MEDICIN ¢ HALSA * VALBEFINNANDE Nr 2 maj 2010

0 ron
1 /4 TAMP D LN \

A A

)

Alexandra
Pascalidous

LSOTIPS

SVERIGES MEST
LASTA TIDNING

lt.

r\

| VANTRUMMET!

Persresaf Kronrinsessan
uteliggare ti Victoria stodjer .
innedesigne hjarnforskning



Det kanske

ar pa.

Eller det kanske ar nagot annat.

409% av man over 40 drabbas av erektionssvikt:
95 9% av alla med erektionssvikt kan behandlas.

inga fler
borttorklaringar

Prata med din ldkare om erektionsproblem eller
ga in pa www.HittaTillbaka.nu

Referenser:
1.Feldman HA et al. Journal of Urology 1994, 151: 54-61.
2. www.jcn.co.uk/sign_in.asp?redirect=journalasp*MonthNu=10!YearNum=1999!Type=search!ArticlelD=186 (Journal of Community Nursing Online)
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Ledaren

VAL VI GOR OCH _
VAL VI BORDE GORA

| dagens samhalle finns det manga valmagjlig-
heter, allt ifran att valja vilket dagis ditt barn
ska gé i till att valja hur manga tv-kanaler du
vill kunna se pa. Val betyder frihet, val ar demo-
krati. | host har vi &ter mgjligheten att gora ett
aktivt val for den regering vi vill se styra Sve-
rige. Alexandra Pascalidou har alltid sagt sin
asikt och brinner for att tala for sin sak. Hon
vill garna arbeta med valet i host och berat-
tar har om sina val och ett hon dngrar. Du kan
vinna hennes nya kokbok, se sid 40.

Vi har alla ett eget ansvar for att gora bra val
for var halsa — vi valjer vad vi stoppar i munnen
och hur mycket. Vi valjer att pressa in annu en
uppgift i vart fullspackade schema eller sa gor
vi valet att ta bort na&got. Sjalv skulle jag ma
annu battre av att vara mer “mindful” —leva har
och nu, istallet for att alltid planera for framti-
den. Psykologen Titti Holmer ger oss verktygen
for att starta ett liv med mindfulness, for att
bli mer harmoniska och lyckliga.

Ibland behdver vi dock hjadlp med att gora ratt
val, som Per Holknekt, som efter behandlings-
program, lyckades ga fran alkoholiserad utelig-
gare till kandis. Ta reda pa om du ligger i risk-
zonen for alkoholism och gor ett avgorande val
idag! Det ar aldrig for sent att andra sig. Att
exempelvis sluta roka ar bland den basta inves-
teringen man kan gora for sin halsa—om man
bortser fran att gora valet att aldrig borja. ..
Skriv och tyck till om tidningen eller beratta om
val ni gjort, p& pernilla@doktorn.com eller skriv
till redaktionen.

En spannande nyhet ar att vi nu aven ger ut
en helt ny tidning, Apoteksbladet, pa alla
Apotekl:s butiker (en av de nya apo-
tekskedjorna). Aven denna tidning
med fokus pé halsa, medicin och
egenvard.

Trevlig lasning!

Pernilla Bloom

P.S Ga in p& www.doktorn.com
och ta del av fler artiklar, infor-
mationsbroschyrer och filmer,
eller stall dina fragor till oss.




VARA EXPERTER

Stall fragor och 18s svaren frén véra experter —
tv& lakare, en dietist och en man med Crohns
sjukdom.

¥ u'.| I .1
Véalkommen till vart kok, med béde kockrecept

och lasarrecept. Har kan du ocksé lamna egna
recept som du mér bra av.

OLLE GER TIPS

Olle Waller frén Fraga Olle ger goda rad om
sex och relationer.

BLOGGEN
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Mot vara bloggare, som beréttar rakt pa sak
om hur det kan vara att ha Crohns sjukdom.

