen fore 25 ars alder.
Psoriasis smittar inte.
Bade hud- och ledbesvar beror pa inflammatoriska processer
som kan ses som rubbningar i immunsystemet.
Psoriasis i huden karakteriseras av en kraftig nybildning av

— Hillevi Wahl

Christer Sundsmyr skulle borja sin sista
termin pa socialhogskolan i Goteborg och han
och hans fru vantade sitt forsta barn. Sam-
tidigt jobbade Christer vid sidan om och livet
gick for full maskin. Da helt plotsligt kom det.

Text: ANDERSAKER  — Det borjade i harbotten och spred sig sedan
till andra stéllen pa kroppen, berittar Christer.
Forst vande jag mig till hudmottagningen pa Moln-
dals sjukhus men véntetiden var sex manader och
sd lange kunde jag inte vénta sé jag tog mig istéllet
till hudklinikens akutmottagning pa Sahlgrenska.

P4 Sahlgrenska konstaterade man att Christer
hade psoriasis, en diagnos som 6verraskade Chris-
ter.

—Jag blev vildigt 6verraskad! Skall jag fa detta
nu? Varfor d&? Varfor jag? Nar det sjunkit in lite
blev jag rétt orolig och nér utslagen spred sig 6ver
kroppen var det jobbigt. Jag var s& ovan och vis-
ste inte riktigt hur jag skulle hantera det, minns
Christer.

Nar Christer fick diagnosen psoriasis hade han
inte en aning om vad psoriasis egentligen var. Inte
heller hade Christer uppfattningen att ndgon i hans
omgivning hade psoriasis. Nagot som skulle visa
sig inte stimde.

—Na&got ar efter min diagnos sé fragade jag min
familj om de hade utslag, svaret forvinade mig.
Det visade sig att min mamma och en av mina
broder hade utslag i hdrbotten. Det hade vi aldrig
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Bara man e fantastisk

— Eddie Meduza och
Borge Lundgren m.fl.
Vaga! Allt sitter i huvudet

Att leva me

pratat om, &ven om de havdade att det inte var
psoriasis. Faktum &r att jag dr den enda i min
familj med konstaterad psoriasis. Sen visade det
sig att flera i min bekantskapskrets faktiskt hade
psoriasis, problemet var, och ar, att ingen pratade
om det, sdger Christer.

For 25 &r sedan anvande man framst olika former
av ljusbehandling vid psoriasis. Christer Sundsmyr
minns att det ocksé fanns ett tjirpreparat som
forstorde kldderna och luktade ratt illa.

— Sen var det mjukgorare i alla former och
konsistenser. En del krdmer pa min spruckna hud
gjorde sa vansinnigt ont. Det fanns allskons korti-
sonsalvor i olika styrkor som faktiskt réddat mig en
del nér det varit riktigt jobbigt. D- vitaminsalvorna
kom ocksé och gjorde livet enklare. I kombination
med kortison ibland riktigt bra. Jag har ocksé atit
cellgift med avtagande effekt med tiden. Det var
det som fanns. Det talades i forskningen att fram-
steg var pa gang men det 1ag langt borta i tiden,
beréttar Christer.

Ett avgorande steg for Christers behandling
och instéllning till sig sjdlv var moéjligheten till
klimatvard som innebér vistelse under minst tre
veckor i varmt och soligt klimat. Dér lérde Christer
sig att ta huvudansvaret for sin behandling och
kunde koppla ihop sina egna tankar fran 15 ars
yrkespraktik inom socialtjansten till att sjalv vara
patient.

— Samspelet i relationen, vem kan ta ansvaret i
behandling egentligen och tankarna om rollerna
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behandlare och patient. Jag tog rodret 6ver min
sjukdom och behandling. I det dagliga livet som
patient med en kronisk sjukdom sé borjade jag
utveckla min egen behandling. Jag har genom
aren lart mig att acceptera att jag har psoriasis och
lart mig att lyssna pa min kropp och félja den och
fordndra behandlingen darefter. Idag har veten-
skapen kommit sa mycket ldngre i kunskaperna
om sjukdomen. P4 25 &r som jag haft sjukdomen
s& har en méngd olika behandlingar kommit att

ta till. Vi ser ocksd sjukdomen som en systemisk
sjukdom med en méngd olika symptom och indivi-
duella varianter. Varje patient ar liksom unik. Idag
tar jag biologiska ldkemedel en gang per vecka
med fantastiskt resultat om man ser till huden

och utslagen. Jag r néstintill fri frdn utslag. Men
jag tror att jag over tid kommer att f& fordndra
behandlingen ytterligare dels beroende pd hur min
kropp reagerar och vilka behandlingar som finns
da, sager Christer Sundsmyr.

Som patient och ambassador for Psoriasisfor-
bundet ar Christers mal att likarkéren och varden
generellt bor bli béttre pé att samtala med patien-
ten. Att involvera patienten kring behandlings-
diskussionen och att ocksé kréva att patienten tar
ansvaret for sin sjukdom. Men ocksa att man som
patient vagar kréva att hudvarden tar ansvar for
att det skapas behandlingsmaél som f6ljs upp och
omprovas over tid.

- Jag har varit patient i 25 ir nu. Jag &r rétt talfor
och har goda kunskaper om samtal och vard och

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

hudceller, vilket ofta syns som fjallande rodnande torra flackar
pa huden och i h&rbotten.

