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Bestall prenumeration pa www.prenservice.se eller ring
Tel: 0770- 45 71 28,

kundtjanst dppettider 8.30-16.00
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112 86 Stockholm

Pris i Sverige: 4 nr f6r 169 kr inkl. moms

TIDSKRIFTEN DOKTORN
Erlandsson & Bloom AB

Ledaren

DAGS FOR
FORANDRING

Nu ar det ljust ute och manga tycker att det
ar lattare att "ta tag i saker” under varen och
sommaren, man har ofta lite mer energi och
kanner sig piggare. Dessutom ar det enklare
att bade jogga, promenera och vandra i skogen
nar snon och framfor allt isen ar borta fran
vagarna.

Vidargatan 9 Det ar aldrig for sent att forandra sitt liv, att
118 27 Stocknolm gora val som far dig att ma bra. Mitt fokus
Telefon: 08-648 49 00, Fax: 08-600 11 12 . . .. ..

W doktorm.com ligger just nu pé att forscka gora saker annor-
Tidskriften Doktorn utkommer 4 génger per &r lunda —att vid styrketréaningen byta ut nagon

. ; ovning och testa en ny. Att lagga till olika fruk-
Trumma med | = 5 ANSVARIG UTGIVARE ter och gronsaker for variationen och héalsans
17 testremsor - | Johan Bloom, 08-648 49 00 skull och att @ven tanka i nya banor. Las om
J-bloom@doktom.com Mats Sagovinters kamp mot dvervikten och hur
han far hjalp bade av lakemedel, men framfor

g:;;z%%:n?ggﬁw 49 00, 0733-648 497 allt genom att andra invanda beteendemonster,
pemilla@doktormn.com pa sid 14.

Munnen sags kunna spegla hur resten av krop-
ANNONSBOKNING pen mar. Fa tips p& hur du kan férbattra din

_‘% v Daniel Erlandsson, 08-648 4900, 0733-648 493
L My annons@dekiom.com Nyligen gick min kdra mormor bort och det far

ACCU'CHEK ’ CompaCt Plus UL L : REDAKTIONSRAD mig &ven att ténka pa min egen dédlighet. Viljan

17 testremsor att leva har och nu, frisk och valmaende okar.
Darfor var det extra intressant att intervjua
professor Britth-Marie Landgren kring  kvin-

munhéalsa pé s.40.

Blodsockermataren som &r konstruerad for en enkel enhandsmétning.
Anders Halvarsson Specialist i allmanmedicin

Allt-i-ett: ) ) Lakarhuset, Karlstad o .
e Trumma med 17 testremsor - inga |6sa testremsor nors halsa. Las om vad man kan e
e Ingen kodning gora for att férebygga inkonti- '

® |ntegrerad och ldstagbar blodprovstagare - bevisad minst smartsam**

: o . nens och ligga steget fore vad
e Upplyst display for lattare avlasning

galler brostcancer, pa s.60.

Thomas Kjellstrom Doc. Specialist i internmedicin,
Helsingborgs Lasarett. President, International
Society of Internal Medicine (ISIM)

Bestéll Accu-Chek Compact Plus pA4 www.bytmatare.nu eller ring Accu-Chek Kundsupport pa 020-41 00 42. Ar du oséker pa om
Accu-Chek Compact Plus &r upphandlad i ditt landsting, kontakta din skoterska. Du kan lasa mer om véra produkter pd www.accu-chek.se Skriv och tyck till om tid-

ningen eller beratta er histo-

® < : : o -
ACCU-CHEK and ACCU-CHEK COMPACT PLUS are trademarks of Roche. © 2009 Roche Diagnostics ACCU'CHEK E ria som kan vara till hjalp for
* IMS Data Sverige juni, juli, augusti, september, oktober, november och december 2008 / Strip volume 2 d | I 5 5 d
** Koubek, RJ. ACCU-CHEK Blood Glucose Monitoring Systems and Lancing Devices are least painful: A Comparative Study: Data on file. Dr. Koubak 2007 Live life. The way you want. N anara eller Inspirera mead era
e basta tips.
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D , jag vill garna fa en _ ROCHE
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Denna kan vara boven
bakom din overvikt!

7-11 NYHETER

13 DIN HALSA

14-17 DIN HALSA — NA OCH
BEHALL IDEALVIKTEN

18-38 FORUM DOKTORN

40-45 MUNNENS HALSA

46-47 KOKSHORNAN

48-53 NEDSLAG HOS
— SUSANNE ALFVENGREN

54 LASARNAS SIDOR

56-58 HJALP FOR ROKSTOPP

60-68 KVINNANS HALSA

70 FONSTERTITTARSJUKA

72-74 BARNENS HALSA

“Jojo-bantning” kallas det nar man kortsiktigt hoppar mellan olika
bantningsknep och darfor dkar i vikt istallet for att ga ned.
Poangen ar att man vid kortsiktig bantning férlorar muskel-
massa varje gang man gar ned, och i stallet dkar pa fettreserven
nar man gar upp. Och ju mindre muskelmassa, desto mindre fett
forbranns. Summan blir att man bara dkar, och dkar, och Okar...

76 BOKTIPS

80-81 KORSORD OCH SUDOKU

83 NASTA NUMMER

Din doktor kan hjalpa dig med professionella rad och tips om hur
du lyckas bli av med de farliga kilona. Till exempel finns idag

medicinsk behandling som kan komplettera och underlatta
framgéangarna med din livsstilsférandring.

NATIONELLA Mardu eller nagon i din narhet psykiskt daligt?

Hjélp !iI]j en Hjalplinjen erbjuder Phir.se. Sok verk-

dig kris- och st6d- ph] [_,'{ge samheter inom omra-
samtal samt rdd och A det psykisk halsa. Vil
sokord som beskriver
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Fraga din doktor séa far du veta mer.
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hinvisning via telefon.

Vi vinder oss till dig din situation och
Professionellt som befinner dig i en svér livssitu-  vilken typ av hjilp du soker. P4
ation eller i akut psykisk kris. Ring  phir.se finns ocksi informations-
Ab'bott Anonymi' for egen del eller som nirstdende. texter inom omradet psykisk hilsa.

ott Scandinavia elefon 08- A Promise for Life ° . . . .
e Kostnadsfritt www.hjalplinjen.se www.phir.se



Kanner du igen dig i de har fyra kriterierna
Da kan du ha Restless Legs Syndrom (RLS)!

Lds mer pa WWW.FIS.NU och tala med din likare.

1. Har du starkt behov av att rora pa benen, ofta med obehagskansla i benen?
2. Upplever du obehagskanslorna under perioder av inaktivitet?
3. Upphor behovet att réra pa benen helt eller delvis i samband med rorelse?

4. Okar behovet att rora pa benen/obehagskinslorna pa kvillen/natten?

™\ Boehringer
I"ll Ingelheim

FLICKOR SKA VACCINERAS MOT
LIVMODERHALSCANCER | SKOLAN

Box 47608, 117 94 Stockholm | Tel 08-721 21 00 | Fax 08-710 98 84 | www.boehringer-ingelheim.se

Livmoderhalscancer ar den
vanligaste cancerformen globalt
hos kvinnor. En halv miljon kvin-
nor drabbas arligen i virlden och
300.000 av dessa dor. Idag finns
vaccin som skyddar mot denna
cancerform och fran 2010 kom-
mer det att ingd i det allminna
vaccinationssystemet.

Livmoderhalscancer orsakas av ett
virus som sprids sexuellt. Sjukdomen
kan drabba kvinnor i 27-45 arsaldern
och de 6ver 70 &r. Forst marker kvinnan
ingenting, senare kommer blddningar,
smartor och andra besvar. | Sverige in-
sjuknar 450 kvinnor per ar och att siffran
ar relativt 1ag beror pa de gynekologiska
cellprovskontroller som erbjuds alla
kvinnor mellan 23 och 60 ar.

Forebyggande & Behandling
- Vi ar bra p4 att hitta cancern, da vi i
borjan pa 60-talet bérjade med cell-

Kvinnors

halsa
i EU

® Den vanligaste dédsorsaken bland kvinnor
i samtliga EU-lander ar till foljd av hjart- karlsjukdomar (24 procent av

alla doédsfall).

@ Sverige har dver 40 fall av bréstcancer per 100.000 svenska
kvinnor, vilket ar det land med hdgst antal fall av bréstcancer i hela EU.
e | aldersgruppen 80 &r och &ldre &r kvinnor dubbelt s& manga jamfort

med méannen.

® Svenska och finska kvinnor ar hégkonsumenter av alkohol, pa delad
tredjeplats inom EU. Flest kvinnliga rokare finns i Grekland och
cirka19 procent av kvinnor i Sverige roker.

e Overvikt och fetma bland kvinnor har 6kat generellt i de flesta EU-

lander.

® Svenska kvinnor gifter sig allt senare. Medelaldern for svenska kvin-
nor att ingd dktenskap &r bland den hogsta i Europa, vid 30.1

ars alder.

® Sverige med 60 procents skilsmassofrekvens har bland de

hdgsta siffrorna.
KALLA: STATENS FOLKHALSOINSTITUT

www.doktorn.com

prover for alla
kvinnor, sager
Britth-Marie
Landgren,
professor i
Obstetrik och
gynekologi
vid institutio-
nen for klinisk

Britth-Marie
Landgren, profes- vetenskap,
sor i Obstetrik och intervention och

gynekologi. teknik, Karolin-
ska Institutet,
Huddinge. Nu raknar vi med att fa ner
antalen &nnu mer genom férebyggande
vacciner, Gardasil eller Cervarix, som
om det ges fére sexdebuten, skyddar
mot de vanligaste virustyperna som
orsakar sjukdomen.

Socialstyrelsen har beslutat att flickor
fédda -99 och senare kommer att vac-
cineras mot livmoderhalscancer genom
skolan, fran 2010. Lakemedelsférmans-
namnden har bestamt att vaccinet ingar

i hdgkostnadsskyddet for I1dkemedel
och géller flickor mellan 13 och 17 ar.
Det innebar att de tre sprutorna kostar
1.800 kronor.

— Det ar viktigt att fortsatta ga pa cell-
provskontrollerna ven efter vaccination
eftersom vaccinerna inte skyddar mot
alla HPV-typer (humant papillomvirus)
som orsakar livmoderhalscancer, menar
Britth-Marie Landgren. Dessutom vet vi
inte &n hur vaccinen fungerar pa langre
sikt.

Att anvédnda kondom vid samlag
minskar risken och att avsta fran att
réka kan troligtvis férebygga livmoder-
halscancer liksom manga andra allvar-
liga sjukdomar. Man kan operera och/
eller stralbehandla livmoderhalscancer
och i vissa fall ges &ven cellgifter.

- Livmoderhalscancer &r en relativt
ovanlig sjukdom i Sverige, men om jag
hade en ung dotter skulle jag definitivt
vaccinera henne, sager Britth-Marie
Landgren.

7



Nyheter

Sveriges forsta
Halsocamp — nu
ska vart land
komma i form

Inspirerat av TV4:s tittarsuccé
”Brollopsform”, arrangerar fore-
taget Inspirata Sveriges forsta
Halsocamp. Hilsocoachen Mar-
tin Lidberg och dietisten Anna
Ottosson ska ge deltagarna verk-
tygen de behover for att fordndra
sina liv.

Idén till Den Svenska Halsocampen
ar inspirerad av TV4:s program
"Brollopsform”. | programmet skulle
gifta par komma i sitt livs form pa
endast tvd manader. Alla deltagare
fick ett individanpassat trénings- och
kostprogram som var utfardade av
hélsocoachen Martin Lidberg och die-
tisten Anna Ottosson. Slutligen begav
sig deltagarna till en camp dér syftet
var att markant forbattra deras fysiska Det ar inte alltid latt for aldre att dosera ratt och
och mentala halsa. Nyttig kost och halla reda pa sina lakemedel.

hard tréning var ledorden.

Eftersom sa manga tittare ville testa M E D I c I N D OSA
kommer nu Martin Lidberg i samarbete
med Inspirata att ge resten av Sverige LAR MAR TI L L
ytterligare en chans att komma i form.
MOBILTELEFON | EETa0G (TR 2]V Y
°

Syftet ar att géra nagot fér den svens-
. ka folkhalsan. | dag ar 2,5 miljoner Careousel ir en medicindosa som paminner nir
e : "4 svenskar éverviktiga. det ir dags att ta medicin och matar fram ritt PMS paverkar bade humoret och kroppen.
Salvan hjslper till att I6sa upp slem vid férkylning. Valférdssjukdomar som diabetes dos. Den senaste dosan kan &ven skicka sms Typiska kdnnetecken fér PMS ar aggressivitet,
h hjrt- karlsjukd ar i dag d i i i 5 o L :
och hjart- karisjuidomar ari dag den till anhdriga och vardgivare om patienten glomt gralsjuka, kort stubin, irritation , depression och

ry vanligaste dédsorsaken i Sverige. att ta sin medicin. S o o
NAT u RLAKE M E D E L Med Halsocampen far deltagarna plotsliga humorsvagningar.
— hjalp att praktiskt integrera nyttig kost Aldre personer och personer med demensproblematik
LI N D RAR Fo RKYL N I N G och motion i sin vardag, for att hitta glémmer ofta om de har tagit sin medicin eller inte. Kroppsliga symptom som spanningar och

) ) ) o ) ) ) ) en |l'V3?t'| som hé”?” langden. Den Ibalaf]d.tar.de alldeles fér mycket medicin och dé kan det dmbhet i brést, buk eller tarmkanal, huvudvirk,
Oleum Bas!Ieum: inandningsolja, _!ualper till att lindra tappt niasa och ar till for al!a som V|Il.satsa, oavsett ga riktigt illa. viktékning och trétthet &r ocks3 vanliga.
hosta. Nu finns daven detta naturlakemedel som salva, Oleum Salvum. om fokus ligger pa viktnedgéang eller
kondition. Kost- och tréningsprogram Produktutveckling

Salvan bestér av eteriska oljor utvunna ur medicinalvéxter som bland annat peppar- utvecklas utifran varje persons forut- Careousel GSM 4r en vidareutveckling av den traditio- Femicur ar ett registrerat naturlakemedel som
mynta, eukalyptus och kajeput. Det ar ett naturlakemedel med indikationen: séattningar och mal. nella medicindosan. Nu kan man som anhorig fa ett sms effektivt lindrar PMS-besvar for fyra av fem kvin-

“Traditionellt anvant for lindring av férkylningssymtom som t4ppt nésa och Den Svenska Hélsocampen bestar nar personens gamla mamma eller pappa inte har tagit nor.* Det framstills av Munkpepparbuskens
hosta.” av fem veckor totalt. Fyra veckor sin medicin. Eller att vard- och omsorgspersonalen far o . . . .

Produkten &r godkand fran tre ars alder och kan passa bra till barn da salvan har utférs hemma och den femte veckan veta nar en patient inte tagit sin medicin. frukter som har en Iang medicinsk historia.
en nagot mildare doft an oljan. Salvan har en kladdfri salvbas som snabbt gar in i spenderas pa campen i Réttvik. Cam- Ytterligare en forbattring &r att vardtagaren sjalv eller
huden. pen sker mellan den 6/4 — 10/5, samt en anhorig kan ladda dosan med en engéngskasett. Las mer pé www.femicur.se

Salvan smorjs in pa brostkorg, hals och rygg. Man bor sedan halla sig varm. Med i hdst mellan den 17/8 — 20/9. Alla Dessutom kan dosan kommunicera med en dator via
hjalp av kroppsvarmen férangas de eteriska oljorna och dess verksamma amnen deltagare maste genomga en halso- USB-kabel, vilket underlattar programmeringen. Tidi-
frigors. Angorna bidrar till att I6sa och hosta upp besvarligt slem och gér det lattare kontroll innan de blir godkanda. Det gare har en lakare eller sjukskoterska varit tvungen att *Loch et al, 2000,
att andas. kostar 19.500 kronor att delta. ladda dosan. Med engangskasetten kan den skickas Publ Journal of Womens Health Genderbased.

Produkten séljs p& apotek, i hélsofack- och dagligvaruhandeln och kostar runt 59 For mer information och anmélan: fardigfylld och hamtas ut pa ett apotek. Fér mer infor- AT st
kronor. www.svenskahalsocampen.se mation g& in www.pharmacell.se.

Femicur séljs pa Apoteket och i hdlsofackhandeln.
8 ‘ DOKTORN Nr 2 2009 www.doktorn.com www.doktorn.com Marknadsfors av MaxMedica. 040-660 20 40. www.maxmedica.se
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Den viktiga djupsémnen (fas Il och IV) som ger &terhamtning, &r
minimal hos den deprimerade kvinnan.

Icke-deprimerad kvinna
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Deprimerad kvinna

0300 0500 0700
Tid

Nytt lakemedel mot depression
staller in dygnsrytmen

Valdoxan, ett nytt lovande, recept-
belagt ladkemedel mot depression,
har nyligen blivit godkint och

ska finnas pa apoteken i sommar.
Likemedlet paverkar melatoninre-
ceptorer i hjarnan som ar delak-
tiga i dygnsrytmen och den viktiga
sé6mnen.

Manga av vara fysiologiska funktioner
styrs av den biologiska klockan och
darfor har forskarna nu boérjat titta pa
hur dygnsrytmen péverkar sjukdom och
hélsa.

Stord dygnsrytm vid depression
Det finns ett starkt samband kring att
dygnsrytmen &r stérd vid depression
och att denna stérning paverkar sjuk-
domen. Typiskt &r att personer med de-
pression mar samst pd morgonen och

10 | DOKTORN Nr 2 2009

att humoret sedan forbattras nagot un-
der dagen. En av de vanligaste symto-
men som ndmns vid depression &r stérd
sOmn - svart att somna, manga upp-
vaknanden, vaknar for tidigt samt for lite
av den aterhamtande djupsémnen. Se
bilden fér att se hur sdmnen skiljer sig
mellan en deprimerad och frisk kvinna.
Den viktiga djupsémnen (fas Il och IV)
som &r aterhamtande finns knappt hos
den deprimerade kvinnan. Manga av
dagens antidepressiva ldkemedel &r inte
framtagna for att férbattra sémnkvali-
tén. Valdoxan &r ett nytt Iakemedel som
visat sig aterstélla dygnsrytmen hos
deprimerade patienter.

Snabb effekt

Valdoxan har visat sig ha snabbt tillslag
vilket &r viktigt vid depression. Lake-
medlet ska ha god effekt p& parametrar

som nedstdmdhet, sémnbesvar och
angestsymtom. Studier visar att atta
av tio patienter inte har fatt tillbaka sin
depression efter sex manader, nar de
hade statt pa behandling.

Inga sexuella biverkningar
De flesta antidepressiva lakemedel kan
ge sexuella biverkningar som minskad
lust och svarighet att f& orgasm, men
aven viktuppgang och sémnstérningar
kan férekomma. Valdoxan har i studier-
na inte visat sig ha dessa biverkningar,
vilket &r lovande. De biverkningar man
sett ar illamaende och yrsel som ar
overgdende. Som med alla nya léke-
medel féljer man det noga for att se om
nya biverkningar tillkommer.

Valdoxan ar nyligen godként och
kommer troligtvis att finnas p& apoteken
i juni.

www.doktorn.com

LANGRE LIV FOR
ALDRE MAN SOM
AR FYSISKT AKTIVA

Det &r aldrig
for sent att
borja trana.

For aldre man kan en 6kning av den fysiska
aktiviteten ha samma gynnsamma effekter som
for rokare att sluta roka, enligt en ny svensk
studie.

Forskare fran Uppsala Universitet och Karolinska insti-
tutet har foljit 2322 man fran att de var 50 ar till 82 ar.
Resultaten visar att fysiskt mycket aktiva man i 50-ars-
aldern forlanger sina liv med 2,3 ar jamfort med man i
samma alder som lever ett stillasittande liv. Hog fysisk
aktivitet motsvarade att de sportade eller dgnade sig at
tungt tradgérdsarbete tre timmar eller mer varje vecka.
D& mannen blivit 60 ar var det 11 procent som hade
Okat sin fysiska aktivitet. Tio ar senare lag dédligheten
for ménnen som Okat aktivitetsgraden pa samma niva
som fér ménnen som varit aktiva hela tiden.

Forskarna konstaterar att man som borjat rora pa sig
mer far samma 6kning av den férvantade Gverlevnaden
som fér rékare som slutat roka.

KALLA: DAGENS MEDICIN

www.doktorn.com

Lactiplus far min
mage att ma bra.

MAGEN | OBALANS

Under mina aktiva ar da jag tranade mycket hart
och ofta reste pa tavlingar och tréningsléger
led jag av min oroliga mage. Det blev ocksa
ofta oregelbundna maltider som ytterligare
férvarrade mina magproblem.

Det kdndes som magen, blev védrre av detta.
Jag kénde av den hela tiden det paverkade
bade mina tavlingsresultat, orken och mitt
humdr. Jag forsokte ata regelbundet och avsta
fran vissa matrétter som forvéarrade oron men
inget av det jag provade verkade hjélpa.

VANDNINGEN KOM
Jag fick kontakt med en naringsforskare och
.. han rekommenderade probiotika-preparatet
Lactiplus. Det &r goda tarmbakterier
som skulle kunna fa bukt med mina
magproblem, det
skulle &ven kunna
Oka upptaget av
vitaminer  och
mineraler. Den
bristande orken
kunde bero pa
att magen inte
var i balans.

NU AR MINA

VARDEN TOPPEN

Jag fick lara mig att om tarmfloran

ar i obalans sa spelar det ingen roll
hur mycket vitaminer man stoppar
i sig. Nu har jag blivit piggare och
jag har ocksa mer energi och orkar
mer dn innan. Jag kénner inte heller av

de magbesvéar som jag hade tidigare.

Martin Lidberg
varldsmastare i brott
och vinnare av ”Let’s @

- Jag hade ofta besvar mea
under min aktiva karriar. Prob
min mage att ma bra igen.

FAKTA OM LACTIPLUS

* Lactiplus innehaller 5 miljarder snélla
mj6lksyrebakterier (probiotika)

* Lactiplus innehaller flera bakteriestammar och
verkar dérfér i hela tarmen

* Lactiplus optimerar néringsupptaget

* Lactiplus har en positiv inverkan p4 matsmaéltningen

VAD ORSAKAR MAGPROBLEMEN?

Nar tarmens bakterieflora &r i obalans eller stérs av
stress, alkohol, antibiotika, onyttig mat, utlandsresor
eller lakemedel kan de elaka bakterierna fa vertaget
och orsaka olika typer av magbesvar. De snélla bakte-
rierna i Lactiplus kan aterstalla balansen och endast
lamna de skéna magkénslorna kvar.

Saljs i hdlsofackhandeln

Baltex Natural AB, Stockholm ¢ 08-640 05 95
info@baltex.se * www.lactiplus.se



www.alltomdiabetes.se

— den sjalvklara motesplatsen
for dig som lever med diabetes.

changing diabetes

Novo Nordisk Scandinavia AB
Box 50587, 202 15 MALMO Telefon 040-38 89 00
Telefax 040-18 72 49, www.novonordisk.se

2009.04 / Novo Nordisk Kundservice 020-98 18 10 / Produktion: ahlqvist | arvidsson, Malmé.