VAD AR CROHNS SJUKDOM?

LA

Vad &r Crohns sjukdom? Orsaker.
Symtom. Diagnos.

Abbott Scandinavia AB, Box 509, 169 29 Solna. Telefon 08-546 567 00. www.abbott.se

Bli en del av var nya motesplats.
Den vander sig till alla som lever
med Crohns sjukdom, n&ra och
kéra, och sjalvklart aven till dig
som arbetar inom varden.

Abbott

A Promise for Life
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Docent Dag Arvidsson, specialist

i kirurgi, startade CFTK 2007 och var
forst i Sverige med operationsmetoden
Sleeve Gastrectomy. Fortfarande dr det
vildigt fa kliniker i Sverige som kan
erbjuda Sleeve Gastrectomy.

Funderar du pa viktoperation?
CFTK har lang erfarenhet och kort vantetid!

P& CFTK utfor vi operationer pa personer med BMI 6ver 30

- bade Sleeve Gastrectomy och Gastric Bypass. Pa var hemsida
www.cftk.se hittar du utforlig information om dessa metoder.

Du ar ocksa valkommen att boka tid for en kostnadsfri konsultation.
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vikten. Exempel pa sddana sjukdomar &r diabetes,
cancer, hjart- och kérlsjukdomar, hégt blodtryck,
fertilitetsproblem, urinldckage, sémnapné

och nedslitna kna- och hoftleder.
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Sjukdomen fetma innebdr att man har ett BMI 6ver 30. Fetma a//ti;n ° ka ’
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kallad fénstertittarsjuka. Sjukdomen
beror pd att blodcirkulationen i benen
inte récker till, vilket skapar syrebrist och

smarta ndr du gar.
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Det finns hjdlp att fa!

Beskriv dina symtom for din Idkare och

sag att du ocksd skulle vilja ta ndgra
smdrifria steg framat.

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

PLE 08030 heart.se

Far du ont i benen nér du gar?
Gar vdrken over ndr du vilar en stund?

Om du kénner igen dig kan du lida

|
y . . . . -
E? av claudicatio intermittens, dven
']

o Otsuka

Ett internationellt forskarlag har hittat en forklaring till varfér vissa manniskor
tycks vara mer mottagliga fér regelbunden konditionstraning &n andra - vilket i sin
tur 6kar chanserna for ett langt och halsosamt liv. Orsaken till férspranget finns i
arvsmassan, dar forskarna har kunnat peka ut 11 genvarianter som sarskilt viktiga
for formagan att 6ka kroppens syreintag maximalt.

— En mdjlig framtid &r att individanpassa ordinationen av fysisk aktivitet fér
optimala halsoeffekter. For vissa kanske det passar battre att styrketrdna medan
andra kan tillgodogodra sig uthallighetstraning, séger docent Carl Johan Sundberg
vid Karolinska Institutet, som ansvarat for en av de tre delstudier som ingéar i den nu

publicerade artikeln.

Detta skulle kunna hjélpa lakare att férebygga och behandla exempelvis hjért-
kérlsjukdomar genom en mer individuellt anpassad radgivning.

Glukosamin tappar subventionering

Likemedel som innehaller gluko-
samin kommer inte att ingd i hogkost-
nadsskyddet efter den 15 maj, vilket
innebdr att patienterna ska betala hela
kostnaden sjélv. Det kommer dock fort-
farande att vara mer ekonomiskt att fa
glukosamin pé recept, dven efter den 15
maj, eftersom de stora receptbelagda
férpackningarna &r billigare per tablett
och d& man inte betalar moms nér man
hamtar ut recept.

