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Thomas Kjellstrom Doc. Specialist i internmedicin,

L edaren

Forandring ar spannande och ofta
positivt, men det kan ocksa kannas
obekvamt till en borjan. Jag, som ny
chefredaktdr, kanner mig redo foér
den férandring det innebér att byta
arbetsplats. Det ska bli jattespan-
nande att arbeta tilsammans med
ett nytt team av medarbetare och att
& ge er lasare ny och inspirerande kunskap inom omréadet
halsa. Sjalvklart vill jag gama ta del av era &sikter och
fragor, séa skriv gérna till oss pé redaktionen.

Ytterligare en forandring &r att frdn och med detta num-
mer kommer alla som prenumererar pé tidningen att fa en
extra tjock tidning, med &nnu flera intressanta nyheter. Se
talong med specialerbjudande f& tidningen direkt hem-
skickad till er.

Jag har alltid varit intresserad av hélsa och jag har aven
arbetat som friskvardskonsulent och grupptraningsin-
struktor (instruerat allt ifrén salsaaerobics och spinning till
yoga). Fér mig har det inte alltid kéants rétt att ta lakemedel
— det har inte kants "nyttigt”. Men med &ren och med mer
erfarenhet och stérre kunskap inom omrédet har jag insett
att det kan l6na sig att lyssna pé lakarens rad och att ta
sin medicin.

Visste du att upp till 50 procent av patienterna inte tar
sitt [lakemedel enligt [&karens ordination? Konsekvensema
kan bli samre hélsa och storre kostnader for samhallet.
Mer om detta och om hur vi kan férsdka forbattra folisam-
heten finns pé sidormna 14-19.

Nu &r det var och den brukar ge en extra skjuts &t karleks-
hormonerna. Men vad gér man om potensen svajar. Upp
till 50 procent av mén och kvinnor i Sverige har ndgon
géng under livet ndgon form av sexuell stéming. Las om
Lasse, som efter operation p& grund av prostatacancer
fick prova ménga olika I6sningar innan han blev av med
sina erektionsproblem, pé sidoma 45-48.

Jag 6nskar er en underbar sommar, med méanga lata
dagar i hangmattan.

Trevlig lasning!

P.S Ga in p& www.doktorn.com och ta del av fler artiklar,
informationstroschyrer och filmer, eller stéll dina frégor till oss.
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VALTRANADE LEV

Viltrinade individer 6ver 60 ar lever lingre 4n otrinade oavsett
om de ir dverviktiga eller inte. Data frin denna studie publiceras i
tidskriften Journal of the American Medical Association (JAMA).

Forskare frin USA har tittat pd 2600 amerikaner (80 procent
var min), under i genomsnitt tolv &rs tid. Man f6ljde individernas
kondition, midjemdtt, vikt och lingd. Det visade sig att individer
med hogt BMI l6pte okad risk att do.

--------------------------------------------------------------

BmMi Avlidna per 1000 pers och ar
<25 13.9 :
25-29.9 13.3
30-34.9 18.3
> 35 eller =35 31.8

I gruppen med BMI under 25 avled 13,9 personer per 1000 per-
soner och &r. I gruppen med BMI mellan 25 och 29,9 respektive
mellan 30 och 34,9 var dédligheten 13,3 respektive 18,3. For
gruppen med BMI mer 4n eller lika med 35 uppgick siffran dill
hela 31,8.

Sambandet mellan BMI och dédlighet stir sig dven efter att
forskarna har justerat for faktorer som kén och élder. Man sg in-
tressant nog att risken att dé var minskad hos viltrinade individer,
oavsett vad de hade f6r BMI och midjemadtt. Exempelvis lopte vil-
trinade med BMI mellan 30 och 34,9 minskad risk att d6 jimfore
med otrinade normalviktiga.

Killa: Likartidningen nr5
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NASTAPPA GER SOMNBESVAR

En ny svensk unders6kning om svenskarnas problem med nistippa, visar pa ett stort dolt

folkhilsoproblem. Nirmare en fjirdedel av Sveriges befolkning(6ver en miljon individer),

i aldern 18-45, uppger att nistippa under det senaste aret har paverkat nattsomnen och

drygt 40 procent upplever att det ibland stért dem i deras dagliga aktiviteter. 30 procent av

befolkningen har under det senaste aret haft lingre dterkommande perioder av nistippa och

nirmare tio procent har haft kraftiga manadsvisa besvir.

Trots att livskvalitetsstudier visar att de drabbade av nistippa ofta upplever storre forsim-

ringar av livskvaliteten 4n de med astma si ir det fa som soker likarhjilp.

Copyright: Doreen Salcher

Undersskningen som genomfordes av SKOP under oktober
baseras pa telefonintervjuver med drygt 1000 personer i hela
landet.

-Trots att de allra flesta idag i samrdd med likare kan i
verkningsfull behandling mot sin nistippa s har bara en
av fyra drabbade s6kt likarvdrd. Istillet viljer minga att
ta till avsvillande receptfria nissprayer. D4 ir det stor risk
for act blodkirlen i nisan blir utan styrning, vilket ger ett
permanent beroende av nisspray, siger Pir Stjirne, docent
i 6ron- nisa och halssjukdomar. Felbehandlad nistippa dr
svér att bli kvitc och kriver ofta langvarig behandling med
kortisontabletter, avslutar Pir Sgirne.

Det ir nistan 20 procent som har haft nistippa fyra
veckor i strick nigon ging under det senaste aret. Av dessa
har drygt hilften anvint avsvillande nisspray kontinuerligt
under den senaste ménaden.

- Det finns en mirklig syn pa nistippa. Man tycks uppfat-
ta nistippa som en sorts galen forkylning. Man ska drabbas
med jimna mellanrum och d4 ska man mé pyton, siger Pir
Stjarne. Undersskningen visar ocksd att okunskapen ir stor
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nir det giller vilken behandling som fungerar och vad det

finns f6r biverkningar med olika behandlingsformer. Kanske
att det dr huvudforklaringen till varfor s fa fakeiske gir ivig
for ate £3 sin nistippa behandlad, avslutar Pir Sgirne.

P4 frigan om vilken medicin man tror 4r bist mot nis-
tippa svarar 56 procent avsvillande nisdroppar, 37 procent
antihistamin och bara 30 procent svarar kortisonspray. 10
procent tror att antibiotika ir verkningsfull behandling mot
nastappa.

Behandling av nistippa

Om man bara ir tippt i ena nisborren ska man soka likare
for att kunna utesluta andra sjukdomar. Det 4r viktigt att
inte anviinda avsvillande nissprayer en lingre tid. Hjilper
dessa inte efter cirka en vecka, ir det bittre att anvinda
kortisonspray som finns receptfrice pd apoteket. Vet man

att man har en inflammation anvind hellre kortisonspray i
forsta hand. Vid langvarig nistippa sok likare, for att reda ut
om det kan vara exempelvis tringhet i ndsan (anatomiskt),
allergisk/icke allergisk rhinit eller nispolypos.

www.doktorn.com

Familjeterapi
effektiv vid bulimi

Bulimi ir ett handikappande tillstind
som upp till tre procent av flickor i ton-
aren drabbas av. Eftersom det saknas
studier som undersoker effekten av olika
behandlingsmetoder vilkomnas nu en ny
randomiserad (med slumpmissigt urval)
studie som visar att familjeterapi har god

effekt diven vid bulimi.

Copyright: STILLEX 3

I studien som genomfordes vid University of Chicago,
valdes 41 patienter slumpvis till familjeterapi med fokus
pa act forildrarna hjilper barnet att minska hetsitning och
krikning och 39 patienter fick manualbaserad individuell
psykoterapi av stodjande karaktir. Efter sex minader hade
familjeterapigruppen forbitcrats mer.

Aven om resultatet inte ir helt ovintat och att det finns
vissa svagheter i studien, understryker det att familje- och
relationsorienterad hjilp ir viktig for framgangsrik behand-
ling av bade anorexi och bulimi i ungdomséren. Vikeigt att
komma ihdg 4r dock att tidig uppticke och tidiga behand-
lingsinsatser ir helt avgorande for god prognos for dessa
patienter.

Killa: Likartidningen nr4
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Det drickbara
resevaccinet

DU(I(C))RAL®

Helcell/rekombinant B-subenhet (WC/rBS) oralt koleravaccin.

Dukoral® Helcell/rekombinant B-subenhet (WC/rBS) oralt koleravaccin, JO7AEO1 R,. Beredningsform:
Suspension och brusgranulat till oral suspension. Vaccinet innehaller hela avdédade Vibrio cholerae
O1-bakterier och koleratoxinets rekombinanta icke-toxiska B-subenhet (CTB). Vaccinet verkar genom att
inducera antikroppar mot bade de bakteriella komponenterna och mot CTB. Indikation: Aktiv immu-
nisering mot sjukdom orsakad av Vibrio cholerae serogrupp O1 hos vuxna och barn fran 2 ar, som ska
beséka endemiska/epidemiska omraden. Varningar och férsiktighet: Det finns endast begransade data
géllande sékerheten och immunogeniciteten hos barn mellan 1 och 2 &r och skyddseffekten har inte stu-
derats. Dukoral® rekommenderas darfér inte till barn yngre &n 2 &r. Data géllande vaccinets skyddseffekt
hos personer dver 65 ar & mycket begransade. Det finns inga kliniska data géllande skyddseffekten av
Dukoral®mot kolera efter administration av booster-doser. Dukoral® skyddar specifikt mot Vibrio cholerae
serogrupp O1. Immuniseringen skyddar ej mot V. cholerae serogrupp O139 eller andra arter av Vibrio.
Endast begransade data finns rérande immunogeniciteten och sakerheten av vaccinet vid anvandning
till HIV-infekterade personer. Skyddseffekten av vaccinet har inte studerats. Immunisering av HIV-infek-
terade personer kan medféra en dvergéende dkning av virusméangd. Eventuellt inducerar inte Dukoral®
skyddande antikroppar hos personer med langt framskriden HIV-sjukdom. Formaldehyd anvands under
tillverkningsprocessen och sparmangder kan férekomma i slutprodukten. Forsiktighet skall iakttagas vid
vaccination av personer med kand &verkanslighet mot formaldehyd. Vaccinet ger inte ett fullstandigt
skydd och det ar viktigt att vidta normala skyddséatgarder for att undvika kolera. Férpackningar: 1x1 dos,
2x1 dos(er), 20x1 dos(er). Dukoral® ingér ej i lakemedelsférméanen. Texten ar baserad pa produktresumé
2005-08-16. For fullstandig information och pris, se www.fass.se

SBL Vaccin AB - Gunnar Asplunds allé 16 - 105 21 Stockholm
08-735 10 00 - www.sblvaccines.se



PRISET PAVERKAR HUR \/ sty

UPPLEVER ETT GLAS Vi

Nu har en amerikansk studie presenterad i tid-
skriften Proceedings of the National Academy
of Sciences tittat pa om prisséattning av vin
paverkar lustupplevelsen av att dricka.

Man lit 20 personer dricka tre olika sorters vin och miitte blodflédet i hjir-
nan och tittade pé aktivitet i omrdden kopplade till lustkidnsla. Deltagarna
fick d@ven uppge deras subjektiva upplevelse av vinet.

Det fanns tre viner av typen Cabernet Sauvignon, som kostade 90 respek-
tive 10 och 5 dollar. Vinet fér 90 dollar tappades upp i tva olika flaskor,
som man sa kostade 10 dollar och 90 dollar trots att det allts egentligen
var samma vin. Samma sak gjordes med vinet for 5 dollar, dir man sa att de
tva flaskorna kostade 5 respektive 45 dollar. Detta betyder att testdeltagarna
fick provsmaka vin frin fem olika flaskor (som innehéll tre olika viner).
Personerna ansdg att de viner de trodde var dyrare smakade bittre och
lurades av de billiga vinerna som mirkts som dyrare. Man gjorde dven ett
blindtest med de tre vinerna, dir studiedeltagarna 6verlag tyckte att vinet
som kostade 5 dollar var godast. Dessa tester visar att dyrast inte alltid

maste vara godast.

Killa: Likartidningen nr 8
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Kanner Du ibland att du skulle vilja
ha ett plaster mot Din stress?

Dé finns ett nytt sillskapsspel diir man kan fa hjilp nir det kinns som

om man kvivs av krav och forvintningar.

Site PLASTER p4 Din STRESS ir ett sillskapsspel som ger rid och tips for att hantera stress.
Flera av 6vningarna ger en direke avstressande effekt. Andra har som syfte att deltagarna under
littsamma former tillsammans blir orienterade om olika infallsvinklar och begrepp. Spelet kan
spelas pé skoj “rakt av”, eller med diskussioner kring varje uppgift. Varje Stressplaster stiller
ocksd en 6ppen friga som ir tinkt som underlag for egna funderingar. Spelet finns att kdpa hos

bland andra Akademibokhandeln, Din Bok, Bok & Co, NK Leksaker, Wettergrens Bokhandel.

Vill du veta mer, gd in pd www.stressplaster.se

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

10| DOKTORN Nr 2 2008 www.doktorn.com



Titel: Prismas stora bok om den lilla tridgarden
Forfattare: Sue Phillips
Bokforlag: Prisma

ISBN: 978-91-518-4711-5

Prismas stora bok om den lilla tridgérden i4r en bok fylld med tips, inspiration,
odlingsvirda vixter, praktiska och vackra l8sningar for tridgardar pé liten yta.
Att odla i liten skala dr nigot de flesta av oss méste gora, helt enkelt for att vi
inte har plats med ndgra omfattande odlingar. Men att gora det mesta méjliga
av det lilla utrymme man har ir riktigt fascinerande. En liten tridgird kan bli
otroligt vacker — och ir enkel att skéta under alla &rstider. Den hir boken tar
upp alla glidjedmnen och utmaningar med att odla framgéngsrike i en liten
tridgdrd.

Boken innehéller allt frén att planera den lilla tridgarden till att gora det
mesta av ett litet viixthus. Upptick hir glidjen med att omvandla en blasig
balkong till ett paradis av firger och harmoni, lir dig bygga och odla i upphdjda rabatter sa
att du kan utnytgja en liten yta eller njut av att odla firska kryddor i ett fonster.

Boken ger dig virdefull hjilp och praktiska rdd med hjilp av fotografier och tecknade illustrationer.
Sirskilt utformade steg-for-steg-bilder visar hur du utfér en mingd tridgérdssysslor och projekt. Syftet med
boken 4r att inspirera dig och ge dig nya idéer, oavsett om du ir en erfaren eller nybliven tridgirdsodlare.

Y’ ‘ : Titel: Bryt vanan och na dina mal
B Forfattare: Torben Wiese

ANAN |~ Folag e
V A DINA MAL ISBN: 978-91-518-5007-
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*}- ‘ h 1 ‘ g Vanans make ir stor. Hjidrnan sparar energi om du gér som du brukar.

Men om du vill nd dina mél och f3 td f6r det som ir viktigast for dig,

ska du se 6ver dina vanor. For det giller att bryta invanda ménster for
att kunna utvecklas enligt Torben Wiese.

w Redan den grekiska filosofen Herakleitos sa f6r éver 2 500 ar sedan

att “det enda som ir konstant 4r forindring”. I en virld full av utveck-

ling och forindring kommer féretag och personer som inte justerar,
forindrar, anpassar sig och utvecklas forr eller senare att stagnera. De

VISSTE DU ATT:

lever i sin egen sjilvbeskyddande uppfattning att genom att stanna kvar

+ 92% av o0ss har fasta i samma till synes sikra vanemonster kommer ingenting att forindras.
rutiner for vara Men en férindring behover inte vara negativ utan kan oftast leda till ut-
morgonbestyr. veckling och férbittring. Det menar i alla fall Torben Wiese, som sjilv

N brét vanan och sa upp sig frn sitt vilbetalda jobb som forsiljningschef.
+ 81% av oss ater samma

) Idag foreliser han och skriver bécker om hur man kan bryta déliga va-
frukost varje morgon.

nor och véiga forindra det som inte ir bra i ett foretag eller i privatlivet.

+ 78% av oss har fasta Torben Wiese vill med sin bok uppmana dig att ta makten &ver
monster for var vi sitter ditt liv. Det dr du och ingen annan som bestimmer vad du vill géra.
och tittar pa TV. Vanor ger trygghet, men det kan vara en falsk trygghet. Fundera dver

o ) vad du vill med ditt liv; sluta roka, byta jobb, dgna mer tid &t familjen,
+ 86% av oss faller i somn i

e . N resa, osv. "Jag tror att de flesta minniskor dr redo for forindring men
samma stéllning varje kvall.

deras /inirimr sdger ncj. Det g/il/er att ta makten over vanan och bli en

vanebrytare.”

www.doktorn.com DOKTORN Nr 2 2008 ‘ 13



Samre halsa pa grund av

manga anledningar till att man inte tar sin medicin och som

Att strunta i att hamta ut sitt lakemedel eller att inte ta det ,
enligt lakarens forskrivning, kan ge onddigt lidande. Det finns | -
tur ar finns det flera |6sningar till att fa forbattrad folisamhet.

TEXT‘ PERNILLA BLOOM

Tar du din medicin?

Olika undersokningar kommer fram till ungefir samma sak.
Hiilften av patienterna foljer inte ordinationen, struntar i att
ta medicinen, tar f6r mycket eller for lite. Resultatet kan bli
simre behandlingseffeke och onddigt lidande. Dessutom kan
detta i sin tur leda till att samhillskostnaderna okar, vilket vi
alla fir betala for pa sikt. Hur ska vi kunna 6ka f6ljsamhe-

ten?

Lag foljsamhet

Patienten har en tid hos likaren och vil dir fir han/hon ofta
ett recept utskrivet. Nir patienten fir sitt recept i handen kan
man tycka att "allt dr klart”. Men undersskningar visar att det
inte riktigt ir sd enkelt. De publikationer som finns visar att
bara varannan patient tar sin medicin enligt likarens ordina-
tion, vid lingtidsmedicinering. Nir det giller 6vrig ordina-
tion frén likare sdsom motion, kost och rékstop ir f6ljsamhe-
ten troligtvis lika lag.

Féljsamheten beror dven pa vilket likemedel patienten fir
utskrivet. Enligt en svensk studie publicerad i European Jour-
nal of Public Health ir det exempelvis endast 30 procent av
astmatikerna som tar sin frebyggande medicin, medans for
p-piller ir foljsamheten hela 80 procent.

En annan undersokning antyder att det kan finnas sam-
band mellan ekonomisk situation och foljsamhet. Ensam-
stiende med barn, arbetslosa, fortidspensionirer, sjuka och
socialbidragstagare avstod i dubbelt sd stor utstrickning att
himta ut sin medicin.

14 | DOKTORN Nr 2 2008
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Diremot ir det inte helt sjilvklart att okad svérighetsgrad
pd sjukdomen okar foljsamheten, enligt ABLA (Arbetsgrup-
pen f6r Bittre Likemedelsanvindning). Det finns en engelsk
undersskning pa transplanterade patienter som visar atc 18
procent av dessa inte var foljsamma. Av dessa 18 procent var
det 91 procent som drabbades av avstétning (att kroppen sto-
ter bort det transplanterade organet) eller ledde till déden.
Av de 82 procent som var foljsamma, var det bara 18 procent
som drabbades av avstdtning. Trots de allvarliga konsekven-
serna, viljer 4nd4 ett stort antal patienter att trotsa likarens
ordination.

Det kan vara svirt att mita foljsamheten. Miter man
foljsamheten med hur ménga av de utskrivna recepten som
verkligen himtas ut pa apoteken, ser man att det tyvirr ir en
forvanande stor andel recept som aldrig himtas ut. Dessutom
ir det langt ifrdn alla som sedan tar medicinen och anvinder
ritt dosering.