Fler recept pa fysisk aktivi
tion - det mar vi
har Tids

Vi ser nu att intres-
set i varden och hos
patienter 6kar stadigt. :
Flera Landsting jobbar
aktivt med att inféra
hélsofrdmjande
metoder i sina
verksamheter.
Det varett
&r sedan jag o
satt med Per Ny-
man, vd p& Ca io 1
Natsjukvard och N
di§kuter II -
l-.l, I =

Foljande organisationer ar med och samarbetar kring kampanjen

Doktorn /Doktorn.com

Foretag med informationskanaler
inom halsa och medicin

Unik egenskap: Nar ut med infor-
mation via vantrums-TV, tidning,
broschyrer till 650 mottagningar

Capio / Capio.se

Stor aktor inom halso- och sjukvard
Unik egenskap: Nar en stor mangd
patienter som kan erbjudas halso-
framjande metoder

Carema / Carema.se

Stor aktor inom vard och omsorg
Unik egenskap: Nar en stor mangd
patienter som kan erbjudas halso-
framjande metoder

Stressforskningsinstitutet /
Stressforskning.se

Nationellt kunskapscentrum for
stress och somn

Unik egenskap: Forskning och
kunskap kring somn & stress

Handikapporganisationerna/HS0.se
43 handikapp- och patientforbund i
samverkan

Unik egenskap: Kontakter med och
kunskap om patienternas situation

Yrkesforeningar for fysisk
aktivitet/Fyss.se

Sektion i Svenska lakarsallskapets
Idrottsmedicinska forening

Unik egenskap: Kunskap inom fysisk
aktivitet och dess effekter for
halsan

Sluta-Réka-Linjen 020-84 00 00
Karolinska institutet, Institutionen
for folkhalsovetenskap

Unik egenskap: Kunskap samt
hjalper manniskor att sluta roka
genom stdd via telefon

Alkohollinjen 020-84 44 48
Karolinska institutet, Institutionen
for folkhalsovetenskap

Unik egenskap: Kunskap samt
hjalper manniskor att forandra
alkoholvanor genom stdd via telefon

Nationella Hjalplinjen 020-22 00 60
Jourtelefon i samarbete med
patient- och anhorigorganisationer
Unik egenskap: Ger stad till
patienter i kris genom samtal med
professionella medarbetare




KBT och lakemedel

NE

| VIK]
N HALSA

nar gett Mats hopp!

"JAG VILL GA

-0

Bra redskap och motivation ar ett méste fér att lyckas ga ner i vikt och dess-
utom behalla vikten. Aven en liten viktminskning kan ge resultat pa halsan.

TEXT‘ PERNILLA BLOOM

—Jag har insett att mina dtstdrningar
grundlades tidigt, d& min familj
hade ett osunt férhillande till mat,
siger Mats. Ytterligare en anledning
till vikeskningen ir att jag har haft
ett stort behov av att prestera och
vara duktig och d& har mat blivit en
dngestdimpande strategi.

I 24-arsaldern triffade Mats sin
nuvarande fru och slutade dessutom
act idrotta. S4 sminingom fick de
tva dottrar, idag snart fyra och nio
ménader gamla och fokus hamnade
pd barnen. Vikten har blivit den
prestationssituation dir Mats
“misslyckas”. Han har inte klarat av att
sitta stopp for sitt dtande.

—Jag tinker inte utan kopplar bort
allt ndr det giller dtandet, papekar
Mats. Troligtvis har jag svdrare atc

kinna hunger 4n andra. Dessutom ir
det ganska vanligt att man Zter snabbt

i mitt yrke som gymnasielidrare. Bland
det svéraste ir just att dta langsamt och
ddrfor dr vigen en bra hjilp for mig, d&
jag bara fir dta en viss mingd och sedan
ir det stopp.

Tidigare har Mats provat andra
metoder, som viktviktarna, nutrilett
och han har dven deltagit i en
terapigrupp for éverviktiga med en
psykodynamisk terapeut
som ledare. Det har
varit for stort fokus
pa maten och inte pd
hur man ska indra
sin situation pa
lingre sike,
siger Mats.

Man har inte

©0 0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Kognitiv beteendeterapi - KBT

Terapi med KBT-inriktning arbetar med att forand-
ra de tankar, kanslor och handlingsmonster som
leder till att patienten mar daligt. Man fokuserar

pa har och nu.

.
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fokuserat pa det egentliga problemet,
det vill siga tankarna och kinslorna
bakom, vilket 4r anledningen tll ace
jag har viktproblem. Han har dven

haft kontakt med en likare som
forsoke hjilpa honom och som skrev ut
likemedlet Reductil.

—Reductil har hjilpt mig mycket.
Det gav mig en bra start med lite extra
stéd som gjorde det ldttare act minska
ner pd mingden mat. P4 sike méste
jag sjilvklart lira mig att hantera mina
kidnslor och dngesten, for att kunna
behalla vikeen.

Monica Arnoldsson, Stress- och
friskvardsterapeut med kognitiv
inriktning och certifierad behandlare i

Stahremetoden, leder gruppen
som Mats deltar 1, utanfor
Stockholm. Kursen
kostar 2500 kronor f6r
privatpersoner och man
dr runt atta personer i
varje grupp.
—DPersonligen gillar
jag inte ordet metod,
siger Monica Arnoldsson.
Det handlar mer om atc
dndra livsstil och skapa

www.doktorn.com

Mats Sagovinter deltar i
ett viktprogram som fatt
honom mer motiverad.

forutsittningar for ett friskare och mer

tillfredsstillande sitt att leva pa.

—Fér att lyckas kriivs motivation
och att man sitter det hogt upp pé
prioriteringslistan, menar Monica
Arnoldsson. Man maste dagligen arbeta
med sin inre dialog och bli medveten
om sina tanke- och beteendeméonster,
for att kunna bryta den onda cirkeln.

Det iir svért att bryta negativa
tankebanor och gi vidare om man
saknar verktygen som behovs och det 4r
det jag ger deltagarna, menar Monica
Arnoldsson. Fér mer information om
denna kurs g3 in p& www.limeenergy.
se eller om Stahremetoden och andra
kurser p&d www.lisbethstahre.com.

Mats har nu deltagit i fyra av tio
lektioner och hemlixan de har dll nista
ging 4r att fundera pd negativa tankar.
Det idr ett losningsfokuserat program
som inte bara tittar p4 resultat. Man
viger sig vid varje kurstillfille, men det
ir inget de diskuterar pé lektionerna. D&
fokuserar man pa tankar och kinslor.

—Helger och ledigheter ir svdrast, dd
man bryter vardagen, siger Mats. Men
jag kinner hopp just nu — hopp om att
lyckas dven pd sike. Jag har fact viktiga

www.doktorn.com

redskap som jag kan anvinda mig av i
vardagen dven efter kursen.

Kursen har varit bra och styrkan
ir dels metoden men kanske framfor
allt métet med andra minniskor
ddr man fér ta del av andras likheter
och olikheter och p3 si sitt fir nya
perspektiv, menar Mats. Det som
saknas ir en arbetsbok med mer fokus
pa oss min.

For ett &r sedan vigde Mats 123 kilo
och proverna visade ett nigot forhojt
blodsockervirde och att blodfettet lag
hégt 6ver grinsvirdet. Nir han borjade
kursen f6r fyra veckor sedan var hans
vike 121 kilo och nu har han gétt ner
fyra kilo.

—Jag har precis varit hos likaren
och det kiindes otroligt skont att mitt
blodsocker nu ligger inom normal-

Upplagg Stahremetoden
(kombination av KBT och
psykopedagogiskt arbetssatt)

Viktprogrammet p&géar under tio till-
féllen och deltagarna har en arbets-
bok och f&r hemuppgifter som sedan
diskuteras i gruppen. Ett kostprogram
ing&r men huvudbetoningen laggs pa
att ta reda p& varfor man ater for
mycket.

En lektion:

A. Vagning och genomgang av de
nyckelfré@gor som ar en hornsten i
programmet.

B. Diskussion kring hemuppgiften.

C. Qlika teman; sjalvbild, olika tan-
kemonster, kontroll, hjélploshet,
stress, granssattning och hur
dessa paverkar atbeteendet.

D. Ny hemuppgift.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

virdet och att virdet f6r blodfett hade
sjunkit. Det kan delvis bero pd att jag
slutat dricka lisk. Det kinns bra att den
relativt lilla vikeminskningen har gett
resultat pd hilsan. Det gdr ¢ rice hall.

Att viiga mat 4r en metod som passar
Mats, som da slipper ha koll p3 kalorier
och andra tabeller. Dessutom kan han
4ta samma mat som resten av familjen.
Det enda man madste tinka pa ir att
viiga maten och att se till att fi med allc
fran kostcirkeln.

—Jag far nog leva med att i perioder
”gka dit” igen, men nu har jag redskap
som exempelvis vigen och nya insikter
som gor att jag littare kan ta mig upp
och hamna p4 ritc bana igen. Det
kinns tryggt.

Behandlingsmetoden—VAND!

090 000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Medicinsk behandling vid dvervikt

Det finns idag tva lakemedel som kan anvandas vid viktreducering, Reductil
och Xenical. Férstahandsval ar alltid livsstilsforandringar av kost och mo-
tion. Daremot kan medicinering hjélpa vissa att komma igéng eller for de
som har hamnat pé en plat8, att komma vidare med sin viktminskning. Om
du vill veta mer, kontakta din huslakare.

.
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Behandlingsmetoden ar en kombination av KBT och psyko-
pedagogiskt arbetssatt och ar specialdesignad for behandling
av 6vervikt och fetma. Det &r en grupprelaterad behandling

och den ar kostnadseffektiv.

TEXT| PERNILLA BLOOM

— Jag dr ansvarig for studier och
metodutvecklingen av Cognitive
Eating Control Therapy, CECT/
Stahremetoden, siger Lisbeth Stahre,
aukroriserad socionom och kognitiv
beteendepedagog, knuten till sektionen
for psykiatri, NEUROTEC, pa
Karolinska institutet.

Tva vetenskapliga studier kring
metoden har genomférts pd Karolinska
Institutet (se faktaruta), vilka visar
bittre lingtidsresultat
vad giller viktminskning

4n annan kind
metod. Metoden ir

Man far mer energi
och kanner sig
piggare nar man
slipper 6vervikten.

anpassad for att anvindas av personal
inom primirvarden som inte har
utbildning i psykoterapi men intresse
for kognitivt behandlingsarbete.

— Det som gor att denna metod
fungerar ir att personerna inte bara
forsoker dndra vad de dter utan tar reda
pa varfor de idter, menar Lisbeth Stahre.
Man behéver knicka ursprungsndten,
vilket ofta handlar om kinslor.

Det kostprogram som ingr f6ljer
livsmedelsverkets rekommendationer
for viktnedging. Det méste vara
enkelt for att man pa lang sike ska orka
fortsdtta. Det kan vara rikeigt tufft att
dta mindre 4n vad kroppen vill ha och
det dr viktigt att poingtera att det dven
handlar om biologi, menar Lisbeth

Stahre.

.. — Hjdrnan behgver
kolhydrater och
sotsaker lugnar ner

-

stressimpulserna,
forklarar Lisbeth
Stahre. Det
ir dirfor inte
" helt enkelt art
bara avsti frin
godsaker och
“ som behandlare
fir vi inte vara
stelbenta utan se
minniskan bakom.
Tidigare har man
fokuserat fel — precis som
vid en blindtarmsoperation
dir man fir smirtlindrande
likemedel istillet for att
operera bort den, siger
Lisbeth Stahre. Man dévar

d4 smirtan men tar inte tag i

e®®®000000000000000000000000000000000000000000000

Studierna ar publicerade i The
Journal of Eating and Weight
Disorders (2005), samt The
Journal of Behavioral Medicine
(2007). De ar RCT-studier, dar
patienterna fordelas slump-
massigt till att antingen f& en
experimentell behandling eller
en kontrollbehandling. | den

ena studien jamfordes KBT-
metoden med fetmabehandling
inriktad pa framforallt kost och
motion. Medan den traditionella
behandlingen ledde till viktupp-
géng gallde motsatsen for det
kognitiva programmet.

P R N R R
.
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orsakerna. Traditionell KBT har inte
visat lika god effekt som denna metod.

— Det tror jag beror pa de viktiga
nyckelfrdgorna (se faktarutan) vi
fokuserar pa och att vi dven anvinder
oss av mindfulness (vara nirvarande
i nuet), menar Lisbeth Stahre.
Motivation ir dessutom A och O. De
som borjar kursen bér vilja gd ner i vike
och verkligen prioritera sig sjilva och
sin hilsa.

Det har varit stort intresse kring
metod frin allminheten och dirfér har
vi utvecklat ett webprogram som kom
vid drsskiftet, siger Lisbeth Stahre. Det
kostar 790 kronor for fyra manaders
kontakt med tillgéng till program,
personlig feed-back och att kunna
chatta med alla andra deltagare.

— Négon sa tll mig att det kiindes
precis som om man triffar alla och
blir omhindertagen trots att man
inte triffas personligen, siger Lisbeth
Stahre. Webbprogrammet ir ett svar pa
efterfrigan och en dnskan om att alla
ska fi samma kvalité var man in bor.
F6r mer information kring

Stahremetoden gé in pa
www.lisbethstahre.com.

FOTO: PETTER STAHRE

.
.
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Nyckelfragor —exempel:

1. P& kvallen ska man fundera kring
vad som hant under dagen. Konflikt
med tvaaringen om att filen var
slut och blir sur pd sambon som
borde handlat. Leder till att jag
kommer for sent till motet - tar
en semla till fikat och unnar mig en
pase godis pa kvallen.

2. Hur tankte du?
- TSN 5
Lisbeth Stahre, auk- Vad kénde du - irritation, ilska®

toriserad socionom 3. Hur har ditt atmonster sett ut
och kognitiv beteende- idag?

pedagog, ar ansvarig for
metodutvecklingen av
Stahremetoden

4. |dentifiera orsaken till kanslorna
och hur du kan andra beteendet?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

@ Stockholmsméssan

Tack alla ni som kom till premiiren av Ett Bra Liv — en
aktiv och engagerande missa med allt som beror hilsa,
triningsalternativ, kost, fritid och hjilpmedel for dldre och
personer med funktionshinder. I ar genomfor Karolinska
Institutet, Legitimerade Sjukgymnasters Riksférbund,
Foreningen Svenska Arbetsterapeuter ﬁ\ote sp 1

och ménga fler ett antal intressanta

kostnadsfria seminarier. ,q \?

Hir kan du ocksd prova och jim-

(4
[a]
fora hjilpmedel och tjinster pd ett bra
och samma stille. G& in pd
%, 1AV

an d°°

h’sorg

www.ettbraliv.com och férregi—
strera dig sd undviker du koer

vid entrén. Allt idr gratis. Vilkommen!
9-11 september 2009

I samarbete med: Anhérigas Riksférbund, BraVa, DHR, Férbundet Sveriges Arbetsterapeuter, Féraldrakraft, Hjadlpmedelsinstitutet, Karolinska Institutet,
Kommunal, Legitimerade Sjukgymnasters Riksférbund, PRO, RTP-S, Rekryteringsgruppen, SPF, Vardférbundet, Vardféretagarna och YLab.
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Anders Halvarsson
specialist i allmanmedicin

Per-Ake Lagerbick
Specialist i internmedicin
Overvikt och rékavvanjning

Anders Cervin
6ron-nasa-halsspecialist

Hjalplinjen
. ‘ praei i

psykologer, socionomer & sjuk- Hialplinjen

skoterskor, om oro & livskris s

Petra Sandberg &
Kristian Jérgensen
leg. kiropraktorer, specialiserad
pa rygg & nacke
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Om hudbesvér och kénssjukdomar. Anders Hallén &r specialise-
rad pa hud och kénssjukdomar och verksam som Overlakare vid
Akademiska sjukhuset i Uppsala.

YOGHURT USEL '
BEHANDLING e
VID FLYTNINGAR

Jag har sedan té dr problem med illaluktande flytning. Nir
jag var yngre hade jag problem med urinvigsinfektioner och fick
liggas in for inflammation i njurbiicken. Ett par dr senare drab-
bades jag av illaluktande flytningar. Efter ett besik hos gynekolo-
gen fick jag veta att jag hade bakteriell vaginos. Fick behandling
for det men det kom tillbaka lika snabbt. Den senaste tiden har
lukten bara blivit viirre. Min gynekolog har gett mig olika medi-
ciner, men inget hjilper. Sen talade hon om yoghurt, som inte
heller hjilpte. Ett sexliv ir ju bara ast glimma. Vad ska jag gora?

Kvinna, 28

Baketeriell vaginos ir vanligt och ofarligt, men trakigt.
Yoghurt ir usel behandling. Antibiotika brukar fungera,
men ibland f&r man experimentera med medicineringen
for att det ska halla. Det kan rita till sig med tiden.
Anders Hallén

tillbaka?

dé med p—pillret Yasmin

' ' ita dessa och satt in
halvér tillbaka har jag slitat dta aessa in
o e Sedﬂ/Zz;t/Zoni;it sillbaka. Detta bar let till att jag har blivit

iral och aknen ) o ; ti
Zoiﬁf;f;:ji och undviker sociala kontakter for att jag skiims dver hur jag ser utt
2

. g 77 ﬁ .l

ﬂ’lSlktft Séd&l?l en ﬂiﬂnﬂd hﬂ’ ]ﬂ bo at 7716d ]ét?ﬂlyml utan e ekt. ] lé‘k 76771255 11 l
c f l ]

kvlnnokﬂkﬂn 1 5ﬂ771bﬂ71d 771€d re ePtutSk’ lvn”lgen dd’ dft aststa ldés att dg ﬂdé en

0 h P’] g . ll nar ]ﬂg senare yll[ Skﬂﬂﬂ
deSSLZ C 170 a Tnéd )M771lﬂf en 1{077177167 acnen 127 bﬂkS

barn och slutar med p-piller?
Kvinna, 25

ceonste ct orsak kan du forvinta dige w el Kt torde
y Oavsef" sra om du ska borja med p-piller igen. Ur a@esynpun tto .
gynekolog far av8 agon utvartes behandling brukar vara et

i e kopparspllcralsn}; . ntibiotika. Akneaktiviteten avtar
0 i a .
tt minska behovet av
klokt komplement for 2

Kommer aknen

akne i ansiktet sen 18 drs Alder. Borjade

Jag har lidit av svar

feke av Tetralysal pa din akne. Din

med aren.
Anders Hallén

"Tryckfelsnisse”

Vi ber om ursékt for att ett svar pd Forum Doktorn, nummer 1-09, hamnade med fel
fraga. Pernilla Bloom, chefredaktor

www.doktorn.com
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Kommentarer till
Forum Doktorn, nri-09

Redaktionsradet
om kolesterol
och kost

Hogt kolesterol och
rubbningar i blodfetterna
ar en viktig riskfaktor
for hjart-karlsjukdom
hos mén och kvinnor. Det
finns all anledning att ta
detta pa allvar.

Det saknas helt och hal-
let vetenskapligt under-
lag for att p&sté att en
viss kost, oberoende av
vilken det ar, minskar ris-
ken med ett hogt koles-
terol. Det finns darfor all
anledning att kontrollera
kolesterolvardena aven
om man ater lagkolhy-
dratkost.

Vidare ar det nyligen, 26
februari, 2009, visat i en
stor studie for férsta
gangen att viktreduk-
tion med kostbehandling
hanger ihop med antalet
kalorier och inte med
kostens sammansatt-
ning, foljt under tva ar.
Viktminskning minskar
ocksa blodfetterna och
fasteinsulinniv@erna. Det
betyder att om energin
(kalorierna) kommer fran
hdgt eller 1&gt innehall av
fett, protein eller kolhy-
drat i kosten haringen
betydelse for viktreduk-
tionen utan det ar endast
det totala kaloriinnehéallet
som avgor viktminsk-
ningen.

Hela artikeln (Compari-
son of weight loss diets
with different composi-
tions of fat, protein, and
carbohydrates) finns i

New England Journal of
Medicine, Febr. 26, 2009;
vol. 360; 9: sida 859-873.

Thomas Kjellstrom
Docent. Overlikare.
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Om hudbesvar och konssmkdomar. Anders Hallen ar specialise-
rad pa hud och konssjukdomar och verksam som 6verlakare vid
Akademiska sjukhuset i Uppsala.

ROV S.
204

Jag har dvernormalt mycket handsvett. Efter lite googlande
kom jag fram till att det mdste vara det som kallas
hyperbidros, for alla symtom stimmer in pa mig (hep://
www.internetmedicin.seldyn_main.asplpage=1592). Jag vet
att det finns en del olika behandlingar. Jag har testar absolut
torr och liknande men det fungerar inte och bara torkar ur
mina héinder. Det jag letar efier iir en mer permanent metod
och har list om botoxbehandling, vilket verkar vara ett

bra alternativ, forutom priset. Kan jag fi hjilp med detta
problem?

Tiei 17

Botoxbehandling fér handsvett ir ett vilfungerande
alternativ. Det utfors av sjukvirden med samma
spelregler som all annan sjukvird. Du behéver bara fi
hjilp med remiss till en klinik som utfor detta. Starta hos
din huslikare (eller hos en hudlikare om du har tillging
till en sidan).

Anders Hallén

o9 0000000000000 00000c0c000000c000 00,

Ersatts
hudceller?

Jag har borjat anvinda facial
scrub for att ta bort dida hudcel-
ler. Jag undrar om skador kan
uppstd pa cellerna i det undre

Akne igen

Jag éir 23 Gr och har pad sistone fitt
besviir med akne pa ett siitt som jag inte
haft sedan tondren, Jag misstinker atr
aknen kan ha ndgot atr giira med att

Jjag slutat med p-piller. Aknen kommer
helt klart inifrin, frimst i form av
knutor som jag ir ridd ska orsaka Grr,
lagret i epidermis om detta lager
blir blotrat, och i sé fall ersiirts
dessa celler av nya?

Man, 23

och det hjilper inte med salvor som

Basiron och Epiduo. Nu har jag list om

behandling med vitamin B5 som ska ha

samma effekt som Roaccutan vad giiller

wees? Skrubbar du energiske att minska produktionen av sebum.
¢ Fungerar B5 mot akne?

kan du &stadkomma ett ytligt
Kvinna, 23

skrubbsdr men inte nigon .
m‘j!‘ Att vitamin B5 skulle ha effekt
vid akne finns f6r mig veterligen

bestdende skada pé basalcellerna
i overhuden. Men varfor hélla

pa alls? Alla ytliga celler i ingen vetenskaplig dokumentation
overhuden (for att inte tala om for. Ditt p-pilleruppehéll kan sikert
har och naglar) 4r déda. Huden spela roll. Men ibland kommer akne
har sen drmiljoner utvecklat senare i livet — ndgon tondrssjukdom

mekanismer som gor att de ir det egentligen inte. Jag tycker du

ska soka hjilp, effektiv behandling
finns och Roaccutan ir inte det enda.
Anders Hallén

hudceller som inte beh&vs stots
bort.
Anders Hallén
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rekommendera Aldara krim

eller Wartec under graviditeten.
Kan man brinna eller frysa bort
vdrtorna. Jag lider verkligen av
detta. Det iir psykiskt péfrestande.
Kvinna, 25

Vartvirus 4r envist och
trakigt. Visst kan man under
graviditet behandla virtor
kirurgiske, klippa, frysa eller
brinna. Du behéver inte
kinna dig dcklig, vartor ir det
vanligaste som finns.

Anders Hallén

www.doktorn.co

o9 000000 cccs0000000000000000000 0000,
.