Glukosamin &r ett kroppseget &mne
som bildas fran glukos (en sockerart) och
som anvands vid mild till mattlig artros
(ledférslitning). Tillférsel av glukosamin

www.doktorn.com

tros 6ka &mnesomsattningen i brosk

och ddrmed hdmma nedbrytningen av
brosket. Tandvards- och ldkemedelsfor-
mansverket, TLV, ar en statlig myndig-
het som har till uppgift att préva om ett
lakemedel ska subventioneras av sam-
hallet. TLVs mal ar att f& ut s& mycket
hélsa som mgjligt fér de skattepengar
som gar till mediciner och tandvard. TLV
utesluter glukosaminer fran hogkost-
nadsskyddet for att effekten av lake-
medlet inte motsvarar den kostnad som
staten ar villiga att betala. Beslutet kan
frigora cirka 70 miljoner kronor per ar for
staten.

14:50¢

... aptitloshet och feber upplevs
som negativa symtom men &r i sjélva
verket effektiva vapen mot akuta in-
fektioner. Fastan minskar bakteriernas
tillgang till naring och jarn, och den
Okade kroppsvarmen satter fart pa im-
munfdrsvaret och hdmmar bakterier-
nas férékning. (Linkdpings universitet)

... essentiella fettsyror

ar fettsyror som méanniskan
méste fa via kosten, eftersom
kroppen inte sjalv kan tillverka
dessa byggstenar. For de flesta
manniskor, som &ater en varierad
kost, ar det inget problem att fa
i sig tillréckligt med linolensyran
som finns framférallt i vege-
tabilier och véaxtoljor. (Lunds
universitet)

...rokare som drabbas av lung-
cancer férbéattrar cancerprognosen
markant om de slutar roka. (Lakartid-
ningen nr 9)

900 000 svenskar varje
dag. Av dessa
berdknas
600.000 vilja

sluta och minst
var tredje vill ha
hjalp med det.
(Statens
folkhalsoinstitut)

VI ATER SAMRE

AN VI TROR

S& ménga som 70 procent av
svenskarna tycker att vi ater en
varierad kost. Men bara tio pro-
cent av oss ater 500 gram frukt

och grént om dagen som Livs-
medelsverket rekommenderar.

Och endast sju procent har fisk
pa tallriken tre ganger i veckan

som rekommenderas. Det visar
en farsk opinionsundersékning
frén Sifo.

DOKTORN Nr 2 2010 | 7



Nyheter

mationer, saval ragkli som havrekli.
exempel- — Men ny kunskap om
vis Ulcerés  detta omrade &r &ven intres-
kolit. Annu  sant fér dem som inte tror
» | Déttre blir sig |6pa risk for att drabbas
j den skyd- av nagra tarmsjukdomar. Pa
% 4 dandeef-  senare ar har forskarvarlden
fekten om  namligen fatt upp 6gonen
bldbaren  for att var hélsa i hog grad
ats till- styrs av vad som hander i
sammans var tarm, forklarar Camilla
med probio-  Brénning, doktor i industriell

SYURDC

Att blabar innehaller rik-
ligt med antioxidanter och
vitaminer ar k&nt sedan
tidigare.

Nu visar ny forskning

vid Lunds Tekniska H&gsko- tika. Det mest naringslara och Asa Hakans-
la att aven blabarens fibrer sldende resultatet var  son, doktorand i livsmedels-
ar viktiga och kan lindraoch ~ dock att blab&ren i sig gav hygien vid avdelningen for

skydda mot tarminflam- sé bra effekt jamfoért med industriell naringslara.

- Studier pa hund
avslojade starka
riskfaktorer for SLE

Forskare vid Uppsala universitet och
SLU har hittat flera gener som leder
till 6kad risk for en SLE-liknande
autoimmun sjukdom hos hund. Det
ar forsta gdngen som forskare
hittar gener bakom en s& komplex
sjukdom.
— Det ar mycket intressant
och kanns fantastiskt att det hos
hundar gér sa har bra att hitta
gener aven for komplexa sjukdomar.
Studien ger ocksé helt nya ingangar for
att studera SLE hos méanniskor, séger
professor Kerstin Lindblad-Toh, som ar
huvudansvarig for studien som gjorts i sam-
arbete med forskare vid SLU och kollegor i Finland
och USA.