Anledningar till 1ag foljsamhet

Det kan vara s& att patienten helt enkelt glommer att ta sin
medicin. Andra anledningar, dir patienten 4r mer medveten
om att man viljer bort sin medicin ir:
e Att patienterna ir ridda for att ta likemedel, ridsla for bi-
verkningar eller att de ska bli beroende

* Att patienterna inte har dllrickligt med kunskap kring hur
viktigt det 4r att ta sin medicin — de ser helt enkelt inte de
negativa f6ljderna pd sik.

www.doktorn.com
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* Att patienterna inte forstdr sin sjukdom
* Att patienterna fornekar sin sjukdom

Det krivs en forbittring, dd konsekvenserna annars kan bli -
sjukare patienter och storre vardkostnader. For enskilda like-
medel kan det innebira att det fir dligt rykte och ej forskrivs,
pa grund av felanvindning som leder till simre effeke.

Det finns l6sningar

”Mjuka lésningar”

For ate forbittra foljsamheten bér man hitta flera typer av
l6sningar. Dels méiste kommunikationen forbittras mellan
patient och likare, mellan likare och sjukskéterskor och dven
mellan likare och apoteken.

En av de viktigaste dtgirderna ir att skapa gemensamma mal
for likare och patienter. Det mdste dirfor finnas en tvévigs-
kommunikation fér att kunna skapa samsyn. Man behéver
alltsd dndra beteendet hos likare, sjukskéterskor och farma-
ceuter, enligt ABLA.

* De bér se patienten som en samarbetspartner, s att patien-
ten kinner att de fir vara med och bestimma. Man mdste
vara dverens om att behandlingen behdvs och vilket stod som
patienten vill ha.

* Likare maste viga stilla fler frigor och vara mer lyhorda, s&
att de forstdr om patienten inte tinker ta sin medicin och var-
for. Hir kan likaren istillet for act skriva ut likemedel boka
in ett dterbesok, for att ta yteerligare diskussion kring hur pa-
tienten mér och eventuell medicinering.

* Man mdste ta reda pd vilken kunskap patienten har, vilka
erfarenheter och vilken instillning man har till sin sjukdom.
For atc f3 till detta méste vi ha et vil fungerande samarbete
mellan likare, sjukskdterskor och farmaceuter.

”Harda lésningar”

Det 4r ocksa viktigt att utnyttja det stora utbud av tekniska
l6sningar som kommit pd senare &r:

e SMS-funktion

* e-post

* Likemedelsforpackningar
* Patientstddsystem

Att pdminna patienterna att ta sin medicin, via sms eller e-
post forekommer. Likare har ibland kontakt med patienterna
via e-post, for att forbittra kommunikationen.

Det finns nya varianter av Dosetten (Dosis och Careousel),
som har klockor man stiller in s att de alarmerar nir det ir
dags att ta likemedlet. Dosis visar om man har missat att ta
likemedel under dagen och nir det var. P4 Careousel ir det
s3 att bara det fack med likemedel, som ir aktuellt vid tiden
man stille in alarmet, g&r att 5ppna.

RN Nr 2 2008

Patientstodsystem

Enligt tidningen LikemedelsVirlden jimfor en dansk studie
astmabehandling i tre olika grupper; behandling pa virdcen-
tral, de som fir triffa specialistlikare eller de som anvinder sig
av ett Internetbaserat behandlingsprogram med dagbok och
behandlingsplaner. I alla grupper sigs forbittrad foljsamhert,
men Internetgruppens forbittringar var signifikant hogre 4n
de 6vriga. Den hade 6kat frin 32 procent till 87 procent vid
uppfdljningen.

Nedan kommer vi att ta upp nigra av de mer utvecklade
stddprogram som finns for patienter inom olika omriden.
Det finns dven andra patientstdd, som inte nimns i denna
artikel. Om du som patient ir intresserad av att veta mer,
radfriga din likare, s kan han/hon férhoppningsvis tipsa dig
om hjilp inom andra omriden.

Contactus stod- och utbildningsprogram

Ett av de forsta stodprogram som tagits fram dr Contactus
stdd- och utbildningsprogram fér deprimerade, av likeme-
delstoretaget Wyeth. Syftet med programmet ér ate 6ka kun-
skaperna om depression och angestsjukdomar hos patienter,
anhoriga och vérdpersonal inom primirvirden och 8ppen-
vérdspsykiatrin. Detta sker bland annat genom grupptriffar
och forelidsningar. Det ska vara som ett komplement till Like-
medelsbehandling.

ICON-studien som har utvirderat Contactus visar att fler

blir friska och sjukskrivningarna minskar hos patienter med
depression. Studien publiceras nu i den psykiatriska tidskrif-
ten Journal of Affective Disorders.
-Det bista med programmet ir gruppdynamiken, siger Owe
Bodlund, docent och 6verlikare vid Psykiatrin i Umes, som
stdr bakom studien tillsammans med doktoranden Maja
Hansson. Patienterna lir kiinna sin sjukdom och kan dela er-
farenheterna med varandra. De ser att de inte 4r ensamma.

Med de goda studieresultaten som grund har Wyeth nu be-
slutat att limna 6ver stéd- och utbildningsprogrammet till
primirvérden. Som stdéd infér dvertagandet erbjuds de sam-
lade erfarenheterna av verksamheten i form av en handbok.
Férhoppningen ir att det ska drivas vidare inom virden och
hjilpa fler deprimerade att ma bittre.

LifeREWARDS

LifeREWARDS ir ett Internetbaserat motivationsprogram
som erbjuds kostnadsfrite till alla som far recept pi CHAM-
PIX (receptbelagt likemedel for rokavvinjning for dig som
redan forsoke sluta roka och provat nikotinersittningsmedel
utan framgéng). Om man inte har tillging till Internet kan
man bestilla LifeREWARDS som bok.

Att sluta roka handlar om mycket mer 4n att bara bli fri
fran ett nikotinberoende. En rékares handlingar ligger djupt
rotade och att férindra dem ir nyckeln till framgang.

Programmet har utvecklats av experter inom bland annat bete-
endevetenskap och pagér under 16 veckor.

www.doktorn.com



e Det ir indelat i tre faser, forberedelsefas (en vecka), slutarfas
(elva veckor) och uppfljningsfas (fyra veckor).

eInformationen kommer dagligen i bérjan av programmet och

ndgra ginger i veckan i den senare delen.

*De rid som programmet ger kan du f3 hela dygnet, sju dagar i
veckan.

* Programmet 4r interaktivt genom information via en personlig
hemsida, e-mail och SMS. Vilken typ av interaktivitet som ges,
beslutar du som anvinder programmet.
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dven mellan likare och apoteken.

For att forbiittra foljsambeten bor man hit-

ta flera typer av losningar. Dels mdste kom-
munikationen forbittras mellan patient och
likare, mellan likare och sjukskiterskor och

LTI TR
i

Om du vill ta del av LifeREWARDS via Internet loggar
du in pd: www.liferewards.se. For dig som istillet vill bestilla
boken ringer 020-45 90 00

OBS! For att kunna registrera dig maste du forst
ha fatt Champix utskrivet av likare. Detta for att
kunna ange forpackningsnumret pa likemedelsfor-
packningens sida.

www.doktorn.com

Andra stédfunktioner nir det giller att sluta roka finns ace fa
kostnadsfritt via:

Apoteket Kundcentrum, telefon 0771-450 450, som
kan koppla dig till apotekets sluta-roka-coacher.
Sluta-réka-linjen, telefon 020-84 00 00

Livsstilsguiden

Det finns olika likemedel for behandling av patienter som 4r
overviktiga, med 6kad risk for hjirt-kirlsjukdom, ett av dessa
kallas Acomplia (rimonabant). For att f3 effeke krivs dels ate
man tar sin medicin som férskrivet och dels att man ligger
om sina kost- och motionsvanor.

Som hjilp har man startat stddprogrammet Livsstilsguiden.

* Fa svar pd frgor om kost och motion alla vardagar mellan
klockan 08.00 och 20.00. I medicinska frigor hinvisas man
dock alltid till sjukvirden och behandlande likare.

e Livsstilsvigledare som aktivt kontaktar dig per telefon vid
vissa avgorande tidpunkter under behandlingen. Samtalen
utgdr grunden for att finjustera det personliga stddprogram-
met.

* Man kan vilja att 3 regelbundna SMS som paminner att
ta medicinen och fortsitta med de livsstilsforindringar man
paborjat.

*Rad och tips via e-post.

*Hilsodagbok som tydliggor nyttan med det nya livet.

Livsstilsguiden kan anvindas kostnadsfritt av patienter som
fice Acomplia utskrivet av likare. P& www.livsstilsguiden.nu
kan man registrera sig, eller pa telefon 020-100 112.

Behandlingsstod till Detrusitol SR (mot veraktiv blisa)

Syftet med stédet idr ate hjilpa patienterna att nd ett si bra
behandlingsresultat som majligt.

e Patienten fir informationsmaterialet ” Ett Friare Liv’, med
fyra utbildningsbrev via post under behandlingens forsta 11
veckor. Dessa ger 6kad kunskap om 6veraktiv bldsa, om De-
trusitol SR och om vad man kan gora sjilv f6r att underlitta
tillfrisknandet.

* Under behandlingens forsta minader har patienten majlig-
het att med jimna mellanrum bli uppringd av en specialutbil-
dad sjukskoterska som ger rdd och stéttning.

e Skoterskan hjilper dven patienten att folja effekten av be-
handlingen med hjilp av ett frigeformulir (Over Active Blad-
der questionnaire, QABq). Patienten fir dterkoppling pa re-
sultatet dels via telefon och dels via en utskrift som skickas
hem till patienten. Man kan sedan vilja sjilv om man vill ta
med denna informationen till sin doktor.

Potenscoachen

Potenscoachen fungerar som ett stéd och en uppmunt-
ran i samband med att man anvinder likemedlet Viagra. Na-

www.doktorn.com

vet 1 Potenscoachen ir "Potenscoachtestet”, som man kan an-

vinda varje ging man anvint Viagra. De svar som fds i testet

hjdlper till att vdgleda personerna i sin individuella behandling.
g g

Potenscoachen bestar av sju avdelningar:
* Potenscoachen

* Om Viagra

* Friga Doktorn

* Fakta och Myter

* Kirleken & Livet

* Bra Tips

* Materialbestillning

Det 4r upp till var och en hur mycket man vill anvinda Po-
tenscoachen, men f6r att f2 s3 bra resultat som méjligt bor
man framfor allt anviinda den de férsta gingerna man anvin-
der Viagra - oavsett hur néjd man ir med resultatet. "Potens-
coachtestet” bestdr av nio frdgor. Frigorna rér bland annat
vilken dos man anvint, om man upplevt sexuell stimulering
och vilken grad av hirdhet man upplevde att erektionen hade.
Det giller att svara s irligt som mdjligt pd frigorna. Efter
testet kommer coachen beritta vad man kan géra for att bibe-
halla eller uppnd det resultat man énskar av Viagra-behand-
lingen.

BMI-Direkt

BMI Direkt dr ett kostnadsfritt stédcenter om man vill g
ner i vikt. Fir man behandling med likemedel f6r viktminsk-
ning, sdsom Xenical, kan man bli medlem i BMI Direkt och
f3 professionellt stéd av specialutbildade sjukskoterskor med
lang erfarenhet av vikeminskning, eller hjilp av dietist. Om
man vill ha mer information och anmiila sig gr man in pé
www.bmidirekt.se. Som medlem fir man ett startpaket med
vikeminskningsprogram innehéllande bland annat bok om
niringslira och goda matvanor, recept och motivationstips.

Kommunikation och kunskap ir 16sningen

Samarbetet inom virden och kommunikationen med patien-
ten behéver bli bittre. Om vi dessutom skulle 6ka kunskapen
och anvindningen av de stodsystem som faktiskt finns skulle
det med all sannolikhet leda till friskare patienter med effek-
tivare behandlingsresultat, firre sjukhusvistelser och pé sike
ligre samhillskostnader.

Killor: ABLA (Arbetsgruppen f6r Bittre Likemedelsanvindning)
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Cecilia Ehrling - kédnd fran Let’s Dance:

"FRUKT & FIBRER
HALLER MIN MAGE
IGANG”

PROBLEM SEN HON VAR LITEN

— Jag har haft problem med att halla magen
igang sedan jag var liten. Ibland kunde det
gé dver en vecka mellan toalettbesdken. Jag
madde inte speciellt bra av detta.

NOGA MED KOSTEN

Jag har alltid varit noga med kosten och

atit mycket fibrer, frukt och grénsaker -
anda har magen strejkat. Magbesvéaren
forvarrades ytterligare nér jag bdrjade
ata jarntabletter.

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

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

Problem med att halla magen igang &r mycket vanligt. 2 av 3 kvinnor och 1 av 5 mén beréknas ha
dessa besvar mer eller mindre regelbundet. De vanligaste orsakerna &r felaktiga matvanor och
fér lite motion. Oregelbundna mat- och toalettvanor samt stress paverkar ocksa magen negativt.
Problemen tilltar vanligtvis nar vi blir dldre.

Frukt&Fibrer i tarningar &r en naturlig och effektiv I6sning pa problemen med att halla magen

igang. De skonsamma och noga utvalda ingredienserna verkar i synergi och kompletterar
varandra utan att reta tarmen. Vanligtvis verkar Frukt&Fibrer inom 6-8 timmar. Effekterna av
Frukt&Fibrer ar studerade i en kontrollerad cross-overstudie vid universitetet
D ¥ i Rennes, Frankrike 2002. Studien visade att Frukt&Fibrer paskyndade
transittiden med hela 53%. Bestill hela studien pé info@baltex.se

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

Marknadsfors av Baltex Natural AB 08-640 05 95.

Forum Doktorn
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Webbplatsen www.doktorn.com &r
en natbaserad halsocentral beman-
nad med ett tjugotal specialistutbildade
lakare.

Har ar du varmt valkommen att stélla
fragor som rér kropp och hélsa.

| varje nummer av DOKTORN publice-
ras ett urval av fragor om till exempel:
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Christer Hjortsberg

specialist i allmanmedicin

Anders Hallén
specialiserad pé hud och konssjukdomar

Anders Halvarsson
specialist i allmanmedicin

Anders Cervin
docent och 6ron-nasa-halsspecialist

www.doktorn.com

- Fraga Christer Hjortsberg

Forum Doktorn
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om besvar fran mage, hjarta/kéarl och leder. Christer Hjortsberg ar
specialist i allmanmedicin och forsakringslékare i Helsingborg

Bukbrack av traning

lgir trinade jag magen, ganska intensivt. Dirckt efter tri-

. . . . .. o . -
ningen kinde jag en mindre smdrta som gir att beskriva

som blivande “triningsvirk”. Jag tinkte inte mer pd
det forriin idag di smiirtan fatt en punkt nimligen
naveln. Jag har fitt en “kula” ovanfor naveln som dr
Jjétteom! Har jag trinat for hirt? Jag blev rekommen-
derad av min boxningstrinare att kontakta er. Vad
kan detta vara?

Linda, 25 .

Detta kan vara ett bukbrick. Det betyder att de
muskler som gir frin brostkorgen och ner mot bickenbe-

nets framsida och som ger stabilitet till buken, kan ha delat pa

sig. Detta beror pé att dessa muskler gir i stringar pa var sin sida om

naveln och forenas endast med ligament. Om trycket i buken blir for stort, kan detta betyda

att det uppstar en delning som da slipper fram ett brick. Detta behéver inte alltid dtgirdas

och kan minska och eventuellt lika ihop om det fir vila. Stérre utbukeningar som inte gér

tillbaka kan behova dtgirdas kirurgiske.
Christer Hjortsberg

Ar jag dvermedicinerad?
Jag har haft hjirtflimmer for ett dr sedan. Jag
dter Seloken och dessutom fem Treo per dag, fyra
Nobligan per dag, Imovane 7,5 myg till kviillen.
Jag kiinner mig mycket trott. Kan det vara si att
Jag dter for mycket medicin? Jag har utsliten hoger
hiift och utsliter higer kni.

Kvinna, 63

Jag tror i forsta hand att du dr 6vermedi-
cinerad. Seloken ger trotthet, Imovane ir ett
somnmedel som du tar en hog dos av och som
sitter kvar i kroppen under ling tid. Treo fem
génger per dag ter sig som en alldeles for stor
dos och ldgger du sedan till ett morfin-preparat
som Nobligan ir trotthet i forsta hand nigot
som man bor forknippa med din medicinering.

Tala med din likare.
Christer Hjortsberg

www.doktorn.com

Blamarken pa tummarna

Jag har plitsligt fire blamdirken som bara kommer
néirsombelst, oftast pa fingrarna. Det kinns lite
konstigt, men gor inte direkt ont. Senare blir det
amt. Jag har inom tvi mdnader forst fart blamiir-
ken i ena tummen och nigon vecka senare i den
andra, diir halva tummen blev bl och im. Efter
ca en vecka blir det bra igen. Vad kan jag gira for
att hindra att dessa uppstar? Jag har sliktingar
som har haft stroke, pa bida forildrarnas sida.
Ar det négon risk for detta? Folk siiger att det ir
vanligt och ingenting att oroa sig for. Ar det si?

Kvinna, 57

Blédningar i huden och speciellt d4 i
fingrar f6r tankarna till en s kallad vaskulit.
Det rér sig dd om en inflammatorisk sjukdom
som ger kirlskador och som resulterar i att
blodet kommer utanfor sjilva kirlet och ger en
”blédning”. Detta méste undersokas i forsta
hand av en reumatolog. Be om remiss s fir du

klart besked.
Christer Hjortsberg

¢
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Vad gor jag at min hoga vilopuls?

.
L)

‘e .
Jag har undersikts med datortomografi for befarad hjirtsvikt som gav mig uppsvillda vrister < :‘ .:', Medicinering vid
och underben. Ett mindre glapp i hjirtklaffar konstaterades men foranledde inte direkta 2 ‘:5 panikattack
drgiirder. Vad som oroar mig ir att jag har sé hig vilopuls som mellan 90 och 100. Min % ..

s
*

kondition efter en lingre hifiledsinfektion och en hiftledsoperation under tiden mars-ok- . Min son, 25 dr, har hafé panikasiacker

tober dr inte bra och jag forlorade 14 kg kroppsvik frin ett BMI pi 25. Kan ACE-him-

mare forbittra min vilopuls

Man, 83

e %000,
L]

Kan man bl

ett halvt dr sedan

ont i ryggen- Jag
sﬁger att

undra

muskelsmarta?

Frida, 20
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Jag fick problem me

jag har myalgi. Jag 4t

anger om dagen o€
e s rgom myalgi dr nagot s
over eller om jag
en diagnos eller

?

e L
.8 ...
g S 0000 A

e 00t

Ja, en ACE-himmare kan alltid vara ett alternativ i behandling

retika (vitskedrivande medel).
e, Din likare kan ge dig rdd om

‘e detrta.
[ ]

.-.C/arister Hjortsberg

o o ?

i ¢i fran myoalol
d min nacke for wé och

Jag har nu faee mer och mer
‘ -« hos en doktor som
e ¢ nu diklofenac
n och sedan vid behov. Jag o
om kommer att g2
4 deg Ar myalgt

. e
far leva m R

betyder deth

SR ydoxsuyd :u‘%p/\dog

Mpyalgi betyder just “muskelsmirta”. Orsaken till detta dr okind och antiinflammatorisk
medicinering som exempelvis diklofenac, har endast liten effekt. Det finns flera studier som
visar att myalgi inte kan botas med medicinering och att den smirtstillande effekten ér liten
— mdjligen dimpande. Det som tycks hjilpa ir en laggradig fysisk belastning och trining som
successivt dterstiller muskulaturens funktion. Vila/stillhet 4r inget som botar eller ger likning.
Viirme, massage och kontrollerad trining ger bist effekt. Det viktigaste ér att hitta ritt nivd
for den fysiska aktiviteten, sd att besviren kontrolleras under den tid som krivs f6r att krop-
pen skall dterhiimta sig. Mycket tyder pa att dessa besvir gér 6ver for de allra flesta minniskor.