Kondylom
vartor

Jag iir gravid for andra gingen
och har firr tillbaka kondylom

vartor. Likaren vill inte

g

TYPISK HERPES

Jag fir drerkommande herpes, uislag stort som en
Jfemdring pd ena skinkan. Det svider, kliar och blir
till smé viitskefyllda blasor. Vad beror det pa? Jag
ser ett samband med trotthet, stress och délig simn
och fir dessutom ont i kroppen, ofta i benen med
viirk som forflystar sig fran underben till ldr och
som kan vara mycket besvirande.

Kerstin, 57

Du beskriver en typisk herpes.
Herpesutbrott kommer ofta i samband med
stress 1 vidaste bemirkelse. Nir virus vixer till
uppe i nervknutan uppstar ofta en utstrilande
nervvirk. Tala med din likare, det kan lona sig
med virushimmande medicinering.

Anders Hallén

HERPES AR
INGEN KATASTROF

Jag har herpes sen ndgra dr tillbaka och skulle
viildigt giirna vilja veta vad den “moderna
antivirala behandlingen” iir och vad den innebir?
Om min partner inte har herpes, dr det 100
procent siikert med kondom eller hur kan jag gora
[for att inte smitta honom? Hur ska jag nigon
ging kunna bli med barn utan att riskera att
smitta min partner? Jag ir oerhort tacksam for
svar och tips om vart jag kan vinda mig for bista
information.

Mia, 36

«ees%t+ Herpes dr enligt min mening inte ndgon av
livets stora katastrofer. Minga bir herpesvirus,
de flesta utan att veta om det. Jag tror inte

att man ska rikna med att ha en ling sexuell
relation utan att dela pa herpesviruset. Kondom
dr inte helt sikert, inte heller lingtidsbehandling
med viruslikemedel. Bida metoderna minskar
dock smittrisken. Men &ter, det sannolikaste 4dr
att den smittade partnern inget mirker.
www.harduherpes.nu ir en web-plats dir du kan
hitta mer information.

Jag tycker att du ska leva ditt liv oavsett
herpesen. Och jag har nistan aldrig varit med
om att en vilinformerad partner har upplevt
herpes som ett problem.

Anders Hallén

www.doktorn.com
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medilkon

— det moderna svenska lakarlexikonet

e Fyra lexikonband fran A till O
h med totalt 6 000 uppslagsord.
e Ett band om alternativa
behandlingsformer.
e Ett band om halsa, kost
och motion.
e Lattlast
information
som du alltid
kan lita pa.
e Skrivet av lakare
och specialister
verksamma
i Sverige.

Telefon kundtjanst: 040 — 29 30 00
Hemsida: www.bertmark.se

BERTMARK !

BERTMARKS FORLAG AB

AAAAAAAAAAAA

| HYLO-CARE®
Ogondroppar fér linser

Ogondroppar pé dagen

‘ HYLO-COMOD®
|
i

&>

Kontakta oss fér info om aterférsaljare. med | lenS

Finns hos
vélsorterade

optiker!

E-post: info@medilens.se ® www.piggaogon.se
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Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa Lékarhuset i Karlstad.
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ALLERGI MOT FISK

Niir jag dter fisk far jag efter en timme ont som i ett "band” runt mage och rygg, alldeles under bristhijd. Jag kan
bli kallsvettig och illamdende och viirken iir molande men stark. Jag undrar om jag iir allergisk mot fisk? Finns
der hjilp att fi si att jag kan forssiitta att iita fisk utan att ma si délige?

Anneli, 23

Det ir klart att du kan vara allergisk mot fisk. Du skulle kunna prova att ta ndgon antiallergimedicin
en stund innan du iter fisk for att se hur du reagerar. Det finns att képa receptfritt pa apoteket. Ta en eller
tva tabletter och prova med en liten mingd fisk. Avvakta sedan om det blir nigon reaktion eller inte.
Anders Halvarsson

22 | DOKTORN Nr 2 2009 www.doktorn.com

IRRITERANDE
SPRINGMASK

Jag har problem med springmask sedan sju dr
tillbaka. Jag diter receptfria tabletter frin apoteket
och upprepar behandlingen efter tva till tre
veckor. Det gir sedan en till tvd méinader och

det kommer tillbaka igen. Min sambo fir aldrig
symtom. Hjilper inte tabletterna? Finns det
ndgot annar behandlingssitt? Kan springmask
vara kronisk?

Kvinna, 23

.
seseste Springmasken 4r en cirka en centimeter
.

lang sytrddstunn mask, som finns kring
analdppningen, dir den ligger dgg samt
framkallar kldda och irritation, frimst

nattetid. Har man faststillt diagnosen
behandlar man med Vermox eller Vanquin,
ofta familjebehandling. Det 4r viktigt med
hygienrdd som byte av singklider och
underklider, liksom stidning av sovrummet.
Vidare ir det mycket viktigt med handhygien
och att man har korta naglar. Aggen kan vara
mycket ldnglivade och fir man in dessa igen

i magen utvecklas nya springmaskar. Nir de
som i ditt fall tycks komma tillbaka maste man
forstds fundera 6ver vad som gor ace du fir i
dig dessa igg igen. Det kan exempelvis vara av
virde att ta kontakt med en hygienskéterska pd
en infektionsklinik.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

Det ar dags att fylla pa med
D-vitamin och kalcium!

Efter en ldng och mork vinter ar det manga som ligger
i riskzonen for att utveckla D-vitaminbrist.

D-vitaminet, som bildas i huden ndr man vistas i
solen &r viktigt. Det behovs for att kroppen ska kunna
tillgodogora sig kalcium och bevara ett starkt skelett.
Det gér emellertid att forebygga brist pa bade kalcium
och D-vitamin.

Kalcipos-D mite ger bade det viktiga D-vitaminet
och kalcium. Du kan med andra ord enkelt och
smidigt forebygga brist — ta en svang forbi ndrmaste
apotek!

Kalcipos-D mite &r ett receptfritt ldkemedel som anvénds vid brist pa kalcium och vitamin D,
samt som tillaggsbehandling vid benskdrhet. Innehall; Kalciumkarbonat motsvarande 500 mg

kalcium och vitamin D, 5 mikrogram. Tabletter 60 och 120 st.
For fullstdndig information se www.fass.se Produktresumén &r granskad 2006-03-24.

Kalcipos’-D mite
BEHALL DIN INRE STYRKA

u
Ett lakemedelsféretag inom MEDA

Kundservice: 020 35 05 05 ¢ info@starktskelett.nu ® www.starktskelett.nu
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~#Fraga Anders Halvarsson

Universalhallare
Om hjarta och kérl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson “en hjalpande hand till hands”
ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.
GALLBESVAR
—~ Jag ér ndgot dverviktig. For ett dr sedan hade
B L 0 D I AVF o RIN G E N Jjag besvir, som diagnostiserades som gallbesviir.
r Efter nigra manader kiinde jag inte av besviiren
Jag har upptiickt farskt blod i min avforing, men det gir varken ont nir jag torkar alls, men kan de ha dterkommit. Jag har ont i Pris styck: 65 kr
mig eller nir jag tommer tarmen. Jag har tinkt pd att gé till virdcentralen, men higer sida, precis under bristet, som ett tryck och 19 mm Bl antal
vill INTE att ndgon pillar mig i stjirten. Jag undrar om det finns alternativ till runt bak pa ryggen i samma hojd. Det sticker 25 mm R&d antal
undersikning. och bréinner i omgdngar och ibland gir der ont i 25 mm Vit antal
Man, 22 armhélan ocksd. Vad iir detta? Jag iir orolig och z%i;m S;ergftlmmmmer
"“.f:‘ Denna véar kropps mest forsummade omréde och fortsatt tabubelagd. trov inte det & gallan, men min liik'are sager att behér Fi .
BRI hemorrojder du har drabbats av. Du bor definitive gbra en det dr det. Levervide laut lanforhij. T-I- o Fioiemes Tl lser 49 ko
J 8 . Sand till: MOTIVERAD FRISKVARD STOCKHOLM

undersdkning for att f& diagnosen klarlagd. Visst kan det vara generande liksom Koinna, 19 BOX 2039
for kvinnor att gi till gynekolog. En av de vanligaste orsakerna till hemorrojder ér Har man gjort ultraljudsundersskning ;::;l?;:ﬁf:ra d@hotmail.com
dalig kost, det vill siga avsaknad av framfor allt fibrer. Vidare for lite vitska och for att bekrifta diagnosen? Gallsmirtor kan ’ ’ ’
motion. mycket vil g& ut i ryggen liksom upp mot ;‘:2;
Anders Halvarsson hoégra axelomrédet. Visar det sig att man i _

har gallstenar som véllar svira besvir bor Postr or

gallbl&san opereras bort.

Anders Halvarsson

y -, “Tabbt d snubig?”
— | GALL-~
¥ , , Enavde PROBLEM

snger silkt sjukvird pd
g ]ﬂg /%lrﬂera ganger kﬂln ar
 vanligaste orsakerna i Al i
. | e/l N . an Nt
B s kel 1 - o /?ﬂ"gfomumﬂattm 5 grus i
Il hemorrojder e ens e o1
o ‘_- s Trnli A e allgingar Kan dessﬂgallproe e
) 7 '-’-‘ " POST ;gl;jrebyggas med diet? Finns nagon "
(44 3 4 biiilper akut, om man &
ZZ;]Z: d:guZhjZ? Man blir si orolig av
att inte veta nar ett anfall kommer.

Kvinna, 49

e Vid &terkommande bc:svira
.. o n
med grus i gallgangarna, som &
bor man forses

framkalla krampef,
r:\ed stolpiller Diklofenak (Voltaren),
som inom €n halvtimme brukar ge en

smﬁrtlindrande effekt.

Anders Halvarsson Lindrar effektivt
vid tappt nasa och hosta

Finns pa Apotek, i Halsofack- och i Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00 www.atoma.se
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~#Fraga Anders Halvarsson
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Om hjarta och kérl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

TARMPROBLEM

Kan fetaost ge tarmsymtom i form av slemmig
diarré? Hade iitit en del de senaste dagarna,
haft forstoppning ett par dagar, och niir jag

vaknar pd morgonen rinner det gult, niistan
genomskinligt slem ur och det ir mycker luft i
tarmen. Hur kan man forebygga att tarmen

Sedan 20 drsélder har jag tvd ginger
om dret haft ndgot som liknar tarmured.
Der gir dock dver av sig sjiilv. Forlopper
dr alltid detsamma. Jag far plitsliga

tarmtringningay, men kan inte ga pd

stannar av pd jobbet? Jag har det stressigt

pé jobbet och har ofta svirt att hinna med
toalettbesik. Pd slutet av dagen har min mage
svullnat upp si jag liknar en gravid. Kanske
borde jag sluta med kaffe? Det har en god

toaletten. Jag birjar kallsvettas och mar laxerande effekt pd mig nir jag dr hemma, men

illa och kriiks. Sedan kiinns det som om jag dr ridd att jag forstor tarmens egen formiga
tarmen birjar arbeta och jag far avforing att arbeta genom att den laxerande effekten ir
i attacker ett antal ginger tills jag borjar sd kraftig?

mad bittre. Sedan behover jag vila och Stina, 28

mdr diirefter helt bra. Vad kan det vara?

Jag éir for det mesta hdrd i magen och har

varit det si linge jag kan minnas.

Maria, 37

Det forefaller vara vad vi kallar

ett sub-ilius-liknande tillstind, det vill

siga att det blir ett ordendligt stopp

i tarmen. Mirkligt att det upprepas

vid ett par tillfillen per &r. Har man ‘
som du en trog mage biddar det for

att littare fi sidana besvir. Du bor

samrida med likare om att gora en

undersdkning av grovtarmen. Viktigt

4r ocksa att ita fiberrik kost, att drick

vatten och motionera.

Anders Halvarsson

eeses Handlar det om stora mingder

fetaost 4r det mojligt att man kan fa
diarré. Det idr bra med ett martligt intag
av osten. Det verkar som att du utvecklar
sd kallad "skolfrokenmage”, det vill siga
utan méjlighet att g& pé toaletten nir man

behéver. Det ir viktigt acc minska ner pd

stressen kring toalettbesdken och att inte
hélla sig for linge. Nir det giller kaffe 4r det

Varldsledande stegraknare % =

Vetenskapligt validerade stegraknare. Rek. till hdlso- och sjukvard. W

KeepWalking Scandinavia 070-4032191 WwWW.keepwalking.se -

bra att vara mictig. Ndgon allvarligare skada
pa tarmen borde det dock knappast bli.
Anders Halvarsson

26 ‘ DOKTORN Nr 2 2009 www.doktorn.com www.doktorn.com

Tandsten?

Komplettera da din dagliga tandvardsrutin
med PlaqueOff! PlaqueOff ar ett kosttillskott
innehallande ett unikt algextrakt som enligt
kliniska studier bevisligen framjar ett friskt
tandkott och en frasch andedrakt genom
kontroll av plack och tandsten.

Vetenskapliga studier* bevisar att
PlaqueOff verkligen fungerar.

FINNS | DIN HALSOBUTIK

*"The systemic effect of food additive on dental plaque and calculus”. Sune Wikner, SweDen
Care AB, Umea, Christina Timander, private practice, Stockholm, Jan Bergstrém, Institute
of Odontology, Karolinska Institutet, Huddinge. "Removing dental calculus using a pill”.
Bert Mattsson, Sune Wikner.

Hela Pharma 0515-77 78 79 www.helapharma.se
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~Fraga Anders Cervin
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Om besvar fran luftvagarna. Anders Cervin ar docent och 6ron-
nasa-halsspecialist och verksam i Lund och Helsingborg.
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NASTAPPA OCH P P FORANDRING
VATTENSNUVA AV LUKTSINNET

R _ Vad kan det vara for fel nir en Calvin Klein-
Jag har problem med nisan och tryck sver bibdlorna. Jag har nistippa utom pé \ | . A —_— parfym luktar likadant som skurmedlet vi har
morgonen, dé nésan bara rinner. Anvinder niisskolj, men utan storre effeks. Jag ir N ' " hemma? Jag har tidigare frigat en doktor och han
allergisk mot bjorkpollen och gris, men det dir ju inte den drstiden nu. Nuvarande ; | svarade att det oftast beror pa en inflammation
problem har jag baft i sver ett halvir. Jag har provat néiisdroppar (receptfria), men ' _ ! & eller infektion. Allt birjade med att en dag si
tyvéirr ingen effekt. Mdjligtvis Otrivin comp, som emellandt hjilper mot néistiippan | luktade allt surtlsalt och vitlk, det avtog och jag

jag far efter mina stortfloder av vattensnuva. Vad ska jag gora? : N trodde att det gitt Gver, men nu kan jag inte skilja
Kvinna, 71 » :

",

pé en del dofter, och maten smakar inte lingre
Kraftig vattnig snuva utan allergi kan vara svirbehandlad. Du kan prova _ lika bra som tidigare. Vad ir det for fel?

en speciell nisspray som torkar upp kértlarna i nisan. Den kallas Acrovent- Man, 19

Nasal. Be din huslikare skriva ut den. ....:E;. Det fenomen du beskriver :ir vilkint och
Anders Cervin kallas f6r Parosmi. Den exakta orsaken ir inte

kind men troligen beror det pa en felkoppling

0 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

Langvarig inflammation

For sex manader sedan fick jag en infektion med snuva. Sedan dess iir lukt och smak
borta. Jag har ditit penicillin, fitt bihilor rontgade (numera inger diir), tagit Nasonex

i lukenerverna. Det ir inte ovanligt efter

O p e Pe ra infektioner. Ndgon behandling finns tyvirr

.. inte, utan man far vinta ut detta. Det brukar
n a S a n ritta till sig.

Anders Cervin

>,

Remifem{'n!

Hur gér en operation av nisskil-
och kortisontabletter. Inget har hjilpt. Jag har rinnande nisa nér jag promenerar Jeviiggen till? Jag ska eventuellt
operera den pé grund av nistippa
Jjédmt och stindigt.

Annica, 38
e
i Operation av nsskile- Huvudvark

vdggen dr en rutinoperation Jag har under de tvd senaste dren haft ont i naturlikemedlet Remifemin minskar du dina

och har man ensidig nistippa bihdilor, med hudviirk som foljd. Jag kinner kroppsliga och psykiska besviir, helt naturligt.
brukar resultaten vara en for-

utombus och nir jag dter. Det fastnar sekret pd niisans viggar. Jag spolar néisan tre

ganger per dag med saltvatten och di kommer det ut smé varklumpar och blodaktigt
slem. Detta rinner Gven ner i svalg och mun. Likaren har uppmanat mig att ha . -
Allt fler kvinnor viljer naturlikemedel for sina

tdlamod. Vad ska jag gira?

Kajsa, 49 naturliga 6vergangsbesvir. Med hjilp av

Det liter som om du drabbats av en kronisk bihileinflammation. Det kan

vara svart att fi buke med. Saltvattenskéljningar dr bra. Man kan dven prova . . ; .
alltid ett konstant tryck sver niisrot och i

bihdlor. Jag kinner mig ocksd “seg” i huvuder

samt har ofta feberkiinsla trots att jag aldrig

dven allergiska nisbesvir eller har feber. Jag har behandlats med antibiotika
overkinslighet och/eller sido-

kortisonspray till ndsan. Har du besviir med kvarvarande gul snuva, kan du dven bittring av nisandningen pi

prova antibiotikabehandling. Oftast behvs en lingre kur 4dn de vanliga tio dagarna, den sidan. Har man diremot

REMIFEMIN kan ge dig en effektiv

hjilp vid féljande symptom:

® Vdrmevaliningar @ Svettningar
® Somnsvarigheter ® Nervositet

minst en manad, men upp till tre m&nader kan ibland behévas.

Anders Cervin ey ., ..
men detta ir inte vitt medicin. Kan det vara

svamp i néshilan?
sikert att en uppritning av nis- Man, 50
¢

vixlande nistippa dr det inte

Kan vara allergi

Jag har under en minads tid haft en frukransvird klida i nisan och nyst mycker. Kan
man vara forkyld under en si pass ling period eller bor jag uppsioka likare? Senaste
dagarna har det ocksd birjat klia i halsen och Gronen. Funderar iven pa vad man ska

skiljeviggen ger en forbittring.

D4 bbr man i forsta hand prova Svamp som orsak till huvudvirk och

en kortisonspray till nisan. Om tryckkidnsla i bih&lorna dr extremt ovanligt.

operation ir aktuell bérjar man Spinningshuvudvirk och éverkinslighet 4r

i regel med ett snitt inuti hoger vanligare orsaker. Det finns manga privata

tiinka pi om det skulle kunna vara nigon allergi?
Karin, 32

nisborre, lyfter pa slemhinnan Oron-Nis-Hals-specialister. Jag foreslar att

som sitter pa nisskiljeviggen du viinder dig till ndgon av dem i forsta

hand. Troligen gér det fortare 4n att invinta

Allergi idr ingen dum gissning. Man kan idag med ett enkelt blodprov och skir bort det brosk som ar

tid pd sjukhuset.

eventuellt fir man ha packning i Anders Cervin

nisan nz‘igon dag REhélIH::MIN har anvént§ under Iéng tid vid klimakteriebesvar, med rrlyckf!t god'fz resultat.
et dr ett helt naturligt alternativ som baseras pa rotextrakt fran lakedrten Silverax.
R Anders Cervin Remifemin séljs p& apotek och i halsofackhandeln.
©0000000000000000000000000000000006006060600000000000000000000000000000000000000000000000000000° Har kan du fraga om mer rad och fakta. Remifemin &r ett egenvardspreparat for
behandling i 6 manader. Fortsatt behandling i dialog med din gynekolog.
Marknadsfors av MaxMedica AB. Konsumentkontakt 040-660 20 40, www.maxmedica.se

(Phadiatop) undersoka de vanligaste allergierna. Prova en kortisonspray till nisan snett. Sedan syr man ihop och
och g4 till din huslikare for ett allergiprov.

Anders Cervin
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- Fraga Per-Ake Lagerback

Om Svervikt. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i intern-

medicin som arbetar aktivt med 6vervikt och rokavvanjning pa
mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Motivation for
viktnedgang

Jag fir kimpa mycket for att gi ner i vike, fast jag dr kostmedveten och tycker om
att motionera. Jag ir 170 centimeter ling och viiger 80 kilo. Jag fick for fem dr
sedan diagnosen fibromyalgi och undrar om detta kan piverka vikiminskningen
negative? Manga av symtomen jag har liknar dem vid for lag imnesomsiittning.
Jag har provat att enbart iita Nutrilett en vecka och gick di ner ett par hekto.
Svirt att hitta motivationen nir det funkar si diligt. Har du nigra rad?
Kvinna, 47

Fibromyalgi medfér ofta att om man trinar f6r hart kan man f3 virk
som gor det svart att rora sig p& ndgon dag. Men att vara for stillasictande
ger ocksa okad virk och dessutom viktuppging. Okad vikt ger 6kad virk.
Det giller att hitta din egen balans. Att promenera flera ginger per dag,

trots att du fir virk. Men inte mer virk 4n att du orkar promenera dven
nista dag. Viirken kan f6r vissa dven gora att man blir nedstimd, och dé kan
antidepressiv medicin hjilpa mot virken, men ocksi héja smirttroskeln. Ar
man nedstimd ir det vanligt att man trostiter. Att du inte gick ner mer in
tvé hekrto 1 vike p& 5-800 kalorier per dygn under de forsta sju dygnen med
lagkalorikost 4r ytrerst forvinande. Jag forutsitter att imnesomsittningen har
testats, dd du sjilv tycker dina besvir tyder pd att den ir lag. Andra orsaker
till ett sidant resultat 4r att du ir stillasittande och/eller har lig muskelmassa.
Eller s fick du i dig mer #n nutrilett och vatten. Kanske blandade du med
mjolk (1,5-2 liter per dag ger en del kalorier).

Per-Ake Lagerbiick
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Teeee?

Jag ér 185 centimeter ling och viigde i
september forra dret 104 kilo, men efier
dkad motion och biittre kost viiger jag
idag 74 kilo. Mitt enda problem idag iir
att jag har vad jag tror iir éverflodshud
pd magen. Hur fir jag bort det eller

kan det vara fett som iir kvar? Jag har
viildige svirt atr avgira det.

Per

Du har gitt ner 30 kilo pa
mindre 4n nio minader. Om du har
métt bra under tiden fér jag gratu-
lera, dven om det 4r en vildigt snabb
viktnedgdng. P4 nio manader ir cirka
18 kilo en optimal minskning for att
kroppen, sjilen och organen inklusive
huden ska anpassa sig.

Du har minskat BMI frin drygt

30 till knappt 22, det vill siga frin
fetmagrinsen till den undre halvan for
normalvikt. Vid en s3 snabb viktned-
géng finns en risk att du tappat mer
muskler 4n vid lngsammare vike-
nedgéng. Men om trining och kost
varit i balans kan du teoretiskt behilla
muskelmassan.

For att bedéma om det ir fett eller
overflodshud far du ga dll din di-
striktslikare. Om det ir ren 6ver-
flodshud kan det i enstaka fall vara
medicinskt motiverat att operera bort
huden. Beroende pa vilket landsting
du tillhér dr det olika rutiner kring
detta. Gemensamt ir att man ska ha
nitt normalvikt och kunnat hilla

den i ett till tva 4r. Detta for att ge
huden en chans att anpassa sig, vilket
ger bista resultat. Men édven {or atc

se att du har en storre potential att
hilla vikten normal fér resten av livet.
Om stora delar hud skirs bort efter
en vikenedgéng och personen snabbt
okar i vikt igen, vilket ir vanligt, kan
resultatet bli katastrofalt.