Orsaken till varfér psoriasis uppstar ar &nnu oklar. Arftliga
faktorer i kombination med yttre faktorer ar sannolikt den
vanligaste forklaringen.

psSoriasis

Jag tog rodret
over min sjukdom
och behandling

behandling men jag har d4nnu inte lyckats som
patient att fa till stdnd en plan fér min behandling
som jag sjélv ar delaktig i. Nu pratar jag om delak-
tighet pé riktigt. Ett riktigt samtal d4r varden {6ljs
upp med delaktighet péa riktigt. Jag &r 6vertygad att
vardresultatet blir battre och att vi far patienter som
har béttre strategier att klara av sin livssituation.

Christers framsta rad till personer som idag
far en psoriasisdiagnos ar att soka specialistvard
och att prata med andra som &r i samma situation.
—Forsok att lira dig leva med sjukdomen. Prata
med néra och kéra hur du har det. Vaga dela erfa-
renheter ofta och i smé doser. Krav att fa specia-
listsjukvérd. Se till att du far bra behandling som
fungerar. Se till att du fir en behandlingsplan och
att den f6ljs upp. Har du mojlighet sé forsok att
nagon géng fa tillgang till klimatvard. Alla borde
fa klimatvard for dér far man som patient mojlig-
het att fa bra utbildning kring sjukdomen. Néar
du val dr dér skall du ocksa passa pa att forsoka
vara 6ppen och ldra kdnna andra som &r i din
egen situation. Ta till dig tips och trix i hur du kan
utveckla dig i att hantera din sjukdom.
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Pollenal

— viktigt med tidig behandling

De flesta gladjer sig nar varen stéar for dorren. Men
manga allergiker ser framfor sig arets jobbigaste
period med rinnsnuva, nastappa, nysningar, kliande,
rinnande ogon med mera. D& ar det viktig att veta att
hjalp finns och aven den med svar pollenallergi kan fa
en behagligare pollensasong.

Text: ANDERS AKER

Allergi ar inte ovanligt, alltfler
svenskar drabbas och antalet allergi-
ker har okat de senaste dren, sarskilt
hos barn och det finns inga tecken

pa att antalet pollenallergiker kom-
mer minska. Det beror delvis pa olika
faktorer som exempelvis arv och miljo,
dessutom pekar forskning pa att pol-
lensdsongen blir allt langre pa grund
av klimatférandringar. Pessimisterna
tror att vi i framtiden kan rékna med
pollensisong fran februari till novem-
ber.

Symtomen och besviren vid pollen-
allergi kan variera kraftigt frin person
till person. Medan nigra kommer un-
dan med lite ldttare snuva kan andra
knappt vistas ute. En viktigt detalj ar
att inte borja behandla for sent. Att
redan tidigt pa varen, nar de forsta
symtomen gor sig pdminda, paborja
behandling.

Forsta gdngen immunforsvaret
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reagerar (eller snarare Gverreagerar)
pa pollen bildas sa kallade allergi-
antikroppar. Dessa placerar sig pa
speciella celler (mastceller) i bland
annat nasans, luftrérens och 6gonens
slemhinnor. Ddrmed har man blivit
sensibiliserad, det vill sédga overkanslig
for pollen (pollenallergisk). Nar man
sedan kommer i kontakt med frémjol
(pollen) som flyger omkring i luften
kanner allergiantikropparna igen pol-
lenmolekylerna och mastcellerna slép-
per bland annat ut &mnet histamin.
Detta dmne utl6ser de typiska reak-
tionerna som klada i halsen, rinnande
snuva, vldsamma nysningar, nastap-
pa, roda och kliande 6gon. Symtomen
kommer ofta snabbt, inom 10-20 minu-
ter efter den forsta kontakten med fro-
mjolet. Det ar vanligt att pollenallergi-
ker kédnner trotthet, far huvudvérk och
upplever koncentrationssvarigheter
nér pollenbesviren ar som vérst. Om

s

du som &r pollenallergiker &ven drab-
bas av hosta och retningar i luftréren
ar det extra viktigt att behandla dessa
symtom for att undvika att du utveck-
lar astmasymtom. Astmasymtom kan
bli 1angvariga och du l6per dven en
risk att bli mer kénslig i luftréren och
ndsan.

Allergi ar en systemsjukdom och
paverkar celler som finns bade i luft-
vagarna, huden, tarmen och andra
vavnader. Aven om huvudsymtomen
vid pollenallergi ar snuva och 6gonir-
ritation, har man ofta d4ven en allmén
paverkan i kroppen, som ger just trott-
het, irritation och ibland huvudvérk.

Det finns manga olika medici-
ner vid allergi och vilken behandling
du far beror pé hur svara besvir du
upplever. Mediciner finns i form av ta-
bletter, 6gondroppar, nésdroppar och
nésspray. Vanliga begrepp i samband
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med allergimediciner ar ”antihistami-
ner” och "kortikosteroider”. Manga av
allergimedicinerna &r receptfria och
6gondroppar utan konserveringsme-
del rekommenderas om du har besvér
med 6gonen i samband med pol-
lenallergin. Konserveringsmedel kan
irritera ytterligare i ett redan kénsligt
Oga. En del receptfria lakemedel ingar
dven i hogkostnadsskyddet och kan fés
med recept.

Det dr bra att fora en dialog med
léakare och apotekspersonal. Beskriv
symtom, besvar och vad du behover
hjélp med. I lindrigare fall kan den
receptfria medicinen vara tillracklig,
i andra fall kan det behévas savél
ldkarunders6kning som receptbelagda
preparat. Inte ovanligt dr att man till
exempel kombinerar receptfria ldke-
medel med ldkemedel pé recept for
att fa sa god hjalp som mojligt att bli
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... paborja din medicinering tidigt
pa sasongen - sé fort du kanner
symtom

...anvanda dig av lakemedel som
tabletter, nasspray och dgon-
droppar

...undvika andra allergener som
starka parfymer och tvattmedel,
palsdjur och ta inte in bjorkris
under allergiperioden

av med eller &tminstone minska sina
allergiska besvar.