Mjolksyre-
bakterie kan
hjalpa mot
tarmsjukdom

Vid den inflammatoriska
tarmsjukdomen Ulcerds
kolit forstérs det skyddan-
de slemlagret pa tjocktar-
mens insida.

| sin avhandling visar
apotekaren Olof Schreiber
att mjolksyrebakterien
Lactobacillus reuteri kan
starka barridrfunktionen
hos de celler som tacker
insidan av tarmen och
skulle darfér kunna vara en
potentiell framtida behand-
ling mot sjukdomen.

Nastan en procent av
Sveriges befolkning lider
av inflammatorisk tarm-
sjukdom. De tva vanligaste
ar Crohns sjukdom och
Ulcerds kolit, blodande
tjocktarmskatarr. | tjocktar-
men finns fler bakterier &n
vad vi har celler i kroppen
och dessa bakterier har
visat sig vara viktiga i upp-
komsten av inflammatorisk
tarmsjukdom.

HOGT BLODTRYCK
GER BRA PROGNOS VID
AKUT BROSTSMARTA

Patienter som laggs in

pa hjartintensiven med
bréstsmartor har stérre
chans att éverleva om de
har hdgt blodtryck. Det
visar en studie av forskare
vid Linkdpings universi-
tet som nu publiceras i
véarldens stérsta medicin-
ska vetenskapliga tidskrift
JAMA.

- Var studie visar tydligt
att det ar en helt annan sak
att ha hégt blodtryck vid
akut svar stress, som alltsa
verkar skyddande, jamfort
med ett hégt viloblod-
tryck, som ar farligt, sdger
Fredrik Nystrém, professor
i internmedicin och en av
studiens forskare.

www.doktorn.com

RAG MATTAR
MER AN VETE

Fullkornsbrod &r bra och nyttigt, det kidnner de
flesta till. Men det &r inte bara det fiberrika kliet, kornets
yttre skal, som &r hdlsosamt. Tvartom visar forskning vid
Lunds Tekniska Hogskola att bréd bakat pa vitt ragmijol,
som &r mjél gjort pa den inre, vita delen av radgkarnan,
ger béttre insulin- och blodsockervarden jamfért med
vetebréd med ragkli. Den stora skillnaden mellan vit

rag och vitt vete 6verraskar forskarna och man vet inte
exakt varfor rag ger en stabil blodsockerkurva.

Om man vill optimera hélsoférdelarna bér man alltsa
ata grot eller brod gjort pa fullkorn, dar kornets alla
delar finns med, enligt Liza Rosén, doktorand i Industri-
ell néringsléra och livsmedelskemi vid Lunds Tekniska
Hdégskola och den som lett studien.

NY METOD FOR ATT SAKERSTALLA
DIAGNOSEN PROSTATACANCER

Att mata nivaerna av den aktiva formen av pro-
teinet EGFR i tuméren och dess nérhet kan ge en
mer tillforlitlig prognos for personer med prosta-
tacancer. Det skriver Umea universitets Peter
Hammarsten med medarbetare i en studie i den
ledande vetenskapliga tidskriften Clinical Cancer
Research. Ett av de stora problemen med pro-
statacancer ar att med dagens prognosmarkérer
kommer cirka 70-80 procent av patienterna att
hamna i en grupp dar man kan sdga mycket lite
om prognosen. Tyvarr finns det idag inte tillrackligt
bra metoder for att avgéra vilka som verkligen
behdver behandling och vilka som klarar sig lika
bra utan den tuffa behandlingen. Detta leder i
sin tur till att vissa patienter éverbehandlas med
terapier som kan ge allvarliga biverkningar och till
att andra patienter som verkligen behdver intensiv
behandling inte far den eller far den for sent.