Christer Hjortsberg

av hjirtsvike och da girna i kombination med en liten dos diu-

Trolig ischias-retning

Jag har fatt en fruktansvird smirta
i héger hoft/ben. Jag kan inte
vrida foten héger-vinster, knappt
stddja pa benet, inte lyfta ndgot,
da det hugger till. Smirtan kom
frin ingenstans nir jag steg upp pd
morgonen.

Patrik, 41

Detta liter som en ischias-
retning. Ischias-nerven kommer
egentligen frén tre nivier mellan
kotorna i lindryggen och gir sedan
samlat ner i skinkan, sedan ner 1
laret och i underbenet samt fram
mot stortin. Be din likare om
undersékning och rid.

Christer Hjortsberg

www.doktorn.com

sen 3 médnader och firt Citalopram
40 mgx1. Under helgen drack han
alkohol och blev helt forvirrad, skar
sig 1 handen, var motoriskt orolig och
hade en franvarande blick. Vi dkte
till psykakuten. Han har inget minne
av héindelsen. Alltihopa kom mycket
plotsligt. Han blev insatt pi Risperdal
1 mg x1. Ar detta verkligen en vanlig
behandling? Detta iir ju ett neurolep-
tikum med minga biverkningar. Han
gdr hos likare pa vdrdcentralen samt
hos psykolog. Ska man verkligen birja
med en psykosmedicin efter bara en
sddan svdr dngestattack? Tidigare har
attackerna gétr att hantera néigorlunda.
Jag formodar att det var kombinatio-
nen med alkohol som stiillde till det.
Kvinna, 50

**+=%* Jag haller med dig att alkohol
och medicinering i sig kan framkalla
oklara psykiska reaktioner och det ar
didrmed helt avgorande att de som
tar mediciner kan hantera detta for
att inte komma in i en fullstindig
ohanterlig situation. Din son har fitt
ett antipsykos-medel, det vill siga ett
medel med stark inriktning pa att
lugna och dimpa honom. Den som
forskriver detta maste ha alldeles klart
for sig pa vilken indikation detta sker
och iven ha en plan f6r uppfoljning
och kontroll. Hir idr det 4n mer vik-
tigt att det inte forekommer alkohol
i kombination med denna medi-
cinering. Tala med den likare som
forskrivit behandlingen och forklara
din oro och kriv att likaren férklarar
varfor han fir just denna behandling
och hur din son sedan kommer att fi
fortsatt vird och omhindertagande.

Christer Hjortsberg

www.doktorn.com
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- Fraga Anders Hallén

Om hudbesvéar och kénssjukdomar. Anders Hallén &r specialise-
rad pa hud och konssjukdomar och verksam som 6verlakare vid

Akademiska sjukhuset i Uppsala

Psoriasis guttata

Efter solsemester blev jag sjuk med kraftig hosta, tro-
ligen halsfluss. Samtidigt borjade jag fi klida mellan
benen och sedan armbdlorna. Jag trodde det var skabb,
sd jag behandlade mig med Tenutex nigra ginger — tvd
mdnader efter min halsfluss. Efter detta birjade jag fi
symmetriska flickar pd bida benen och dverkroppen.
Enligt liikaren Gir det psoriasis men han var forst lite
osiiker. Nu néir jag har list pa lite tror jag att det ir
guttat psoriasis, som utlises efter halsfluss. Eller kan
det vara en allergisk reaktion mot Tenutex, eller eksem?
Och varfor fir jag flickarna tre manader efter min
halsont? Hur stor iir risken att jag fir utslag vid nésta
halsfluss. Det kan viil inte vara hundraprocentig risk?
Hans, 20

" Din beskrivning ir inte den av en skabbinfesta-
tion. Diremot stimmer det med en psoriasis guttata
(dropplik eller punktformad). Infektionen paverkar
immunsystemet, men det tar en viss tid for psoria-
sis-reaktionen att dra igdng. Det gir inte sikert att
forutsiga hur du reagerar vid nista infektion (100
procent ir ytterst ovanligt i biologin). Det finns
psoriasis-patienter som alltid fir guttata utbrott vid
halsfluss, och de bér ha penicillin hemma f6r ome-

delbar behandling.
Anders Hallén
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Konsherpes

Jag har haft kinsherpes sedan 2004. Den forsta
gdngen jag fick symtom blev jag tvungen att dka
in till akuten, da jag fatr blisor pd underlivet och
inte kunde kissa for att det gjorde si ont. Smittar
herpes iiven om jag ej har symtom? Kan det smitta
om killen tar pd mig di jag ir vit och sen tar pi
sig sjilv? Jag har vildigt sillan utbrott, och da gir
det dver pa ett par dagar och jag fir aldrig blisor.
Jag tycker sjilv att jag har vildigt bra immunfor-
svar och blir sillan sjuk, kanske en eller max tvi
gdnger per dr. Jag dr sillan forkyld eller snuvig.
Kvinna, 23

" Eftersom ca 25 procent av den vuxna be-
folkningen i Sverige har herpesvirus i underlivet
forstdr man att herpes inte bara kan smitta vid
patagliga utbrott. De flesta som kommer ny-
smittade med herpes ir smittade av en partner
som inte vet om sin sjukdom. De flesta som ir
smittade med herpes har inga egentliga besvir
av sin sjukdom.

Anders Hallén

omdena ..........'..'..'.W'...............
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Nu har den andra upplagan publicerats.

- Med den har boken vill vi lakemedelstrana svenska folket,
sager professor Bjérn Beermann, huvudredaktoér for Lake-
medelsguiden. LAkemedelsguiden ar en lattdéverskadlig och
rikligt illustrerad bok om lakemedel som ges ut av Lake-
medelsverket i samarbete med Svenska Lakaresallskapet.

Nytt och uppdaterat

Forutom att samtliga avsnitt i Lakemedelsguiden har
uppdaterats med ny kunskap, innehaller den nya
upplagan nyskrivna texter i alla kapitel. Det finns till
exempel avsnitt om lakemedel och miljé, 1akemedel
och trafik, lakemedel i massmedia och pa Internet
och lakemedel vid kronisk hjartsvikt. En annan nyhet
ar att det nu ocksa finns information om naturlakeme-
del, som till exempel Ginkgo biloba och hastkastan;.
Liksom for den forsta upplagan har specialister fran
Svenska Lakareséllskapet granskat innehallet i de
kapitel som rér behandling av olika sjukdomar.
Lakemedelsguiden omfattar 480 sidor och finns att
kopa i bokhandeln och pé apoteket. Pris: cirka 250 kr.

Nu kan du som boérjar prenumerera pa Tidskriften
Doktorn eller som férlanger din prenumeration, fa

Lakemedelsguiden som gava. Se sid 63 fér mer information.

jid astma och KOL

TILLFORSEL AV LAKEMEDEL

SVERIGES MEST LASTA TIDNING | VANTRUMMET!
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~#Fraga Anders Halvarsson

Om hjarta och kéarl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad

Kan man dricka for mycket vatten?

Jag undrar vad man kan fi for symtom om man dricker
[for mycket vatten? Har list att saltbalansen lakas ur
och att det gir in vatten i cellerna i hjirnan. Hjirnan
svullnar och blodtillforseln stryps.
Miinniskokroppen kan
tydligen inte gora sig

av med hur mycket

utver det som man fir i sig via mat.
Jag kiinner ibland ett konstigt tryck i huvuder samt yrsel,
ibland riktiga yrselattacker. Har det ndgot samband? Kan
nimna att jag dr vildigt liten i maten och viger inte
speciellt mycket. Mar for ivrigt vildigt bra.

Tacksam for svar.

Kvinna, 40

vatten som helst.
Vattnet blir
kvar i krop-
pen och gir

ut i cellerna.

Det ir alldeles riktigt att man fir forindrade
salthalter i kroppen nir man dricker for mycket vat-
ten. Det som sker ir att man fir tilltagande péverkan
pa nervsystemet och musklerna i allminhet och hjirtat
i synnerhet!

Som oraklet 1 Delfi sade: Mattfullhet i allt!

Anders Halvarsson

Stiammer
detta? Dricker
sjilv viildigr
mycket vatten
pé dagarna

Diabetiker med sockerfall

Min pappa fick diagnosen diabetes typ 2 for ett dr sedan. Hans viirden ldg pd 29.3
di. Han har sedan dess tagit insulinsprutor. Han har nyligen bytt sort, men jag
vet inte vad den nya heter. Men resultatet har blivit att han fir sockerfall pd
sockerfall. Detta kan intriffa nir som helst. Senast idag ramlade han nedfor
kéillartrappen i huset och fick en bula i pannan (han ser ut som ringaren i
Notre Dame). Detta har hint upprepade ginger och nu birjar jag bli orolig.
Han var till likaren forra veckan som tyckte atr “allt sig bra ur”. Tyvirr var
Jjag inte med, for min pappa ville gi sjilv. Det hir fungerar inte lingre. Vad
ska vi gora? Min pappa ir 69 dr gammal, 1.78 cm ling och viiger 71 kg.
Med viinliga hilsningar,
Siw Hogstrom, Hirnosand
'#* Har handlar det om att han fir insulinkinningar och siledes inte ir ritt
instilld nir det giller medicineringen. Han har for mycket insulin, om han inte har
dndrat sin livsféring med mycket mer fysiskt arbete. Om det fungerade bra med den tidigare medicinen och
socker-, det vill siiga glucosvirdena, lg pd en bra nivd tycker jag att man ska g tillbaka till tidigare behandling.
Om sockervirdena svinger mycket kan det vara pa sin plats att man exempelvis gir som dagpatient p en diabe-
tesmottagning pd sjukhus, dir man kan f6lja virdena under ndgon veckas tid.

Anders Halvarsson
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Om hjarta och kérl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i allmédnmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad

Besvarlig smarta i benen

Jag har alltid varit aktiv men sedan ett dr tillbaka kan
jag inte gi ordentligt. Det har konstaterats cirkulations-
rubbning (fonstertittarsjuka) i mitt higra ben och for
detta borde jag promenera, men si har jag iven problem
med viinstra sidan. Jag har hiftledsforslitning, men inte
nog mycket for en operation har man sagt. Jag har sedan
Jfebruari 2006 en fruktansvird viirk i hela benet, frin
liumsken till fotens framsida. Kan bara gi sakta och inte
[for linga stréiickor. Jag har nu gitt pa vattengymnastik
och hos sjukgymnast. Ortopeden som undersikte mig
och rontgade hifter och ryggslut menade att diir lag inte
problemet. Jag har viirk oavsett om jag sitter, stir eller
ligger. Hela mitt liv har forindrats och jag har fatt sluta
med mina fritidsaktiviteter som exempelvis golf, for
smiirtan begrinsar mina rorelser. Niir jag stir stilla blir
béida mina ben helt svaga och jag miste siitta mig péi en
stol. Jag diter sa manga mediciner att jag ir ridd att de
ska pdaverka andra organ i kroppen. For blodtrycket iiter
jag Sparkal Mite och Tenormin. For dderforkalkning
dter jag Trombyl. Jag har iven fitt citalopram beroende

pd min hopplisa situation som gir mig deprimerad. For
smdirtan har jag fitt Norgesic (3*2 per dag) och Ipren

600 (13 per dag). Jag tycker att det ir mycket, men de
hjiilper och dé kan jag vara néistan smdértfri. For mina
somnbesvir dter jag Immovane. Jag har inte fitr diagnos
pd min sjukdom, men man siiger att det troligtvis har att
gora med musklerna och muskelfiistena i benet. Kan det
verkligen vara si? Ska jag ha det si hir resten av mitt
liv? Man har ocksi rekommenderat kortison men jag

har viigrat.

Kvinna, 72

s+~ Givetvis ett mycket besvirligt tillstand! Frigan
dr ju vad som har skett med cirkulationen under det
gangna aret. Har det blivit ytterligare forsimrat? Hur
ir det med nervfunktionen ner i benen? Ar det trots
att ortopeden sagt att det inte kommer frin rygg

eller hofter s att det ér for tringa forhallanden for
nervtridarna i ryggen, sa kallad spinal stenos? Kanske
en konsultation av en neurolog vore pé sin plats. En
synpunkt pa medicineringen ir att man kanske skulle
vilja ndgot annat 4n betablockerare, Tenormin, som
blodtrycksinkande nir man har problem med cirku-
lationen. P4 vissa, tminstone storre sjukhus, har man
smirtlindringsenheter som skulle kunna hjilpa «ill
med en analys av smirtproblematiken.

Anders Halvarsson

Om besvér fran luftvagarna. Anders Cervin &r docent och 6ron-
nasa-halsspecialist och verksam i Lund och Helsingborg.

Jag har under manga dér haft problem med niisa,
trdnga luftvigar och allergi. Fir ca tre dr sedan
blev jag av min likare rekommenderad art priva
Nasonex kontinuerligt. Jag har sedan dess tagit
ett sprut per ndisborre varje morgon. Nér det
giller allergin och stiindiga problem med tringa
luftviigar har detta varit kanon! Jag har dock
varit tveksam till att ta in sd@ mycket mediciner
kontinuerligt. Under de tre senaste dren har
Jjag fyra ginger haft stora problem med att jag
“tappat risten” i samband med att jag anstringt
den ndgot lite extra. En viin till mig varnade
mig och bad mig omedelbart sluta med korti-
sonsprayen, dd den forstirde mina stimband.
Han hade sjilv haft liknande samband, liksom
hans kompisar. Ar detta sant? Finns det ett
samband? Skall jag sluta med Nasonex? Mina
problem med stimbanden kiinns allvarliga. Jag

Kan Nasonex orsaka problem med stambanden?

har tvingats vara sjukskriven hela veckor pd
grund av att jag inte har fitt fram ett ljud.
Anonym

*++% Det ir rikrigt att kortison kan or-

saka stimbandsbesvir. Men det giller inte
nissprayerna utan i forsta hand kortison som
man inhalerar for lungorna, si kallade astma-
sprayer. Dessa passerar stimbanden pd vigen
ner i lungorna och kan i vissa fall ge upphov
till heshet. Om du vill vara extra forsiktig s&
sniffa inte nir du sprayar Nasonex i nisan.
Men troligen kan du lugnt fortsitta med Na-
sonex. Har du fitt dina stimband undersokta
av en dron-nisa-hals-likare? Det bor du fi om
dina besvir fortsitter.

Anders Cervin

. : o, Jag kinner konstiga lukter och iven forstirkta lukter. Till exempel

forandrad luktupplevelse

o luktar smor, fil och rodvin riktigt illa, men det gir jittebra att iita

s dessa. Det hela birjade for ett dr sedan, efter en forkylning di

A :' .°. jag anviinde mycket niisspray. Har det nigot samband? Vad kan

AR DU INTRESSERAD AV ATT DELA MED DIG ; , e
AV DINA ERFARENHETER TILL ANDRA? i g Charlone

:_ .: »++=%* Det kan foreckomma efter till exempel en forkylning

Om du som lasare har din egen ”sjukdomshistoria”, vare sig det ar en § awman firen forindrad smak- eller luktupplevelse, men

solskensberittelse eller en mer mork erfarenhet, skulle vi vara intresserade av b s dvenslag mot huvudet och vissa mediciner kan ge samma

att ta del av denna och eventuellt ta med den i tidningen. o+ besviir. Nigon specifik behandling finns inte. Fenomenet
., o kallas parosmi pé likarsprak. Det kan vara svirt att komma

. . tillritta med den hir typen av besvir, men du bér lita en 6ron-

Skriv ner din berattelse och skicka in till oss:
Tidskriften Doktorn, Vidarg. 9, 113 27 STOCKHOLM eller maila:
pernilla@doktorn.com. Skicka helst med telefonnummer,
sa att vi kan héra av oss om vi har fragor.

nisa-hals-specialist underséka dig for att se om det kan bero pa

exempelvis en infektion som kan vara behandlingsbar.

Anders Cervin
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Om besvar fran luftvagarna. Anders Cervin &r docent och éron-
nasa-halsspecialist och verksam i Lund och Helsingborg.

Slem i halsen

Min 87-drige pappa besviiras sedan tre veckor
av mycket slem i halsen. Han fir gd upp pa
natten och flera ginger pd dagen for att hosta
bort slemmet. Slemmet iir genomskinligt, men
det tar aldrig slut. Han har en rinnande néisa
ibland (gubbsnuva, sa doktorn). Men vad gor
vi dt slemmet i halsen?

Carina

Slem i halsen ir ett vanligt forekom-
mande problem, speciellt hos ildre. Det ir
svirbehandlat. Man kan prova kortisonspray
till ndsan, exempelvis Nasonex, alternativt en
upptorkande nisspray som himmar slem-
kortlarna i nidsan (Atrovent nasal). Slemls-
sande tabletter i form av Acetylcystein finns
ocks att prova.

Anders Cervin

Min rost forsvinner
Jag har alltid haft problem med mina stimband. Jag har

jobbar méinga dr av mitt liv som singerska. I tondren hade
Jjag nagon borjan till knutar pa stimbanden, vilka for-
svann av sig sjilv. Nir jag var hos balslikaren senast sa de
att jag hade svullnader pa stimbanden, som skulle ta tid
att f bort. Nu har jag iven slutat rika for tvd méanader
sen. Risten dr inte bittre. Jag mdste anviinda min rist jit-
temycket nir jag sjunger med mitt band tio dagar i striick
ungefdr fem timmar om dagen. Min rost orkar med max
fyra dagar, sen birjar jag tappa den sé att jag knappt kan
prata. Det tar flera dagar innan jag blir bra igen. Jag ver
inte vad jag ska giora for att bli bittre. Sjunga ir mitt liv!
Tjej, 31

** Eftersom du arbetar professionellt med sing tyck-
er jag att du skall férsoka fi kontakt med en 6ron-nisa-
hals-likare som intresserar sig extra just fr stimbanden
och résten. En sidan likare kallas foniater och finns pd
varje storre Oronklinik. Han kan undersoka dina stim-
band och komma med rid som kan hjilpa dig.

Anders Cervin
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Mitt beroende ar
avsvallande nasspray

30-aring som i 21 ar tagit avsvillande nisspray.
Jag har har gjort flera (enligt mig tappra) forsok
att sluta. 1995 opererades jag, konkaplastik, men
resultatet blev inte bra. Jag var fortfarande tippt
efter en tid. Forra dret gick jag till en 6ron-nisa-
hals-specialist och fick bide Prednisolon och
kortisonspray for att klara den virsta tiden. Jag
skulle vara utan avsvillande i minst en manad.
Det gick i en vecka. Jag madde jittediligt. Mas-
sor av uppvaknanden under natten, springvirk

i bade huvud och ansikte, frimst nattetid. Helt
stopp i ndsan. Jag blev ett vrak som inte klarade av
min vardag. Jag borjade med avsvillande igen och
fortsatte med kortisonsprayen négra veckor till,
utan effekt. Detta gor mig sa ledsen och uppgiven!
Jag har frigat efter operation igen, men vet att jag
miste kunna sluta med sprayen férst. I sa fall skulle
jag behdva bade sjukskrivning och sémntabletter.
Jag kiinner mig last och hjilplés. Finns det ndgot
hopp for mig?

Jag bérjade med Otrivin 1987 nir jag fick pol-
lenallergi. Jag var sé tippt att kortisonsprayen inte
kom ”inda upp” i nidsan och det var doktorn som
ordinerade avsvillande. Jag har aldrig haft effeke av
kortisonspray, inte dd och

inte nu.

30-dring

** Det liter som om du verkligen har det besvir-
ligt med nisan. Jag foresldr att du tar en ny kon-
takt med en nisintresserad 6ron-nisa-hals-likare
som kan géra en mitning av andningsmotstin-
det genom nisan, en sé kallad rhinomanometri.
Behandlingsmaéjligheterna ir begrinsade men som
alternativ till nidsdroppar kan du eventuellt prova
avsvillande tabletter Rinexin. Jag antar att du 4r
allergitestad; annars bor det goras. En ny konkare-
duktion kan ocksi vara aktuell, och en datorront-
gen av bihélorna kan utesluta en eventuell kronisk
bihaleinflammation.