Det ar dessvarre svart att skydda
sig mot pollenallergi. Till skillnad
frén andra allergener, som damm och
palsdjur, dr det svart att undvika pol-
len da det under pollensdsongen finns

Lovtrad som bjork ar
oftast forst ut med att

> &
ol r blomma och orsaka tg%v.':—ir

for pollena#rgiker.
A

iluften 6verallt. Att du vénjer dig vid
pollen &r inte sannolikt ddremot har
man sett att en del pollenallergiker
blir béttre i tondren (om de fatt allergi
som barn) och som vuxen helt sluppit
allergiska besvér. Det dr ddremot inget
behandlingsresultat utan en process
som pégar under flera ar. Ibland tror
allergiker sig dven ha blivit battre —
istéllet 4r det den dé aktuella pollen-
sdsongen som &r mildare och darfor
ocksa ger mildare symtom.

I vissa fall kan allergi ligga latent
under barndomen och i tondren f6r

att bryta ut i vuxen alder. Varfor den
bryter ut vet forskarna inte i dag men
man misstanker att det dr "en droppe
som far bdgaren att rinna 6ver” och
som utloser den allergiska reaktionen i
kroppen. Det kvarstar mycket forsk-
ning pa omradet for att verkligen sétta
fingret pa de utlésande faktorerna.
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An idag lever mé&nga principer fran den gamla grekiska lakekonsten
kvar. Men vem var egentligen Hippokrates, han som kallas lakekon-
stens fader, och hur har hans arbete praglat dagens medicin?

Lakekonstens

fader

Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och endo-
krinologi. F.d. éver-
lakare och klinikchef
vid medicinkliniken i
Helsingborg.

—en historisk utblick

Asklepios var son till sjdlve Apollon och
utbildades till 1akare av Cheiron och Asklepios var
mycket laraktig i 1akekonsten. Som vuxen blev han
en stor undergdrare men det beténkligaste var att
han tog sig for att uppvacka doda. Detta
gav upphov till en befolkningskris i
underjorden och Pluto klagade hos
Zeus o6ver att skuggmangden i
Hades undergick en orovack-
ande minskning. Zeus straffa-
de Asklepios genom att doda
honom med en ljungeld men
han blev forklarad som Gud
och placerad bland stjérnor-
na. Under sitt jordeliv pa den
grekiska 6n Kos fick Asklepios
tva soner Machaon och tva soner,
Machaon och Podaleiros, och tva

Livet ar kort, konsten ar lang, ratta
tillfallet flyktigt, erfarenheten

bedréaglig, omdémet svart.
—Hippokrates
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dottrar, Hygiea och Panakeia. Hygiea upphdojdes
av grekerna till hilsans gudinna (och lever ju kvar
i begreppet hygien) medan Panakeia blev de he-
lande 6rternas gudom (lever kvar i begreppet pa-
nacé, med vilket menas en medicin som botar alla
sjukdomar). Aven Asklepios eget namn lever kvar i
vér civilisation. Man talar om aesculapstaven med
ormen. Asklepios falttecken i kampen mot sjukdo-
mar har blivit den moderne ldkarens emblem!

Fyrsaftslidran blev framlagd av Hippokrates
svérson Polybos. Den grundade sig i en analogi
med de "fyra elementen” elden, jorden, vattnet
och luften och att forhallandet mellan hilsa och
sjukdom dikterades av den véxlande blandningen
av dessa fyra safter i kroppen. Tanken pé safternas
betydelse kom av att man studerade uttémt blod
som levrade sig och att man i levringsprocessen
kunde avlésa deras inbérdes forhallanden. I vér tid
har ju ”Sankereaktionen”, ”sédnkan” varit ett viktigt
matt pa sjukdom och néstan alla har vil ndgon
géang fatt matt ”sdnkan” som alltsa i princip inte &r
sarskilt nytt om &n lite modifierat!!

De fyra safterna var den gula gallan (cholé xan-
thé) —varm och torr - som motsvarade elden, den
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Asklepios namn lever
kvar och man talar om
aesculapstaven med
ormen, Asklepios falt-
tecken i kampen mot
sjukdomar, som har
blivit den moderne
lakarens emblem.

. A

svarta gallan (cholé mélaina) —kall och torr - som
motsvarade jorden, slemmet (phlegma) — kallt
och fuktigt — som motsvarade vattnet och blodet i
inskrédnkt bemarkelse (haima eller sanguis) — varm
och fuktig. Skelettets benvdvnad ansags exem-
pelvis besta till hilften av eld, till en fjardedel av
jord och till en fjirdedel av vatten. An idag har
detta betraktelsesitt inflytande i sprdkbruket nér
vi talar om fyra temperament; koleriskt, melan-
koliskt, flegmatiskt och sangviniskt. Fyrsaftslaran
ar visserligen efter cirka 2 0oo &r avskaffad ur den
vetenskapliga medicinen men finns kvar lite i vissa
folkliga sjukdomsuppfattningar. Aderlatning har ju
varit en ”universalmetod” under flera tusen ar for
att bota sjukdomar och séarskilt har slemmet, som
antogs hérrora fran hjarnan, haft en mycket stor
roll som sjukdomsalstrande faktor.