Per-Ake Lagerbiick

www.doktorn.com

Q/

Ett rorligare liv vid artros

Har du varkande och stela leder? Far vi hjalpa dig att ta forsta steget mot ett rorligare liv?
Om dina leder &r stela, 5mmande eller varker kan det vara artros. Artros &r kroniskt men

kan lindras. Ta steget och prova Artrox®-ett naturligt lakemedel som kan dampa besvaren.
Bast resultat far du om du kombinerar medicineringen med lattare motion. Artrox® hittar du

om du tar en promenad till Apoteket.

Artrox &r receptfritt i den mindre férpackningen om 60 tabletter (625 mg glukosamin). Artrox ska inte anvéndas av skaldjursallergiker/gravida.

For mer information, www.Artrox.se. For pris se www.fass.se. Produktresumé uppdaterad 2007-11-28.

*Skicka in streckkoderna fran tva 60-tablettsforpackningar av Artrox® tillsammans med ditt namn och din postadress i ett kuvert. Mark kuvertet
med: Pfizer AB, Artrox stegréknare, Svarspost, Kundnummer 203 624 31,191 20 Sollentuna. Obs! Antalet stegréknare ar begrénsat.

® © 0 0 0 0 06 06 06 0 0 0 0 0 0 0 O O O O 0 O O O 0 0 0 0 0 0 O O 0O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o

och behandling med Artrox.
Namn
Adress

Postadress

Dina personuppgifter kommer att lagras enligt vara krav pa sékerhet i en databas
s& att vi kan tillgodose utskick av bestallt material for att darefter raderas.

Pfizer AB 191 90 Sollentuna

Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se

B Jatack, jag vill ha den nya informationsbroschyren om artros

® & 06 06 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o

Frankeras ej.

Pfizer AB
Pfizer AB betalar portot.
Artrox
Svarspost
Kundnummer 203 624 31

191 20 Sollentuna
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Om 6vervikt. Per-Ake Lagerbéck ar lakare och specialist i intern-
medicin som arbetar aktivt med dvervikt och rékavvanjning pa
mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

VIKTNEDGANG

TARTID

Jag tycker att jag gor allt for att gi ner i vike. Jag

motionerar och dter regelbundet. Jag har slutat iita

onyttigheter som godis och pizza med mera och Gter
istiillet frukt. Men hur jag iin gor gir jag inte ner i

vikt. Vad ska jag gora?
Marina

””:E:' Om du har slutat dta onyttigheter
som pizza och godis kommer du att g&
ned i vikt. Men viktuppging under ling
tid forsvinner inte pa kort tid utan en
stor insats.

Du skriver inte hur snabb din viktupp-
ging varit, men om jag antar att du gétt
upp fem kilo per ér i fem ar har du en
overvike pa 25 kilo. Mycket forenklat
har du da itit 100 kalorier for mycket
varje dag. Om detta motsvaras av den
miingd pizza och godis du itit extra
tidigare, kommer du nu att gi ned 4

hekto i minaden. Ménga anser att det
inte mirks pa vigen, vilket stimmer
frin borjan, d& variationer i vitskean-
samling och tid i menstruationscykeln
kan gora att det svinger fram och till-
baka. Men faktum ir act viktnedgéngen
ir lika snabb som viktuppgangen varit.
Om du dven dkat motionen och iter
nyttigare och regelbundet, fir du ett
underskott som idr 500 procent stdrre
in tidigare och du kommer gi ned 5
hekto per vecka.

Det ir en optimal viktnedgéng, som

kanske inte mirks frén bérjan, men det
ger en viktnedging pa 25 kilo pé ett ar.
En annan sak som frin borjan gor att
det kan se ut som att det stér stilla pd
végen, ir att du genom trining och
kost bygger muskler, som kompenserar
den viktnedgéng, som faktiskt sker. Du
mirker detta genom maéttband eller pa
klidstorlekar. Ar detta fallet for dig,

ir det jittebra. Okad muskelmassa ger
okad basalférbrinning och gor det litt-
tare att gd ned ldngsikeigt i vike.
Per-Ake Lagerbiick
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Jag éir en kille pd 15 dr och har stindig
dngest dver att jag iir Gverviktig. Jag har et
antal ginger forsikt att banta och lyckades
en ging gd ner 14 kilo, men under vintern
gick jag upp till samma vikt som tidigare.
Jag kiinner bide stod och press frin min
Jfamilj. Min bror har forsoke hjilpa mig,
men det ricker inte. Han visade mig hur
stor risken var for mig att fi sjukdomar och
att jag lig pa gréinsen till fetma, si jag blev
riktigt ridd. Jag ir 178 centimeter ling och
viger 97 kilo. Som liten Gilskade jag fotboll,
men jag sportar inte sjilv mera, utan sitter
mycket vid datorn. Finns néigot som kan
hjilpa mig att inte vara si sugen hela tiden?
Jag vet att jag mdste motionera och dita riitt,
men hur gor jag?

Ziyad, 15

weesite Du behéver hjilp och stéd for att
komma igdng igen och kring hur du

ska hantera ditt liv nista gdng det blir
bekymmer. Det vore bra om du kan fi
stéd frén nigon som kinner dig vil, men
inte stdr dig alltfor nira, som kan hjilpa
dig att minska oro, dngest och att hantera
kommande motgéngar annorlunda.

Du ir f6r ung for att man ska skriva ut
medicin mot 6vervikten, men det ir
mycket annat du kan f& hjilp med.
Fetma leder till stora hilsorisker, men
det tar flera &r act utveckla sjukdomarna.
Dirfor ir det jittebra att du nu dr
motiverad till att 4ndra livsstil. Vind dig
till skolskéterskan och/eller skollikaren i
forsta hand.

Per-Ake Lagerbiick

www.doktorn.co

0®® © 0 0000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000COCOCIOIOIOIOIOIEOIEOIEOIEOIOIEL,
.

Hur kan jag andra livsstil?
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Jag diter Levaxin sedan ett dr tillbaka. Min tritthet har
[forsvunnit och mina kiinsloutbrott likasd, men jag har
Jortfarande svirt atr gd ner i vikt. Jag forsoker skita kosten, men
har problem med regelbundenheten, dé jag jobbar natr. Finns
det ndgot siirskilt man ska tinka pd nir man jobbar natt och
vill gé ner i vikt? Kan min dos vara for lig, eller ir det jag som
misskoter kosten?

Kaje

Det finns olika studier och dirmed rdd om hur man
ska gora vid nattskiftarbete. Fran att dta som vanligt den
vakna tiden till att forsoka ita sé lite/litt som méjlige. Alla
ir Gverens om ir att det 4r péfrestande for kroppen med
dygnsomstillningar och nattarbete, jimfort med ete vanligt

dagarbete.

Forum Doktorn

Min uppfattning ir att det gir att kombinera. D3 du sover
pa dagen, behover kroppen sova. At stilla vickarklockan
for att dta under din “sovtid”, forsimrar ssmnen. At dirfor
dina maltider nir du ir vaken. Férdela maltiderna jimnt éver
tiden. Att dta mindre “tungsmilt” mat och mindre mingder
varje ging stddjer dessutom din strivan att gd ned i vike.
Sedan giller forstds dvriga kost och motionsrad precis som
vanligt.

Att ha brist pd imnesomsittningshormon, gor det mycket
svirt att gd ned i vike, men det betyder inte att du nu efter
insittande av Levaxin, litt gir ned i vikt. Aven med normala
nivier pd imnesomsittningen ir det ett langsikeigt arbete
att g ned i vikt. Din behandlande likare kontrollerar med
blodprover den dos av Levaxin som just du behéver.

Per-Ake Lagerbiick

Vagardu
prata bajs med
din doktor?

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

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

Om du kénner igen dig, prata med din doktor! Prognosen argod
om sjukdomen upptécks tidigt.

Det kan vara livsviktigt!

Las mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se

Roche AB, Tel 08-726 12 00, www.roche.se
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medicin som arbetar aktivt med dvervikt och rékavvanjning pa
mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

DAGS FOR ROKSTOPP

Nu har jag bestimt mig — jag ska sluta rika for gott. Jag kinner mig
motiverad, di mitt barnbarn ir allergiskt och jag vill verkligen inte forvirra
det med min rikning. Men vart kan jag viinda mig for att fi hjilp?
Eva-Lena, 58

Du kan exempelvis viinda dig till din virdcentral eller annan likar-
mottagning — vissa har ”sluta roka grupper”. P4 apoteket fir du informa-
tion om receptiria likemedel. Sluta Réka Linjen, 020-84 00 00 ir for
manga ett bra stéd.

Per-Ake Lagerbiick

avvanjning s'ékert?.
lyckas inte sluta rika. Det kdnns
+ talas om receptbelagda

Lakemedel for rok
Jag har forsikt flera ginger, me o
tungt och jag behsver bjiilp. Jag har hor:
Likemedel, iir det sikert?
Margareta, 49 |
receptbelagda likemedel, Champix och Zyban
m hjilp, vid rokavvinjning. Likemedel utv'zirder;s noggracrllt
So ’ . . . S'
i 0 skra innan de far anvanda
i kliniska studier och beddms som s e~
i del ska detta anvindas 1
i ndra receptbelagda likeme :
Z::Eeie mellan patient och likare samt tillsammans med andra

former av stod for att n milet.
Per-Ake Lagerbiick

Ja det finns
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Om rékning. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i intern-
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Det kiinns som om jag har forsikt sluta rika
hur manga ginger som helst, men jag dker
dit igen och igen, varfor iir det sd svirt att
sluta roka?

Sven, 45

«-e- Nikotin som finns i cigaretter och
snus dr en drog som snabbt ger ett mycket
starke fysiskt och psykologiskt beroende
och en évervigande del av dem som
roker eller snusar blir beroende. Vid ett
rokstopp eller snusstopp ger beroendet

i regel upphov till abstinensbesvir som
varar relativt kort tid (2-4 veckor). De
vanligaste abstinensbesviren ir roksug,
oro, irritation, koncentrationssvarigheter,
nedstimdhet och sdmnsvarigheter. De
flesta upplevda fordelarna med att roka
och snusa kommer i verkligheten frén
den befrielse frin nikotinabstinens som
intrider varje gdng man tar en cigarett
eller snusprilla. For att 6ka beroendet och
pa sd sitt behdlla sina kunder har tobaks-
industrin anstillt kunniga kemister som
pa olika sitt manipulerat tobaken, bland
annat genom att tillsitta ammoniak.
Bakom daglig rékning eller snusning
ligger en ganska komplicerad beroende-
triangel som bestdr bide av det fysiska
beroendet orsakat av nikotin men ocksa
det psykologiska beroendet och vanans
make. Att roka dr ofta ett inlirt monster,
exempelvis att man ir van att ta en ciga-
rett varje gdng man pratar i telefon.
Mingden rékta cigaretter per dag och
tiden frin det att man vaknar till act man
tar sin forsta cigarett pi morgonen anses
vara viktiga indikatorer p4 hur niko-
tinberoende man ir. De som vaknar pa
nitterna och miste roka har det allra star-
kaste beroendet. Starke beroende rokare
har som regel svirare att sluta, kan behéva
mer stéd och kan behova likemedel for

rokavvinjning.
Per-Ake Lagerbiick

www.doktorn.com

tackar man
inte nej till

Fredrika Lundqvist, 24 ar fran Lidingd, har alltid
haft mycket omkring sig. Men som gravid for
andra gangen och med ett krdavande jobb hos
en fondkommissiondr kande hon allt oftare att
orken minskat.

- Jag tror att det tempo vi tjejer haller idag gor
att mat och vila blir lidande. Det &r barn, man,
jobb, kompisar om vartannat. Efter ett tag markte
jag att haret och naglarna inte hade samma kvalitet
som forr.

- Sen jag boérjade med BONE SUPPLY har det
blivit lattare att vaxla mellan aktivitet och vila.Jag
kdnner mig starkare ndr jag ar aktiv, och naglarna
och haret har fatt en fantastisk kvalitet.

- Jag kopte BONE SUPPLY for att starka benstommen da jag
Iast att den innehadller en ny form av kalcium som ar mycket
latt for kroppen att ta upp. Man far ocksa i sig andra @mnen
som dr viktiga for benstomme, tander, hdr och naglar.

- Jag visste egentligen inte vad jag skulle vanta mig da
man ju inte marker om man starker benstommen eller inte.
Men efter ett tag kom andra resultat.

- Bara pa ndgra manader upplevde jag att mina naglar
inte skivade sig och att mitt har hade fatt superbra kvalitet.
Jag ar ocksa piggare och starkare dn pa léange.

* S.P.Lall. Macro and trace element in Fish and Shellfish.J. Fish Biology, 2005.

Har du fragor om BONE SUPPLY, kontakta: Elexir Nordiska AB « Tel 08-564 50 000 * www.elexir.se

www.doktorn.com

BONE SUPPLY - med lattupptagligt kalcium
Nya BONE SUPPLY bestdr av dokumenterat* och naturligt
kalcium fran fiskben och korall, som tas upp létt av kroppen.
Det innehdller ocksd magnesiumcitrat som bidrar till ett
balanserat upptag, och D-vitamin som hjdlper kroppen att ta
upp kalcium genom att framja upptaget i tarmen. Dessutom
innehaller BONE SUPPLY C-vitamin, B12 och kisel, som ocksa
ar bra for har, hud och naglar.

Bidrar till att starka benstommen

Fér manga av oss kan det vara viktigt att ta ett extra tillskott
av kalcium for att starka benstommen. Fér den som haft ett
stillasittande jobb, tidig menopaus, tranat mycket, bantat ofta,
ar aldre, roker eller har rokt kan ett tillskott av kalcium goéra
gott fér benstommen.Magnesium och D-vitamin underlattar
for kroppen att ta upp kalcium.

Fakta om BONE SUPPLY

Starker benstomme och tander.
Starker har, hud och naglar.
Innehaller lattupptagligt, naturligt,
dokumenterat* kalcium fran fiskben.
Magnesiumcitrat och D3-vitamin
framjar kalciumupptaget.
Innehaller C-vitamin, B12 och kisel.
Finns i halsobutiker och kan bestéllas

fraktfritt pa www.elexironline.se
eller pa telefon 08-651 40 40.

)

elexil
A
NORDISKA AB
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Om en livskris eller psykiska problem. Hjélplinjen ar en jourtelefon som er-

bjuder kris- och stddsamtal, rdd och hanvisningar via telefon. Man kan ringa
anonymt och kostnadsfritt pa 020-22 00 60 eller g& in pa www.hjalplinjen.se

Jag dr en tiej pd 25 dr som gitt
igenom mycket. Jag har alltid haft
liitt for att fi ont i magen och bli
nervos dver saker men nu har jag
dngest hela tiden. Jag har bott
thop med en idiot som utsatt mig
béde for vildtiikter, psykisk och
Jysisk misshandel och jag tog mig
dirifran levande som tur ir. Sen
dess har jag svir didséngest. Jag
dr livridd for att do istillet for
att vilja ta livet av mig. Det har
varit bittre i perioder men nu dr
det riktigt déligt igen. Ett tag hade
jag ont vid hjirtat och hjirtat
sldr dven konstigt, vet inte om det
dr normalt? Nu har jag firt ont i
ansiktet, i buden pa vinster sida.
Vet inte om det iir négot fel pd mig
eller om man kan fi der av dngest
och stress?
Kvinna, 25

Du beskriver dig som en
person som alltid har haft Litt
for att bli nervés men att du idag
brottas med en dngest som finns
dir hela tiden. I ditt mail kopp-
lar du dngesten till saker du har
gitt igenom. Vi haller verkligen
med om att du har gitt igenom
for mycket. Du frigar om det

dr ndgot fel pa dig eller om det
kroppsliga besvir du kidnner kan
bero pa dngest och stress?

Nir en minniska drabbas av
svara saker och inte hinner med,
eller formér att bearbeta dessa,
kommer ofta en reaktion. Hur vi
minniskor reagerar ir individu-
ellt. Du reagerar med dngest och
dddséngest. Det kan ofta vara,
som du beskriver, att dngesten
kommer och gir. Man har bitcre
och simre perioder. Det ir dven
vanligt att dngest ger upphov till

36 | DOKTORN Nr 2 2009

fysiska reaktioner. Fér att vara
siker kan det vara bra att l3ta
likarundersoka sig s3 att fysiska
orsaker/sjukdom kan uteslutas.
En likare kan hjilpa dig vidare
gillande en eventuell diagnos
och behandling. Vi ir inte likare,
och varken kan eller fir stilla

en diagnos, men det gir inte att
undvika att tinka pa nigot som
heter Posttraumatiske stressyn-
drom (PTSD). Det viktigaste dr
act du soker professionell hjilp.
Med hjilp kan du bearbeta det
du har gitt igenom, som i sin
tur, kan dimpa din &ngest. Vida-
re kan du ocksg lira dig hantera
din angest och lira dig hur du
ska gora for att bli av med den.
Du kan séka hjilp hos likare pa
vérdcentral eller direke pa den
psykiatriska 6ppenvirdsmottag-
ning du tillhér.

Behandlingen av &ngest dr
vanligtvis medicin och/eller
samtalsterapi. Vi vet inte var du
bor, men om du i avvaktan for
tid hos en professionell samtals-
kontakt behover prata om den
psykiska och fysiska misshandel
som du varit med om kan du
till exempel ringa Kvinnofrids-
linjen p& 020/505050. Bor du i
Stockholm finns en mottagning
med professionell hjilp vid Kris-
centrum fér kvinnor. Jourtele-
fonen kan man né dygnet runt
08/42999 40.

Du ir varmt vilkommen att
ringa till oss p& Nationella
hjilplinjen om du vill prata med
nigon utomstdende. Vi har te-
lefonnummer 020-22 00 60 och
har ppet 13.00-22.00 alla dagar.

Hjilplinjen
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~#Fraga Kristian Jérgensen & Petra Sandberg

Om besvér fran rygg och nacke, samt kroppens dvriga muskler och leder.
De &r legitimerade kiropraktorer och arbetar pa Morby Kiropraktorklinik —
www.kiropraktordanderyd.se

Symtom efter stukad ot

Jag stukade fotleden for drygt en vecka sedan pé en
friidrotss tivling. Den borjar sakta bli bittre men
Jjag har et konstigt symtom pd mitten av stortins

Det later som om det fortfarande finns en
liten svullnad kvar och att den skapar en irritation
av nerven nir du rér tr. Om det inte sker en
sena. Det Gir rotr och niir jag rir liitt dver den eller
trycker sd ilar det ut till hela stortén. Jag kan annars

forbittring ska du uppsoka likare for vidare
undersskning. Det kan tinkas att du i samband
rira tdn som vanligt men nér jag bijer nedit
sd kinns den hir “blixten” ut till tin. Det ir
ganska obehagligt. Kan der majligrvis vara
en nervskada eller en kylskada i samband

med stukningen dven fitt en mindre frakeur.
Kom ihdg att trina balans i olika former s&
att du minskar risken
for Aterkommande
med nedkylningen jag fick efter stukningar.
stukningen? Kristian Jorgensen

Vad ska jag gira?
Hanna, 16

Lider du av
avforingslackage?

Avféringsinkontinens innebdr nedsatt férmaga att halla tatt fér avféring och/eller
gaser. Ca 60% séker aldrig hjélp utan férséker dblja sina problem och kdnner en
osékerhet i tillvaron. Orsaker till avféringsinkontinens kan vara manga.

Hjalpmedel

Behover du hjalp att f& en dkad sékerhet och trygghet i
vardagen pga avforingslackage, finns ett hjalpmedel som heter
Peristeen analpropp. Den sitter sakert pa plats, efter att ha
forts in i &ndtarmen, och hindrar lackage i upp till 12 timmar.

Vem véander jag mig till?

Vand dig till din vardcentral, distriktslékare eller

distriktsskoterska. De gor en utredning for att faststalla

orsaken till dina besvér. Peristeen analpropp éar ett
forskrivningsbart hjalomedel som skrivs ut pa ett hjalpmedelskort.

Vill du veta mer?
Ring gérna var kundservice 0300-332 56
eller las mer p& www.coloplast.se/peristeen1

Peristeen

% Coloplast & Peristeen &r registrerade varumérken égda av Coloplast A/S. % Coloplast
© 2009-02. Alla rattigheter tilhor Coloplast AB, Kungsbacka.
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Om besvar fran rygg och nacke, samt kroppens évriga muskler och leder. n
De ar legitimerade kiropraktorer och arbetar pa Morby Kiropraktorklinik —
www.kiropraktordanderyd.se -

ATERKOMMANDE
RYGGONT

Jag har ont i ryggen pa err litet ovanlige stiille. Viirken sitter pd
vinster sida om ryggraden, ovanpd hiftbenet. Det miirks mest
néir jag sitter stilla. Jag har tidigare haft viirk for ndgra dr
sedan men det forsvann di av sig sjilv. Nu har jag haft verk

i twd veckor och birjar undra vad det kan vara. Det hjilper
inte med Alvedon eller liknande.

Liangd Normalvikt Overvikt Fetma
Man, 44 (Langd | meter) (Vikt i kg) BMI 18,5 - 24,9 (Vikt i kg) BMI 25 —29.9  (Vikt i kg) BMI > 30

42 - 56 56 — 67 > 67

64 -77 Sl

/2 — 86 > 86

sessst Smiirta vid sittande position ir inte ovanligt, men 1.50
man kan tycka att man inte belastar sin kropp d&. I just 1.60

I

den stillningen fir du ett stort tryck pd dina kotor som kan
orsaka smirta om man har nigon form av stérning i sin 1 . 70 54 - 72
rorelseapparat. Det ldter som om du har ett bickenledsbe- 1.80 81 -97 -
svir. Du ska absolut g till en legitimerad kiropraktor s& ’

hon/han kan géra en grundlig undersskning, dels f6r att 1.90 67 - 90 90 - 108 > 108
stilla en diagnos och dels f6r att behandla och forebygga si 2.00 - 100 - 120 -

att det inte blir ett 4terkommande besvir.

I

Kristian Jorgensen

Ar du dverviktig enligt tabellen ovan?

Blev du férvanad?

Har du forsokt ga ned i vikt pa egen hand?
Svarighet med motivationen under langre tid?
Viktmotionerar du pa ratt satt?

Har du bdrjat fundera kring riskerna med fetma?
Kan det finnas kunskaper som du saknar?

La&ngfingret "laser sig”

Viinstra handens lingfinger fastnar i knutet liige och det kan intriffa nir
som helst. Jag fir massera och dra lite i fingrer for art réiita ut det, detra
borjade for ett och ett halvt dr sedan och di ofta pd natten. Jag trodde att
det hade med spinningar att gora, min man var sjuk och jag sov ddligt.

---:E:- Eftersom det inte gdtt dver av sig
sjﬁiv pa over ett dr, tycker jag att du bor
gé till en kiroprakrtor eller huslikare for
bedémning. Det ir svirt att siga exake
Ar det ett vanligt problem och bor man undersika eller gir det sver av sig vad det ir utifrdn din sjukhistoria. Det
sjéilv? kan vara friga om exempelvis artros.