Anders Cervin
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Komplementara behandlingar

vid Impotens och
sexuell dysfunktion

Sexuell dysfunktion ar ett allvarligt medicinskt och socialt symtom
som ar sa vanligt att det kan kallas folksjukdom. Detta problem
forekommer hos upp till 50 procent av alla man i aldrarna 40-70 ar
och hos omkring 25-63 procent av kvinnorna.

TEXT ‘ THOMAS KJELLSTROM

Sexuella relationer ir en av de viktigaste sociala och biolo-
giska funktionerna i livet. Nist efter térst, hunger och sémn
dr den sexuella driften den mest kraftfulla. Det 4r en komplex
funktion som kontrolleras av centrala nervsystemet. Det ir
framforallc tv& centra i hypothalamus som ir dirigenter i den
komplexa funktionen som inbegriper manga hormoner och
substanser (dopamin, glutaminsyra, kviveoxid, oxytocin, ad-
renokortikotropt hormon (ACTH), melanocyt stimulerande
hormon med flera) (4).

Sexuell dysfunktion ir ett allvarligt medicinske och socialt
symtom som ir s& vanligt att det kan kallas folksjukdom. Det
forekommer i olika studier i en frekvens pd 10-52 procent
hos min och 25-63 procent hos kvinnor. Det ir dirfor inte
konstigt att man under artusenden har férsokt finna boteme-
del, ofta kallade afrodisiaka. Dessa 4r av tre huvudkategorier;
det som o6kar libido (kénsdriften), det som okar potensen
och det som 6kar den sexuella njutningen. Flertalet av dessa
medel eller kosttillskott har inte blivit undersskta i kliniska
studier eller blivit laboratorietestade, exempelvis p& djurmo-
deller. Dirfor vet man helt enkelt inte om det fungerar. Detta
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utesluter givetvis inte att det skulle kunna vara verksamt.
Eftersom ménga behandlingar, inte minst 6rtmediciner, har
anvints i tusentals ar si kan man tro att de borde ha nigon
effekt. Problemet ur vetenskaplig synpunke ér att nir man ger
garanterat icke-verksam substans (placebo) i kliniska studier
sd fr man en 25-50 procent upplevd positiv effeke, som alltsd
inte beror pd sjilva substansen. Silunda om man frigar 100
000 min som provat en substans s kommer 25 000 — 50 000
act hivda ate det dr fordelakeigt p& ndgot sice (1)

Impotens ir oférmigan hos mannen att 3 och/eller att
uppritthilla erektion av penis och silunda medverka i ett
samlag. Ett annat ord for detta 4r erekdil dysfunkeion och det
forekommer hos cirka 50 procent av minnen i aldrarna 40-70
ar. Frekvensen okar med stigande alder. Om en man ocksa har
hjirc-kirlsjukdom (det vill siga en pigdende artirsjukdom) si
ir frekvensen 75 procent som ocksd har erektil dysfunktion.
Tillstdndet uppkommer av olika skil ensame eller i kombina-
tion; neurologiska, psykologiska, hormonella, arteriella eller
fel i blodfyllning eller blodtémning i svillkropparna i penis.
De vanligaste komplementira behandlingarna fér detta till-
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stind ir akupunktur, biofeedback, 6rtmedicin, L-ar-
ginin och hypnoterapi (2).

Hos kvinnor ir det vanligaste problemet sd kallad vaginis-
mus, som innebir en ofrivillig sammandragning av slidans
muskler som i sin tur gor det svére till oméjligt att genomféra
ett samlag. Det saknas helt (trots en omfattande genomging
av den vetenskapliga litteraturen) underlag f6r ndgon form av
behandling for detta tillstdnd (3).

Akupunktur: Det finns en studie pa nio patienter, med
sex kontrollpatienter, som inte hade nigon organisk orsak till
funktionsnedsittningen. Akupunkturbehandlingen pagick
tvd ganger i veckan. Trots att man rapporterade forbittring i
behandlingsgruppen si var den inte stor nog fér att kunna si-
kerstillas som en verklig skillnad (statistiske sikerstilld). Det

www.doktorn.com
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finns ocksd nagra studier utan kontrollpatienter som rappor-
terar positiva effekter av akupunkturbehandlingen, men detta
dr dock inte tillrickligt med bevis.

Biofeedback: I en studie med 30 patienter som slump-
missigt fick biofeedback behandling kunde man inte siker-
stilla ndgon skillnad med behandlingen.

Ortmediciner: Ginkgo biloba (férekommer som park-
trid i Sydsverige; de verksamma bestindsdelarna 4r bland
andra flavonoider och effekten 4r hamning av blodplittarnas
(trombocyternas) aktiverande faktor). Extrakt av detta har an-
vints pd 63 patienter i en dos av 240 mg dagligen. Det var en
okontrollerad studie som dock rapporterade positiva effekter
pa flera faser i den sexuella reaktionen, inklusive erektion.

Ginseng ir mdngomskrivet som afrodisiaka (ordet kommer

DOKTORN Nr 2 2008| 33



frin de antika grekernas kirleksgudinna Afrodite och betyder
medel attstegrakonsdriften) for patienter med sexuell dysfunk-
tion. Det finns ingen RCT-studie (randomiserad klinisk prov-
ning), som man girna vill ha for act kunna mirta det vetenskap-
liga viirdet. Ddremot finns deten studie som haranvint placebo
(= 7jag behagar”, ett verkningslost medel) som kontrollsub-
stans. Man studerade 90 patienter och det forefaller som om
ginseng skulle ha effeke pé libido (kdnsdriften), patienttill-
fredsstillelse och dven pa penis styvhet.

Mucuna pruriens (en av de 100 arter i detta drtvixeslikte
som vixer endast i tropiska och subtropiska omriden) och
Withania somnifera (en 6rtblandning kallad mustong)
har provats i en okontrollerad studie pd 25 patienter och hade
god effekt pa den sexuella funktionen hos 16 av dessa.

Effekterna av Yohimbine, den aktiva komponenten i yo-
himbine bark (Pausinystalia yohimbe) har utvirderats mycket
mera. Yohimbe ir ett dret runt gront trid som blir cirka 30
meter hogt och vixer i Centralafrika. Barken av tridet 4r kiint
som ett afrodisiaka och da sirskilt for manlig impotens. I USA
anvindes det ocksd for acc forbittra den fysiska formagan
(idrottsdoping). Den farmakologiska effekten ir en s kall-
lad alfa-2-adrenoreceptorblockad. Det finns sju RCT-studier
(slumpmassigt urval av patienter tll aktiv respektive inaktiv
substans) pd 419 patienter, dir studierna har god kvalitet och
som klart visat att substansen har effekt. I den traditionella
medicinen anvindes exempelvis likemedel mot impotens
(Viagra, Cialis, Levitra) och dven om det inte finns nigon
direkt jimforande studie s& forefaller yohimbine ha mindre
effekt 4n dessa likemedel men med mindre biverkningar.

Andra botaniska medel: I den traditionella medicinen
virlden &ver har ett stort antal produkter frdn vixter anvints i
hundratals till tusentals &r for sexuell dysfunktion hos kvinnor
och min (men 4r som sagt inte vetenskapligt utvirderade).
Dessa vixter inkluderar; Aframomum melegueta (Vistafrika),
Cnidium monniere (Kina), Eurycoma longifolia (Sydosta-
sien), Ferula harmonis (Mellangstern), Ginseng (Asien och
Amerika), Lepidium meyenii (Anderna), Mucuna pruriens
(Indien), Passiflora incarnata (Sydamerika), Piper guineense
(Vistafrika), Policias fructicosum (Vietnam), Salvia haemato-
des (Sydamerika, Sédra Europa, Nordafrika, Nordamerika),
Terminalia catappa (Asien, Australien), Tribulus terrestris (In-
dien, Kina), Turnera diffusa (Mexico, Sydamerika), Tricho-
pus zeylanicus (Indien, Sri Lanka, Malasyia) och Yohimbine
(Vistafrika). Dessa kan alltsd ingd i kommersiella produkter
mot sexuell dysfunktion utan att det finns kliniska studier p&
deras effeke, biverkningar eller limplig dosering. (4).

Hypnoterapi: Det finns tv3 bra studier med hypnoterapi
(RCT-studier, det vill siga slumpmissigt urval av patienter till
aktiv respektive inaktiv substans) som visar férbittring av den
sexuella funktionen och betydligt bittre effekt jimfort med
overksam tablett (placebo). Dock ir bdda dessa studier gjorda
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av samma forskningsgrupp och det hade varit 6nskvirt ace £2
det bekriftat av ndgon annan.

Bickenbottendvningar: Det finns en RCT-studie (pa
150 patienter) som jimfér bickenbottentrining med kirurgi.
Denna gjordes pd patienter med impotens som beror pé att
blodet i venerna inte stannar kvar i penis utan s atc siga lick-
er tillbaka (med den effekten att penis inte kan f6rbli styv). I
en del fall kunde bickenbottentrining visas ha sd god effeke
att det kan uppfattas som ett alternativ att prova istillet for
kirurgi.

Alternativ till likemedel vid impotens

Det finns goda beligg for att yohimbine hjilper mot impo-
tens som ir av bdde organisk och icke-organisk orsak. Det kan
vara Virt att prova innan man tar registrerade likemedel av
det skilet att biverkningarna dr dels firre (men finns dir) och
dels forsvinner nir man slutar behandlingen. Det finns ingen
jimférande studie med sedvanliga likemedel. Hypnoterapi ir
inte visat effektivt men baserat pd de studier som finns skulle

det kunna vara virt att prova.
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hiight: MANDY GODBEHEAR

1 rens Pla

Antligen kommer véren — den som de flesta ser fram emot i slutet av

ern. Men

vad manga inte tanker pa ar att med varen kommer aven pollenallergin for cirka
20 procent av befolkningen. FOr dessa pollenallergiker vantar en jobbig tid som

i varsta fall varar anda till augusti.

TEXT | PERNILLA BLOOM

Det dr upp till en femtedel av tondringar och vuxna som drab-
bas av pollenallergi, med symtom frin 6gon och nisa, under
var och sommar. Antalet personer med pollenallergi har 6kat
de senaste 20 &ren. Orsaken till 6kningen 4r oklar.

- Man vet inte vad kningen beror pd mer in att det har
med var visterlindska livsstil atc gora, enligt dverlikare Maria
Skedinger p& Karolinska Universitetssjukhuset Huddinge, i
Stockholm.

De teorier man undersoker ér bland andra:

* Atc vi har ficc det alle renare och héller bittre hygien, vilket
skulle kunna gora att virt immunf6rsvar inte utvecklas efter
vért behov.

e Att vi har fitt en forindrad bakterieflora i tarmen (mindre
mingd nyttiga bakeerier, exempelvis laktobaciller, som paver-
kar immunf6rsvaret positivt)

Det pagér studier, men i4n sd linge har man inte 18st den
gitan.

- Diremot finns det studier som visar att om man bor pi
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landet och har lantbruk med nétkreatur, har man sett en
minskad mingd allergier jimfort med om man bor i staden,
siger Maria Skedinger. Men det maste finnas just nétkreatur,
fortsitter Maria Skedinger.

Vad hinder i kroppen vid pollenallergi?

Vid allergi reagerar kroppen pa nigot dmne ssom pollen,
pilsdjur eller kvalster. Vid kontakt med till exempel pollen
slipper kroppen ut dmnet histamin, vilket ger en allergisk re-
aktion. Konsekvensen av detta r att man fir symtom som att
dgon och nisa borjar rinna och klia och att man fir nysattack-
er. Man kan kiinna sig trote och hingig, men har inte feber
som vid en vanlig férkylning. I vissa fall kan man f& problem
med luftviigarna, astma.

Hur kraftig den allergiska reaktionen blir beror pa hur

mycket pollen man utsitts for och det kan variera frin dag till
dag och fran ir till r. Aven forkylning, stress eller trétthet kan

gora reaktionen starkare.




¢ Som hjorkpollenallergiker kan man vara

. kanslig for: Notter och da framforallt has-
selnotter, stenfrukter som plommon och
persikor, mordtter, potatis (framst pota-
tisskalet), mandel, kiwi, honung och app-
len (olika sorters applen kan ge mer eller
mindre reaktion)

Som allergiker mot grabo kan man vara
kanslig for: Selleri, morotter, palsternacka,
persilja och paprika.

Reaktionen kan ocksa bero pa hur maten
ar tillagad. Det ar framfor allt farska gron-
¢ saker och frukt som ger en reaktion. Om

de ar kokade eller konserverade brukar

det gé bra.

Vad menas med korsallergi?

Allergi mot bjork och grébo ar vanliga pol-

lenallergier i Sverige.

- Som pollenallergiker ar det mycket van-

ligt att man reagerar pa viss typ av mat,

framfor allt om man ar allergisk mot hjork,
- sager Maria Skedinger.

: Omkring 70 procent av alla hjorkpollenal-
. lergiker far n&gon typ av reaktion, s& kallad
korsallergi. Orsaken ar att det finns livs-

. medel som korsreagerar med pollen. Det

. finns alltsa likheter mellan exempelvis dpple

:  och pollenallergena strukturer. Symtomen
ar att det kliar, sticker och kanns svullet pa
lappar, i gommen och i svalget.

Vilka pollen man &r allergisk mot kan man ofta veta beroende

pa nar under aret man far besvar:

Bjork och andra tradpollen som al och hassel —vid |6vsprickningstid, varen

Gras —hogsommaren
Grébo — sensommaren

For att veta mer exakt vilka pollen man ar allergisk mot gors ett s&

kallat pricktest eller blodprov.

eecccccccccsccsscccoe

Receptfria mediciner

Man kan borja anvanda medicin som
innehéaller antihistaminer och som hindrar
histaminet fran att irritera i 6gon och
luftvagarna. Det finns i tablettform och
verkar inom en timme. Det finns aven som
dgondroppar och nasspray, dar effekten
kommer inom femton minuter. Kan aven
kombineras med kortison om effekten
skulle vara otillracklig.

Om man vet om att man ar pollenallergiker
ar det bra att forebygga besvaren med
lakemedel som innehaller natriumkromogli-
kat. Medicinen forhindrar att histamin och
andra retande amnen slapps ut i kroppen.
Denna typ av medicin finns som dgondrop-
par och nasspray och bor tas regelbundet
med start helst innan pollensdsongens
borjan.

Nasspray med kortison minskar irritatio-
nen i slemhinnan och fungerar bra mot
nastappa. (Rhinocort Aqua, Flutide Na-
sal). Detta finns receptfritt pa apoteket.
Kanner man sig inte battre efter att ha
behandlat sig sjalv regelbundet i tva till tre
veckor bor man kontakta vardcentralen.
Kanske behdver man mer effektiv medicin,
som finns att fa péa recept. Det finns aven
receptfria lakemedel for barn —fréga pa
apoteket. Om barn har symtom pé pollen-
allergi och inte blir helt besvarsfria med
enbart antihistamintabletter bor man
alltid diskutera behandlingen med lakare.
Antihistaminer: till exempel Clarityn, Zyrlex,
Aerius (tabletter), Livostin, Zaditen
(droppar).

= Dosering: 2 tabletter 4 500 mg
ﬂ 1 gang dagligen.
i Relifex” innehaller nabumeton.
[ oo Fpk: 500 mg x 30 st.

-y For mer information om Relifex,
se www.fass.se

L E® o T Ty T
Faliie® — [trgie gigeet

Relifex® (nabumeton) &r ett antiinflammatoriskt lakemedel for behandling av ledvark.
Fraga efter Relifex®pa Ditt apotek.

Meda AB Bestksadress: Pipers vig 2A Postadress: Box 906 170 09 Solna Tel: 08 630 1900 Fax: 08630 1950 E-post: info@meda.se www.meda.se MeDN
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Allergenspecifik immunterapi (ASIT)

Ett allergen ar ett antigen som orsakar allergi.
Allergenspecifik immunterapi (ASIT), dven kall-
lad allergivaccination eller hyposensibilisering ar
en behandlingsprocess som kan anvandas vid
behandling av allergier. Om man har svara besvar
under hela pollenperioden och andra lakemedel
inte fungerar, kan man efter utredning fa remiss
till allergimottagning, som utfor ASIT.

Vem kan da fa allergenspecifik immunterapi?

- Den som har en IgE-medierad overkanslighet
mot pollen av hjork, gras, grébo och aven katt,
kvalster, bi och geting kan fa hjalp av ASIT, enligt
Maria Skedinger. Man far ett mycket bra resul-
tat med forbattring for narmare 90 procent av
dessa allergiker, fortsatter Maria Skedinger.

Hur fungerar allergenspecifik immunterapi?

Den allergenspecifika immunterapin sker via
en injektion (kjork, gras, grabo). Man utsatter
kroppen for det amne (allergen) som ger Gver-
kanslighetsreaktion, genom injektion av ckande

Forebyggande atgarder vid allergi

+ Hall fonstren stangda under pollensasong-
en, speciellt i sovrummen

+ Vadra pa& morgonen, da halterna pollen ar
som lagst. Vill man promenera ar det ocksé
lampligt att gora det tidigt pa dagen, d&
daggen binder pollen

« Undvik att trana hart utomhus under pol-
lentider

« Hang inte ut tvatten pa tork utomhus un-
der den sasong da du har mest problem

+ Skolj garna héret innan du ska sova

+ Rokning forvarrar besvaren :
- Gosa inte med pélsdjur som varit ute. Pol-  :
len fastnar latt i palsen

+ Om du anvander linser bor du vara forsik-
tig—hor med din optiker och apoteket

« En del pollenallergiker flyr till havs eller till
fjallen under den varsta tiden

+ Folj pollenrapporterna — ger information
om hur mycket pollen det finns i luften Fint
vader brukar betyda ckade pollenhalter
medan regn ger lagre halter

+ Anvand allergimedicin forebyggande —

ligg helst steget fore

Killor: sjukvirdsrddgivningen.se, allergi.nu

mangder av detta &mne (allergen), for att krop-
pen langsamt ska vanja sig vid amnet.
- Det ar en tidskravande behandling, d& man
maéaste till specialistmottagning en gé&ng per vecka
under 7-15 veckor for att fa ckande doser av
amnet, sager Maria Skedinger. Efter injektionen
méaste man vanta en halv timme, innan man far
aka hem, for att sakerstalla att personen inte far
nagon typ av dverkanslighet som biverkan, fort-
satter Maria Skedinger. Darefter ska man tillbaka
for att fa full dos var attonde vecka under de nar-
maste tre till fyra &ren, sager Maria Skedinger.
Anledningen till den l1&nga behandlingstiden ar
att man vill f& immunforsvaret att acceptera al-
lergenet under lang tid efter avslutad behandling.
Det finns aven s& kallad sublingual immunterapi
(for grasallergiker), dar behandling ges i form
av en tablett under tungan. Tabletten ges till
att borja med pé specialistmottagning for att
kontrollera om personen far nagon overkanslig-
hetsreaktion. Darefter kan man sjalv fortsatta
behandlingen hemma. Denna tablett maste sedan
tas varje dag under tre ar.

Valery Potdpoyva
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Suzzie Ta
coclast ¢

Fakta Suzzie Tapper

+ Vaxte upp i "Sumpan”, Sundbyberg. Pappa
hade frisorsalong och var fritidsmusiker. Redan
i tv8an borjade Suzzie i en gitarrkurs. | femman
var hon med i ett tjgjband.

« Efter skolan upptackte Suzzie sitt intresse
for manniskor. Hon gick en vardbitrades- och
en barnskotarkurs, jobbade pa dagis, med
férstandshandikappade barn och ungdomar, pé
pensionarshem och i hemtjansten.