Arvet fran de gamla grekerna och framst
Hippokrates dr levande &ven i dagens medicin. Vis-
serligen har kunskapen om biologi och ldkekonst
forandrats oerhort mycket men de grundldggande
varderingarna och etiken ar i hogsta grad aktuell.
Basen for dagens medicin vilar fortfarande pa Hip-
pokrates skuldror. Den Hippokratiska medicinen

www.doktorn.com

[
1

gor fullstandigt rent hus med alla forestéllningar
om att gudar, demoner eller trollkunniga med-
manniskor dstadkommer sjukdom. Prestationen
att framfora detta var i sjdlva verket ofantlig
namligen att fér forsta gangen ha fastslagit de rent
naturvetenskapliga principerna. S till exempel
konstaterades, valdigt modigt, om epilepsi “den s
kallade heliga sjukdomen &r icke mera av gudom-
ligt ursprung eller mer helig &n andra sjukdomar,
fastmer av samma naturliga ursprung som de”.

Foto: SHUTTERSTOCK

"Likekonstens fader” Hippokrates kom fran
den grekiska 6n Kos (néra Turkiet) och levde
460-377 fore Kristus, dvs. for nira 2 5oo ar sedan.
Hans storhet var att han skilde av ldkekonsten fran
filosofin och borjade systematiskt gruppera medi-
cinska fakta. Hippokrates var verksam som lakare
och medlem i asklepiadernas gille. Han dgnade
sig ocksa at systematiska experiment for att pavisa
orsaker och sammanhang. Hippokrates metod som
ldkare finns val dokumenterat. Han betonade fyra
principer som grundldggande vid en lakarunder-
sokning (som galler &n idag):

1. Observera allt. Att fa fram en bra sjukhistoria
(anamnes betonades véldigt — precis som idag!),
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Hippokrates
kom frén Kos,
en grekisk

6 nara Turkiet.

att ha forméagan att observera utan férutfattade
meningar, att anvdnda alla sinnen.

2. Studera patienten snarare én sjukdomen.
Man skulle fasta stor vikt vid hur patienten reage-
rade pa sjukdomen, inte bara typen av sjukdom.
Man skulle inte forsoka klassificera sjukdom mot
bakgrund bara av vilket organ som var paverkat.

3. Utvardera éarligt. Det ar viktigt att kunna
medge att behandlingar inte fungerar och att inte
lata forvantningar ta 6verhanden. Vidare &r for-
magan att kunna férutsdga vem som kommer att
overleva och vem som kommer att avlida en viktig
del i konsultationen och lédkarens rykte.

4. Understodja naturen. Liakarens huvud-
sakliga uppgift ar att hjilpa naturens krafter att
aterstélla harmonin i kroppen och salunda att lika
patienten. Likaren skall géra vad han kan dvs. det
som har provats genom tidigare erfarenheter. Det
han inte kan avhjélpa skall han 1ata vara. Vad gal-
ler behandlingar skall man hjélpa patienten eller
atminstone inte stélla till ndgon skada!!!

Hippokrates bedémde undersokning och
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behandling inte efter hur de passade med négon
teori utan endast efter utfallet. I vira dagar talar
vi om undersokningar och behandlingar utifrn
“vetenskap och beprévad erfarenhet” och haller
pa de senaste decennierna att l4ra oss igen den
Hippokratiska doktrinen att "uppmarksamma hela
personen i sin egen milj6” — helhetssynen! Hans
skrifter innehdller ocksa ett stort antal fallbe-
skrivningar som visar en oerhort skarp iakttagel-
seférméga och stor dskédlighet i beskrivningen,
som gor att dven i denna dag kan man forsté vad
patienten led av.

Den hippokratiska eden som ir ganska lang
(finns bevarad i manuskript, frén 270 efter Kristus,
i Vatikanen i Rom). Eden anvénds fortfarande
och bérjar med ”Jag svar vid Apollon, ldkaren, vid
Asklepios, Hygiea och Panakeia .... att jag efter
basta forméga och forstand skall halla denna min
ed.” ’Efter forméga och omdome skall jag folja
den behandling jag anser gagnerikast for mina
patienter, och det som kan skada eller irritera
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dem skall jag undvika. Jag skall icke ge ndgon gift,
dven om jag blir ombedd, ej heller ordinera ndgot
séddant”. ”Vad jag under min yrkesutévning dn hor
och ser bland ménniskor av den beskaffenhet att
det m&hinda icke bor spridas, skall jag fortiga och
betrakta som osagt”.

En hel del av edens innehéll 4r numera inbakat
i lagstiftning i de flesta lander och styr sdlunda
fortfarande dagens sjukvérd.

Hippokrates ododlighet bestar i att han
skrev ner véldigt mycket av den samlade kunska-
pen om anatomi och sjukdomars uppkomst och be-
handling. Allt material &r med storsta sdkerhet inte
skrivet av Hippokrates sjdlv men ingar 4nda i vad
som kallas "Hippokrates Kollektion” och omfattar
72 bocker och 59 avhandlingar. Verken samlades
ihop pé 300-talet fére Kristus i det stora bibliote-
ket i Alexandria, Egypten, dar man ville samla allt
maénskligt vetande.