For att EGFR ska kunna anvandas som prog-
nosmarkor kliniskt i framtiden, kravs fler studier.

www.doktorn.com
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6gat. Bada finns

receptfritt p& apotek. Oculac’ Viscotears:

Ogondroppar fér Gel for mattliga till svara
lindriga besvar dagtid. besvar dag och natt.

Anvandarinformation: Oculac® (povidon). Indikation: Sy isk behandling av torra 6gon. Dosering: 1 droppe 4 ganger
dagligen eller vid behov, beroende pa tillstandets svarighetsgrad. Innehallet i endosbehallaren racker till bada 6gonen. Kon-
traindikationer: Overkanslighet mot ngot av ingdende amnen. Varningar och forsiktigheter: Vid administrering av andra
lakemedel i 6gat skall Oculac tillforas sist och tidigast 5 minuter efter andra 6gonlakemedel. Multidosflaska: Kontaktlinser
ska tas ut ur 6gonen fore applicering och skall inte sattas tillbaka férran tidigast efter 30 minuter. Biverkningar i enstaka fall
latt 6vergaende sveda, klibbig kénsla. Forpackningar och priser: Droppflaska 10 ml, endosbehéllare 20 x 0,4 och 120 x 0,4
ml. Senast uppdaterad SPC (februar 2008). Anvandarinformation: Viscotears® (carbomer). Indikation: Térsubstitut for be-
handling av torra 6gon, inklusive keratokonjunktivitis sicca (Sjogren Syndrom). Dosering: som vid Oculac. Kontraindikationer:
Overkanslighet mot nagot av ingéende amnen. Kontaktlinserna ska tas ut ur gonen fére applicering och ska inte sattas till-
baka forran efter 15 minuter. Biverkningar i enstaka fall dvergaende Ggonirritation, klibbiga dgonlock, dimsyn. Forpackningar
och priser: Tub 10 g och 3 x 10 g, endosbehallare 30 x 0,6 ml och 120 x 0,6 ml. Senast uppdaterad SPC (februar 2010. Bade
Ocualc och Viscotears ingar i formanssystemet, F, och kan bade forskrivas pa recept och kopas receptfritt p& apoteket. For
pris se fass.se. For ytterligare information, se www.fass.se.

Har du fragor ang&ende vara receptbelagda produkter ar du valkommen att vénda dig till Novartis Medicinsk Information.
Telefon: 08-732 32 00, e-post: medinfo.se@novartis.com.

Novartis Sverige AB, Ophtalmics. Box 1150, 183 11 Taby. Tel. 08-732 32 00. Fax 08-732 32 01. www.novartis.se. Www.
novartis.se/behandlingomraden/oegonsjukdomar/torracegon/fakta.shtml|




FETMA KAN VARA
FARLIGARE AN MAN
TIDIGARE TROTT

Sambandet mellan fetma och dkad dodlighet i hjartkarlsjukdom, diabetes och
vissa cancerformer kan vara starkare &n man tidigare har trott, visar ny forskning
fran Karolinska Institutet. Resultatet talar ockséa for att de negativa konsekvenserna
av undervikt i relation till vissa svara sjukdomar &r 6verdrivna.

Forskarna visar att man genom en ny analysmetod kan eliminera felkallan att
allvarliga sjukdomar, exempelvis lungcancer, ofta ger viktminskning — vilket tidigare
har kunnat tolkas omvant som att Iagt BMI (Body mass index) 6kar risken for dessa
sjukdomar. Effekten av andra livsstilsrelaterade kringfaktorer kunde ockséa reduce-
ras med den nya metoden.

Den nya metoden visar p& klart starkare samband mellan hogt BMI och dédlig-
het i hjartkarlsjukdom, diabetes och vissa cancerformer &n vad tidigare studier har
visat.