+ Spelade i ndgra kallarband p& fritiden, innan
hon fick sitt genombrott med Suzzies Orkes-
ter p& 1980-talet. Musiken var poprock och
publiken var bred. Suzzie skrev |atar, spelade in
plattor, turnerade. Storsta hitlaten var “Dansa
i ménens sken”.

- Sista plattan med Suzzies Orkester kom
2005, skiva nummer tio. Den hette "In i ditt in-
nersta”, och en av de starkaste |&tarna hette
"Jag vill leva”. Den skrev Suzzie strax efter det
att hon fatt sin parkinson-diagnos.

- Melodifestivallaten "Visst finns mirakel” ar
skriven till Suzzies nya karlek, Johan. Paret
traffades for drygt ett &r sedan p& ett femtio-
arskalas, och det sa bara "pang”!

+ Den 30 april kom Suzzies nya platta. Ett
album dar hon skrivit text och musik, och
sjalvklart med "Miraklet” som huvudtitel. Nagra
|&tar har hon skrivit tillsammans med Bobby
Ljunggren, Melodifestivalens standiga "vinnare”.

---------------------------------------------------------

TEXT ‘ SUSANNA HAUFFMAN

Visst var jag nervos nir jag hade bestimt mig for att stilla upp
i Melodifestivalen, siger Suzzie Tapper.

- Herregud, vad har jag gett mig in pa!? Men sen tinkte jag:
Om det gir it skogen, om jag bara stdr dir och skakar fram-
for mikrofonen, och knappt kan sjunga — d har jag i alla fall
gjort "reklam” for Parkinsons sjukdom!

Nu gick det ju inte alls at skogen, Suzzie vann TV-publi-
kens hjirtan och sjong sig vidare till bdde Andra chansen
och semifinalen. Utan en enda liten darrning eller skakning,
och med ett moget och varmt artisteri som varken behdvde
pyroteknik eller akrobatiska dansare for att hon skulle né ut
genom rutan.
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Q festivalen

Jag dr jittendjd, siger Suzzie pa sitt coola vis.
For sex ar sedan, 2002, hade hon ocksi med en lit i Melodi-
festivalen. ”Ge mig mitt hjirta tillbaka” hette den och Suzzie

hade skrivit texten. Men da vdgade hon inte framféra den
sjilv.

- Jag hade borjat 3 konstiga symtom. Under flera &r hade
jag liksom sldpat vinsterbenet och foten, det hade blivit trogt
att rora vinsterhanden och jag skakade ibland.

En géng stod jag och holl min lilla son i famnen och skulle
vinka med vinsterhanden dll nigon. Men det gick inte. D&
tinkte jag att jag maste gora ndgot at det.

Jag gick till min huslikare, men han trodde att det kunde vara
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ndgot resttillstdnd efter graviditeten, da jag hade haft lite
bickenuppluckring. Jag var ju 40 &r nir jag fodde mitt
forsta barn, och 42 &r nir jag fodde mitt andra. Han trod-
de det var ndgon nerv som lag i klim.

Men efter en tid fick Suzzie ind4 remiss till en neurolog,
ett besok som blev chockartat. Likaren trodde det kunde
vara en nervsjukdom, troligen MS (multipel skleros). Det
blev ryggmirgsprov och magnetrontgen, och ett par ma-
naders hemsk och dngestfylld vintan.

Diagnosen Parkinsons sjukdom blev en éverraskning bade
for Suzzie sjilv och for likaren. Sjukdomen drabbar sil-
lan s3 pass unga minniskor — Suzzie var bara nigra och
fyrtio.

Hon sokte information pd internet, och tog egentligen
bara till sig det mest negativa. Blev deprimerad, vaknade
av dngest pé nitterna och sékee psykologhjilp.

Men Suzzie Tapper ir en seg sort som gor skil for sice
namn, och det dréjde inte linge innan hon tog tag i till-
varon igen. Barnen Clara och Elliott sig till att vardagen
blev rolig och meningsfylld igen.

Hur mycket har du pratat med barnen om din prognos?

- De fir information allt eftersom, nir de 4r mogna for
det. De dr sju och snart tio &r, och vet forstés en hel del om
sjukdomen. Jag har pratat med barnen om artt jag kanske
kan bli lite simre, men att det forskas mycket om just
Parkinsons, och att det kanske kommer nya mediciner
som kan bromsa upp sjukdomen dnnu mer. Att de flesta
med Parkinson idag kan leva ett langt och helt OK liv.

Ingen minniska vet ju hur lingt och hur friskt resten av
ens liv kommer att bli!

- Vardagen fungerar ganska bra, men jag kan bli frustre-
rad ver att jag ibland 4r s langsam. Och att jag ibland
saknar kraft i handen och armen. Jag kan bli galen pa det,
senast nir jag stod pd Seven Eleven och skulle dra mitt
kort i kortldsaren.

Jag tar vara pd de bra stunderna, och forsoker gilla liget
ndr kroppen inte fungerar s bra emellanit.

- I véras skulle vi spela brinnboll med min sons skol-
klass. Han hade hort av en kompis att den som har Parkin-
son idr langsam och inte kan springa. Jag kiinde att jag ville
bevisa motsatsen. S3 jag sprang pa som sjutton — for just
den dagen kunde jag det!

Hur min framtid ser ut vet varken jag eller min likare.
Mina symtom kan stanna kvar p& ungefir samma nivd
som nu, men jag kan ocksi bli betydligt simre. Det ir
vildigt individuellt. Och det har mycket med medicine-
ringen att gora.

Fran bérjan, nir jag fick diagnosen 2002, 4t jag Sifrol.
Den medicinen stannar kvar ganska linge i kroppen. Aven
om jag missade en tablett mirkte jag ingen stor skillnad,
symtomen kom inte tillbaka speciellt snabbt.

Nu har jag borjat med levodopa. Det ir ju en effektiv och
avancerad medicin, men lite knepig att leva med. Jag upp-
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lever “on/off”-effekterna pd ett sitt som jag inte gjorde
forut. Medicinen gir ur kroppen snabbt och da kan det bli
besvirligt. Om jag somnar innan jag hunnit ta den sena
kvillstabletten blir det jobbigt pid morgonen. Jag kinner
mig som en sten, vildigt trég innan jag fir i mig medici-
nen och piggnar dll.

I Melodifestivalen mirktes ingenting av Suzzies parkin-
sonsymtom.

- Nej, dd hade jag planerat medicineringen noga. Men
under genrepet pd dagen var det lite problematiskt. D4
stod jag och skakade i hela kroppen precis innan jag skulle
sjunga. Det var vil bdde parkinsonsymtom och ganska
mycket nerver!

Férutom medicinen — vilka rd har du fitt av din dok-
tor?

- Det dr alltid kloke att dta sunt, réra pa sig, £2 sin natt-
séomn och forsoka hantera sin stress. Allc som ir bra for
andra 4r ocksd bra for oss som har Parkinson!

Hur mycket kan du motionera utan problem?

- Om medicinen har gtt ur kroppen kan jag 3 kramp i
vinsterfoten nir jag gétt i ndgra minuter. Tidigare slipade
foten lite, men nu kan det ta helt stopp.

Det maste se konstigt ut for dem som inte forstar hur

den hir sjukdomen fungerar, siger Suzzie. Ena stunden
kan jag vara hur rorlig som helst, dansa och springa, och
nista stund kan jag knappast rora mig ur flicken.
Man upplever mycket fordomar kring Parkinsons sjuk-
dom, siger Suzzie. Det ir en av anledningarna till att hon
varit med om att bilda en forening for unga med Parkin-
son i Stockholm.

- Nir jag fick min diagnos kinde jag mig vildigt ensam.

Vad idr det f6r fel p& mig som fir en sjukdom som bara
drabbar gamla minniskor? Férst kinde jag ett enormt
motstdnd mot att gd med i en patientférening. Jag var helt
enkelt ridd for att mota andra som ir sjukare dn jag, som
har haft sjukdomen lingre. Att stillas 6ga mot 6ga med
min egen framtid.
Men efter ett par ar fick jag i alla fall kontakt med en
ganska ung person i en patientforening. Vi pratade sikert
i dver en timme, det var otroligt befriande. Jag kontaktade
Parkinsonférbundet och vi startade en lokal forening for
unga patienter i Stockholm. Nu tycker jag det 4r enormt
virdefullt att ha den hir kontakten med andra parkinson-
sjuka.

Suzzie vill girna rida unga (och férstés dven ildre) som
fir diagnosen att ta kontakt med en patientférening.
Parkinsonférbundet kan ge information:

Parkinsonférbundet

Box 1386

17227 Sundbyberg

08-54640528/27
parkinsonforbundet.kansli@telia.com
www.parkinsonforbundet.se
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Fakta Parkinsons sjukdom

« Mellan 12 — och 15.000 personer i Sverige har
Parkinsons sjukdom.

- Risken att drabbas stiger med &ldern. Man
drabbas ndgot oftare an kvinnor. Sjukdomen
debuterar vanligen fran 55-arsaldern och uppat.
Den kan forekomma hos personer under 20 ar,
men det ar mycket ovanligt.

- Trots att Parkinsons ar en allvarlig och besvarlig
sjukdom orsakar den nastan aldrig en forkortad
livslangd.

« Man vet idag inte den exakta orsaken till Parkin-
sons sjukdom. Man tror att en kombination av
arftliga och yttre faktorer som miljo och uppvaxt
kan spela en roll for att sjukdomen skall uppsta.

+ Sjukdomen drabbar nervsystemet, vissa nerv-
celler dor, vilket framst paverkar rérelseforma-
gan. Symtomen brukar utvecklas l&ngsamt.

Vid en "klassisk” Parkinsons sjukdom talar lakarna
om fyra huvudsymtom:

* Skakningar (tremor)

* Muskelstelhet (rigiditet)

* Rorelsehamning (hypokinesi)
* Balansstorning

Ofta har man dessa symtom samtidigt, men i vilka
kombinationer och i vilken svarighetsgrad, ar olika
hos olika personer. Ett vanligt forsta symtom ar
att n&gon eller ndgra delar av kroppen skakar nar
man ar i vila, s& kallad vilotremor. Oftast drab-
bas ena handen forst. Det kan till exempel vara
skakningar nar man ska fora tummen mot pek-
fingret. Senare sprider sig darrningarna till benet
pa samma sida och till andra sidan av kroppen.
Ganska ofta drabbas aven huvudet.
Muskelstelheten och de allt l&ngsammare rorel-
serna kan gora det svart att klara sig i vardagen.
Det tar langre tid att resa sig, g& och tala. Det
kan ocksa ta langre tid att bestamma sig i olika
situationer, inte minst i trafiken.

De reflexer som i normala fall gor att man ater-
far balansen om man snubblar eller blir knuffad

ar satta ur spel, och darfor ar det latt att ramla.
Méanga Parkinson-patienter beskriver det som att
"varlden gar for fort”.

Problemet for manga med Parkinsons ar att sjuk-
domen varierar s& mycket under en dag. Under
vissa timmar kan man vara hur normal som helst,
och under andra timmar kan man ha kraftiga sym-
tom som skakningar och stelhet.
Parkinson-patienter har en viss risk att utveckla
speciella demenssymtom. Minnesformégan svang-
er fran dag till dag pé ett ovanligt satt. Det finns
|lakemedel som hjalper mot denna form av demens.

« Symptomen beror pé att vissa nervceller, som
innehaller dopamin, en signalsubstans som behovs
for att nervceller ska kunna kommunicera med
varandra, bryts ner i hjarnan. Hjarnan anvander
dopamin for att kontrollera de nervsignaler som
styr kroppens rorelser. Helt utan dopamin blir
man mycket stel och ororlig. For mycket dopamin
orsakar ofrivilliga rorelser och kan ocksé ge hallu-
cinationer. Dopamin, liksom ovriga signalsubstan-
ser, bildas och bryts ner hela tiden. Vid Parkinsons
sjukdom ar produktionen av dopamin minskad, och
nedbrytningen gor att det blir ett underskott av
dopamin. Forutom bristen pa dopamin uppstar
andra forandringar i hjarnan, i vissa nervceller blir
det inlagringar av sma runda proteinansamlingar
som anses vara typiska for Parkinsons sjukdom.

+ Diagnosen stalls med stod av sjukdomshistorien
och kompletteras med olika neurologiska under-
sokningar

« Idag finns ingen behandling som botar Parkin-
sons sjukdom, men det finns |lakemedel som
bromsar och lindrar symtomen effektivt under
manga ar. Den medicinska behandlingen bestar

i att antingen forbattra verkan av dopamin,
bromsa nedbrytningen av dopamin eller ersatta
bristen pd dopamin. | bérjan brukar effekten av
medicinerna vara mycket bra, men cirka fem till
atta ar efter insjuknandet kan man ibland marka
att medicinerna inte fungerar fullt ut. Man kan da
f& symtom som balansproblem, ofrivilliga rorel-
ser och svéarigheter att svalja. 30-40 procent av
Parkinson-patienterna far psykiska symptom med
tecken pa depression.

- Utover mediciner kan man, i vissa lampliga fall,
erbjuda neurokirurgisk behandling av Parkinsons
sjukdom. Man kan, via tunna ledningar med elek-
troder som fors in i hjarnan, stimulera nervcel-
ler och forbattra symptom i form av skakningar,
stelhet och ld&ngsamma rorelser.

- Det pagar mycket forskning kring Parkinsons
sjukdom. En rad nya lakemedel ar under provning.
| framtiden kommer det sakerligen att finnas
behandling med stamcellstransplantation. Tva
svenska forskargrupper vid Karolinska Institu-
tet har lyckats f& omogna stamceller att bilda
dopaminceller. De har hittat genen som gor att
stamcellen blir dopaminproducerande. Det ar

ett banbrytande resultat, som kan innebara ett
avgorande steg for utvecklingen av stamcellsbe-
handling av Parkinson-patienter.

En forskargrupp vid Lunds universitet har stude-
rat mgjligheten att fora in en tillvaxtfaktor, GDNF,
i hjarnan pa Parkinson-patienter.
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Mer magkaiansla

Mat med mer magkansial!

FOTO | JOEL VAREUS

KYCKLINGRAGU
MED TOMAT OCH SPENAT

400 g kycklingfilé

1 msk olivolja till stekning
200 g farsk babyspenat
eller fryst hackad spenat
150 g fetaost

400 g passerade tomater

2 msk koncentrerad
grénsaksbuljong, ev glutentfri
1 dl vatten

ev 1-2 krm vitlokspulver

TILL SERVERING: NYKOKT PASTA

T ———_—————————— Dol
LIGHT LIMECHEESECAKE
MED RARORDA BAR

o~ 7’ 3 10 bitar * Forbered botten. Smélt smoret och lat svaina.
40 g smor Kér kexen till smulor i mat beredare eller krossa
100 g (ca 7-8 ) digestivekex, dem i en mortel. Blanda smulorna med det smalta
ev glutenfri smoret. Fordela blandningen i botten av en form
fylining: med diametern 24 cm och I6stagbara kanter.
3 gelatinblad Pressa samman sa att det blir en kompakt botten.
2 dl mjolk, ev laktosfri e Blotlagg gelatinbladen i kallt vatten ca 5-10 min.
1 dl socker Koka upp 1 dI mjolk med sockret Lyft upp gelatin-

250 g kesella (1 %)
300 g laktosfri farskost
1 dl pressad lime

1 msk finrivet limeskal
rarbrda bar:

400-500 g frysta bar
2 msk florsocker

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

MER MAGKANSLA! Om de sma karnorna i till exempel hjortron,
bjérnbar och hallon besvérar dig kan du ta till ett gammalt
kockknep! Passera de mosade eller mixade baren genom en
finmaskig sil till en smekande len séas.
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e Strimla kycklingfilén. Hetta upp olja i en stor
tjockbottnad teflonpanna. Bryn kycklingen sa att
den fér lite farg. Salta och peppra under tiden.

e Sl& pa tomat, buljong, ev vitlbkspulver och vat-
ten. Lat sjuda sakta utan lock ca 12 minuter.

e \Vand ner spenaten, smula ner 100 g av fetan och
l&t puttra ytterligare ndgra minuter. Smaka av med
salt och nymald svartpeppar.

e Servera sasen Over pastan och smula éver den
sista fetaosten.

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

MER MAGKANSLA! Har véljer du de alternativ du trivs med fullkornspasta, bulgur eller

det nya trendgrynet quinoa som ar glutenfritt. Pastan blir snéllare mot magen om du
kokar den lite mer &n al dente. Ersatter du fetan med en mager, téarnad ost (3%) blir
ratten riktigt smal och kan dé& kombineras med en liten forratt eller dessert.

bladen och lagg dem i den varma mjolken. Ror tills
det |16st sig riktigt ordentligt.

¢ Blanda kesella, Philadelphiaost, pressad lime och
limeskal i en bunke. Vispa slatt forsiktigt, vispar du
for mycket tunnas smeten ut.

¢ Blanda den varma gelatinmjélken med den rums-
tempererade. Vand ner mjolken i blandningen och
vand runt ordentligt sa att det blandas helt.

Hall smeten Over digestivebotten, jamna till ytan
med slickepott och plasta dver. Lat stelna i kyl, ca
2-3 timmar.

e Avlagsna formen, Skar upp din fina kaka med vass
kniv eller tandtrad. Servera med de rarérda baren.

e Lat baren tina lite. Ror baren med sockret tills ba-
ren &r lite mosiga.
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VINNARE AV BOKEN MAT MED MAGKANSLA:

Britta Nothberg-Fohrs, Varberg Jonny Karlsson, Helsingborg
Gunvor Nordin, Solleftea Birgitta Ekvall, Jonkdping
Thore Telhert, Kumla

Gun Brith Ottosson, Halmstad
Catarina Quick, Géteborg

Bengt Rutgersson, Klévedal
Gunnel Isaksson, Hagersten
Eva Kjellberg, Jarfalla

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

FARSK POTATISSALLAD
MED LIMEYOGHURT & PROSCIUTTO

500 g farskpotatis, kokt
1 litet knippe persiljia

3 dl matyoghurt (8%)

1 msk flytande honung
1 msk dijonsenap

2 tsk finrivet limeskal

2 msk pressad lime

1 kruka rucolasallad

1 msk citronolivolja

LAX I UGN
MED FARSK POTATISSALLAD

600 g lax i bit

2 msk salt

1/2 dI s6t svensk senap
1 msk rapsolja

ROSTAD POTATISSALLAD:
600 g sma potatisar,
helst farska

2 msk rapsolja

1 msk dillfrd

3 dl graddfil, ev laktosfri
4 msk pressad citron

1 msk finrivet citronskal
1 msk socker

1 huvud romansallad

1 ask cocktailtomater

1 msk kapris

1 knippe dill

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

MER MAGKANSLA! Om du behover ténka pa fettet fungerar laxen
béttre med pressad potatis och en sallad pa finstrimlad skalad
gurka, citron och dill som tillbehdr. Ar du déremot sugen pé
potatissalladen kan du komplettera med mager grillad filé eller
rokt skinka.

....................................................................................................
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salt , nymald svartpeppar

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

------------------------------------

Mer magkansla

e Skiva potatisen tunt. Plocka persilian s att de
grova stjdlkarna avlagsnas. Blanda yoghurt med
persilia, honung, dijonsenap, limeskal och saft.

* Plocka bort alla grova stjalkar fran rucolasalladen.

e \/and forsiktigt samman sés, rucolablad och pota-
tis. Smaka av med salt och peppar.

e | 4gg upp salladen och garnera med sma rucola
och salladsblad. Droppa éver citronolivolja.

TILL SERVERING: 200G PROSCIUTTO | TUNNA SKIVOR

MER MAGKANSLA! Det har ar en mycket fettsnal sallad. Uteslut citron olja och oliver
¢ om du vill halla nere pé fettet ytterligare. D& kan &ven du som ar fettkanslig lagga till
en dessert. Laktosfri 1att creme fraiche kan erséatta yoghurten.