Skrifterna handlar om anatomi — mest om hjér-
tat, fysiologi — fyrsaftsldran, sjukdomsléra — flertal
beskrivningar av sjukhistorier, behandling — att
understddja naturens sjélvldkning dterkommer
ofta gérna med bad och kost, diagnostik — patien-

tens utseende, lukta, kinna, lyssna (pa brostet),
smaka (typ pa urin, sott - diabetes?) skall ge en
komplett sjukdomsbild, prognos — att férutse
utfallet av en sjukdom var en viktig ingrediens

i konsultationen, kirurgi - frakturer, sar, blod-
ningar och operationstekniker, gynekologi och

forlossningskonst — mycket om forlossningar finns

beskrivet, mentala sjukdomar — depression och

angest diskuteras liksom att hjarnan &r platsen for

tdnkande och upplevelser, etik — mycket beskrivs
om hur ldkaren skall upptréada i tal och utseende
(ren och skétsam) och vad ldkaren skall sédga till
patienten.

Hippokrates samlade skrifter kommer sakerli-
gen frén flera olika hall vilket férklarar de talrika
motségelser som finns i skrifterna. Sdlunda anses
allmaént att &tminstone tva olika lakarskolor, den
koiska och den knidiska finns representerade.

Om man reflekterar en stund é6ver dagens
sjukvard, diagnostik, system och behandlingar
forstar man att det skulle varit mycket vardefullt
att idag kunna sitta under ett trdd (en platan) pa
Kos och lyssna till Hippokrates foreldsningar for
néra 2 500 ar sedan.
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Det ar den tiden pa aret igen da det ar dags
att varstada bade i kropp och sjal som runt
omkring 0ss, inomhus och utomhus.

Text: ANDERS AKER

En stadad narmiljo skinker roi
sjdlen, det kan de allra flesta vittna
om. Nér det dr dags att ta tag i var-
stadningen efter vinterns morker och
snoslask spelar det inte s stor roll om
det tar hela dagen, hela helgen eller
kanske flera veckor. Det viktigaste ar
istallet att ta det i den takt man sjélv
vill. Oavsett om det 4r varstddning

i kropp och sjél eller i hemmet sé dr
planering en nyckelfaktor.

Vaga planera och sétt ihop en lista,
bestdm vad det ar som forst och framst
skall tas tag i. | hemmet handlar det
vanligtvis om att plocka upp och
plocka undan. Vaga slédng och viga
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rensa, se till att de ytor som senare ska
grovstidas &r fria fran smaplock. Det
dr annars smaplocket som kan trotta
ut, det stdndiga arbetet med att plocka
undan. S& borja gérna i den dnden.
Kénn motivation. Utan motivation blir
ingenting roligt, motivera gér man
bast genom att ha ett mal, som att fa
det rent och fint hemma. Tricket &r

att inte ta ndgon paus nir man vél
kommit igdng utan hélla farten och
nér man ar klar, pusta ut nojt. For att
fa det att rulla pa lyssna pa musik, en
ljudbok eller radio — 1at det bli skoj och
glom inte att borja uppifrdn och arbeta
nerét. All smuts och allt skrip ramlar

ner, sé funkar gravitationslagarna!
Raden géller dven utomhusstadning;
planera och héll igdng! Ta med en ter-
mos med kaffe eller te och njut av det
nyttiga i att f4 vara utomhus. Investera
i fargglada traddgardsredskap som gor
tillvaron i tradgérden lite roligare och
ta pa bekvama kldder som tal att ar-
betas i — sen ar det bara att kora igdng
och fé i ordning tradgarden eller fér
den delen balkongen!

Kroppen kan ocksa behéva en
rejél varstddning. Det finns manga
olika sétt att varstada kroppen och
ett vanligt "kroppsstédningssatt” gar

www.doktorn.com

under bendmningen ”detox”. Toxic &r
gift pa engelska och detox betyder helt
enkelt att du gor dig av med "skrap”
(gifter) i kroppen. De som har genom-
fort en detoxkur rapporterar manga
ganger att de kinner sig bade piggare
och att kroppen kanns starkare. Det
finns manga olika varianter av detox,
allt frén firdiga detoxkurer som ror
sig om allt fran en vecka till lingre
perioder. Man kan dven “koka ihop” en
egen kur. Det béista &r att kdnna efter
och lasa sig till vilken typ av detox som
passar.

En detoxkur innebér dock oftast att
du behover ténkte pa att dricka mycket

www.doktorn.com

vatten och vila. Passa &ven pa att
varstdda i de inre "minnes”-férrdden
genom att i den man gora dig av med

tankar, minnen och mésten som inte
langre behovs. S& far dven kroppen
och sjdlen en omstart i var.
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... satta en plan med varstadningen

...satta ett mal med varstadningen — ar det mycket att gora, satt delmal
. satta en plan med detoxkuren —avbryt om du k&nner att din allman-

halsa forsamras

...anvand bra hjalpmedel — handskar och rengoring till stadning, ergono-
miska verktyg i tradgérden och detoxkurer som passar dig

... hjélps at — ta hjalp av vanner och bekanta, hjalper de till kan du &ter-
galda och allting g&r mycket snabbare, plus att du far gemenskapen
...va8ga vara bast pa varstadning och du—glom inte att le!

DOKTORN Nr 1 2016 | 65



Forvanta dig
det ovantade

\

unginflammation®
komma som en blixt
fran klar himmel.

Ar du radd for
lunginflammation?

Risken att bli sjuk i lunginflammation okar

redan i medelaldern. Vaccin mot

lunginflammation

Pneumokockvaccin hjalper till att
skydda mot den vanligaste orsaken till
lunginflammation - pneumokocker.

Det kan ta en manad eller mer att aterhamta
sig efter en lunginflammation.
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20-40% behéver behandling pa sjukhus.

Prata med din lakare eller sjukskoterska.