Kvinna, 68 Petra Sandberg

O00O0O000 s
OOdodon g

-3 Du ska ta din dotters besvir pa allvar. Har ett barn Din doktor kan hjalpa dig med professionella rad och tips om hur
du lyckas bli av med de farliga kilona. Till exempel finns idag
medicinsk behandling som kan komplettera och underlatta

framgangarna med din livsstilsférandring.

oo
RYGGSMARTA lﬁr;gvariga besvir som dessutom gor att hon inte kan idrotta

Min dotter Sara ir 15 dr och har haft problem med sin rygg i ert  maste man fa en grundlig undersokning av en likare eller

ar. Besviiren sitter pd en sida, fran hoft mot lindrygg. Just nu gér  kiropraktor som kan stilla en diagnos (en sjukgymnast har
hon hos sjukgymnast en ging i veckan. Sjukgymnasten siger art  inte utbildning for detta). Blir ni inte tagna pa allvar utan fir
hon har véixt olika mycket pi olika sidor och éir kortare pé ena svaret att det ska g 6ver nir hon vuxit klart sok till annan

SWE/14/29Jan2009

sidan. Kan detta problem ritta till sig nir hon har viixt firdigt,
eller gar det art bli helr bra genom triining? En skelettrontgen ir
gjord och det sag OK ut. Sara trinar normalt friidrott men kan
nu inte trina. Hon fir ont av pédfrestningarna vid bland annat
lingdhopp. Friidrotten iir allt for henne och jag vet att hon
satsar ganska higt.

Lena, 41
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véardgivare. Det ir trikigt nir barn blir hindrade i sin aketiva
vardag nir det nistan alltid finns hjilp att fi. Nir det giller
hur vidare Saras besvir 4r orsakade av att hon vixer och olika
mycket, s dr det inte ovanligt. Diremot brukar det vanligtvis
inte ge ryggbesvir som héller i sig s& linge som ett &r. Hjilper
inte sjukgymnastiken inom négra veckor, s6k annan hjlp.
Petra Sandberg

www.doktorn.com

Fraga din doktor sa far du veta mer.
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Vissa studier pekar pa att sdmre munhéalsa skulle

kunna Oka risken for sjukdomar som exempelvis hjart-

karlsjukdom. Av normalt dldrande blir slemhinnorna
tunnare och salivfunktionen minskar. Det innebar att
man lattare far infektioner i tandkottet, slemhinnan i

munnen och att risken for karies i tanderna dkar. Med

aldern ar det darfér annu viktigare att prioritera sin

munhalsa.

Fran mitten av 1900-talet har
tandhilsan blivit bittre och bittre
och minga ungdomar har 3 om ens
ndgra lagningar i sina tinder. Kunskap,
regelbunden tandvird, fluor, goda
kostvanor och andra forebyggande
dtgirder har bidragit till denna
utveckling. En riskfakeor for att inte
kunna behélla den goda munhilsan
har killar och tjejer som sitter mycket
framfor datorn och dricker lisk, siger
Gunilla Nordenram tandlikare, med dr,
universitetslektor, Karolinska institutet,
odontologiska institutionen, Huddinge.
Kvinnor soker oftare tandvérd in
min, men det ir ocksa fler kvinnor 4n
min som ir tandlosa pa dldre dagar,
vilket dr motsigelsefullt, siger Gunilla
Nordenram. Det beror troligtvis
pa att kvinnor gor fler bessk hos
tandlikaren och fir d& sina tinder
férnyade. Minnens tinder ir kvar,
men ir i déligt skick. De som bor pa
dldrehem far ofta hjilp att planera in
tandlikarbessken. De som hamnar i
skymundan 4r de som bor kvar hemma.
Man har sett i en mindre studie att de
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PRIORITER

MUN HAL SAN

sjuka hemmaboende ildre som hade fin
tandhilsa hade regelbunden kontake
med tandlikare medans de som hade
délig munhilsa inte besokte tandvirden
annat in vid akuta besvir.

— I Sverige har vi f6rmanlig tandvard
for alla och det finns en nationell
reform som siiger att dldre har ritc
till uppsékande tandvard, nir man
ir kroniske sjuk och har kommunal
ildreomsorg, siger Gunilla Nordenram.
Man ska kunna bli uppséke i sict hem
for undersskning, men det ir manga
dldre som inte kinner till det, vilket
ar mycket olyckligt. 2007 utnyttjade
61 procent av de som var berittigade,
denna reform. Anledningen till act
inte alla fr den hjilp de har rice dill dr
troligtvis délig kommunikation mellan
kommuner och landsting.

Mainga ildre vaknar pa natten och
ir torra i munnen och istillet fér att
dricka vatten tar de saft eller nigon
syrlig eller sot sugtablett, vilket inte
ir bra f6r tandhilsan, siger Gunilla
Nordenram.

— Friska tinder kan tyvirr ruineras pd

bara ett par manader om de gléms bort
eller om den ildre inte orkar skéta sin
munhygien och inte fir hjilp, papekar
Gunilla Nordenram.

Muntorrhet

Saliven #r viktig for atc kunna tugga
och svilja maten och f6r ate skydda
tinderna och munnens slemhinnor.

— Man fér ngot mindre saliv
med 4ren och om man dessutom
iter likemedel som har muntorrhet
som biverkan kan det bli 6kentorrt i
munnen, menar Gunilla Nordenram.
Det finns en studie som visar att om

Det &r viktigt att
redan i tidig alder

fain bra rutiner
for god munhalsa.

man har fler 4n fem olika likemedel
har man med st6rsta sannolikhet
muntorrhet. Upp till 75 procent av alla
dldre kan ha detta problem.

Man kan f3 stora problem till
foljd av muntorrhet, exempelvis en
okad risk for tandsjukdom. Saliven
inneh&ller viktiga enzymer och spolar
rent i munnen. Har man for lgt Ph
under ldng tid 6kar risken for karies.
For idldre och de som ir mer eller
mindre dementa kan det vara svért att
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Studier pekar
pa ett sam-
band mellan
tandlossning
och hjart- kdirl-
sjukdom.

Gunilla Nordenram, tandlékare och med dr, som forskar inom munnens hélsa p& Karolinska institutet

prioritera munvirden. Aldre behgver
forebyggande tandvérd, som att gi till
tandhygienisten oftare och skélja med
fluor eller ta salivstimulerande tabletter.
Det ir viktigt att som ildre inte tappa
sin kontakt med tandlikaren.

Orsaker till muntorrhet

Den vanligaste orsaken till muntorrhet
ir likemedelsbiverkan. Muntorrhet
4r den i Fass (bok om likemedel)
tredje vanligaste biverkan. Runt
200 likemedel inom ett 25-tal
likemedelsgrupper kan ge muntorrhet
som biverkan. Bland dessa hittar man
manga preparat som ir vanligt bland
ildre, exempelvis psykofarmaka,
diuretika, L-dopapreparat och
preparat vid hypertoni,
hjirtsvike och colon
irritabile.

Andra orsaker ir:

e Parkinsons sjukdom,
Sjdgrens syndrom,
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uremi, dtstdrningar, stresstillstdnd,
malnutrition och vid strilbehandling
mot huvud-/halsomridet.

e Art inte pratar s3 mycket ger torrare
mun.

e Att man inte 4ter mat med
tuggmotstind.

e Att man dricker for lite under
dagen.

Behandling
Det finns ménga receptfria preparat
som kan lindra vid muntorrhet,
sockerfria, salivstimulerande tabletter
och fluortuggummi. En sugtablett
med syrlig smak och som innehéller
fluor, Xerodent, bide stimulerar
saliven och skyddar mot karies. Det
kan skrivas ut pa recept och ingar
i hogkostnadsskyddet. Saliva
natura ir ett lingtidsverkande
saliversittningspreparat i
sprayform som anvinds vid
otillricklig salivproduktion

och ir ytterligare ett alternativ vid
muntorrhet. Den kan dessutom
anvindas vid extrem muntorrhet,
som vid Sjégrens Syndrom eller efter
strilbehandling mot halsregionen.

Tandlossning
Bakterier kan fA fiste i smi “fickor”

som bildas mellan tandkétt och tanden.

Om forsvaret mot bakterierna reagerar
daligt eller reagerar for starkt mot
bakterierna, utvecklas en inflammation
i tandkéttet och om sjukdomen
forsimras kan man f3 tandlossning.
Det ir inte speciellt vanligt idag, men
det kan «ill och med drabba personer
redan i 20-30-4rsaldern. Det kan
delvis vara genetiskt, men man vet inte
riktigt varfor vissa har storre risk ate £
tandlossning in andra, siger Gunilla
Nordenram.

Om man har tinderna kvar som
gammal, har man bra motstind och
risken dr mindre for tandlossning. (®

www.doktorn.com
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Vid tandlossning blir tandkéttet
inflammerat och det bildas en ficka
runt tanden.

—Studier pekar p4 ett samband
mellan tandlossning och hjirt-
kirlsjukdom, men man vet inte riktigt
vad som ir orsak och vad som ir
verkan, siger Gunilla Nordenram. Man
vet att det vid tandlossning finns en
inflammation med i bilden och att det
ar lika vid hjirt- kirlsjukdom, men fler
studier krivs.

Forebyggande
Om tandlikaren noterar att du har
djupa tandkétsfickor ligger du i
riskzonen. Man bér d& férebygga
forsimring genom att oftare g till
tandhygienist som hjilper till att hilla
dessa "fickor” rena. Rékning okar
risken f6r tandlossning.

Karies
Karies 4r en infektionssjukdom
orsakad av bakterier som lever pa
tandytan. Man fir en lokal upplésning
av tandvivnaden, vilket kallas "hal 1
tinderna”. For att slippa karies bor man
borsta tinderna med fluortandkrim
(skolj e¢j med vatten efterdt) och tinka
p4 att 4ta bra, varierad mat och undvika
smaitande och sotsaker.
Det ir gratis att ga dll
tandlikaren upp till
18 4rs dlder. Man
ser att det ir storre
problem med karies
bland vissa grupper,
som ensamstiende och
invandrare.

Tabellen visar att munskéljkan  Produkt for munskélj — fluorhalt (NaF) Onskad effekt
ha mycket olika halt fluor och Apoteket Classic 0,05% Forebygga karies, battre andedrakt
darmed varierad effekt pa ka- :
ries. Fraga din tandlakare om Colgate Total 0,011% Forebygga karies, battre andedrakt
vad just du eventuellt behover.  Dentan 0,2% Forebygga karies, battre andedrakt
Ménga av p-rodukterna ﬂnnﬂs Flux 0,2% Forebygga karies, battre andedrakt :
aven med lagre fluorhalt, for
barn. Plack &r bakteriebelagg- Listerine 0,023% Forebygga plack & karies, :
ning pa tanderna. battre andedrakt, bakteriedodande

SB12 0,05% Battre andedrakt, férebygga karies

Vademecum 0,035% Forebygga plack & karies,
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— Vissa behover g till tandlikaren
en ging i halvéret, andra en ging per
&r och for vissa ricker det med ett
besok var tredje &r, pdpekar Gunilla
Nordenram. Det kan variera stort och
man bér lyssna till sin tandlikare.

Om man har behov av att skélja med
fluor kan man antingen ta en ligre
koncentration och skélja varje dag eller
en hogre koncentration och skélja en
ging i veckan (se faktarutan nedan).
Det ir lika effektive vilket som, men det
dr alltid en risk att man kan gldmma
och skélja nir man bara ska gora det
en ging per vecka, menar Gunilla
Nordenram.

Dalig andedrakt
Dilig andedrikt beror ofta pi matva-
nor (exempelvis pd grund av vitlok och
kaffe) eller stress och nervositet. In-
fektioner fran hals eller nisa kan ocks
ge simre andedrike, liksom rokning/
snusning och slarv med munhygienen.
Friga din huslikare om du har dilig
andedrikt under en lingre tid.

Behandling
Det finns inga studier som entydigt
visar pa effekt av act borsta tungan,
men & andra sidan ir det inte skadligt
och kan kinnas frischt, siger Gunilla
Nordenram. Det finns ménga medel
man kan skélja munnen med for act f&
bittre andedrikt, som Vademecum,
Listerine, Dental, Flux med flera,
men det ir endast SB 12 som har
visat effeke i studier (se faktaruta).
Det kan vara virt att prova SB12,
menar Gunilla Nordenram.

battre andedrakt

Missférgade tander
Med &ldern blir tinderna nigot
morkare. Rokning ger missfirgade
tinder, liksom av att dricka vin, kaffe
och te. Man kan bleka tinderna hos
tandlikare, men idag kan man dven
képa hem ett "kit” och gora det sjilv.
Jag skulle personligen inte vilja utsitta
mina tinder for det, d& man inte rikeigt
vet effekeerna pd lingre sikt, papekar
Gunilla Nordenram. Ofta kan man f3
isande tandhalsar efter behandlingen
vilket f6r mig ir ett tecken pa act man
eventuellt gor tinderna mer kinsliga.

lIningar
Ilningar i tinder kan man f3 om man
dricker juice och direfter direkt borstar
tinderna, siger Gunilla Nordenram.
Tandens rotyta (tandhals) bestar av
sm& kanaler som ir fyllda med vitska.
Om det blir varmt eller kallt, sott, surt
eller uttorkat pd rotytan forsar vitskan
genom kanalerna. DA reagerar nerverna
och tanden ilar. Det ir ofarligt, men
kan kinnas vildigt irriterande och
smartsamt. Vissa tandkrimer, som
Sensodyne och Zendium sensitive, kan
ha effeke mot ilningar. Ilningar kan
dven bero pd att du har ett hal eller en
lagning som méste bytas. Om det ilar
under lang tid bor du gé pa kontroll.

Mer information om implantat
och gnisslande tander fas pa
www.doktorn.com eller kan du

som prenumerant ldsa om pa de
extra sidorna i mitten av
tidningen.
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S TIPS

/O%Wmamédéa/

Bra mathallning— mat med
tuggmotstand, undvik socker.

Inte smaata mellan
maltiderna.

3 Anvanda fluortandkram.

Halla rent och borsta tanderna tva ganger per
dag.

Regelbunden
tandvardskontroll.

0900 00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s,
o

Hallex
nastappan
dig vaken?

Soémnbrist kan orsaka stora besvar. Om nastappan haller
dig vaken kan det bero pa att ndsan ar inflammerad.
Inflammationen orsakas av tex:

* en forkylning

* allergi

* akuta bihdlebesvar

* Overkanslighet

» Overanvandning av avsvallande nasdroppar

Mot allt detta finns tack och lov en rad behandlingsalternativ.
Med kunskap och ratt behandling kan din nasa bli friskare
samtidigt som du kan bli fri fran nastappan.

Mer information hittar du pa www.ndstappa.nu eller radfraga din doktor.

Medicinsk service fran Schering-Plough 08-522 21 500, www.schering-plough.se



Kokshornan

ODA OCH SOMRIGA
RECEPT — FOR BADE
VARDAG OCH FEST

LJUMMEN POTATISSALLAD MED PESTOYOGHURT

Frasch potatissallad med soliga smaker av tomater och pesto.

Ingredienser 2 vitloksklyftor

2 portioner 1/2 msk smor

300 g kokt, kall 1 krm salt

potatis 1/2 krm svartpeppar
1/2 rodlok blandad sallad

2 tomater Sas i

i
—
o

50 g marinerade 1 dI matyoghurt =
soltorkade tomater 2 msk pesto

Gor sé har

Skala och skiva rodloken tunt. Skar de farska tomaterna i Frés ihop det i smor i en stekpanna. Krydda med salt och
bitar och de marinerade i strimlor. Blanda ihop rodlok och peppar. Blanda potatisen med gronsakerna och salladen.
farska och marinerade tomater. Ror ihop sdsen. Skala po- Ringla 6ver en del av sdsen. Servera resten till. Gott till

tatisen, skar den i bitar. Skala och skiva vitloken.

VEGOWRAP MED HUMMUS

kallskuret som torkad skinka, salami och mortadella.

Supergod réra till wraps. Aven gott i pitabrod eller tunnbréd om du vill.

Ingredienser

4 stycken

1 burk kikartor, 400 g
2 dl Arla Koket

latt créme fraiche
paprika&chili

1 krm salt

1 rod paprika

4 stora tortillabrod
4 dl strimlad sallad
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Gor sa har

Skalj kikartorna

och lat dem rinna

av. Mosa eller mixa
dem och blanda

med creme fraiche
och salt. Dela och
karna ur paprikan.
Skar den i sma bitar.
Bred kikartsroran
pa broden. Stro dver
paprika och sallad. Vik
och rulla ihop. Ser-
vera med en blandad
sallad.

www.doktorn.com

Kokshornan

APELSIN- OCH TIMJANFISK
Festfin fiskratt. Vill du vara extra lyxig, toppa med nagra fina hummerstjartar.

Ingredienser

8 port

11/4 kg vit fiskfilé

11/2 tsk salt

1 krm vitpeppar

3 msk smor

1 vitloksklyfta

strimlat skal av 1/2 apelsin
1 msk hackad, farsk timjan
Saffranssas

1 kg rakor med skal

4 dl creme fraiche gourmet
saffranGtomat

1dlvitt vin

Gor sa har

Dela fisken i &tta portionsbitar.
Salta och peppra runt om. Lagg
fisken i en smord ugnssaker
form. Smalt smoret och rér ner
pressad vitlok, apelsinskal och
timjan. Fordela det over fisken.
Skala rakorna. Vispa ihop creme
fraiche och vin i en kastrull. Hit
kan man forbereda. Satt ugnen
pa 150°. Stall in formen i mit-
ten av ugnen 12 — 15 min. Koka
upp sasen. Ta ut fisken och hall
av eventuell vatska. Hall s&sen
runt fisken och lagg pa rakorna ..-‘

och garnera med timjan. Servera
garna med risotto blandat med
frast fankal.

BARKOMPOTT MED KANELCREME

Lat sédsongens bar bekanta sig med citrongrés och meliss.

Ingredienser 1dl vatten

4 port 1/2 dl farinsocker
calliter 1/2 dl citronmeliss-
blandade bar blad

t ex hallon, bjérn- Kanelcréme

bar, vinbar, krusbar, 250 g Kesella
korsbar 1/2 dl florsocker

2 citrongras
(eller rivet skal av
1/2 citron)

1 tsk vaniljsocker
1 tsk malen kanel

Gor sa har

Skiva citrongraset tunt pé langden. Koka ci-
trongras och farinsocker i vattnet nagra mi-
nuter. Lagg i baren och citronmeliss och 1at
det kallna. Smaksatt Kesella med florsocker,
vaniljsocker och kanel. Servera kompotten
med kanelcreme.

KALLA: ARLAKOKET
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Jestivalen
W v porryg

Nu gor Susanne comeback och vill
visa att hon finns. | ar firar hon dess-
utom 25 ar som professionell artist
och har precis kommit ut med en

samlingsskiva, "Bortom tid och rum’
med gamla godingar och nya latar.

TEXT|PERNILLA BLOOM FOTO |MATS OSCARSSON

Susanne Alfvengren har jobbat lite i skymundan under
manga &r, som vissdngerska. Hon har sjungit i kyrkor och
pa hembygdsgirdar runtom i Sverige. D4 4r det enkelt att fi
ogonkontakt med publiken och mellan litarna smapratar jag,
siger Susanne p sin hirliga gotlindska. Melodifestivalen hade
12.000 i publiken och inte mindre 4n tre miljoner TV-tittare.

— Det kiindes nervst att std pa scenen infor en sd stor
publik, men det var bara att fokusera pa kamerorna som
man $vat p& under repetitionerna och forséka act nd ur il
alla hemma i vardagsrummen, siger Susanne. Mitt mél var
att synas och tala om att jag fortfarande finns. Hade jag gitt
vidare hade det blivit en bonus, men jag dr néjd dnda.

Det var en vacker och innerlig sing pa klingande
gotlindska. Att hon inte gick vidare kan bero pd att hon
inte hade en komplett show utan sjunger en stillsam lit och
dessutom med andligt budskap. Eller s var de som gillade
laten inte lika bendgna att ringa in och rosta. Hon har fice
mycket fin feed-back efterdt och dven yngre lyssnar pd och
uppskattar hennes musik.

— Det kom fram en ung tjej till mig en géng som sa att min
mamma siger att det 4r du som sjunger “Som stormen river

oppet hav” — det var kul, siger Susanne.
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Farmor inspirerade och stéttad mycket vad giller musiken
och gav Susanne sitt férsta instrument, nir hon var nio ar
gammal — en gitarr. De sjong mycket hemma och sen vixte
det av sig sjilv. Hon sjong och spelade teater i manga ar och
provade under en kort tid dansbandsmusiken. Efter att ha
sjungit i ett tv-program frin Gotland uppmirksammades hon
och fick si smaningom kontrakt med ett litet skivbolag och
flytrade till Stockholm.

Hon hade dock svirt att vinja sig vid storstadslivet,
saknade familj och vinner och tyckte att det var cufft ace bli
kindis. Texterna Susanne skrev runt 80-talet blev vemodiga
och speglade hennes liv just di. Férindringen kom nir hon
triffade sin nuvarande man och de skaffade familj.

— Kindisskapet gor ju att man fir dela med sig av sig sjilv
till s& ménga andra och kanske 4r det dirfor jag 4r extra man
om min familj och att inte dra in dem i kiindisskapet, menar
Susanne. Jag har stor integritet.

Susanne trivdes aldrig i Stockholm men kinner att hon
har hittat hem p& Rddmansé i Roslagen, utanfor Norrtilje.
Kanske ir det likheterna med Gotland som gér att hon trivs,
en mindre ort med mycket natur och vatten runt hornet.

— Min man siger ibland att det dr s& mérke har — morke
siger jag, det finns ju gatlyktor. Dir jag ir uppvuxen
fanns inga gatlyktor, férutom de borta vid affiren, skractar
Susanne.

Mobbing under uppvéxten
Som liten ir det inte alltid litt med kompisar och Susanne
blev mobbad i bérjan av skoltiden. Hon vek undan och ville
inte sléss. I fjirde klass bestimde hon sig for att nu fick det
vara nog och sé fort nigon petade pd henne sprakade hon
ordentligt pd smalbenet. Snart slutade de retas, men att hon
sjilv behévde ta till vald som hon inte trodde pé sdg hon som
ett nederlag.

— Diremot har jag aldrig kint nigon himndkiinsla eller
revanschsug pd grund av mobbingen, siger Susanne. Men det
ar klart atc behovet av att £8 bekriftelse frin annat héll kan ju
ha gett mig extra drivkraft att nd ut med min musik. Jag kan
tinka mig att det har gjort mig mer reflekterande och att jag
har Lite f6r ate leva mig in i hur andra minniskor kinner.

Mainga kindisar har ju blivit mobbade under sin uppvixt,
men det 4r svirt att veta vad som ir hénan och vad som
dr dgget, menar Susanne. Blir man mobbad f6r att man ir
annorlunda och har en artistisk ddra eller blir man artist f6r
att man blivit mobbad?

Ny start i livet

Susanne ir sjilvutlimnande som textforfattare och brukar
siga att hon skriver s mycket utifrin sig sjilv att hon inte har
rad acc ge mer av sig sjilv. Nackdelen blir d& atc man inte syns
och hérs lika mycket i media. Dessutom har hon varit dalig
pa att hiinga med i den nya tekniken, men det 4r dndring pa
géng och inom kort kommer hon att ha en egen hemsida. Nu
har hon ett nytt skivbolag som 4ven har minga andra duktiga
artister och jobbar aktivt utdt med marknadsféring,.