¢ Gnid in laxen i saltet och lagg pa ett ugnsfast fat.
Lat grava i kyl en timme.

e Varm ugnen till 225°C. Bred senapen 6ver laxen
och droppa oljan dver. Dela potatisen i halvor. Mort-
la dillfrdn och blanda med salt och rapsolja. Bred
blandningen pa potatisens snittytor. Stéll pa en plat
eller en ugnsfast form.

¢ Rosta potatisen ca 25 minuter tills den &r mjuk helt
igenom och fatt fin farg. Satt laxen under potatisen
och baka den tills den skivar sig nér du petar med
en gaffel. Innertemperaturen ska vara ca 55°C.

e Forbered resten av salladen: Blanda pressad ci-
tron och citronskal med sockret och rér sa att sock-
ret smaélter. Vand samman citronblandningen med
graddfilen. Smaka av med salt och peppar. Avlags-
na ev. grovre stjdlkar fran romansalladen och skar
salladen grovt. Finhacka tomaterna och blanda med
kapris. Plocka dillen s& att grova stjélkar aviagsnas.
Hacka den fint.

¢ \Vand samman rostad potatis, sas, sallad och to-
mater precis for servering. Smaksatt med salt, vit-
peppar och garnera salladen och laxen med dill.
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Iekeﬂs hormoner-
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Man maste inte ha lust jamt! Problemet uppstar nar lusten
aldrig finns dar eller om man vill men inte kan "fa till det”.

TEXT ‘ SUSANNA HAUFFMAN

* Av svenska kvinnor mellan 18 och 74 &r har 47 procent
ndgon form av sexuell stérning. 50 procent av dem menar att
det verkligen ir ett problem.

* Bland kvinnor ir bristen pa lust det vanligaste problemet,
30-40 procent kidnner ingen lingtan efter sexuell samvaro.
25 procent kinner ingen attraktion till sin partner och lika
manga fir sillan eller aldrig orgasm.

* Of6rmaga att £8 stdnd rdkar alla min ut f6r nigon ging, men
for en del kan det bli ett mer allvarligt problem. Av svenska
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miin mellan 40 och 70 ar kan 5 procent av 40-&ringar och 15
procent av 70-dringar aldrig f& erektion, och 40-70 procent
av min mellan 40 och 80 ar har nigon grad av erektionspro-
blem, dllfilligt eller mer permanent.

Man méste inte ha lust jimt! Det kan variera med dagsfor-
men, med ohilsa, och vildigt ofta med stressnivén.

En viktig forutsittning for att vi ska kidnna attrakeion och
sexuell lust 4r vara konshormoner hos min, det androgena

hormonet testosteron och hos kvinnor dstrogen och proges-
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teron. Min producerariven sma mingder dstrogen och:kvin-
nor en liten. mingd“testosteron, som bland annat spelar en
viktig roll f6r'den sexuella lusten.

Stress och sex gér inte bra ihop, skriver Aleksander Perski; do-
cent och chef for stresskliniken vid Institutet f6r. Psykosocial
Medicin, i sin mycket tinkvirda bok Ur balans. Stress sitter
igdng en kedjereaktion som slutar i att produktionen av tes-
tosteron och dstrogen himmas.

Men det behdvs ofta mer dn dstrogen och testosteron: for
sexuell attraktion och ett givande kirleksliv mellan v indi-
vider. Det finns 6ver 30 olika imnen (neurotransmittorer) i
hjirnan. Tvd av dessa, noradrenalin och dopamin paverkar
lustcéntrum i'hjirnan. De samarbetar med eén naturlig am-
fetaminliknande substans i hjirnan som hetet fenyletylamin.
Dessa dmnen:.gor andhimtningen och pulsen snabbare och
far oss att kiinnaett "lyckorus” att f3 oss:att bli modigare nir
det giller acc géra nirmanden!

"Berdrings- 'och njutningshormoner” spelar ‘ocksd en stor
roll i kiirlekens kemi. Kerstin Uvnis Moberg, professor i fy-
siologi, har dgnat en stor del av sitt forskningsarbete at bers-
ringens effekeer och "lugn.och ro”-hormonet oxytocin. Detta
hormon utséndras vid mjuk beréring av huden och kirleks-
full kroppskontakt hos bdde kvinnor och min i alla ldrar.

Beréring av huden sitter fart pd nervfibrer, som skickar
signaler av ett visst slag till hjirnan. Oxytocin frigors ocksd
— tillsammans med ett annat "lyckohormon” endorfin — un-
der sjilva orgasmen hos bdde kvinnor och min. Det bidrar
bland annat till de rytmiska sammandragningarna i kvinnans
livmoder, slida och bickenbotten.

Nir sex gor ont

I minga fall 4r det inget fel pd kvinnans lust, men samlivet
blir en pldga dirfor ace det gor ont. Stress och spinningar kan
ocksd spela in. Ar man vildigt spind i kroppen kan ocks3
musklerna i underlivet vara spinda. Hir kan en avslappnings-
teknik hjilpa.

Mainga ildre kvinnor har torra slemhinnor i underlivet och
det gor det sexuella samlivet besvirligt. Svaga 8strogenprepa-
rat for lokal behandling i slidan kan képas receptfritt som
krim eller vagitorier. Det finns ocksd receptbelagda varianter,
vagitorier och en mjuk plastring, som f6rs in i slidan.

Lagdospreparat med &strogen har mycket bra effeke pd
torra och skora slemhinnor och pd urinvigsbesvir (diremot
mycket liten effekt pd svettningar, vallningar och andra kli-
makeeriebesvir). De ger normalt inga av de biverkningar man
kan uppleva av de medelstarka hormonerna i tablett- och
plasterform.

Finns det ett manligt klimakterium?

Egentligen inte, siger Stefan Arver, docent och verlikare vid
Andrologiskt Centrum pa Karolinska Universitetssjukhuset,
Huddinge.
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De flesta miin - cirka 70 procent - gir ganska opéverkade

genom dren efter 50. Men cirka 30 procent har hormonnivéer
som ligger under det normala. Tecken pa liga testosteronni-
véer dr bland annat:
* Minskad sexuell lust och sexuell aktivitet, minskade sponta-
na erektioner, lig spermaproduktion, svettningar, nedstimd-
het, koncentrations- och minnesproblem, sdmnsvérigheter,
okad vikt och minskad fysisk prestationstérméga.

Den ligre testosteronnivin mirks dock inte i frsta hand
som svérigheter att f3 stdnd, utan mer som ett sexuellt oin-
tresse. Behandling med testosteron kan méjligen forstirka
den sexuella lusten, men ger ingen nimnvird forbitering av
potensen. Risker och biverkningar dr smé, men det finns dock
ett litet frigetecken: Testosteronbehandling av ildre min
(6ver 65 &r) kan mojligen skynda pd utvecklingen av en slum-
rande prostatacancer. Det ir allesd viktigt med regelbundna
likarkontroller.

Kvinnor kan ocksa behova testosteron!

Bristande lust och formaga att kinna attraktion kan hos en
del kvinnor bero pa brist pi manligt konshormon, testoste-
ron. Aven kvinnor producerar en liten mingd testosteron
(frén 4ggstockar och binjurar) och hormonet ir viktigt for
muskler, bentithet, allmint vilbefinnande — och inte minst
for et vil fungerande sexliv.

Testosteronbrist hos kvinnor (kallas pa likarsprik FAIL fe-
mal androgen insufficiency) kan bland annat bero pa nedsatt
funktion i dggstockar och/eller binjurar, om kvinnan opere-
rat bort dggstockarna eller ficc cellgifter eller strdlbehandling.
Likemedel kan ocksa ge brist, till exempel p-piller, strogen-
behandling eller kortisonbehandling. Men 4ven éldern spelar
in, studier har visat att 20-driga kvinnor har dubbelt s& hoga
testosteronnivier som 40-ariga.

Hos kvinnor med brist kan behandling med laga doser tes-
tosteron forbittra den sexuella funktionen, berittar Angelique
Floter Radestad, bitridande dverlikare vid kvinnokliniken pa
Karolinska Universitetssjukhuset, Solna. Testosteronet ir in-
blandat i det kroppsliga gensvaret vid samlag, genom att det
reglerar blodflédet och muskelaktiviteten i underlivet.

I Sverige finns dnnu inget speciellt testosteronpreparat for
kvinnor, men Likemedelsverket har godkint ett testosteron-
plaster (Intrinsa) f6r behandling av kvinnor som ficc dgg-
stockarna borttagna, och som har sexuella problem. Det ir
inte rabatterat, s& patienten far std for hela kostnaden.

Man ska inte forsoka skaffa liknande preparat utomlands
eller p& Internet! Behandlingen bér skotas av likare, feldose-
ring kan ge biverkningar som 6kad hérvixt och akne.

Hir ir Likemedlen som kan stora ditt sexliv

Om du fir sexuella problem (bristande lust, oférméga atc f3
orgasm eller erektionsstérningar) efter att du borjat med en
ny medicin kan det vara en biverkning. Tala i s fall med din
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doktor fér att eventuellt byta medicin. Hir 4r de vanligaste
likemedlen som ger sexuella storningar:

Antidepressiva ocn angestdimpande, blodtrycksmedel, ko-
lesterolsinkande, smirtstillande (som innehiller morfin eller
kodein), epilepsimedel och p-piller.

Nir mannens formaga sviktar

Impotens betyder att mannen inte lyckas f3 dllricklige styv
penis for att kunna genomfora ett samlag. Det innebir inte
minskad sexuell lust, eller minskad f6rméga att fa utlosning.

En stor del av dem som soker for impotens har medicinska
— ibland ocksd psykologiska — orsaker till sina erektionspro-
blem, siger Stefan Arver.

Impotens kan vara forsta tecknet pa aderforkalkningssjuk-
dom. Hégt blodtryck, hoga blodfetter, hogt blodsocker och
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rokning dkar risken for kirlsjukdom och for impotens. Be-
handling mot prostatacancer innebir risk f6r erektionsstdr-
ningar. Mellan fem och tio procent av min med impotens-
problem har brist pa det manliga kénshormonet testosteron,
men ocksd en underfunktion i skéldkorteln och éverproduk-
tion av hormonet prolaktin frdn hypofysen kan ge potenspro-
blem. Dessa hormonella storningar 4r litta att uppticka och
behandla.

I Sverige finns flera likemedel mot impotens, sdsom Viagra,
Cialis och Levitra. De har ndgot olika egenskaper och dirfor
kan det vara bra att diskutera med sin likare vilket likemedel
man ska prova. Den som pdstdr att det bara dr “gubbarna”
som har glidje av potenspiller och annan behandling har fel,
anser Stefan Arver och andra likare (androloger) som triffar
min med erektionsproblem. Aven den kvinnliga partnern fir
ju en gladare livskamrat, med dterstilld sjilvkinsla och 6ppen-
het. Han blir inte lika fixerad vid sin sexualitet, utan éppnar
sig for andra kinslor som émhet, virme och omtanke i rela-
tionen till sin kvinna.

CASE STORY:

Lasse Andersson fick problem efter sin prostataoperation:

- Jag gav inte upp — och idag har vi ett fint kiirleksliv

For sex ar sedan fick Lasse Andersson diagnosen prostata-
cancer.

Oron for att cancern spridit sig var forstds tung, men
Lasse funderade ocksa mycket pa hur det skulle bli med
hans potens. Han tog reda pa att behandling f6r prosta-
tacancer — bide kirurgi och hormonbehandling — innebir
ganska stor risk for erektionsproblem.

Operationen gick bra. Efter en tid gjorde sig behovet av
nirhet och sex alltmer pdmint, men Lasses och hustrun
Inga-Lills forsok att ha samlag blev misslyckade.

“Jag fick inte en enda reaktion i penis”, skriver Lasse i sin

bok Under biiltet pa en karl. ”Jag blev frustrerad och arg,

”»

och Inga-Lill visste inte hur hon skulle gora:.

Av kuratorn pd urologmottagnmgen fick T
Lill radet att "hitta andra vigar” tifl sitt; karleksll .
- Vi prévade oss fram, men det slutade ofta med kao,s och
frustratlon, berattar Lasse. Det kanske al: prlmltlvt : mcn

som en karl.

Efter en t1d ﬁck Lasse prova ett medei som hetesr .

fick en rejil erektion och hemma hade han och Ing'a—Llll ;
en efterlingtad kirleksstund. Mefn' y  kom nista probletn
Erektionen forsvann inte efter fyra tlmmar som den skulle
for att inte vara skadlig. Det blev 1lfard till akuten pa Karl-
skoga lasarett, och punktion av svallkropparna

Efter nigra mer eller mmdre lyckade forsok med ligre
doser av Caverject fick Lasse prova ett Potensmedel i tablett-
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form istillet.

- Vi forsokte flera ginger, men det hiinde absolut ingen-
ting med min erektion, berittar Lasse. D3 fick Lasse prova
en annan tablett, men inte heller den hade ndgon mirkbar
effekt.

Direfter provade han en erektionspump utan resultat,
lika dalig effekt hade han av en serie dyra behandlingar
med akupunktur. Kuratorn pa urologen ridde dem att ligna
sig dt “sensualitetstrining”.

- Det innebir att man ska sluta ”tinka samlag”, och istil-
let visa sin kiirlek med smekningar.

- Vi prévade hemma och det var bra. Jag slappnade av
och kunde slippa fram mina kiinslor, vi talade mycket och
kom varandra vildigt nira.

Lasses likare berittade om ett nyare potensmedel. Varfor
skulle det fungera bittre, tinkte Lasse, men bestimde sig i
alla fall for att préva. Han tog en tablett tidigt pd morgo-
nen, och mirkte till sin stora fortjusning att han hade fatt
ett rejilt stdnd! I boken berittar han:

”Vi sparade inte pd krutet utan hade for forsta gingen efter
operationen ett riktigt samlag. Efter kirleksstunden, som
var fantastisk, var vi s lyckliga att vi griit tillsammans.”

Idag vixlar Lasse mellan de olika potensmedlen som finns.

Lasses rad till andra min som rdkar ut for erektionspro-
) blem ir:

* Dra dig inte for att s6ka hjilp
* Ge inte upp, utan prova olika metoder

* Tala med din partner, 6ppna dig och visa dina kinslor

Fotnot: Du kan bestilla Lasses och Inga-Lills bok
”Under biltet pa en karl” pa foljande e-postadress:
livskrafikarlskoga@telia.com

Lasse har dven skrivit ’Om potens” (Gothia férlag).

Framtida metoder mot impotens

:"Genterap1 Syf

inen man forskar kring 4r att stir-

Star.nceller Ett sitt 4r ehisprts ﬁ)ryngrmgsmetod ddr man
ulatur Grunden f6r erektion dr
omt kan dra ihop sig eller slapp-

na av. Nir den slappnar av:fylls den med mera blod. Man od-

bygger upp en ny glatt m
just den glatta muskularuré,

lar fram stamceller eller férétadler till glatta muskelceller och
ger dem sedan till mannén v1a.é§i injektion. Det kommer att

dréja minga &r innan me,tode ikan anvindas p4 ménniskan.
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Naturlikemedel kan hjilpa

L-arginin 4r en aminosyra som hjilper till att bilda den livsvik-
tiga signalsubstansen kviveoxid (NO) och en rad hormoner
som insulin, prolaktin och tillvixthormon. Kviveoxid vidgar
blodkirlen och 6kar blodflsdet. P4 1990-talet visade nobel-
pristagaren Louis Ignarro att kviveoxid leder till blodfyllnad
i bdde kvinnans klitoris och mannens penis och dirmed le-
der till 8kad sexuell lust och erektion. Det har ocks3 visats att
NO paverkar lustcentra i hjirnan. Kroppen bildar normalc
tillricklig mingd av L-arginin fram dll 40-50-&rsdldern. Ef-
ter det minskar halten, och man kan behova ersitta den med
kost (t ex frén, nétter, bonor och linser) eller kosttillskott som
finns i hilsokosthandel.
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VAD KOSTA

Ingar vaccinet i allménna vaccinationsprogrammet ar det
kostnadsfritt, men vad galler dvriga vaccin far man nastan
alltid sjélv sté for kostnaden. Vaccin verkar forebyggande

och kan forhindra stort lidande.

TEXT‘ PERNILLA BLOOM

Vaccin i forebyggande syfte

Behovet av vaccin ir olika beroende pd om du dr barn, ung
eller gammal. Likemedelsforetag har forskat fram nya vacci-
ner, som kan hjilpa till att minska risken f6r svira sjukdomar

och i vissa fall till och med férhindra dodsfall.

Hur fungerar ett vaccin?

- Levande vaccin fungerar pd sd sitt att man vanligtvis via
injektion far i sig ett férsvagat smittimne som sedan frokar
sig, vilket ir ett bra sitt for immunfdrsvaret ace aktiveras och
ge ett lingvarigt skydd, siger infektionslikare Lars Lindquist
vid Karolinska Universitetssjukhuset Huddinge, i Stockholm.
Det finns iven si kallade avdédade vaccin som i allminhet
inte ger ett lika bra immunforsvar. Dirfér miste detta ges i
storre mingd och dessutom vanligtvis vid flera tillfillen for
att uppnd ett mera lingvarigt skydd, fortsitter han.

Vilka biverkningar kan man fa?

- Symtom som kan uppstd efter vaccination ir vanligtvis
lindrig, lokal reaktion med litt feber, svullnad och émbhet.
Att misslingvaccin skulle orsaka autism och att hepatit B
vaccin skulle kunna ge MS (multipel scleros) dr osannolike,
menar Lars Lindquist. Det finns inga beligg f6r detta och det
skapar endast stor oro hos forildrar.

- Eftersom man ger vacciner till nistan alla i befolkningen
kan det tyvirr bli s& ace ndgon blir sjuk i anslutning till vacci-
nation och d& fir vaccinet skulden. Dessutom ges missling-
vaccin i en dlder dd autism brukar uppmirksammas. Dessa
personer skulle med andra ord troligtvis ha fitt sjukdomen

oavsett vaccination eller ¢j, siger Lars Lindquist.
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Infektionslikare Lars Lindquist

I Sverige erbjuds alla barn kostnadsfri vaccination mot en
rad allvarliga sjukdomar. Anledningen till att vi vaccinerar
oss dr naturligtvis att vi vill férhindra att dessa sjukdomar
drabbar oss, oavsett om vi idr barn eller vuxna. Numera finns
det nya vacciner, dir vissa av dem kan komma att ingd i det
allminna vaccinationsprogrammet for barn. Det ir social-
styrelsen som ger rekommendationer kring vilka vacciner
som ska ing.

Faktaruta

Vacciner i det allmanna vaccinationspro-
grammet (ges kostnadsfritt till spaddbarn):
Difteri och stelkramp, kikhosta, polio, hae-
mophilus influenzae typ b (Hib), massling,
passjuka och réda hund (MPR)

Vilka férindringar kan ske i vaccinationsprogram-
met de nirmaste aren?

-Det finns tva vacciner som vi i Sverige dnnu inte har in-
fort, siger Lars Lindquist. Det dr vaccin mot Hepatit B och
pneumokockvaccin och det skulle inte innebira nigra fler
spructillfillen f6r barnen. Det dr indd 200 personer/ar som
insjuknar i Hepatit B, fortsitter han. Pneumokockvaccin
kommer férhoppningsvis att inf6ras hos alla landsting under
hésten, men idag dr det endast Stockholms lins landsting
som ger pneumokockvaccin kostnadsfrice till spadbarn.

www.doktorn.com

Faktaruta

Resevacciner:

Polio 170 kr

Stelkramp-Tetanus 180 kr
Difteri 220 kr

Malaria (kostnadsfritt i samband

med vaccination) 200 kr

Hepatit A - Havrix/Etaxal 390 kr
Hepatit B - Engerix 340 kr

Gula Febern 370 kr

Tyfoid - Typherix 290 kr

Kolera - Dukoroal (kan ha effekt
vid turistdiarré) 210 kr

Japansk Encefalit 230 kr

Rabies 760 kr

Vill ni lasa mer om resevacciner,

finns det en komplett artikel i
idsskriften Doktorn, nr 3 2007




-Det dr viktigt att tinka pd att det inte bara dr barnen som
haller sig friskare, utan man halverar dven risken for att vux-
na och ildre ska insjukna i allvarlig pneumokocksjukdom,
menar Lars Lindquist.