Las mer om lunginflammation och vaccinering pa:
H H 191 90 Sollentuna
www.lunginflammation.se

www.pfizer.se

(ieer
]

Foto: SHUTTERSTOCK

opp. & sjal/

Nar férandringen
vindar blaser kan det
blasa rejalt men du kan
vanda en eventuell kris
till nagot positivt.

Nar krisen knackar pa

Nar du hor ordet ’kris’—vad tanker du da? Vad ar det for kansla som dyker upp nar
du smakar lite pa ordet? Troligtvis ar just din kdnsla beroende av hur ditt liv sett ut
tidigare, vad erfarenheten ar av tidigare kriser i livet —dina egna och andras.

Inom psykologin skiljer man ofta livs-
kris fran utvecklingskris. En livskris dr nér vi
ménniskor drabbas av naturliga, men svéra
héndelser, och en utvecklingskris ar nar nagot
i vart liv férdndras. Tonarstiden &r ett bra ex-
empel pa en utvecklingskris, som bade innebér
fysisk fordndring och identitetssokande. Ett
annat exempel ar nér vi blir férédldrar for forsta
gangen. Hur vi hanterar kriser varierar, och
beror pd manga faktorer. Kriser uppstar nér

vi upplever att de svarigheter och motgéngar
vi méter i livet blir 6vermaéktiga. Den stadiga
mark vi vanligtvis star pa gungar, och vi kan ha
svart att forstd det som hénder.

Livskriser har vi alla. Det finns de som ar
uppenbara — s& som vid ndgons bortgang eller
en skilsmassa. Dessa kriser ar naturliga och

dr mojliga att forsta, bade av oss sjilva och av
var omgivning. Men det finns ocksé kriser som
vi inte alltid kan hitta orsaken till, och som vi
kan ha svarare att forstd. Som objudna géster
infinner de sig — och hur mycket vi &n forsoker
mota bort kinslan, sd ar den dar for att stanna
en tid. Dessa kriser fyller ofta en funktion, och
har kommit for att l4ra oss ndgot om livet.

I mitt arbete moter jag ménga som befinner
sig i olika kriser, och ganska ofta ser jag det
som nagot positivt, en dérr som 6ppnas till en
nodvandig forandring. En vindpunkt som kan
innebéra att ndgot nytt har mojlighet att flytta
in. Vi ménniskor bér pa vildigt ménga psykolo-
giska forsvar, ofta dnda sedan barnsben. Dessa

www.doktorn.com

forsvar har varit nagot vi behovt — tidigare —
men kan senare i livet begrénsa och hindra oss
i var utveckling. Det hir behover vi prata om.

Utvecklingskriser ar nagot vi blir béttre
och bittre pé att hantera med &ren, och hur
morkt det 4n kan kénnas i perioder sé finns
det en sak som ar hoppfull — vi kommer alltid
igenom dem. Krisen vill sdga oss ndgot viktigt.
Négot i livet kréver en forandring for att du
ska kunna leva livet fullt ut. Sa istéllet for att
kampa emot — 6ppna armarna. Berétta for din
omgivning hur du mér och vad du behéver. Lat
din familj och dina vénner 1dna ut sina 6ron
lite mer &n vanligt, och var lite extra snéll mot
dig sjélv en tid.

Text: MARIE-LOUISE BROTH
P

Marie-Louise Broth arbetar som samtals-
terapeut och har aven fokus péa fragor kring
medberoende. Hon leder aven grupper for
personer som vuxit upp i en familj med bero-
endeproblematik eller som lever med detta

i nara relation. Mer information om Marie-
Louise hittar du pa& merlivibalans.com

Livskriser
har vi alla
och ibland
kan det
storma
varre an
vanligt.

Fler kronikor
finns pé
www.doktorn.com/
pattre-liv
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av 139 deltagare
rekommenderar

Har samlar vi allt nytt som hander hos DOKTORN.com

Oxytarm -konsumentomddme “Jag har en oerhort trég mage!
Den har forbéttrats avsevéart och jag har fatt regelbundenhet i
mitt liv. Kommer ALDRIG sluta &ta dessa!” Yesim, 43, Stockholm

Coffee Slender—konsumentomddme “Underbart att & dricka

kaffe som man vet dven gér nytta for kroppen, kommer att képa av 139 deltagare
igen.” Elisabeth, 41, Bramhult rekommenderar
e T
Wt

— var kostnadsfria konsumentpanel

Med Halsopanelen.se kan du som konsument vara med och
testa olika produkter inom halsosegmentet. Panelen ar
kostnadsfri — du far varorna skickade till dig och far sedan
gora en utvardering. Las mer pa www.halsopanelen.se!

NORDISK VANTRUMS-TV

o o
’ r :r . Nordisk Vantrums-TV (NVTV) fortsatter att vaxa och har nu
i 313 skarmar pé vardcentraler och 1124 skarmar pé tandlakar-
mottagningar. Det innebar 1,5 miljoner kontakter i m&naden
inom tandvard och 1,4 miljoner kontakter i m&naden inom vard.

nn n n
a [ l d a 1 [ l 1 No rde n | Nytt innehall pa plats: Vi kan nu stolt meddela att du sedan
- arsskiftet kan se séval nyheter som vader och underhéallning
fran TT pa vara skdrmar runt om i landet. Samarbetet ar en
del av TT:s satsning p& den sé kallade out of home-marknaden

Sedan starten av vara norska, medicin, halsa och valbefinnande ar inom olika terapiomraden sprids L .. . ; )
. . ) i ) ) ] N och NVTV:s sékerstallande av att alltid leverera hogsta kvalitet
finska och danska webbsidor har stort aven i vara nordiska grann- och vi kan bidra till att oka kunska- . . -
. . B - B pa vara skarmar. Lyft bara blicken sa& ser du vad som hander
vi kunnat se en allt 6kande trafik lander. Det betyder dessutom att pen, och darmed tryggheten, dven 0& NVTV!
vilket betyder att intresset for aktuella kampanjer och artiklar runtom i Norden! ’

Temafilmer: Under varen kommer vara temafilmer som handlar
om pollenallergi att borja séndas.