— Det kiinns helt fantastiske att jag mite i livet fir en ny
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start — det idr en ynnest. Jag jobbar nu med folk som tror

pd mig och ger uppmuntran. Dessutom har jag nu arbets-
kollegor som ger mig inspiration istillet for att som tidigare
mest jobba ensam. Jag firar 25-rsjubileum som skivartist
och har precis slippt ett samlingsalbum med gamla favoriter
och nigra nya latar, bland annat melodifestivalliten, ” Du ir
dlskad ddr du gér”.

Hon har lyckats leva pé sin musik i 25 &r, dven om det varit
en del tuffa tider och nu hoppas hon pa att kunna nd uc dll
en bredare publik. Det kan ta jittelang tid att skriva en lat
och Susanne ir petig med texten. Hon vill kunna std for det
hon berittar.

— Det ir svért ate vilja sin egen favoritldt, det blir lite som
att vilja mellan sina barn. Men det finns latar jag tycker ir
mer eller mindre lyckade.

Hon frsoker att 6ppna texten s& att man dras med in i
den, mitten ska vara innehllsrik och p4 slutet vill hon knyta
ihop sicken sa att man landar i ndgot. Bland annat tycker
hon att liten "Ensam i ensamhet” har ett bra uppligg med
lite beklagande i bérjan och pé slutet kommer man fram till
att det kanske 4r olika viigar man ska g&. En annan lat ” Dina
barns historia” har slutsatsen att varje steg vi tar och varje val
vi gor blir vira barns historia.

— Det ir inte alltid helt enkelt att hitta fram till detta och
jag har hoga krav pa hur jag vill att texten och laten ska vara.
Jag tycker att jag dven har hittat lite mer ljusare strak i mig
sjilv och min musik utan act bli glittig. Bland annat liten
"Basilika”, som ir en mysigt gungig och somrig lat som ocksé
kommer med pa samlingsskivan.

Férutom musik gillar Susanne att meditera, lisa bocker,
pata i tridgirden och plocka svamp. Hon gillar ocksa
att komma ut med hunden, promenera med stavar och
{3 bidde motion, stillheten och dofterna i skogen — en
helhetsupplevelse.

Kampar med vikt och sjélvkansla
Susanne har alltid haft lice for ate g8 upp i vikt men tidigare
har hon kunnat gi ner igen. Efter att hon satte in en
hormonspiral for ndgra &r sedan har det blivit innu svirare
att gd ner. Att motionera och f6rsgka gora allt rict och sedan
komma till Vikevikearna, dir vgen visar att man inte gdtc
ner, 4r rikeigt knickande, siger Susanne.

— Jag har lagt ner s mycket tid och energi pd min vikt och
slagit pa mig sjilv for att jag inte lyckas ga ner och tycke illa
om mig sjilv pd grund av min évervike. Nu har jag bestimt
mig for att hitta en annan vig for att m4 bra och istillet
tinker jag pd att 4ta bra, ekologisk mat som stirker kroppen.
Jag har helt enkelt en annan instillning till vad jag vill
anvinda mitt liv ll.

Hélsa
Susanne och fyra av hennes vinner brukar triffas nigon kvill
varannan vecka och meditera tillsammans. Ibland anvinder
de sig av ndgon meditations-CD, men igdr kvill var det en av
tjejerna som ledde meditationen.
— Ibland mediterar jag sjilv, men det blir s& mycket mer
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Susanne skriver
mycket utifran
sig sjalv, men
har @ven stor
integritet.
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Susanne Alfvengren

Yrke: Artist och
underskoterska.

Fédd: 1959 i Visby och
uppvuxen i Ala (runt 190
invanare).

Bor: R&dmansé i Roslagen.

Familj: Man och tva barn,
19 och 15 &r gamla.
Hitlatar: Nar vi ror varann
och Som stormen river
Oppet hav med Mikael
Rickfors.

Favoritmat: Alskar skal-
djur - ar till och med gift
med en kréfta.

For att ma bra:
Promenerar i skogen.
Livsfilosofi: Tanka i nya
banor och leva livet fullt ut.
Ny platta: "Bortom tid och
rum”
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Har du rosacea”?

Rosacea ar en vanlig kronisk hudsjukdom, som ibland paminner om akne.
Den &r lokaliserad till ansiktet — kinderna, nasan, hakan och/eller pannans mitt.
Manga tror att det hor till ldrandet men det kan vara att du har fatt rosacea,
som &r en inflammation i ytliga blodkarl. Rosacea kommer ofta i skov och kan

variera fran latt rodnad till uttalade férandringar

04-09-0152 SE

Har du nagon av dessa symtom
i ansiktet kan det vara rosacea.

Uttalad rodnad i ansiktet
Ytliga blodkéarl i ansiktet

Kvisslor/knottror i ansiktet

OO0

Upplevelse att dessa symtom
kommer i skov

Prata med din lékare, hjélp finns!

Bayer HealthCare

Bayer AB, Box 606, 169 26 Solna, Tel: 08-580 233 00 www.bayerscheringpharma.se



energirikt om man ir flera, siger Susanne. Det ir otroligt sként
och sen sover man ju sé bra efterit.

Hon vill bérja komplettera promenaderna med spinning som
hon gjort tidigare och eventuellt styrketrining. Som ung kinde
hon sig alltid klumpig och kanske 4r det dirf6r hon foredrar
spinning framfér att jogga.

— Jag har dven cyklat tjejtrampet och blev imponerad av mig
sjilv att jag klarade det och var jittendjd. Ace var och en hittar sin
egen variant av rorelseglidje tror jag ir viktigt.

Susannes mamma dog, 51 ar gammal, s& nu nir hon sjilv precis
fylle 50 &r kommer tankarna pd vad hon vill géra med sitt liv. Vad
skulle jag gora om jag visste att jag bara hade ett r kvar att leva?

— Inte skulle jag g& runt och tycka illa om mig sjilv och bry
mig om vilken byxstorlek jag har, siger Susanne. Jag vill slippa
fokus pa vikten och istillet bérja tycka om mig sjilv som jag ir.
Fokusera pa livet och pé att formedla energi bide via min musik
men dven genom andra saker. Jag tror att alla minniskor har
mycket ljus inombords, som vi ibland 4r ridda for att ta fram —
kanske p& grund av dalig sjilvkinsla.

Det finns ett talesitt som sdger att “méanniskan ir inte ridd for
sitt eget moérker utan man ir ridd f6r site ljus” — ridd for den
enorma kraft som finns inom oss, siger Susanne. Den inre kraften
behéver inte f2 ett namn och jag vill inte kalla mig religids, utan
andlig. Jag har en stark tro.

Susanne var nira att gd in i viggen for ndgra ar sedan och fick
da prova pé Feldenkrais. Det hjilpte henne mycket och 18sgjorde
spanningar i kroppen.

— Terapeuten var fantastisk, men man kommer inte dit for
att bli daltad med utan f6r att man verkligen vill ma bittre,
menar Susanne. Man pratar inte massor men det hiinder saker i
kroppen. Det ir en evig process, men nu har jag verktygen for att
f& bittre héllning och hélla spinningarna borta. Det var en giva
for mig att £3 gd kursen.

Otippat om Susanne
Nagot som folk inte kinner till om Susanne ir att hon har kért
ifrin Hékan Loob i ett folkrace p& Gotland.

— Dessutom har jag nog mer humor in vad folk tror. Jag ilskar
Monty Python och HippHipp. Humor ir viktigt och det ér bra att
kunna skratta 4c sig sjilv — jag var nog lite av en pajas som yngre.

Nyligen liste hon in en talbok, en skrona kallad ”Svinhugg”.
Tidigare har hon tinke att det vore skoj att gora just det dd
hon alltid tyckt om att lisa sagor f6r barnen nir de var smé
och hittade pa roster dll figurerna. Det var kul att géra ndgot
annorlunda, men svirare in man kan tro, siger Susanne.

Susanne i sommar
I borjan av juli kommer Susanne att vara med p4 en 80-talsgala i
Dalhalla, vid ett jittestort stenbrott dir de byggt en utomhusscen.
Dir kommer man dven att kunna se Mikael Rickfors, Mats
Ronander och Lasse Lindbom upptrida.

— Jag ser fram emot sommarens dventyr och att leva mer fullc
ut. Att inte ta allt f6r givet utan att kiinna tacksamhet for det lilla
i vardagen. Om jag kan glidja en minniska med ett leende, en
vacker text eller genom att visa hinsyn och slippa fram nigon pd
viigen tror jag att jag fir energi tillbaks. m
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Feldenkraismetoden

Genom ett system av val avvagda
och enkla grundrorelser lar vi oss
att pa nytt forsta hur kroppen
kan fungera lattare, med min-
dre anstrangning, spanning och
smarta. Metoden bygger vidare
pa den grundkunskap om rorelse-
funktion, som individen redan har
utvecklat och upplevt som barn.

Susanne har mer

humor &n vad

folk tror och hon
alskar Monty

Python.

www.doktorn.com
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Har hittar ni
Susanne i sommar

31 maj:
8 juni:
1 juli:

3 juli:
15 juli:
1 aug:
12 aug:

www.doktorn.com

Allianskyrkan Jonkoping
Taubescenen Liseberg
Djurd Kyrka

Dalhalla

Arkdsund

Katrineholms Visfestival
Fredriksbergs Herrgard
Oskarshamn

ANNONS

Cecilia Ehrling — kand 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
ga over 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 gronsaker — anda har

magen strejkat. Magbesvaren foérvérrades
ytterligare nar jag borjade ata jarntabletter.

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

VILKEN BEFRIELSE

Vandningen kom nér jag en
dag blev rekommenderad

FRUKT&FIBRER. En val-
smakande frukttdarning som
pa ett naturligt och skonsamt
satt hjalpertill att hallamagen
igdng. Nu tar jag en tdrning
innan jag gar och lagger mig
och har inga problem att ga pa
toalettenfoljande morgon. Vilken
befrielse! Nu gar livet som en dans
och hela jag mar mycket battre nu

nar magen fungerar regelbundet.

-—h

Problem med att halla magen igédng ar nycket vanligt.2 av 3 kvirnor och 1aw 5 mén berdaknas ha
dessa besvar mer eller mindre regelbuncdet. De vanligaste orsakerna ar felaktiga matvanor och for lite
motion. Oregelbundna mat- och toalettvanor samt stress paverkar ocksai magen negativt. Problemen
tilltar vanligtvis nar vi blir dldre.
Frukt&Fibreritarningar ar en naturlig och effektiv 16sning pa problemen med att halla magen
igang. D e skorramma 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 r studerade i en kontrollerad cross-overstudie vid universitetet
i v i Rennes, Frankrike 2002. Studien visade att Frukt&Fibrer paskyndade
transittiden med hela 53%. Bestéll hela studien pa info@baltex.se

Frukt&Fibrer tarningar, tabletter och KIDS
saljs i halsofackhandeln.
Frukt&Fibrer tarningar saljs pa Apotek.

Marknadsfors av Baltex Natural AB 08-640 05 95.




LASARNAS SIDA

A

Har far ni ta del av andras berattelser och forhoppningsvis kan ni fa tips
eller I4ra av andras erfarenheter. Ar ni intresserade av att sjélva skriva er

%@%&72@ 485 wo.'
KVINNA OCH
BLODARSJU

En sjukdom som finns i det férdolda och manga
kvinnor lider i onddan utan ratt diagnos.

Det har visat sig att manga kvinnor inte vet att man kan och boér séka hjalp nar
menstruationen &r langvarig och riklig. Idag vet man att av de cirka 200 000
kvinnor som har rikliga blédningar har 13 procent von Willenbrands sjukdom
och uppskattningsvis lika manga med trombocytfunktionsdefekt. Men i 25-50
procent av fallen hittar man ingen férklaring till varfor de bloder sé rikligt.

Jag heter Carina och &r f6dd -66,
har haft rikliga menstruationer och ett
elande varje manad. Extra byxor med
nar jag gick ut och alltid koll pa var
toaletten fanns.

Forst efter tredje graviditeten som slu-
tade i vecka 27 p& grund av blédningar,
var det ndgon lakare som reagerade.
Min forsta graviditet slutade i vecka 38,
den andra i vecka 36, ocksa pa grund
av blédningar. Akuta snitt och otaliga
besok p& kvinnokliniken med konstiga
blédningar och operationer dér delar av
underlivet plockades bort utan att det
blev ndgon battring. Nar det inte fanns
mer att ta bort for att f& slut pa bloéd-
ningarna blev jag remitterad till koagu-
lationsmottagningen, dar man ganska
omgaende konstaterade att det var en
blédningssjukdom jag hade - leukemi
var val ungefar vad jag hade i huvudet
och kande till.

Samtidigt som det var en chock, var
det dven skont att fa ett namn pé& det
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som hade orsakat alla dessa blédningar
“von Willenbrand” - en blédningsrubb-
ning som innebar att man saknar den
del i blodet som gor att blodet koagule-
rar (stelnar). De mest typiska symtomen
vid denna sjukdom &r slemhinnebldd-
ningar, exempelvis frdn nésa, tandkott,
magtarmkanalen, rikliga menstruationer
samt blamarken.

Mitt rad till dig, ung flicka eller kvinna,
ar att sOka dig till sjukvarden och stélla
krav — vi behdver ta fér oss mer och inte
acceptera att bli nedtystade nar man
k&nner att nagot ar fel.

Det finns hjélp att fa och jag har
idag ett helt annat liv. Mediciner som
underlattar vardagen och kunskapen jag
bland annat fatt genom FBIS - Férbun-
det Blodarsjuka i Sverige, har varit till
stor hjalp.

Med vénliga hélsningar
Carina, Skane
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egen historia eller komma med ett inlégg till ndgon av dessa berattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Kvinna och problem
med blédningar:

® riklig menstruation
o far latt blamarke
@ ofta nasblod

@ bloder rikligt vid skar/
sticksar

® bloder ofta i tandkott

@ blott mer an fem tim-
mar efter tandutdrag-
ning

® blott onormalt mycket
efter operation

® onormala blédningar
efter forlossning/
missfall

® nagon i slakten som
blott onormalt mycket
efter operation/ tand-
lossning/ forlossning

Om du svarar JA pa
nagra av dessa fragor
kan det vara bra att ta
kontakt med vardcen-
tralen for remiss till
utredning.
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Narunderiivet

mar bra .)Jlf
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- Jag kdanner mig nu som en helt fungerande
kvinna, sdger Carina Johansson, 53 ar.

Med dren har hon madrkt att slemhinnorna
i underliv, mun och 6gon kan behdva extra
hjalp. Inte minst i jobbet som ldrare i babysim
galler det att underlivet har normal funktion.

- Med Buckthorn kan jag vara i bassangen
flera timmar.Jag vet att kroppen fungerar och
behdver inte oroa mig.

Carina ar ocksa spaterapeut och massor. Ett jobb dar man
finns till for andra och ger mycket av sig sjélv. Da géller det
att man mar bra sjalv.

- Efter att ha tagit BUCKTHORN i tva manader kdnde jag
en klar férbattring i slemhinnorna. Lapparna ar mjuka och
smidiga, och jag behover inte anvanda cerat. Tandkottet ar
friskare och jag kan bade borsta tander och anvdanda tand-
trdd utan besvar. Dessutom kanns égonen klara och skéna.

- Men mest uppskattar jag att underlivet fungerar som
det ska.

Carina boérjade med tva kapslar fér slemhinnorna per dag
under tva manader for att sedan ga ner till en per dag.

— Det ar sa himla skont med bara en kapsel per dag.Jag
tar den pa morgonen med frukosten och sedan ar det klart.

Har du frdgor om BUCKTHORN, kontakta: Elexir Nordiska AB « Tel 08-564 50 000 *+ www.elexir.se

www.doktorn.com

BUCKTHORN ér ett helt nytt kosttillskott for kroppens slem-
hinnor. Den unika formulan innehaller férutom kallpressad
ekologisk havtornsolja med omega-7 ocksa rutin och quer-
cetin, naturligt fran bovete.Dessa amnen tillsammans bidrar
till att starka slemhinnornas naturliga funktion.

Havtorn ar kdnt som ett av vérldens nyttigaste bdar genom
sitt breda innehall av ndaringsamnen. Baren ar bland annat
rika pa fettsyror, som ar viktiga fér en normal cellfunktion i
var kropp.En av fettsyrorna som havtorn speciellt innehaller
ar omega-7. Den anses vara viktig for alla kroppens slem-
hinnor och hudens funktion, speciellt med stigande alder.

Fakta om BUCKTHORN
Framjar slemhinnornas funktion i mun, 6gon och underliv.
Innehaller kallpressad ekologisk havtornsolja.

Innehaller dven tre starka antioxidanter som ger slemhinnorna
och kroppen ett extra skydd:

- 25 mg Rutein

- 25 mg Quercetin

- 5 mg patenterat rosmarinextrakt

Rekommenderad under-
hallsdos: 1 kapsel/dag.

Finns i halsobutiker och
kan bestallas fraktfritt pa
www.elexironline.se eller
pa telefon 08-651 40 40.

-—___—-——_/

delexin
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Lakemedel
okar chansen
for rokstopp

Tobaksbruk ar fortfarande den enskilda faktor som
har storst negativ paverkan pé folkhalsan och alla
som roker skadas mer eller mindre av sin rokning.
Det ar en beroendesjukdom vilket gbra att manga
behdver hjélp for att lyckas sluta roka. Det finns
receptfria nikotinldkemedel och l1akemedel pa
recept som kan underlatta mycket.

TEXT‘ PERNILLA BLOOM

Sedan mitten av 60-talet har sambandet
mellan rokning och sjukdom varit vil
kint. Antalet rokare i Sverige har mins-
kat, men fortfarande roker nistan var
femte vuxen svensk (drygt 900.000).
Varannan rékare doér i fortid av sin rok-
ning och rokaren upplever fem dll sju
firre friska 4r 4n icke rékaren.

—Jag tar aktivt upp rokning med
mina patienter, siger Per-Ake Lager-
bick, specialistlikare p& mottagningen
”Tva Medicinare” vid Jakobsbergs sjuk-
hus. Efter att jag har gitt igenom den
dkomma de sokt for brukar jag friga
”Ar det ok att jag tar tvi-tre minuter
av din besokstid for att prata om rék-
ning?” Det ir viktigt att be om tillatelse
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att fa diskutera rékavvinjning. Siger de
nej dr de vilkomna att héra av sig nir
de dndrat uppfattning.

Per-Ake Lagerbiick forsoker sedan
att diskutera och 6ka motivationen hos
dem att sluta roka. Han kan exempelvis
friga hur motiverade de ir pa en skala
frin 1-10. Om de siger 6 frigar han vad
som behovs for att det ska bli 7. Man
forsoker tillsammans hitta faktorer som
okar motivationen, exempelvis att deras
barn blir friskare om de inte utsitts for
16k, eller att de sparar pengar.

Rékning dr en beroendesjukdom.
En minniska med ett beroende viljer
att prioritera drogen éver annat i livet
och fir ocksa en allt hégre tolerans, det

A

vill siga behdver mer av drogen for att
kinna sig tillfredsstilld och fir ofta, nir
han eller hon foérséker minska bruket,
fysiska abstinensbesvir.

Det tar endast tio sekunder for niko-
tinet att nd hjirnan efter ett halsbloss
och d& paverkar det genast de receptorer
i hjirnan som ger en kinsla av vilbefin-
nande och lugn.

Om miingden nikotin minskar
uppstér abstinensbesvir, starka kinslor
av obehag, déligt humar, svarigheter att
koncentrera sig och sa vidare.

— Jag ser ocksd dill att de som 6ns-
kar fir medicinskt stdd, siger Per-Ake
Lagerbick. Nistan alla som kommer till
mig har provart ate sluta med nikotiner-

www.doktorn.com

sittningsmedel. Dirfér dr det viktigt

att de kan f3 receptbelagt likemedel f6r
rékavvinjning som ir effektivare. Jag
brukar jimfora det med en medicinsk
krycka. Om du har ett skadat ben s&
har du ldttare att ta dig frin punket A dill
B om du har en krycka. Detsamma gil-
ler om man ska sluta réka, medicinsk
hjilp gor det littare for dig att sluta
roka.

Det finns klart samband mellan
rokning och runt 40 olika sjukdomar,
bland annat hjirt- kirlsjukdom, cancer
och KOL (kroniskt obstruktiv lung-
sjukdom).

Att rokare har svart att sluta ir ingen
nyhet. Det krivs i genomsnitt dtmins-

www.doktorn.com
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... den storsta
sambdillsvinsten
inom hdlsoomrddet
dr att fd ndgon

att sluta roka.

tone tre till fyra mycket seridsa forsok
att sluta innan man lyckas.

— Vi vet ju ocksd att den storsta sam-
hillsvinsten inom hilsoomradet ir att
fi nigon att sluta roka, menar Per-Ake
Lagerbick.

De flesta vuxna rékare och nistan
varannan snusare i Sverige vill sluta.
Enligt Statens Folkhilsoinstitut behéver
hilften av dem professionell hjilp. Apo-
teket, minga vardcentraler och Sluta-
Réka-Linjen 020-84 0000 kan ge rad.

Nikotinersattning - receptfritt
Nikotinlikemedel ir forstahandsval for
att dimpa abstinenssymtom vid rok-
stopp. Nikotinprodukterna Nicorette,

Nicotinell och NiQuitin finns som

tuggummi, sugtabletter och pléster,
receptfritt pd apoteket. Dessa produkeer
tillfér kontrollerade mingder nikotin s&
att du gradvis kan minska ditt niko-
tinintag och hjilper dig att kontrollera
de fysiska abstinenssymtomen. Det ir
viktigt att anvinda nikotinlikemedel
i minst tre minader nir man slutar
roka. D4 minskar risken for &terfall
och méjligheten att lyckas bli rokfri
okar. Beroende pd hur mycket du réker
rekommenderas olika varianter, som
passar dina behov. Friga girna apoteks-
personalen eller din likare.

Zonnic munspray eller tuggummi
dr alternativ om man vill dra ner pé
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rokningen eller sluta helt. De finns
receptfritt pd apoteket.

Lakemedel pa recept
Det finns tvi receptbelagda likeme-
del f6r rokavvinjning, Champix och
Zyban, som man kan prova efter att
man redan har f6rsokt sluta roka med
hjilp av nikotinersittningsmedel, utan
framgang. For bist effeke bér man dven
kombinera likemedlet med nigon form
av motiverande stdd. Det ir viktigt att
veta att minga symtom #ven kan bero
pa abstinens och behéover inte alltid vara
biverkan av likemedlet.

Champix verkar genom att det
kraftfulle blockerar nikotinets effeke i
hjirnan och samtidigt svagt stimule-
rar nikotinreceptorerna i hjirnan och
dirigenom minskar roksug, abstinens-
symtom och den njutning som f6rknip-
pas med rokningen. Det dillfor allesd
inget nikotin till kroppen. Den frimsta
biverkan ir illamende som oftast 4r
overgdende. Andra biverkningar ir
huvudvirk och sémnstorningar.

LifeREWARDS ir ett Internetbaserat
motivationsprogram som pagér under
16 veckor och erbjuds kostnadsfritt
tll alla som far recept pA CHAMPIX.
Om man inte har tillgdng till Internet
kan man bestilla LifeREWARDS som
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bok. Att sluta roka handlar om mycket
mer #n att bara bli fri frén ett nikotin-
beroende. En rokares handlingar ligger
djupt rotade och att forindra dem ir
nyckeln till framgéng.