-Om vi tittar lingre fram kan man tinka sig att vi dven
kommer att infora vaccin mot vattkoppor (dé i kombination
med missling, passjuka och réda hundvaccinet som MPRV),
vilket ménga linder redan har gjort, pipekar Lars Lind-
quist.

Hir kan det dock uppstd ett problem. Idag fir de flesta
vattkoppor som barn och utsitts sedan under vuxentiden av
vattkoppssmitta, vilket gor att kroppens immunforsvar mot
vattkoppor forstirks. Ju dldre man blir desto mer forsvagat
blir immunférsvaret och risken for biltros (om man tidigare
haft vattkoppor) 6kar. Infoérs vaccin mot vattkoppor kom-
mer smittan inte lingre act cirkulera i samhillet och vuxna
som haft vattkoppor som barn kommer ¢j att £ etc uppbyggt
immunf6rsvar. Detta kan leda till att man fir biltros redan
i 50-4rs aldern, istillet som tidigare kanske forst som 70-
dring. Losningen pd detta problem ir, enligt Lars Lindquist,
att samtidigt som man infér vaccin mot vattkoppor for spid-
barn, ges det nya biltrosvaccinet till den vuxna befolkning-
en.

Det finns tvd nya vacciner, Cervarix och Gardasil, for att
skydda mot framfor allt livmoderhalscancer. Vaccinet ges vid
tre tillfillen till flickor 9-15 &r. Aven detta vaccin kan komma
att ingd i vaccinationsprogrammet.

Ska man vaccinera sig mot TBE?

-T'BE ir en liskig sjukdom och dven om det bara ir 180 per-
soner som insjuknar per dr, bor man vaccinera sig om man
ofta befinner sig i omridden dir det finns mycket fistingar
som bir TBE-smitta, tycker Lars Lindquist. Aven barn frin
runt 3-4rs &lder bor vaccineras i omriden dir TBE ir vanligt,
fortsitter han.

Boostrix Polio

Boostrix Polio ir ett kombinationsvaccin mot difteri, stel-
kramp (tetanus), kikhosta (pertussis) och polio och ir avsett
som péfyllnadsdos till barn frén fyra irs &lder, ungdomar och

vuxna som tidigare grundvaccinerats mot dessa sjukdomar.

Biltros

Biltros, eller herpes zoster, ir en vanligt forekommande vi-
russjukdom som orsakas av ett herpesvirus som heter vari-
cella Zoster. Det ir ovanligt att yngre minniskor fér biltros,
men ju hégre upp i dldrarna man kommer, desto vanligare
ir sjukdomen.

Man kan bara f3 biltros om man tidigare har haft vattkop-
por. Med stigande alder férsvagas immunforsvaret, vilket
kan gora att virus “vaknar till liv” och orsakar biltros. Det ir
mycket ovanligt att man drabbas av biltros mer 4n en ging.
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Faktaruta

Prislista, kostnad per dos
(pris kan variera n&got beroende pa
vaccinationsstalle)

Boostrix 430kr

Baltros (Zostavax) 1.500kr

Vaccin mot livmoderhalscancer, Cervarix
eller Gardasil 1.580kr (dessa ar numera
rabatterade, for flickor 13-17 &r. Max
kostnad blir 1800 kr for tre doser,
utskrivna av lakare).

Hepatit A (Havrix) 390kr

Hepatit B (Engerix) 340kr

Hepatit A+B (Twinrix) 490kr

Influensa 170kr (vanligtvis gratis for
aldre personer fore influensasasong)
Pneumokock (Prevenar) 750kr
Rotavirus (Rotarix/RotaTeq) 800kr
TBE 260kr

Vattkoppor (Varilrix) 650kr

.
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Symtom bérjar med smirta i omrddet dir utslagen senare
upptrider. Efter ndgon eller ndgra dagar kommer hudutslag,
forst rodnad, senare titt sittande roda knottror och direfter
de typiska vitskefyllda bldsorna. Det vanligaste 4r att man
far utslagen i ansiktet, men andra delar av kroppen kan ocksé
drabbas. Efter tva till tre veckor bildas sirskorpor som faller
av efterhand som huden liks. Det tar ungefir fem veckor
frén det att man insjuknat till dess att huden like helt.
Andra symtom som kan uppkomma vid biltros 4r huvud-
virk, illamdende, krikningar och feber. Om biltros sitter sig
i ansiktet och framforallt i 6gat dr det viktigt att soka hjilp
s4 snabbt som mojligt, d& det finns viss risk for att 6gat och
synen kan skadas av infektionen.

Det finns effektiva likemedel mot dessa infektioner, si
kallade antivirala likemedel. Det mest anvinda likemedlet
heter Valtrex (valaciklovir) som man tar tre ginger per dag
i sju dagar. Dessa likemedel forhindrar att virus frokar sig.
Sjukdomsforloppet mildras och risken for komplikationer
minskar. Helst ska behandling startas inom tre dygn frin
dess att forsta bldsan uppstitt.

Ett nyte vaccin mot biltros (levande), Zostavax, finns pa
marknaden. Detta ges med en injektion till personer frén 50
dr och uppdt. Det ingér ¢j i likemedelsférmanen.

Hepatit A

Hepatit A orsakas av ett virus och kan ge upphov till gulsot
genom inflammation i levern. Viruset sprids frimst via av-
loppsférorenat vatten och smittar frn person till person, vid
nira kontakt. Arligen rapporteras 100-150 fall och hilften av
fallen har pa senare &r fact smittan i Sverige, av resenirer som
besokt linder ddr viruset finns.

Barn under férskoledldern blir sillan sjuka, men kan ind
utsdndra virus och smitta sin omgivning. Man dr smittsam
sju till tio dygn fore sjukdomsdebuten samt cirka en vecka
efter det att symtomen upptritt. Inkubationstiden ir tv4 till
sex veckor.

Sjukdomen kan ge feber, illam3ende, eventuellt dven krik-
ningar. Vissa blir gula i huden och de flesta fir besvirande
trotthet och délig matlust under en lingre tid.

Hepatit A vaccin, Havrix, ger ett bra och ldngvarigt skydd,
i minst 204r. Det kan ges frdn act man ir ecc &r. Grundvacci-
net bestdr av tvd doser med sex till tolv manaders mellanrum.
Vaccin med gammaglobulin ger en mer kortvarig effekt pa
fyra till fem manader.

Forebyggande &tgirder dr framfor allt ace hilla en god
dricksvattenhygien och att vaccinera sig. For att slippa fort-
satt smittspridning ir dven god handhygien mycket viktigt.

Hepatit B

Detta orsakas av ett virus som ger leverinflammation. Symto-
men i bérjan ir feber, illamaende, brist pa aptit och att man
senare far gulaktig 6gonvita och hy. Det kan i virsta fall bli
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kroniskt (5-10 procent), och 25 procent av de som utvecklar
den kroniska formen av sjukdomen fir skrumplever eller le-
vercancer.

Det gor hepatit B till den nist vanligaste orsaken till cancer
efter rokning, globalt sett. Denna sjukdom finns i hela virl-
den, men framfor allt i Afrika, Asien och Sydamerika. Efter-
som viruset finns i blod och kroppsvitskor si kan den &ver-
foras via infekterade sprutkanyler, blodtransfusion, oskyddat
sex, tatuering, piercing och akupunktur.

Ett ytterligare problem med hepatit B ir att, av de som
smittats som spidbarn, utvecklar upp till 90 procent av dessa
kronisk hepatit. De visar dock inga yttre tecken pa sjukdo-
men, men kan vara mycket smittsamma.

Influensa

Influensa orsakas av ett virus som finns spridd &ver hela virl-
den. Influensan kommer varje &r under vinterhalviret och
overfors som droppsmitta via andningsluften eller via hin-
derna. Man fér feber, hosta, muskelvirk och snuva. Influ-
ensavaccin bor ges till personer éver 65 ar, alla med hjire el-
ler lungproblem och till m&nga som har kroniska sjukdomar,
exempelvis astma och diabetes. Aggallergiker bor helt und-
vika vaccination.

Man har sett att vaccinering bland ildre och de i riskgrup-
perna som nimnts ovan ger minskad sjukvard pd grund av
influensan med upp till 40-70 procent och minskat dodlig-
heten med 50-70 procent. Symtomen hos dessa personer som
insjuknat i influensa och har blivit vaccinerade ir vanligen
lindrigare in hos ovaccinerade personer.

Vanligtvis stimmer vaccinet bra med &rets virustyp och
vaccination ger d& 60-80 procent skydd mot influensa. En-
dast snillare biverkningar kan uppstd, kortvariga symtom s&
som huvudvirk, muskel- och ledvirk. Skyddet ir tyvirr kort-
varigt vilket gor att man méste vaccinera sig varje ar, for att
minska risken att fi influensa. Influensavaccinet kan dldre fa
gratis infor varje vintersisong.

Livmoderhalscancer

Det finns vaccin som skyddar mot sjukdomar si som livmo-
derhalscancer, kondylom, allvarliga cellférindringar i livmo-
derhalsen och i de yttre delarna av kvinnliga kénsorganet.
Dessa sjukdomar orsakas av humant papillomvirus typ 6, 11,
16 och 18.

Ungefir 70 procent av alla minniskor smittas av viruset ni-
gon ging, di papillomvirus dr mycket smittsame. Viruset
overfors via kontake mellan slemhinna och kénsorgan, van-
ligtvis vid sex. Aven om man inte har symtom ir man dock
smittsam.

De flesta av dessa typer av virusinfektioner klarar krop-
pens immunférsvar sjilv av att ta hand om. Vid de fall dir
infektionen inte liker ut kan den utvecklas till cellférind-
ringar och cancer. Det finns tvd vacciner for att forebygga
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livmoderhalscancer, Cervarix och Gardasil. Vaccinet ges vid
tre tillfdllen cill flickor 9-15 &r och till kvinnor 16-26 ar. Vik-
tigt 4r ocksé att anvinda kondom i forebyggande syfte och
att g& pa gynekologisk cellprovtagning, oavsett om man ir
vaccinerad eller e¢j.

Statens beredning f6r medicinsk utvirdering (SBU) bedémer
att vaccinerna kanske kan ridda 150 kvinnors liv varje ar.
Cervarix och Gardasil ingdr numera i likemedelsfsSrménen
och ir rabatterat for flickor 13-17 ar.

Pneumokocker

Detta idr bakterier som ir vanligt forekommande och kan ge
mycket allvarliga komplikationer for smd barn. Ménga barn
ir birare av bakterier utan att sjilva bli sjuka, men kan ind3
smitta ett yngre syskon eller en ildre slikting. Om det vill sig
illa och de har ett outvecklat eller férsvagat immunférsvar,

www.doktorn.com
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kan de f en ordentlig infektion. Det kan orsaka éroninflam-
mation, lunginflammation, hjirnhinneinflammation eller
allmin blodférgiftning. De hir infektionerna kan i virsta
fall ge bestdende men, i form av bland annat dévhet eller
bestdende hjirnskador, och kan 4ven leda till dédsfall.

Prevenar ir ett pneumokockvaccin som skyddar mot dessa
tuffa infektioner och kan ges till barn mellan 2 ménader och
5 &r. Prevenar ges i 1-3 doser beroende pa barnets dlder. Dess-
utom innebir vaccinet att ett indirekt skydd uppnds for de
allra minsta barnen, samt f6r deras mor- och farforildrar.

Prevenar kan ges samtidigt som andra rutinvacciner i all-
minna vaccinationsprogrammet, men ges dock pd annat
stille p& kroppen. Socialstyrelsen bedémer att inférande av
PCV7 (pneumokockvaccin) i det svenska barnvaccinations-
programmet rekommenderas och kan komma att subventio-
neras, eventuellt med start hosten-08.
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Rotavirus

Detta virus ir det vanligaste diagnostiserade diarréviruset
hos barn i Sverige. Rotavirus utséndras med avfdringen
och i krikningar och sprids framfor alle frén person till
person. Det kan ge diarréer, magont, krikningar och i
vissa fall uttorkning. Normalt 4r man sjuk under fyra till
sex dygn. Det dr vikeigt ate tinka pd atc god hygien kan
forebygga smittspridningen.

Det finns tvd godkinda rotavirusvaccin (Rotarix och
Rotateq) att ta som forebyggande. Det speciella med vac-
cinet 4r att det ¢j ges som injektion utan som en smaklss
vitska i munnen. Det ska ges vid tv3 tillfillen under for-
sta levnadsiret. Om och nir rotavirusvaccin kommer att
erbjudas alla barn pa BVC i framtiden, avgérs av Social-
styrelsen och Smittskyddsinstitutet.

TBE - Fistingburen virusencefalit

Denna virusinfektion sprids genom fistingbett. Ett

enda fistingbett kan ge dig TBE, fistingoverford hjirn-
inflammation. Symtom ir huvudvirk, feber, virk i krop-
pen, trotthet och i sillsynta fall férlamning. Om man
ofta vistas i fistingrika omraden bér man verviga vac-
cination. Grundvaccination 4r 3 doser inom 1 ir, direfter
en dos vart 3:e-5:e ir. TBE-vaccinet dr godkint for act ges
till barn frin och med 1 4rs ilder.
Stora riskomraden for TBE-smitta dr lings Upplands-
och Sérmlands kuster, Stockholms skirgdrd och vid stra
Milaren. Under senare ar har dven ndgra fall hittats i vissa
omraden kring Vinern, Vittern, i Skdne och pa vistkus-
ten, pi Aland och p4 Bornholm. Fistingar trivs direkrt pd
marken eller i lg vegetation di de soker blod.

Vanligtvis rapporteras runt 100 fall av TBE per &r i Sve-
rige. P4 senare ar har det dock 6kat och ligger pa runt 180
fall per &r. En anledning till 8kningen 4r de allt mildare
vintrarna, vilket gér att fistingarna trivs bittre.

Killor: VaccinDirekt, Fisting.nu
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Faktaruta

Forebyggande atgarder:

+ Vaccination

« Anvanda heltackande klader

+ Myggmedel avskracker fastingar
(forsiktigt anvandande direkt p& huden,
ej pa barnens hud)

- Dagliga kroppsinspektioner

(eller oftare)

Blir man trots atgarderna ovan fasting-
biten ska fastingen tas bort sé& snart
som majligt. Den dras rakt ut, l&ngsamt,
med en pincett eller fastingplockare, sé
nara huden som majligt. Snabba atgar-
der minskar risken for smitta. Anvand
garna en fastingplockare, som finns

pa apoteket och aven tar bort de allra
minsta fastingarna.
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Bihaleproblem?
Pollenallergi2.«
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Rekommenderas av ONH-lakare,
NasoKlar saljes i halsokostaffarer
och http://butik.yogacentrum.com.
C:a-pris 155 Kr.

Info: www.nasoklar.nu
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Okad hyperaktivitet
hos barn p8 grund av
Iivsmedelstillsatser

Sambandet stérks tack vare resultat fran brittisk studie. KO p p I i N g m el I an fa rél d rars

Hyperaktivitet ar ganska vanligt i barnadren, men orsakssambanden &r inte helt

Klara. Man har i studier sett att amnen och tillsatser i livsmedel — exempelvis OCh barns aktiVitet ‘

fosfat, glukos, laktos, konserveringsmedel och fargdmnen skulle kunna paverka

Barnens halsa

hyperaktiviteten hos barn. Det har dock &ven funnits studier som visat motstri- Barn och ungdomars fysiska inaktivitet ar ett kant fenomen
diga resultat. kopplat till barnfetma och Gvervikt, men ocksa till kad risk att
drabbas av andra sjukdomar i vuxen alder.

Nu har en brittisk studie gjord av McCann och medarbetare  blandning med konserveringsmedlet natriumbensoat (45mg)

tittat pd om framfor allt azofirgimnen pédverkar barns hyper-  och tvé olika azofirgimnen (20 eller 30 mg) i juicen. Ingen En studie publicerad i BMJ (British Medicine Journal) visar att barn till fysiske akriva forildrar ror

aktivitet. I studien deltog 153 tredringar och 144 4tta- och  visste vilka barn som fick vilken fruktjuice. Man bedémde pd sig mer dn andra barn. Drygt 5400 barn i dldern 11-12 4r deltog i studien. Barnens foraldrar fick

niodringar av totalt 898 tillfrdgade frin forskolor och 663  hyperaktiviteten utifrdn lirarskactning och férildraskattning. i samband med graviditeten och &ven flera ginger efter forlossningen fram till det att barnen var

barn frin skolor i ett omride med varierad socioekonomisk Efter analys och justering for flera storfaktorer i studien fem ar gamla, regelbundet fylla i frigeformulir kring bland annat fysisk aktivitet.

bakgrund. kan man dra slutsatsen att tillsats av natriumbensoat och/el- Barnen fick dd de var 11-12 &r gamla, under en vecka bira en s kallad accelerometer, som miitte
Alla barn som deltog fick fria maltider och forildrarna kon-  ler firgimnen i kosten ger 6kad hyperaktivitet hos tredringar hur mycket de rorde pa sig. Man sig ate forildrar som holl sig fysiske aktiva under graviditeten och

taktades bade via brev, telefon och hembessk. Man tog en  respektive tta-niodringar. Storleken pa effekten motsvarar under barnens férsta fem levnadsar hade barn som 6verlag rorde pé sig mer i 11-12-drsaldern.

24-timmars kostanamnes och beriknade barnens niringsin-  ungefir 10 procent av skillnaden i beteende mellan barn med

tag och intag av konserveringsmedel och azofirgimnen fore  respektive utan ADHD-bild. Det krivs dock ytterligare forsk- Kiilla: Likartidningen nr 3

indringen av kosten. Under studien fick barnen antingen en  ning inom omradet for att forstd hur det fungerar.
placebomix (icke verksamma dmnen) i frukejuicen eller en Killa: Likartidningen nr 6

Nikotin under amning paverkar barnets somn

Pboeococcococoe

En studie som presenteras i tidskriften Pediatrics _
visar att sbmnen paverkas for nyféodda barn som
ammas om mamman roker.

Ny Mulle Meck temapark byggs!

| Stockholms nya stadsdel Jarvastaden
vaxer en unik satsning for barn fram.

Studien omfattade femton médrar, alla rokare, och deras barn.
Barnen ammades under samma dag som médrarna rokee (e i
nirvaro av barnen). Direfter monitorerades barnens sémn. Detta ﬁ

des eft ka, d3 d méd fra ok i
En utomhuslekpark baserad p& barnboksfiguren Mulle Meck och UPprEpaces ILCh €I VECka, Tggalia avsioa mACIarma e att 1ot ml} J
~

hans kamrater i Djupforsen. En dventyrlig lekpark baserad pa en

b

minst tolv timmar fére amningen. D3 barn fick i sig "nikotinfri”

mjdlk sov de i genomsnitt 84,5 minuter under timmarna som

populir barnboksfigur, 6ppen for allminheten och dessutom helt foljde efter amning, vilket ska jimfsras med de 53,4 minuter

gratis att besoka f6r bide vuxna och barn. Lekparken planeras att . C o o
barnen sov i snitt efter att fitt i sig brostmjolk med nikotin.

Sppna for allminheten i bérjan av sommaren 2008.
Killa: Likartidningen nr 3

g
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Barnens halsa

| ett friskt tarmsystem finns naturligt en stor variation av olika

” r’ _ ,lkn.llli.!-ﬂ:\.l .
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slags bakterier. [dag har manga manniskor en tarmflora i oba-
lans. Nu visar en ny studie att barn som har lag variation av ®
bakterier i sin avforing en vecka efter fodseln signifikant oftare

hade utvecklat atopiskt eksem vid 18 méanaders alder.