Koll pa kolesterol?

rn 40 MED

NYTT | BROSCHYRSTALLEN!

Vara kostnadsfria broschyrstall hittar du pa vard-
mottagningar runt om i landet. Broschyrerna innehal-

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV? 7= i
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hér garna av dig! L L:L L_L L

Redaktionen: info@doktorn.com, 08-648 49 00
Nya broschyr:

ler viktig kunskap inom en rad olika terapiomraden. - Om kolesterol Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370
Broschyrerna ar gratis att ta med sig hem. ) och stomi. Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-6484900
N
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Har far ni ta del av andras berittelser och tips. Ar ni intresserade av att
sjalva skriva er egen historia eller komma med ett inldgg till nAgon av dessa
berattelser maila redaktionen@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Sa gott som dagligen rapporterar media med all ratta om felaktigheter och bris-
ter inom vard och omsaorg. Vi tycker det ar en viktig och sjalvklar del av rappor-
teringen men vill samtidigt inte att alla solskenshistorier gar forlorade. Darfor
startade vi Solrosen — och vi soker kontinuerligt nya, harliga berattelser. De be-
rattelser som publiceras far biobiljetter som tack!

Jag har lange tankt beratta min historia har med for- i testerna. Jag akte hem fran det besoket, fortfarande
hoppning om att ge hopp och hjalpa andra manniskor i tveksam om dessa diagnoser var ratt for mina besvar
liknande situation. Jag tar den korta versionen... Nar jag men sedan KBT-behandlingen pabdrjades foll allt pa plats!
vaxte upp hade jag en kénsla av att jag ofta var "lite mer Behandlingarna tog knappt 10 veckor per diagnos och jag
nervos” an mina kompisar men inte lagt mer vikt vid det fick mé&nga verktyg att jobba med. Kéanslan nar jag med
an s&. Ar 2005 skedde stora omstéllningar i livet och jag stormsteg métte framgang efter framgang och valdigt

borjade ma riktigt daligt och atta ar senare

kom &ter stora omstallningar i mitt liv o AR
och efter det madde jag plotsligt & :l%
mycket samre. Det var valdigt A o=
patagligt och péverkade hela .- . {' . f
mitt liv. Jag var sa dalig 3 -*'I,rl_-'"_.."'
att jag knappt lamnade
lagenheten. Jag bokade
tid pa vardcentralen och
efter att ha traffat en
sympatisk och kunnig
lakare s& remitterade
hon mig till en psy-

kolog. Efter forsta
psykologbesdket fick

Jjag veta att jag hade
Generaliserad angest
och Panik&ngestsyn-
drom med skyhdga poang

patagligt kande hur livet atervande ar obeskrivlig!
Jag har fatt mitt liv tillbaka och mer &n séa!

3 Utan denna upplevelse i bagaget hade
g i Jjag inte kunnat bli den manniska jag
ar idag och jag har valt att vara

Oppen med mina besvar for

att lyfta fram psykisk ohalsa
och minska det tabut!. Efter
knappt 10 veckors KBT med
ACT inslag ar jag friskfor-
klarad fr&n denna diagnos!
Jag bokade en ny tid pa
vardcentralen enbart
for att kunna tacka den
fantastiska lakaren samt
att beratta hur stor skillnad
hennes hjalp har gjort i mitt
liv. Detsamma med psykologen.”
Emilie

N&r min pensionerade pappa kom hem frén simningen for tre &r sedan foll
han ihop i hallen, skakandes och helt okontaktbar. Min mamma ringer en
ambulans men nar ambulansen kommer fram s& har hans hjarta stannat.
Nar de &ker i ambulansen sa far sjukvardspersonalen ig&ng pappas hjarta
och vid ankomsten till sjukhuset vantar en stor operation. Under flera
dagar ar han nedsdévd och vi har ingen aning om hur det ska g&. Efter tre
dagar kunde han vackas och hamnade pé en hjartavdelning. P& en vecka
repade pappa sig helt! Pa avdelningen dar han vardades sé& var de omtank-
samma och hjalpsamma. Min pappa ar nu som vanligt igen men gar anda pa
hjartkontroller d& och d&. Det har &r en solskenshistoria frén att pappa
haft hjartstopp, varit nedsovd, blivit vackt, och fatt rehabilitering till den
manniska han ar idag.

Annkristin
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Arets forsta solrosor

Jag vill tacka personalen pa Kvinnokliniken som jobbade hésten 2014, for att ni gav mig en
ny upplevelse att vara inlagd pa Danderyds sjukhus. Jag har s& manga och jobbiga upple-

velser genom &ren att inte bli trodd, inte respekterad, inte lyssnad pa (att vara en ung tjej e b

med ont i magen har inte statt hégt i kurs, det onda i magen visade sig vara endometrios). "“"ﬂl ¢i

Ni som tog hand om mig hésten 2014 gav mig en ny upplevelse. Nifyllde p4 mig med positiv | !
energi under min vistelse. Ni lyssnade, trodde p& mig, sdg mig och hjélpte mig. Det betyder i, ; ] C R
mer an ni kan ana. Det kédndes séa skont att den gangen fa lamna avdelningen med en bra ; [
kansla istéllet for grat och oférstaende. Ratt personer pa ratt plats! Tack for att ni - *.;.-

valde att jobba inom varden!”
Rebecca

SKICKA IN DIN HISTORIA!