Zyban minskar roksuget och absti-
nensbesviren. Det ir inte helt klarlagt
pa vilket sitt likemedlet verkar i krop-
pen, men det gor s att vissa signalim-
nen i hjirnan 6kar. Det kan vara orsa-
ken il att det ér ldttare ace avsed frin
rokning nir man anvinder medicinen.
Vanligaste biverkan 4r sémnstorningar.
Andra biverkningar dr huvudvirk och
oro. m

Per-Ake Lagerback, specialistlédkare,
arbetar aktivt med rékavvanjning.

5 anledningar
att sluta roka

Valmaende och frascha-
1 re - friskare hy, vackrare
har, friskare tandkott,
vitare tander och
fraschare andedrakt.

Storre lust - storre ork

2 och mera tid, impotens
ar vanligare hos rokare
an hos icke rokare.

Langre liv med fler friska
3 ar —man forlanger i

genomsnitt livet med
cirka tio ar. Minskad risk
for cancer, l&rbensbrott,
hjartinfarkt, hjarnblod-
ning, lungsjukdomar och
manga andra sjukdomar.

4 Rikare — om man roker
ett paket per vecka &ret
runt kostar det runt
2.600 kronor, sju paket i
veckan blir cirka 18.200
kronor — tank vilken

harlig solsemester det
skulle kunna bli istallet.

5 Tank pa barnen — och fo-
regd med gott exempel.

Oavsett om du &r vanerdkare,
bara roker da och dd, om du
ar en yngre eller dldre rokare
—det ar alltid dags att sluta,
dven om du méste gora flera
forsok.

?
L

//

Visst gar det att leva med torra slemhinnor
| underlivet. Men det ar onodigt.

Nastan halften av alla kvinnor far problem med torra slemhinnor i underlivet som kan bero
pa lokal &strogenbrist’ — i och efter klimakteriet. Sveda, kldda och problem med urinvdgarna
gor livet besvarligt och samlivet smartsamt. Men det finns hjalp att fa. Enkel och bekvdam
behandling som verkar lokalt och inte paverkar resten av kroppen. Sa lat inte smarta och

omhet sta i vagen for livet och dmheten.

- Be din ldkare om hjalp mot torra slemhinnor du ocksa.

erluvs L’Vgé °
UMWW{ livet
www.klimakteriesmart.se

Novo Nordisk Scandinavia AB Box 50587 202 15 Malm¢ Tel 040 38 89 00 Fax 040 18 72 49
scandinavia@novonordisk.com www.novonordisk.se

novo nordisk’

Ref 1: Johnston SL. Geriatrics Aging 2002; 5(7):9-14
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Den vanligaste dodsorsaken bland kvinnor i
samtliga EU-lander ar till foljd av hjart- karlsjuk-
domar. Sverige har 6ver 40 fall av bréstcancer
per 100.000 svenska kvinnor, vilket ar det land
med hogst antal fall av brostcancer i hela EU.
50 milioner manniskor har problem med urin-
inkontinens i varlden och runt en halv miljon

i Sverige. Det finns dock bade férebyggand
atgéarder for att minska riskerna
handlingsalternativ. ()

\R A

FA
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Britth-Marie Landgren, Professor i Obstetrik och gynekologi pa Karolinska Institutet, Huddinge

Urininkontinens dr ett

stght hilsoproblem i Sverige.

500.000 minniskor har problem
med urininkontinens i Sverige. Det ir
vanligare hos kvinnor som f6tt barn,
har astma eller kronisk luftrorskatarr,
som roker eller har kraftig 6vervike.
Orsaken kan vara att vivnader i
bickenet, i och kring urinréret och
urinbldsan paverkas av graviditet,
barnafédande och dldern.

— Urininkontinens ir ett stort
hilsoproblem i Sverige och det kan
uppstd i alla dldrar, dven om det
framfor allt r dldre som drabbas, siger
Britth-Marie Landgren, Professor
i Obstetrik och gynekologi vid
institutionen for klinisk vetenskap,
intervention och teknik, Karolinska
Institutet, Huddinge.

Mainga studier har visat hur
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Backenbottentraning
for att 6va upp
snabbheten och styrkani
muskulaturen

1. Ligg pa rygg, knip och lyft
backenbotten s& mycket
det gar under nagra
sekunder och slappna av
lika lange. Upprepa under
nagra minuter.

2. Knip och lyft backenbot-
ten, men inte lika kraftfullt
(tranar uthalligheten). Knip
under 20-30 sekunder och
slappna av. Upprepa ett
par ganger.

3. Gor ovningarna minst en
gang per dag.

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

livskvaliteten sinks och att besviren
kan leda till bide depression och
simre hilsa. Genans och ridsla for
urinlickage gor att ménga avstdr
fran olika sociala aktiviteter. Ménga
upplever att det ir svére ace £3 likartid
och eftersom de vid varje besok triffar
olika likare har ménga svért att prata
om sin inkontinens. Det finns iven en
ridsla for att deras besvir inte ska tas
pa allvar.
Anstrédngningsinkontinens

— Den vanligaste formen av
inkontinens 4r anstringnings-
inkontinens och drabbar frimst
kvinnor, siger Britth-Marie Landgren.

Det betyder att trycket inne i buken
blir stérre dn bldshalsens f6rméga
act halla igen och d& uppstdr lickage ®

www.doktorn.com

Far du ont i benen ndr du gar?

Gar varken over ndr du vilar en stund?

Om du kdnner igen dig kan du lida

av claudicatio intermittens, &ven
kallad fénstertittarsjuka. Sjukdomen
beror pd att blodcirkulationen i benen
inte racker ill, vilket skapar syrebrist och
smdrta ndr du gar.

Det finns hjalp att f&!

Beskriv dina symtom fér din I&kare och

sag att du ocksa skulle vilja ta nadgra
smdrtfria steg framat.

Otsuku Phurmu Scundinuviu AB, Birger Jurlsgutun 39, 111 45 Stockholm. Tel +46 8 545 286 60, info@otsuku.se, www.otsuku.se

o Ofsuka

PLE 08030 heart.se



héinvisa till inkontinensskydd gor
man forst nidr man har gett upp.

b D,

och det kommer sm4 skvittar urin -

utan att man kinner sig kissnodig,

vid hosta, skratt, lyft, nysningar och

promenader. Efter forlossningen far

kvinnor en férslappning i bicken- & 4
bottenmuskulaturen vilket kan ge
anstringningsinkontinens. Det

kan dock avhjilpas med bicken-

bottentrining (knipévningar) for de

allra flesta.

Férebyggande & Behandling: Det ir
viktigt med regelbundna knipévningar

och dven motion har troligen positiv
effekt. Passa pd att knipa nir du vintar
pa bussen eller star i kon. Foér att hitta
“ritt knip” kan man prova att bryta

strilen nir man kissar, men det 4r vik-
tigt att man sedan kissar klart.

Basen av behandling vid anstring-
ningsinkontinens ir bicken-
bottenmuskeltrining, dir cirka 30 {
procent blir helt bra och mellan 30-50
procent blir ndgot bittre, menar Bricth-

Marie Landgren. De som framfor allc

blir helt bra 4r de yngre kvinnorna,

tack vare att de har mer elastisk vivnad.

I sista hand kan operation vara ett

alternativ. Man dterstiller d& urinrérets

lige under symfysen genom att ligga

runt en snodd som lyfter upp urinréret.

Idag gérs det med lokalbedévning och -
man kan g& hem samma dag.

— Att hinvisa till inkontinensskydd

gor man forst nir man har gett upp.
Idag finns hjilp att f3, s de allra flesta
ska inte behéva skydd, menar Britth-
Marie Landgren. '

Overaktiv blasa/
tréngningsinkontinens

Det dr nir man ploslige kiinner sig
kissnédig och inte kan hélla sig tills
man hinner till toaletten. Man har
behov av att kissa betydligt oftare
4n normalt, tio till femton ginger
om dagen mot normalt fyra till dtta

ginger. Det ir vanligare hos ildre och Férebygg inkontinens :

genom regelbundna
knipévningar.

forekommer d3 lika ofta hos min
som hos kvinnor, siger Britth-Marie
Landgren. ®

64 | DOKTORN Nr 2 2009 www.doktorn.com

U U LI_U i_ \l_& LLU, U_I_ din halsoplats pa webben

Vill du veta mer om en sjukdom eller fa information om senaste forskningen. Nu kan du finna
halso- och medicininformation, fraga en specialist, se film och mycket annat fér dig som &r in-
tresserad av halsa och medicin. Besok oss och anmal dig till nyhetsbrevet som tar upp halsotips
och nyheter inom halso- och medicinomradet.

‘ HANTERA DIN PRE-
LAS PATIENTBROSCHYRER \ SE INFORMATIONSFILMER NUMERATION OCH

OM HALSA OCH MEDICIN OM HALSA OCH MEDICIN SE ERBJUDANDEN
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SOK FRITT PA SIDAN OM

DE OMRADEN DU VILL OCH SVAR
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sviktande potens

VALJ TEMAOMRADE OCH FA UPP
ALL INFORMATION SOM FINNS HAR.

-

FA NYHETER OCH HALSO-
TIPS DIREKT TILL DIN E-POST

Det finns éver hundra informationsfilmer pa doktorn.com.
Passa pa att lar dig mer om:

B-vitaminbrist ® Restless legs syndrom e Lungsjukdomen KOL e Benskorhet
Aldersférandringar i huden ® Muntorrhet...och méanga fler



Férebyggande & Behandling: Aven

vid overaktiv blisa ir bickenbottentri-
ning en bra hjilp. Forstahandsmetoden

dr dock bléstrining, dir man ska hélla
emot tringningarna och forsoka att
allt eftersom 6ka intervallet mellan
tomningarna. Miktionslistan dir man

noterar alla toalettbessok och lickage ir

ett viktigt hjdlpmedel.
— Vid 6veraktiv bldsa ges ofta

lagpotenta dstrogener som kan minska

besviren ndgot, siger Britth-Marie
Landgren. Antikolinergika idr den
vanligaste behandlingen vid 6veraktiv
blasa och forbittrar 65-75 procent av
anvindarna.

Dessa likemedel blockerar
nervsignalerna som fir bldsan atc
dra ihop sig, pé s& vis blir blisan
lugnare och kan lagra stdrre mingder
urin. Exempel pd antikolinergika dr

Detrusitol SR, Toviaz, Vesicare, Kentera

och Emselex. Elektrostimulering for

att stimulera blashalsen att dra ihop sig

for atc kunna hilla sig kan provas f6r

dem som inte blir hjilpta av likemedel.

b D,

Nya fiffiga
operations-
metoder
har pd
senare ar
revolutio-

nerat.
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Denna behandling tar dock ofta 6-12
ménader. Akupunktur har dven visat
viss effeke.

Anal inkontinens/
avforingsinkontinens
Det betyder att man har lickage av
avf6ring, fukt och vitska frdn tarmen

som man inte kan frhindra med viljan.

Orsaken kan vara hemorrojder, en
skada i samband med operation eller
forlossning, neurologisk sjukdom med
mera. Det ir vanligare hos kvinnor dn
min och vanligare hos ildre 4n yngre.

— Vissa kvinnor spricker vid
forlossningen, hela vigen frin slidan
och bak dll analen, siger Bricth-
Marie Landgren. Idag har man bittre
eftervird och nistan alla slipper fi
problem. Bland det fatal som dnd3 far
ofrivilliga gaser eller lickage blir de
flesta helt aterstillda efter operation hos
tarmkirurg,

Forebyggande & Behandling: Det ir
viktigt med regelbundna mat-, dryckes-

och toalettvanor. Forsok att ta det lugnt
vid toalettbessken. Trina bickenbot-
ten och undvik tunga lyft. Det finns
speciella inkontinensskydd f6r avfo-
ringsinkontinens att £ via din virdcen-
tral. Man kan stirka muskulaturen 1
bickenbotten och forbittra kontrollen
av slutmuskeln med sirskilda knipév-
ningar. Nya fiffiga operationsmetoder
har p4 senare 4r revolutionerat, menar
Brittc-Marie Landgren. Man studerar
hela tiden ny teknik for act fi fram
metoder som kan stirka och/eller
operera in en konstgjord slutmuskel.
Det finns en ny teknik dir man med en
pacemaker stimulerar slutmuskeln till
act bli starkare sammandragen, Sacral
NeuroStimulering (SNS).

Klimakteriet/Overgéngsaldern
Man ska skilja pa klimakteriet som
ir vergdngsaldern, en viss period i
livet, mot menopaus som ir den sista
menstruationen. Sista menstruationen
brukar vanligtvis komma i 45-57

irsildern.

Tack vare forbattrad
forlossningseftervard
slipper de flesta som
spricker mycket att
fa problem.

www.doktorn.com

— Manga tror att det ir for tidigt
att 3 sista mensen vid 45 4r, men det
ir fulle normal, siger Britth-Marie
Landgren.

Overgangsildern pagir vanligtvis
under tv till fem &r, innan menopaus
och efter. Det blir en hormonell
forindring, dé& bland annat
ostrogennivierna i kroppen minskar
successivt och stannar pa en lag nivd
resten av livet. Menopausen beror pé att
dgganlagen i dggstockarna har tagit slut.

Symtom & Behandling

Man vet inte riktigt varfér ménga far
viarmevallningar, pldtsliga vigor av hetta
med efterfoljande svettningar, under
overgingsildern, men for vissa verkar
det som om det hinger ihop med
hormonférindringarna, menar Britth-
Marie Landgren. Vissa slipper besvir
och sedan finns de som har problem
tills de 4r 90 &r. 85 procent upplever
dock nigon sorts obehag.

— Virmevallningar 4r de enda
symtomen man kan relatera till de liga

dstrogennivderna och det som hjilper
bist dr ostrogenbehandling i s& ldg dos
som méjligt (kan fis som tabletter,
pléster eller gel), pdpekar Britth-Marie
Landgren.

Man kan iven f3 oregelbundna
blédningar, humérsvingningar,
somnproblem, torra slemhinnor och
besvir med urintringningar. Ibland kan
akupunktur och avslappningsévningar
minska besviren. Kvinnor som
motionerar har ofta mindre besvir av
klimakeeriet, bade fysiska och psykiska.

For vissa kvinnor kan klimakterie-
besviren bli bittre med hjilp av
fytosstrogener/vixtbaserat likemedel
(tidigare klassat som naturlikemedel),
andra provar antidepressiva likemedel
il&g dos som kan ha viss effekt, siger
Britth-Marie Landgren. Akupunkeur
hjilper &tta av tio och det ir positivt
for de som inte kan ta dstrogener, om
man exempelvis har haft bréstcancer.
Avslappningsévningar kan ocks3
vara positivt. Man mdste dock gora
detta regelbundet for att £3 effeke.

Inget 4r dock lika effektive som
ostrogenbehandling, menar Britth-
Marie Landgren. Dessutom verkar
ostrogen ge ndgon typ av skyddseffeke
pa kirlen med minskad risk for
dderforkalkning. Det mirks dd kvinnor
far hjirtinfarke upp till tio r senare 4n
min.

Ostrogenbehandling
Ostrogen ska helst tas under en
begrinsad tid, eftersom det ger en
viss 6kad risk for brostcancer. Om
man tar dstrogen tillsammans med
gulkroppshormon (progesteron) upp
till fem &r 4r den forhéjda risken
minimal. Efter fem &r kan man se en
viss 6kning med sju fall av bréstcancer
pa 10.000 kvinnor. Fortsitter man med
ostrogenbehandlingen under tio &r har
man sett 47 extra fall.

Torra slemhinnor
Torra slemhinnor kan kvinnor fi efter
forlossningen, d& dstrogenmingden
sjunker stort, men det brukar dtergd

Bio-Biloba®

och koncentration

for minne

Glomska - Yrsel - Oronsus?

- da ska du prova naturlikemedlet Bio-Biloba

Nu finns det hopp for dig som kén-
ner att glomska borjar bli irriteran-
de.Redani40-50 ars aldern borjar
hjarnan att aldras och minnet att
svikta ibland. Vanliga besvir ar
koncentrationsproblem, yrsel och
dronsus.

Bio-Biloba naturlikemedlet
med 100 mg per tablett
Bio-Biloba innehaller hela 100 mg
per tablett med en standardiserad
halt av de aktiva substanserna gink-
goflavonglykosider (24%) och ter-
penlaktoner (6%).

Enkelt och prisvirt.

Finns pa apotek och
i hdlsobutikerna

Den hoga halten extrakt gor det
mojligt att uppné 6nskad effekt med
bara 1 - 2 tabletter om dagen.

Godkint av Likemedelsverket
med indikation:

Naturlikemedel f6r behandling av
langvariga symtom hos dldre mén-
niskor saisom minnesbesvir, sva-
righeter att koncentrera sig, yrsel,
6ronsusningar och trotthetskéinsla,
sedan ldkare konstaterat att annan
allvarlig sjukdom inte foreligger.

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36, www.pharmanord.se



till det normala si smaningom. Hos
ildre kvinnor, efter menopaus, minskar
miingden 8strogen och dven da fir
man torrare slemhinnor. Man kan

vid behov ta lokala strogener, som
vaginaltabletter, vaginalkrim, vagitorier
eller vaginalring. Prata med din
distriktsskoterska eller likare om vilken
behandlingsform som passar dig bist.

Osteoporos
Benmassan ir hogst nir vi dr mellan
25 och 35 &r, sedan bérjar man forlora
benmassa. Efter menopaus fir man
kraftig minskning av benmassa som
man kan stoppa upp med hjilp av
dstrogen, s att man slipper bryta
larbenet i 80-arsildern, siger Bricch-
Marie Landgren. Risk fér osteoporos
okar med dldern och ir rikeigt vanligt
forst runt 80-arsildern. Diremot kan
en del i 50-4rsdldern ha osteopeni,
det vill siga en ligre niva dn de flesta
andra i samma alder. Sverige har mest
osteoporos i virlden, vilket troligtvis
beror pé avsaknaden av solljus under
vintern, vilket kan ge D-vitaminbrist.

Férebyggande & Behandling: Man

kan forebygga osteoporos med mo-
tion (promenader, styrketrining) och

Lar kdnna dina brost

Brost ar olika och mer eller mindre qjamna. Darfor ar det viktigt att lara
kanna dina normala gjamnheter. Underscker du brosten en gang i méana-
den okar dina chanser att upptéacka eventuella forandringar i tid och da

kunna fa hjalp.

eventuellt kan det vara bra med tillskott
av ostrogen for kvinnor efter menopaus.
Man kan ta likemedel som bifosfonater,
vilka ger en balans mellan nedbrytning

och ombildning i benet. Aldre patienter
behandlas med D-vitamin och kalcium.

PMS (premenstruell spanning)
PMS kallas de fysiska eller psykiska
forindringar som kvinnor kan f3 fore
mens. Det kan handla om spinningar i
brostet, huvudvirk, svullen mage eller
humérsvingningar. Man uppskattar
act mellan fem och 4tta procent av
alla kvinnor har svdra premenstruella
besvir.

Férebyggande & Behandling: Lindring
kan fis av motion, bra kost, tillrickligt
med sémn och genom att undvika
stress.

Antidepressiv behandling i lag dos
eller p-piller kan hjilpa. Vad som
fungerar bist kan variera och dirfor fir
man med likarens hjilp prova sig fram.
I minga undersékningar har det visat
sig att de som har PMS-besvir i storre
grad far svirare klimakteriebesvir.

— Vissa ir helt enkelt kinsligare for
hormonella forindringar dn andra,
menar Britth-Marie Landgren. Man

®ecccccccscccsccccccccec’®
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Tidig upptiickt okar
chansen att bota
sjukdomen.
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har forsoke att ta reda pd vad det

beror pd men det 4r svért att studera
minniskors hjirnor. Vi vet att en orsak
4r hur metabolismen (omvandlingen)
av hormonet progesteron ser ut i
gulkroppen.

Brdstcancer
Antalet fall av brostcancer vixer
standigt och ir den vanligaste
cancersjukdomen hos kvinnor i
Sverige. Varje ar stills cirka 7 000
bréstcancerdiagnoser i Sverige. Det
innebir att mellan 15 och 20 kvinnor
insjuknar varje dag. Risken att utveckla
brostcancer dkar med &ldern och ir
ovanligt f6re 40 ars &lder. Det vanligaste
tecknet pé cancer ir en knol eller knuta
i eller kring brostet. Ibland forindras
brostets form och utseende och
brostvirtan kan dras indr eller p& annat
sitt forindras. Blodig flytning frén
bréstvdrtan kan vara ett tidigt symtom.
Tidig uppticke 8kar chansen att bota
sjukdomen. Brostcancer kan vara
irftligt men det finns troligtvis dven
andra okinda orsaker.

Férebyggande & Behandling:
I forebyggande syfte dr det vikeigt att
kvinnor sjilva underséker brosten varje
mdnad. Allra bist dr att gora det dd
man duschar, tvila in brésten och med
cirkelrorelser forsiktigt kiinna igenom
kortelvivnaden med fingrarna. Genom
mammografiundersékningar uppticks
manga bréstcancerfall.
Om tumoren inte ir storre 4n tre
till fyra centimeter i diameter opererar
man ofta bara den del av bréstet dir
tumoren finns, vilket sedan kombineras
med strilbehandling.
Vid en stérre tumdr opereras
hela brostet bort och efterit krivs
ofta strilning och/eller medicinsk
behandling for att minska risken att
tumoren kommer tillbaka. Kvinnor
som opererat bort hela brostet fir
mdjlighet att vilja en yttre protes eller
ett nytt brost pd kirurgisk vig. Man bor
efterit gora regelbundna likarbesok och
mammografiundersskningar, for att
utesluta aterfall.
Livmoderhalscancer: Las om det pa
nyhetssidorna.
Kallor: Vardguiden,
Statens folkhalsoinstitut

www.doktorn.com

Ett lakemedelsféretag inom
Konsumentkontakt 020-35 05 05

appat fokus/?

En av de vanligaste forklaringarna till att
synen blir samre efter 60-arsaldern ar for-
andringar i dgats gula flack. Férandringarna
sker gradvis och till slut gar det varken att
lasa tidningen eller titta pa TV, dven om
glasdgonen sitter dar dom ska.

Om ditt 6ga har brist pa lutein dkar
risken att du drabbas. Lutein brukar
kallas dgats egen antioxidant och finns
naturligt i 6gats gula flack. Tillval Oga
innehaller darfor rent lutein och tillverkas
liksom MittVal har i Sverige, med de hdga

sdkerhetskrav som bara ett lakemedels-
bolag kan uppna. Och eftersom vi &r just
ett lakemedelsbholag ar det forstas bara pa
apoteken som du hittar vara produkter.

MittVal

Med trygghet som ingrediens

www.mittval.se



SMARTA | BENEN

NAR DU GAR?

Fonstertittarsjuka orsakas av aderforkalkning och ger smérta i
benen efter att ha gatt en kort strécka. Det kan vara ett allvarligt
tillstdnd som ger forsamrad livskvalitet och som dessutom ar tecken
pa en generell karlsjukdom med dkad risk for hjartinfarkt och stroke.

TEXT|PERNILLA BLOOM

Sjukdomen claudicatio intermittens,
dven kallad "fonstertittarsjuka” beror
pa fortringningar som uppstdr i benens
stora artiret, blodkirl som leder blod
till benen. Detta orsakar nedsatt
cirkulation. Det betyder dven att
fortringningarna i artirerna sannolike
dven finns i de kirl som ger blod till
hjirtat och hjirnan, nigot som 6kar
risken f6r hjirtinfarke och stroke. Minst
tio procent av personer dver 60 &r lider
av benartirsjukdom, men idven yngre
drabbas. Rékare och diabetiker drabbas
i stérre utstrickning 4n andra. Det dr
trots sitt oskyldiga namn, en allvarlig
sjukdom som ska behandlas med
livsstilsférandringar och likemedel vid

behov.