I studien, som publiceras i Journal
of Allergy and Clinical Immunology,
undersdktes avforingen frdn barn i
Géteborg, London och Rom.

- En diversifierad tarmflora tycks vara
bittre pd att stimulera immunfrsva-
ret, siger Géran Molin, professor i livs-
medelsteknologi vid Lunds Tekniska
Hogskola som tillsammans med Siv
Ahrné, professor i samma imne, har
lett studien.

Barnens bakteriesammansittning
beror ytterst pA mammans mikroflora
eftersom hon ir den primira killan for
barnens bakterier den férsta tiden.

- En frisk vagina ir totalt domine-
rad av lactobaciller, eller mjolksyre-
bakterier. Vid en vaginal forlossning
kommer barnet i nira kontakt med
mammans bakterier. Om mamman
har en god bakterieflora 4r kontakten
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en viktig hjilp for att barnet ska kunna
koloniseras med bakterier pa ritt sitt.
Man kan anta att vissa hygiendcgir-
der, som till exempel antibiotikakurer
som gors i vissa linder i samband med
forlossningen, i normalfallen kan ha
skadlig effekt eftersom mamman da
sjalv fir en snedvriden bakterieflora
som hon 6verfor till barnet, resonerar
Goran Molin.

Men idag har minga kvinnor, i USA
s minga som nistan en tredjedel av
alla kvinnor i fertil alder bakteriell
vaginos. Det ir ett tillstdnd dir daliga
bakterier dominerar i vaginan dll fsljd
av ett underskott av lactobaciller.

Exakt varfor vissa minniskor har
ligre variation av bakterier vet forskar-
na inte riktigt. Men det finns spekula-
tioner:

- Vart tarmsystem ir utvecklat for

att hantera mycket lactobaciller. Men
idag ir livsmedel oftast virmebehand-
lade och maten f6rvaras i kyl och frys.
Detta tar dod pa farliga bakeerier men
dven de ”goda” lactobacillerna. Fore
industrialiseringen bevarade och till-
redde man ofta mat pé annat sitt. Det
simplaste sitt var att griva ner det i en
grop, att “grava’ den. D3 uppstod en
spontan mjolksyrejisning som gjorde
maten rik pa lactobaciller, forklarar Siv
Ahrné.

Annan mat som gynnar forekomst
av lactobaciller ir syrade gronsaker
som till exempel surkal, marinerade
oliver, kapris, saltgurka och ost.
Livsmedelsindustrin har bérjat upp-
ticka att vissa levande mikroorganis-
mer ir bra och tillsitter dem dirfor i
vissa produkter under samlingsnamnet

probiotika.
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Huden har ett naturligt solskydd —

TEXT ‘ SUSANNA HAUFFMAN

Sol i méattliga doser ar nyttigt. Men "sol-
brénnan” som sa manga kampar for att
skaffa sig ar egentligen hudens forsok
att skydda sig mot solljusets skade-
verkningar i cellerna.

Solljuset 4r nyttigt och nédvindigt for att vi ska md bra —
bade i kroppen och i sjilen. Det ir till och med dnnu nyttigare
dn vad man tidigare trott: D-vitaminet frin UVB-strilarna
verkar kunna ge skydd mot flera olika typer av cancer, och
kanske ocks& andra sjukdomar som diabetes typ 1 och hjirca-
kommor.

Att vi behover vistas ute i sol- och dagsljus for att inte {2 ben-
skorhet 4r kidnt sedan linge. Skelettet behover kalcium och
for att kroppen ska kunna tillgodogéra sig kalcium frén ma-
ten behovs D-vitamin, som vi dels fir frin livsmedel, men
som ocksd bildas i huden. I vr hud finns ett férstadium till
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vitamin D, som omvandlas till aktivec D-vitamin nir huden
exponeras for ultravioletta ljus som ndr oss under den ljusa
delen av dygnet.

Men det 4r med solen som med de flesta nyttigheter och
njutningsmedel — det kan vara riskabelt med &verdosering!
Lagom ir bist, och vad som ir lagom for dig kan vara alldeles
for mycket f6r ditt barn, din partner eller din vin.

Att bli brun anses av minga av oss som ett av de frim-
sta malen med sommarsemestern. Men hudlikarna ser den
bruna firgen p ett annat sitt:

Det bruna pigmentet ir egentligen en ljusskyddande bar-
ridr. I mikroskop kan man se att pigmentet ligger som en liten
hitta, eller et litet parasoll, ver hudens cellkidrnor. ”Solbrin-
nan” ir helt enkelt hudens sitt att skydda sig mot solljusets
skadeverkningar pd cellernas arvsmassa, DNA.

Var hud bestar av tre lager. Det dversta kallas verhuden,
dirunder finns liderhuden och lingst ner underhuden. I
overhudens nedersta cellager finns de pigmentbildande cel-
lerna som kallas melanocyter. Nir solens UV-strdlning nar
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huden stimuleras melanocyterna till att bilda brunt pigment,
melanin.

UV-ljuset fir ocksd 6verhudens hornceller att stimuleras till
snabb delning och det gér atc hudens 6versta cellager for-
dubblas i tjocklek. Det ir dessa tvd processer, den bruna pig-
mentbildningen och hudens fértjockning, som utgér vrt
naturliga solskydd.

Inflammation i huden

Nir vi har fice for mycket av det goda, av solens ljus och
virme, blir huden efter ett tag r3d och irriterad, vanligen 6-8
timmar eftert. UVB-ljuset har orsakat en inflammation i hu-
den. Melaninet har inte klarat av att utfora sin skyddsuppgift.
Man fir dven en svullnad i huden och en smirta som liknar
den man kan f3 vid en vanlig brinnskada. I svéra fall kan det
bli blasor och huden flagnar efter ett tag.

Om vi gér lingre upp pd skalan i farlighet, vad hinder d&?
P4 sikt paskyndar flitigt solande hudens &ldrande och risken
for uppkomst av hudtumérer 6kar. Sdrskilt om man ofta blivit
brind av solen, berittar Harry Beitner, docent och &verlikare
vid hudkliniken pa Karolinska Universitetssjukhuset Solna.

Huden 7spdrar ur”, DNA (arvsmassan) gir sonder, cellerna
dor inte som de ska, avdédningsmekanismen, den s& kall-
lade apoptosen, blir rubbad. Normalt begir cellerna ”sjilv-
mord” nir de har blivit skadade, men solskadorna kan sitta
den skyddsmekanismen ur spel si att cellerna kan hirja fritt
i huden. De delar och foérokar sig pd abnorma sitt. Man kan
drabbas av olika cancerformer i huden:

* Malignt melanom, den farliga och fruktade hudtumaren.
Fortfarande en av de snabbast 6kande cancerformerna i vist-
virlden. Den kan bérja vixa i en brun ”prick” pa huden, var
som helst pd kroppen. Om man inte uppticker tuméren i tid
och opererar bort den, kan den ge spridd cancer i kroppen
och bli livshotande.

* Basalcellscancer, som ocksd 6kat snabbt under senare &r.
Den sitter oftast i ansiktet och bérjar ofta som en torr flick av
cksemtyp, som senare inte vill lika. Ibland kan den ha formen
av en liten, halvt genomskinlig knottra som senare blir brun-
pigmenterad. Det 4r en “snillare” typ av cancer eftersom den
sillan sprider sig, men den kan ge fula spar i huden nir man
opererat bort den.

* Skivepitelcancer, som i enstaka fall kan sprida sig i kroppen
och bli svér att behandla. Forstadiet ser ofta ut som en rod-
nad, fjillande flick, som sakea breder ut sig. Ibland kan det bli
ett sar som inte liker.

* Aktinisk keratos, riknas inte som cancer, men som ett moj-
ligt forstadium. I ungefir ett fall pd hundra finns risk att
flacken vergar i en hudtumér som vixer pd djupet. Hudfor-
dndringen ser ut som en striy, ibland rodnad flick, ungefir en
halv centimeter stor. Den sitter oftast i ansiktet, pa handryg-
garna eller pé flinten hos tunnhdriga min.

- Vad man vet idag ir det frimst den kortvigiga UVB-stral-
ningen som ir cancerframkallande, siger Harry Beitner.
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Vilken roll UVA har i utvecklingen av malignt melanom och
andra hudtumérer 4r omdiskuterat och inte helt kartlagt.
Men det dr mycket som talar f6r att UVA 6kar risken till-
sammans med UVB. Det ir dirfor effektiva solskyddsmedel
ocks& méste ha ett skydd mot UVA.

- Har man en hudférindring som viixer, blir mérkare, kliar
eller bloder, bér man snarast ga till doktorn, siger Harry Beit-
ner. Huslikaren kan géra en forsta undersskning och om det
anses nddvindigt fir man remiss till hudspecialist.

Idag har alla hudkliniker och de flesta privata hudlikare en
teknisk utrustning - dermatoskop - som med stor sikerhet
kan visa om en pigmenterad hudférindring, brunt fodelse-
miirke, dr elakartad eller inte.

Soldyrkande tondring blir rynkig 30-4ring!
For tidigt &ldrad hud ir ett ofarligt men fult resultat av 6ver-
drivet solande. Det langvagiga UVA-ljuset tringer djupare
ner i huden in UVB och skadar liderhudens elastiska fibrer.
Detta ger efter ett antal &r “ljusildrad hud” med grova rynkor
och en gulaktig firgton.

-Det dr inte bara soldyrkande ildre min och kvinnor,
som drabbas, forklarar Harry Beitner. Om man solar vildigt
mycket gir den hir processen forhillandevis snabbt. Man kan

paskynda sin huds &ldrande med 10-15 &r!

S4 om en tondring i 15-&rsdldern bérjar sola i solarier och
dessutom mycket och ofta i naturlig sol kan hon som 30-40-
dring ha en rejilt rynkig och liderartad hud.

Sola sikert

* Gyllenbrunt ir bist

En gyllenbrun firg i huden kan betraktas som ett naturligt
solskydd. Skyddet bestdr av att éverhuden blivit litet tjock-
are, vilket gér att manga av de solstrilar som triffar hudytan
”studsar” tillbaka och av att det bruna pigmentet melanin ab-
sorberar de flesta av de skadliga UV-stralarna s att de inte kan
ge skador djupare ner i kroppsvivnaden.

Men trots detta skydd uppstér hela tiden smaskador pa arvs-
massan, DNA, som finns i de levande hudcellernas kirna.
Dessa skador lagas stindigt av reparerande iggviteimnen.
Det tar cirka 48 timmar att laga en sidan DNA-skada, dirfor
ir det klokt att under sommaren eller solresan séderut varva
forsiktig solning med andra aktiviteter s3 att huden fir vila
frin solen nigot dygn.

Vi kan bygga upp vért naturliga solskydd ett steg i taget: 20-
30 minuter i solen (mindre for ljushylta och solkinsliga pé
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sydliga breddgrader) forsta soldagen. Om huden visar act det
ir OK, genom att inte blir réd, kan man ka p4 sina stunder
i solen med 10-15 minuter per dag. Totalt bor man helst inte
vara 1 direket sol mer dn tvd timmar per dag, dven sedan man
facc den 6nskvirda gyllenbruna firgen.

* Undvik helst direkt solstrdlning mitt pa dagen

I synnerhet om ni reser sdderut, men ocksé soliga sommarda-
gar i Sverige. Den ultravioletta strdlningen frén solen ir star-
kast mellan klockan 11 och 14. Om ni vill ligga pa stranden
och njuta eller dgna er at vattensporter — gér det tidigt pd
formiddagen eller sent pa eftermiddagen, d& solen ir snillare
mot huden.

* Overskatta inte din huds tilighet

Det idr inte bara de bleka och rédlitta som ir riskpersoner.
Aven den som ir morkharig kan fa skador av solen. Har man
en hud som sillan rkar ut for svidande solskador kan man
forledas att tro att man “tdl hur mycket sol som helst”. S8 ir
det inte, siger Harry Beitner. Aven om man har en hud som
aldrig blir r6d och alltid brun kan man drabbas av hudcancer.
Det kan réra sig om irftliga faktorer.

* Barn har kinsligare hud 4n vuxna. Om sma barn blir
brinda av solen okar risken for att de senare i livet kan ut-
veckla allvarliga hudférindringar.

Hur ska man bist skydda barnen i sol? For det forsta vill de
flesta sm& barn inte leka i stark sol. De soker sig instinktive till
skuggan och di ska man lita dem stanna dir. Om man ir pa
semester pd sydliga breddgrader kan man ordna ett solpara-
soll, spianna upp en filt eller ett badlakan, eller lita dem leka
under ett stort trid.

Undvik att vara pa stranden under de hetaste timmarna mitt
pd dagen — mellan klockan 11 och 14. Det 4r minst lika hrligt
att bada senare pa eftermiddagen nir solen inte 4r s stark.
Moln ger, dtminstone i Sverige, en viss solskyddsfaktor. Men
kinslig hud kan definitivt bli brind mitt pd dagen dven nir
moln tidvis skymmer solen.

Barn under ett ar ska helst inte utsittas for direke solstrilning
alls. Aldre barn ska helst inte vara avklidda i solen mer in
hogst en halvtimme. Men om det ir oundvikligt bér deras
hud skyddas med ett medel som har hég solskyddsfaktor. For
svenska forhallanden ricker det oftast med fakeor 15.

* Anvind solskyddsmedel pa ritt sitt

Klider dr det bista solskyddet, men solkrimer behdvs som
komplement. Man bér helst smérja in sig innan man gir ut
i solen och sedan minst var tredje timme om man badar eller
svettas mycket. Det skall dessutom vara ett ganska tjocke och
jimnt lager.

* Vissa mediciner kan bidra till solskador, till exempel anti-
biotika av typ Vibramycin och Doxycyklin, och smirtgel som
smdrjs pd huden mot muskelvirk.
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Faktaruta

Skaffa dig solkunskap pa natet!

Om du har tillgéng till Internet kan du
ocksa hitta information och stélla
fragor p& foljande webbadresser:

- www.apoteket.se (Apotekets hem-
sida) Har kan du bl a f& en "personlig
solstrategi”, med information om sol-
ljusets styrka pé& ditt resmal, om olika
solskyddsmedel och hudtyper.

- www.ssi.se (Stralskyddsinstitutets
hemsida): Bland annat information om
solarier, interaktiva solrdd, information
om UV-index (solens bréannkraft) och
ozonuttunning

« www.smhi.se (SMHI:s hemsida): In-
formation om UV-index, fr&n mars till
oktober prognoser over hela Sverige
for UV-index foljande dag

- www.cancerfonden.se (Cancerfon-
dens hemsida): Solr&d under rubriken
Levnadsvanor
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Barnens halsa

| ett friskt tarmsystem finns naturligt en stor variation av olika
slags bakterier. [dag har manga manniskor en tarmflora i oba-
lans. Nu visar en ny studie att barn som har lag variation av
bakterier i sin avforing en vecka efter fodseln signifikant oftare
hade utvecklat atopiskt eksem vid 18 manaders alder.

I studien, som publiceras i Journal
of Allergy and Clinical Immunology,
undersdktes avforingen frdn barn i
Géteborg, London och Rom.

- En diversifierad tarmflora tycks vara
bittre p att stimulera immunférsva-
ret, siger Géran Molin, professor i livs-
medelsteknologi vid Lunds Tekniska
Hogskola som tillsammans med Siv
Ahrné, professor i samma dmne, har
lett studien.

Barnens bakteriesammansittning
beror ytterst pA mammans mikroflora
eftersom hon 4r den primira killan for
barnens bakterier den férsta tiden.

- En frisk vagina ir totalt domine-
rad av lactobaciller, eller mjolksyre-
bakterier. Vid en vaginal f6rlossning
kommer barnet i nira kontakt med
mammans bakterier. Om mamman
har en god bakterieflora 4r kontakten
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en viktig hjilp for att barnet ska kunna
koloniseras med bakterier pd ritt sitt.
Man kan anta att vissa hygiendcgir-
der, som till exempel antibiotikakurer
som gors i vissa linder i samband med
forlossningen, i normalfallen kan ha
skadlig effekt eftersom mamman da
sjalv fir en snedvriden bakterieflora
som hon 6verfor till barnet, resonerar
Goéran Molin.

Men idag har minga kvinnor, i USA
s minga som nistan en tredjedel av
alla kvinnor i fertil alder bakteriell
vaginos. Det ir ett tillstdnd dir daliga
bakterier dominerar i vaginan dll fsljd
av ett underskott av lactobaciller.

Exakt varfor vissa minniskor har
ligre variation av bakterier vet forskar-
na inte riktigt. Men det finns spekula-
tioner:

- Vart tarmsystem ir utvecklat for

att hantera mycket lactobaciller. Men
idag ir livsmedel oftast virmebehand-
lade och maten f6rvaras i kyl och frys.
Detta tar dod pa farliga bakeerier men
dven de ”goda” lactobacillerna. Fore
industrialiseringen bevarade och till-
redde man ofta mat pé annat sitt. Det
simplaste sitt var att griva ner det i en
grop, att “grava’ den. D3 uppstod en
spontan mjolksyrejisning som gjorde
maten rik pa lactobaciller, forklarar Siv
Ahrné.

Annan mat som gynnar forekomst
av lactobaciller ir syrade gronsaker
som till exempel surkal, marinerade
oliver, kapris, saltgurka och ost.
Livsmedelsindustrin har bérjat upp-
ticka att vissa levande mikroorganis-
mer ir bra och tillsitter dem darfor i
vissa produkter under samlingsnamnet
probiotika.
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forebygger allergisk reaktion

En nédsspray som minskar risken for att en allergisk reaktion bryter
ut kan bli raddningen fér manga pollenallergiker i var. Da lanserar
namligen apoteket en helt ny svensk uppfinning som har till uppgift
att hindra allergiframkallande amnen, som pollen, fran att komma i
kontakt med nésans slemhinna. Pa sa satt stoppas den allergiska
reaktionen innan den ens har hunnit starta.

TEXT{ MADELEINE SALOMON

Sprayen ir en sa kallad "mikroemulsion” vilket enklast kan - Hitills ser det ut som om den nya sprayen skulle kunna
forklaras som en blandning av fett och vatten. Nir den fungera lika bra som antihistaminer. Men in sd linge vill vi
sprutas in i nisan ligger den sig som en film i nishilan och vara forsiktiga. Vi rekommenderar dirfor att den anvinds
hindrar pollenkornen frin att komma i kontakt med nisans som ett tilldgg till andra likemedel eller tillsammans med
slemhinna. P4 sd sitt kan den allergiska reaktionen lindras koksaltspray som rengér nisan och skéljer bort partiklar som
eller i bista fall helt utebli.

Det som hinder vid allergi dr att allergiframkallande

fastnat. Men vid lindrig allergi tror vi att det kan fungera

enbart med detta, siger Lennart Greiff.

imnen, som till exempel pollen, triggar iging en allergisk
inflammation. Nisan och 6gonen bérjar da rinna och klia.

Antihistaminer och steroider vanlig

behandling

Idag behandlas pollenallergi oftast med antihistaminer och
lokala steroider. Dessa likemedel lindrar de allergiska
symtomen forst nir de brutit ut.

-Det unika med den nya produkten eller Re-
nissans Pollen, som den kallas, 4r att den kan
forebygga en allergireaktion, siger Lennart
Greiff, Oron-Nisa-Halslikare pa Uni-
versitetssjukhuset i Lund, som tillsam-
mans med kollegorna Per Wollmer
och Morgan Andersson ligger bakom
uppfinningen.

-Pollenkornen fastnar i mikroe-
mulsionen och risken for att de
kommer i kontakt med nisslem-
hinnan minskar. Dirfér kommer
den allergiska reaktionen inte
igdng lika litt och i bista fall kan
den utebli.

Testats med goda resultat

Mikroemulsionen har nyligen
blindtestats i en vetenskaplig studie
pa ett mindre antal pollenallergi-
ker med goda resultat. En fordel dr
ocksd att man inte mirkt av ndgra

biverkningar.
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