Skicka in din solskenshistoria via e-post, redaktionen@doktorn.com eller vanlig
post till DOKTORN.com Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista.

Mark med “Solrosen” s& kommer det alltid ratt. Tips! Tank pa den personliga inte-
griteten. Om du omnamner andra personer an dig sjalv dubbelkolla garna att det ar
ok att ta med den personens namn innan du skickar in din berattelse!

WOMAN IN RED FOR HJARTATS SKULL
LAR DIG MER OM KVINNLIG HJARTHALSA

Events med foreldasningar och underhallning.
Mot oss, fé inspiration och information!

Enkoping 2/3, Falun 10/3, Gavle 29/2, Goteborg 6/3, Helsingborg
8/3, Karlstad 17/3, Linkoping 8/3, Ljusdal 8/3, Lulea 3/3, Malmo
18/3, Uppsala 5/3, Stockholm 2/3, Sundsvall 15/3, Umea 16/3,

Visby 8/3, Viisteras 8/3, Ystad 6/3, Orebro 3/3, Ostersund 8/3

Anmal dig pa www.1.6miljonerklubben.com

m i - N QO INSAMLINGS
Vi delar ut stipendier till /w6 KONTROLL
forskning pé kvinnohjéirtat” . 1:6 K\ 2,65 www.1.6miljonerklubben.com

nee™  WomaninRed . ©74 . www.kvinnorochhalsa.com
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BREVLADA

FAR DU TIDNINGEN
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EXKLUSIVT FORDIG

SOM PRENUMERERAR

v Fler nyhetssidor & artiklar
¢ Fa tidningen forst, direkt i breviadan
v/ Tva prenumerationsgavor!

Prenumerationsgavor

Litomoves nyponkapslar inneh&ller nypon som bidrar till att bibehalla halsosamma
och rorliga leder. Litomove har vidareutvecklats till ett karnfritt nyponpulver med
Rosenoider®. Under mer an tio ars tid och i dver 20 Iander har Litomove nyponpul-
ver anvants for att bibehalla rorliga och hdlsosamma leder. Genom forskning och
ny patentsokt tillverkningsprocess behdvs numera endast en halverad dagsdos av
Litomove. Det betyder att du bara behdver ta tre kapslar per dag mot tidigare sex
kapslar.

LactiPlus ar en av Sveriges mest valetablerade produkter inom kategorin och har
funnits p& marknaden i 15 framgéangsrika &r. LactiPlus innehaller en valdokumente-

0 |
rad och bred sammansattning av fem miljarder levande mjolksyrabakterier fran sex i

olika bakteriestammar, kombinerat med vitamin C och selen for immunsystemets —

normala funktion samt kalcium fér matsmaltningsenzymernas normala funktion. LactiFfus .
LactiPlus kan anvandas av personer som ar laktosintoleranta och allergiska mot -
mjolkprotein, sqja och gluten. ; .

* Galler for dig som ny prenumerant.

Gor sa har! 4 nr av Doktorn+ och en géva, endast 199:-

Frankeras ej.

. .. i DOKTORN
Fyll i talongen hér och posta Kryssai: betalar
idag, portot ar betalt. [CJJA, tack! Jag vill ha prenumerationsgava. portot .

Ga garna in och bestall
via webbadressen

[INEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgava.

doktorn.prenservice.se Namn Vi ST
och internetkod 152-152129 U U LLLL U LLLL
eller pa telefon Adress .
0770-45 71 28, c/o Titeldata
Postnr Ort
Svarspost
Telefon 201 299 03
110 12 Stockholm
E-post

Tidningen Doktorn
utkommer 4 ggr/ar.

Prenumerera for endast

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

Jag vill ta del av erbjudanden

och information fran Doktorn.

Kampanjkod: 152-152129

DOKTORN —5r, /f///fu)

NASTA NUMMER

Artr ?diabetes’ andikapp —Is@
hallerdt kroppen igangialla lagen

Tema: udenséldrande

-.|-" L.
v Depression nar solen lyser — gar det?
v/ Sa blir du kvitt dina fobier ¢ Att leva med IBS

v/ Resespecial — halsa pa resan?

K

i I T v Sommar och semester — passa pa att sluta rokal

Foto: SHUTTERSTOCK



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm
==

era gt et HALSOPANELEN se

EN DEL AV DOKTORN.COM

Anmal dig

Anmal dig pa www.halsopanelen.se Vi soker
dig som ar intresserad av att kostnadsfritt delta
i var konsumentpanelen med inriktning halsa
och skdnhet. Urval sker I6pande, du far besked
via e-post.

Delta

Produkten skickas hem gratis. Du testar
produkten under en angiven tid och kan dar-
efter behalla eventuella produkter som ar kvar.
Du far aven i framtiden erbjudanden om att

testa nya produkter utan kostnad.

Dela

Satt betyg och dela din upplevelse - din
_asikt blir en del av nagon annans upplevelse.
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Produkterna pa bilderna i denna annons har ingatt i och kommer att inga i
Halsopanelen.se For att se aktuella produkter bessk www.halsopanelen.se
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www.facebook.com/halsopanelen.se