Kirlsjukdom ger symtom som
krampliknande smirta i benen som
uppstdr vid ging men avtar vid vila.
Géngstrickan man kan gd innan det
gor ont varierar frin 50 meter till flera
hundra meter. Det kan dven vara mer
diffusa symtom som muskelsvaghet,
muskelerotthet eller en kinsla av
domningar i benen.

For att minska symtomen brukar
géngtrining ge resultat. Det finns
dven ett likemedel som nyligen
godkints, vilket férlinger gingstrickan.
Operation blir endast aktuellt i de allra
svaraste fallen. Utver symtomatisk
behandling kan det bli aktuellt med
behandling som minskar risken for att
drabbas av hjirtinfarke och stroke.
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Riskfaktorer som paverkar och kan paskynda aderférkalkning
Rokning @ Diabetes ® Hogt blodtryck. ® Stigande alder - riskdkning

Inaktivitet. ® Overvikt.
Kalla: Statens beredning for medicinsk utvardering (SBU)

w N
.o.ocvo.o@f.oorﬂf.ooooooof.oooo eve ese
.’

Kontakta din husldakare/vardcentral om:

fran 50-arsalder och uppat. ® Kon —fler mén an kvinnor drabbas. :

Du far smarta i ena eller bada benen nar du gar.

Smartan uppstar INTE nar du star stilla eller sitter.

Smartan uppstéar nar du gér snabbt eller uppfor en backe.
Smartan upphor inom tio minuter efter att du har blivit stillasté-
ende.

Om dessa fyra pasté&enden stammer in pé dig ar risken stor att du
lider av fonstertittarsjuka.

Dina symtom kan aven ha andra orsaker, sa det ar viktigt att du beso-
ker en lakare som kan stalla diagnos och ge dig ratt behandling.

o090 00000 c00000000000000000000000 00000
®ececcccccccccssccccccccssccscccccce o

. .
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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ANNONS

- Jag har haft en hel del problem med min hud, berattar Annelie Arrefelt, kand fran TV3:s
Nannyjouren och SOS Familj. Bekymren har kommit med jamna mellanrum. Huden har ocksa
varit extra kanslig mellan vinter och var.

- BORAGO har starkt min hud och gjort den smidig och elastisk. Med en kapsel om dagen ar
huden len och fin hela tiden. Jag orkar ocksa mer och mar mycket battre.

Ekologisk kallpressad gurkért med hog halt av den celluppbyggande fettsyran GLA.
Innehadller ocksa jamsrot och E-vitamin.

Ger livsnédvandiga fettsyror som hjalper den hormonella
balansen och huden.

Gor din hud mjuk och len.
Kapslar av fiskgelatin.
Du behover bara ta en kapsel om dagen.

Finns i hdlsobutiker och kan bestallas fraktfritt pa
www.elexironline.se eller pa telefon 08-651 40 40.

v
Vill du veta mer om BORAGO, kontakta: Elexir Nordiska AB « Tel 08-564 50 000 « www.elexir.se dNDFIDISIZ:\ AB
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Barnens halsa

Ny bok ska hjalpa sméa
0arn ta sin medicin

Boken ”Oliver tar sin medicin”
skriven av Maria Aminoff vill
hjdlpa barn att lattare ta sin medi-
cin genom att beratta om en pojke
som blivit sjuk.

Oliver far ga till doktorn med sin
mamma. Doktorn séger att Oliver har en
massa elaka bakterier i sin kropp och
att Oliver maste ta medicin for att bli
frisk igen.

Boken kan kopas for 49 kronor pa
www. oliveremma.com.

Antibiotikaresistensen okar i hela
véarlden. Anledningen till detta &r bland
annat att ménniskor inte tar hela sin
kur fardigt, eller att man far antibiotika
for ofta. Ytterligare en anledning till
den 6kade antibiotikaresistensen ar att
maénniskor bdrjar med antibiotika med
brett spektrum istéllet for smalspektru-
mantibiotika som &r att rekommendera.

Fisk till barn minskade eksemrisk

Barn som bdrjar ata fisk fore nio manaders alder har mindre risk att drab-

bas av eksem dn andra barn. Tidigare har man trott att motsatsen galler.

Tvéartemot vad man tidigare trott visar en stor svensk studie att det ar positivt for
barn att tidigt borja ata fisk. Tyvarr har rddet som Barnavardcentralen gav foraldrar
for nagra &r sedan, att undvika ge spadbarn fisk om det finns allergi i familjen, levt
kvar pa vissa hall. Studien bekraftar att arftlighet har stor paverkan for utveckling av

eksem. Den visar &ven att risken for att utveckla eksem var 21 procent lagre fér barn

som at fisk fore nio manaders alder. Det spelade ingen roll om man &tit mager eller

fet fisk. Man kunde &ven konstatera att vare sig langden av amning eller ndr komjélk

introducerades inverkade pa utveckling av eksem.

TONARSFETMA LIKA FARLIGT
SOM ATT VARA STORROKARE

Tonaringar med fetma har lika

hog risk att drabbas av fortida
doéd i vuxen alder som personer
som roker mer dn 10 cigaretter
om dagen, visar ny forskning fran
Karolinska Institutet. Feta storro-
kare har fem ganger hogre risk for
fortida dod jamfort med normal-
viktiga icke-rokare.

— Det intressanta &r att vi inte kunde

se nagon statistiskt signifikant sam-
verkanseffekt mellan roknings- och
fetmastatus. Det betyder att fetma saval
som 6vervikt vid 18-ars alder 6kar ris-
ken for fortida dod i vuxen alder oavsett
om personen roker eller ej, sdger Martin
Neovius vid Institutionen fér medicin,
Solna, som lett studien.
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Rokning och fetma ar tva av de
storsta livsstilsrelaterade riskfakto-
rerna for fortida dod i vastvarlden. Men
kunskapen om hur rékning och dvervikt
samverkar &r liten.

Dessutom rader oenighet om huru-
vida évervikt och undervikt ar kopplade
till 6kad dodsrisk. Forskare vid Karolin-
ska Institutet har analyserat dédsorsa-
ken fér 6ver 45 000 svenska méan som
ingdr i Forsvarets monstringsregister.

Man foljde de 18-ariga mannen fran
1969-1970 fram till 2007, avseende
mortalitet. Dédstalen var lagst for
normalviktiga personer och hogst for
de personer som var feta vid under-
sokningstillfallet. Okad risk sdgs ocksa
bland saval mattliga rékare (1-10 cig/
dag) som storrdkare (>10 cig/dag) jam-

fért med ickerdkare. Studien visar att
fetma i tonéren var lika farligt som att
vara storrokare, en fordubblad risk for
fortida dod séags bland saval feta ick-
erbkare som normalviktiga storrbkare.
Feta storrokare 16pte en femfaldigt 6kad
risk for fortida déd. Aven &vervikt var
associerat med en statistiskt sékerstélld
riskdkning, motsvarande riskdkningen
som ségs bland méattliga rokare. Saval
overvikt som fetma var kopplat till 6kad
risk for fortida dod oavsett rokvanor.
Undervikt visade ingen riskdkning.
Extremt underviktiga fick likartad riskdk-
ning som Overviktiga man.

Forskarna drar slutsatsen att fetma
och rokning i tidiga &r p4 manga satt
kan likstallas nar det galler att bedéma
risken for fértida déd senare i livet.

www.doktorn.com

Barnens halsa

VACCINATION MOT GRASPOLLEN
- NU GODKAND FOR BARN

L3akemedelsverket har nu godkant
Grazax, den forsta allergivaccina-
tionen i tablettform mot graspol-
lenallergi. Godkidnnande galler
behandling av barn fran fem ar
och uppat som lider av grispolle-
norsakad rinit och konjunktivit, sa
kallad hésnuva.

— Godkannandet innebér ett viktigt
tillskott i behandlingen av allergisk
sjukdom hos barn. Med allergivaccina-
tion kan vi behandla sjélva orsaken till

allergin och inte bara erbjuda en be-
handling mot symtomen. Behandlingen
ar enkel och barnvanlig genom att den
tas i tablettform s&ger Paivi S6derman,
Barnallergolog vid Astrid Lindgrens
Barnsjukhus, Karolinska Universitets-
sjukhuset.

Tablettvaccination
behandlar orsaken
Grazax fungerar genom att barnet under
tre rs tid tar en tablett dagligen innehal-
lande det protein av graspollenallergenet

som de flesta barn &r allergiska emot.
Denna behandlingsmetod, ofta kallad al-
lergivaccination, framkallar en skyddan-
de immunreaktion hos barnet och skapar
en immunologisk tolerans som hammar
eller till och med avbryter den allergiska
reaktionen mot graspollen. Man har sett
att barn som tar tablettvaccinationen,

i jamférelse med barn som enbart tar
symtomlindrande behandling, minskar
hdsnuvesymtomen och behovet av sym-
tomlindrande lakemedel. Dessutom fick
barnen farre dagar med astmabesvar.




Barnens halsa

Smartterapi fokuserar pa det som patienten undviker.

Terapi hjalper barn och
ungdomar med smarta

Barn och ungdomar med problem
fran langvarig smirta ar betydligt
vanligare dn man tror. Men med
en ny typ av terapi gar det att
bade begriansa smirtupplevelser-
na och lara barn och ungdomar ett
effektivt sétt att hantera och klara
av att leva med smartan, visar en
doktorsavhandling fran Karolinska
Institutet.

Den nya behandlingsmodellen kall-

las ACT (Acceptance and Commitment
Therapy) och ar en vidareutveckling av
kognitiv beteendeterapi, KBT. Den gar
ut pé att patienten, tillsammans med
behandlaren, definierar langsiktiga mal
och vad konsekvenserna blir om man
later smartan styra och begrénsa det
dagliga livet. For forsta gangen har nu
behandlingsmodellen studerats pa barn
och ungdomar.
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—Viringar in vad det ar patienten
undviker och tar upp vilka fér- och
nackdelar det fér med sig. Vi trdnar dem
i att utsatta sig for situationer de tidigare
undvikit och som férsédmrat deras livs-
kvalitet, sdger Rikard Wicksell, forskare
vid Institutionen for klinisk neuroveten-
skap, Karolinska Institutet, och verksam
psykolog vid Smértbehandlingsenheten
pé& Astrid Lindgrens barnsjukhus i Solna.

| en av sina studier har Rikard
Wicksell jamfort tva grupper barn och
ungdomar dér den ena gruppen fick
traditionell behandling med bland annat
lakemedel, den andra ACT.

Vid uppfdljningen ett halvar senare
visade det sig att de som behandlats
med ACT upplevde mindre smaérta,
vilket gjorde att de fungerade battre
i vardagen och de k&nde mindre oro
for att delta i olika aktiviteter och infor
framtiden.

HOG
STRESS

| FAMILJEN
OKAR
BARNS RISK
FOR FETMA

Risken for fetma ir tva till tre

ganger sa stor for barn i familjer
med hdg stress jamfort med dem
som vaxer upp i en mindre stres-
sad miljo. Psykologisk stress kan
vara en viktig faktor att studera i
samband med fetmaepidemin.

| avhandlingen av kognitionsvetaren
Felix-Sebastian Koch pavisas ocksa
en koppling mellan psykologisk stress
hos féréldrarna och en sémre sjélv-
kénsla hos barnen. Barn fran familjer
med hdg stress hade dven hogre
halter av stresshormonet cortisol.

Stress i smabarnsfamiljer kan ha
manga orsaker som oro for barnen,
bristande socialt natverk och svéara
livshandelser. | familjer dar flera fakto-
rer sammanfoll, 6kade stressen vilket
resulterade i tva till tre ganger sa hog
risk fér fetma hos barnen.

Dessutom mattes barnens férhal-
lande till sin egen kropp. De fick se
bilder av nio olika figurer, fran mycket
magra till sjukligt feta, och sedan peka
pa den som de tyckte sdg mest ut
som de sjélva. De fick &ven ange hur
de sjalva skulle vilja se ut. 70 procent
var ndjda med sin egen kropp. Ovriga
ville vara kraftigare eller smalare. Mest
orovackande var att en liten del av
de 10 procent som redan var mycket
smala ville vara &nnu smalare.

— Om man inte &r n6jd med sig sjélv
vid atta ars alder, da ar det ndgot som
inte &r bra. Kanske &r det s att fler
och fler barn inte kan svara upp mot
de ideal som férmedlas, sager Felix-
Sebastian Koch.

Sambanden mellan psykologisk
stress och fetma kan ha flera orsaker.
Stress och bristande sjélvkansla skulle
kunna leda till tréstatande, men ocksa
férandrad hormonbalans till exempel
minskad insulinkénslighet med 6kad
lagring av energi i form av fett, som
foljd.

www.doktorn.com

Hjalp till storre barn
som kissar i sangen

Uppemot 10% av alla barn i tidig skolalder kissar i sangen. Det finns
ingen anledning till att detta ska férstora nattsémnen eller ga ut 6ver
barnets trivsel.

Det finns framfor allt tvd huvudorsaker till sdngvatning:
» Bristande produktion av det hormon som styr urinproduktionen
« Alltfor liten blasa i forhallande till barnets alder

Innan ratt behandling har satts in och for att undvika besvar och pinsam-
ma situationer i barnets vardag kan DryNites® nattbyxor vara till stor hjalp.
DryNites® nattbyxor ar diskreta och absorberande underbyxor som
utvecklats speciellt for storre barn, och som kan baras under vanliga
nattklader.

"Det kan ga lang tid fran att barnen kommer i kontakt med behandlings-
systemet tills behandlingen fungerar ordentligt. Under den tiden ar det
viktigt med bra hjalpmedel for att Iattare hantera vardagen - till exempel
nattblojor”, sdger Seren Rittig, overldkare pa Skejby sjukhus.

Goda rad

¥ Fraga din lakare och fa klargjort orsaken till varfor barnet
kissar i ssngen om natten. Sangvatning kan behandlas.

¥ Tala med barnet om de nattliga olyckorna och forklara
att han/hon inte kan ra for det.

¥4 Sangvatning tar ofta pa barnets sjalvfortroende. Med DryNites® kan
ditt barn komma in i en god cirkel dar det far sova gott om natten
och far sjalv fortroendet tillbaka.

DryNites® Pyjama Pants finns i tva *4-7 ar (17-30 kg)

storlekar en i flick- og pojkmodell *8-15 ar (27-57 kg)

Bestall en gratis prova
pa www.drynites.se



Boktipset

Annika Berg-Frykholm
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Det har ar en bok som inger hopp. En samling spannan-
de och gripande berattelser om hur manniskor lyckats
komma vidare i livet

med hjalp av bild- Det handlar om
skapande. Vi moter allt fré.n SVéIa.

den unga kvinnan

som Gverlevde katastrOfer t]_]_]_
tsunamin men miste o e

sin sambo. Den lilla a'tt na Okad
flickan med cancer S_] a]_v]_nSlkt_

som malade sitt

forlorade gula harsvall i bild efter bild. Uppgivna gamla
och sjuka som hittade sin vardagsgladje igen. Och
maéanga, manga fler.

Sjalvbilder ar en bok om skapandet som ldkande kraft,
om bilden som redskap for livsviktiga forandringar. Det
handlar om allt frén svara katastrofer till att na okad
sjalvinsikt.

Boken vander sig till alla som har ett intresse for man-
niskor och mansklig utveckling och ar en inspirations-
kalla for dig som arbetar inom pedagogisk, terapeutisk,
social eller sjalavadrdande verksamhet.

pr s

Titel: Maten som botar
Forfattare: Per Ove Lind
Bokforlag: Prisma

ISBN: 978-91-518-5216-4

Vi blir alltmer medvetna om vilken mat som ar nyttig for
var halsa och vilken mat vi bor lata bli. Genom att ata
ratt mat kan vi férebygga allvarliga folksjukdomar som
hjart- och karlsjukdomar och cancer, men ocks& magbe-
svar och formodligen ocks& demens och alzheimer.

| Maten som botar far du veta vilka fcdoamnen som har

en sarskilt halsobringande kraft. Havre, rég, sqja, broc-

coli, vitlok, tomat, blabar, lax och notter ar alla exempel

p& mat som kan hjélpa dig att behalla halsan och fa ett

friskare och langre liv.

® Blabar ar ndgot av det nyttigaste som finns. Bra for
hjarta, hjarna, 6gon och hud, kan aven motverka cancer.

® Broccoli bor du ata 3-4 ggr/ vecka. Bra for immunfor-
svaret, hjart-karlsystemet och dgonen.

® Baljvaxter, som arter, linser och bénor &ar rika pa pro-
tein, l&ngsamma kolhydrater och mineraler som sanker
kolesterolvardet.

@ VVara vanligaste kdkskryddor var ursprungligen lake-
vaxter och darmed fungerar de som naturens egna
apotek, som exempelvis anis och fankal mot hosta,
pepparmynta, kummin och kanel mot magbesvar och
citronmeliss mot sémnproblem.

Forfattaren varvar naringsfakta om olika livsmedel med

recept och tabeller. Boken ar en uppdaterad version med

den senaste forskningen inom omrédet.

ANMIKA BERG-FRYKHOLM

Sjalvbilder

WOE

ATT KDMMA VIDARE GENOM SKAPA

AL M AT

o A N L. b e - »

® 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Har du problem med muntorrhet? Antligen finns ett langtidsverkande
saliversdttningsmedel med naturliga muciner. Finns att képa genom

Vinnare av Martin Lidbergs bok, kombinationstréaning: Anna Dahlqvist, Stockholm tandvdrden, Farmateket i Stockholm eller direkt via www.medac.se
Christer Roos, Vintrosa - Karin Dahll6f, Nossebro « Lars Brostrém, Kiruna « Simon Karlsson, Géteborg MEDAC + BOX 120, 432 23 VARBERG * TEL 0340 64 54 70 « FAX 0340 64 54 79 - INFO@MEDAC.SE
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Skicka till

TIDSKRIFTEN DOKTORN
Att: KORSORD
Vidargatan 9

113 27 Stockholm

[] Jag vill girna vinna 3 trisslotter

[] Jag vill garna vinna en SF biocheck
Kryssas inget for far vinnaren automatiskt 3 trisslotter.

www.doktorn.com

Sudoku

Svarighetsgrad: Medel
Sa hér gar det till:
Varje vagrat och lodrat rad ska innehalla siffrorna 1-9.

Varje liten 3x3-ruta ska ocksa ha alla siffrorna 1-9. Varje
siffra far finnas bara en gang per rad respektive 3x3-ruta.

2 4 (1 3
8|5 2 4

3 4 2|9
4 3|6 7

Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

L6sning till Korsordet i DOKTORN nr 1/2009
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GRATTIS NI VANN!

Anita Persson, Borgholm
Birgitta Axelsson, Stockholm
Helena Laurin, Lund
Ingemar Larsson, Vingﬁ/eer
Tina och Victor Paulsson, Viistra Torup
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Diagnosprogram
Stroke, MS, Postpolio och Parkinson

Vi har manga ars erfarenhet av att
rehabilitera personer med dessa
neurologiska diagnoser.

Sommarsols nya viktprogram vander sig ..
till personer i yrkesverksam alder i —
behov av stod for att vanda ohalso-
sam utveckling, totalt 23 behand- £
lingsdagar under 2 ar.

Malet med vistelsen ar bla att
oka kunskap/forstaelse for di-
agnosen samt att forbattra
nedsatta/svaga funktioner.

Var rehabilitering skerien stimu-
lerande och anpassad miljo.

Vi har dven rehabilitering for
reumatiska sjukdomar, trafikskador
och kroniska smarttillstand.
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Sommarsol

rehab & rekreation
Vejbystrand, Angelholm

For information och bokning vanligen
ring 0431-44 32 50. www.sommarsol.se

IcePower Illalner*
— hevisad effekt!

IcePower kylande gel ar ett
effektivt, tryggt och snabbt satt
att minska smarta samt
svullnad. Anvédnda IcePower for
muskel- och ledvark samt vid
motionskador.

Forsaljning Apoteket samt
IcePower Shops

www.icepower.net

*)Airaksinen et al.: Double-blinded Trial of the Efficacy of Cold Gel with soft
tissue injuries ISAP, San Diego 8/2002.
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PRENUMERERA PA 4 NR

AV DOKTORN+ OCH
FA EN STEGMATARE!

Nr 2 maj 2009 * PRIS 49 kr
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Doktorn+ ar den ledande
halsotidningen som har fokus
pa medicin och halsa.

MEDICIN ¢ HALSA * VALBEFINNANDE

DOK

_ LAKEMEDEL
OCH PERSONLIGT
STOD HJALPER

Tps fir

munhdlsa

Har finner du information om de senaste medicinska
behandlingarna, framtida forskning och inspiration till
ett aktivare och friskare liv. Du far nu 4 nr av Doktorn
och en praktisk stegmatare for endast 159:-.
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stahremetoden

_ NA DIN IDEALVIKT FOR GOTT

Kvin 4 nr

SVERIGES MEST + S t e .. . o .
5 m Lattanvand stegméatare
LASTA TIDNING Q S| ta re for battre hélsag!

Fysisk aktivitet ar ett av vara

| VANTRUMMET! . FO r en d 3
N St viktigaste verktyg for ett fris-
sus kare liv. En vuxen person bor ta
[ ]
—_ 10000 steg per dag enligt
Alf e Statens Folkhalsoinstitut. Att

anvanda stegmatare ar ett bra

fran mObbad Lis mer ot sitt att folia hur mycket du ror

och med

tl].l St] é.rna- www.dokto pé dig under dagen. Denna steg-

matare ar enkel att anvanda och
mater endast steg.

JATACK! Jag bestéller 4 nr av Doktorn+ for Erankeras ei
Prenumerera nu! endast 159:- och far utan extra kostnad DOKTORNJ'

en praktisk stegmatare (varde 190:-). Eoe:fta('j?:’"

Fyll i talongen har och posta
idag. Portot ar betalt! Du
kan aven bestalla via telefon
0770-45 71 28 eller

gd in p& www.doktorn.com.

Namn

Adress

DOKTORN

Erbjudandets vérde 386:- Telefon c/o Titeldata

Nu endast 159:- E-post

bu sparar 227 Svarspost Hur méar dina luftrér | Karin Holm berattar Tips for att &
] Jag vil ta del av erbjudanden 201299 03 och lungor? Tester om sin "resa” for ungdomar att halla
L | ochinformation fran Doktorn.  Kampanjkod: 152-152114 110 12 Stockholm

och behandlingar att na idealvikten sig borta fran rokning

Tidningen Doktorn utkommer 4 ggr/ar. Vid bestallning far du nérmast kommande nummer. Du som redan &r
prenumerant kan forlénga din prenumeration med 4 nr och f& stegmataren utan extra kostnad.




Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Har du problem med muntorrhet? Antligen finns ett l&ngtidsverkande
saliversattningsmedel med naturliga muciner. Finns att képa genom
tandvarden, Farmateket i Stockholm eller direkt via www.medac.se

MEDAC « BOX 120, 432 23 VARBERG * TEL 0340 64 54 70 « FAX 0340 64 54 79 - INFO@MEDAC.SE
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