Ryggvark
har samband

med kak-
funktionen

Det finns en
tydlig samsjuk-
lighet mellan
ryggvark och
kakfunktions-
‘ stérning, skriver
y. Birgitta Wiesinger
’-’;f i sin avhandling,

Umea universitet.
Det verkar som att
de bada tillstdnden
har gemensamma upp-
komstmekanismer. Darfér
bor funktionen i kaksyste-
met utvarderas hos patienter
med langvarig ryggvark, liksom
ryggfunktionen och ryggvark boér
beddmas hos patienter med lang-
varig kékfunktionsstérning.
Dessa storningar k&nnetecknas
av smarta och émhet i kdkmusklerna och
kékleden, kakledsljud och nedsatt rérlighet i
kéken. Bade kakfunktionsstoérning och rygg-
vark medfor férsdmrad livskvalitet samt dkad
sjukfrdnvaro och vardkonsumtion.

FARRE DOR AV PASSIV ROKNING

Rokningen orsakar 6 600 fortida dodsfall varje ar i Sverige, eller 18 dodsfall
per dag. Det visar nya berdkningar av rékningens skador och kostnader. Da-
remot dor farre pa grund av passiv rokning, dar rokférbudet pa serveringar
har spelat en viktig roll (frn 500 fortida dédsfall &r 2004 till 200 &r 2009).

En ny rapport frAn Statens folkhalsoinstitut visar att rokning ar den risk-
faktor som stér for den stérsta andelen av landets totala sjukdomsbérda,
nast efter hdgt blodtryck som i sig &ven har tobaksbruk som en riskfaktor.
Varannan rokare dor i fortid av sin rékning och forlorar i genomsnitt tio ar av
sin férvantade livslangd.
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SA HALLER DU VIKTEN
EFTER LAGKALORIDIET

Enkla rad kan minska risken
for viktuppgang efter lagka-
loridiet. Receptet for att halla
vikten &r en langsam Gvergang
till vanlig mat. Det visar en
avhandling fran Sahlgrenska
akademin som &ven innehal-
ler nya forskningsresultat om
patienter som genomgatt
fetmaoperationer.

— Efter tio manader hade
patienterna med sex veckors
overgangstid gatt upp fyra
procent i vikt frAn minimivikten
medan patienterna med en
veckas 6vergangstid hade gatt
upp atta procent i vikt, sager
Lena Gripeteg, forskare vid
Sahlgrenska akademin.

Unga overtar
foraldrars rok-
och snusattityder

Roékande och snusande for-
aldrar ger rékande och snusande
ungdomar. En ny undersokning fran
Statens folkhélsoinstitut i samarbete
med A Non Smoking Generation,
visar pa ett tydligt samband mellan
ungdomarnas asikter om rékning
och snusning och vuxnas attityder
och vanor. Féréldrars nej gor stor
skillnad.

Enligt 13-17 &ringar ar de tre
basta satten att paverka tobaksbru-
ket hos barnen:

® att foraldrar "6vertalar” dem att

l&ta bli

e att foréldrarna inte sjélva réker

e att inte l&ta ungdomarna roka

hemma

www.doktorn.com

SNART FINNS
RULLSTOL OCH
RULLATOR I ETT

Rollflex dr namnet pa ett nytt hjalpmedel som &r en
kombination av en rullstol och en rullator. Den ar utveck-
lad av foretaget Vergoliv i Linkdping och berédknas finnas
pa marknaden inom ett ar.

Manga personer med nedsatt funktion behover bade en
rullator och en s3 kallad transportrullstol (en rullstol som
kors av ndgon annan). Eftersom det kan vara svart att ta
med sig bada hjalpmedlen nar man ska ivag, faller valet
ofta pa rullstolen, av sakerhetsskal. Med Rollflexen kan
man g& med rullatorn sa lange man orkar och sen enkelt
omvandla den till en transportrullstol.

e
\

HOGT BLODTRYCK GER BRA PROGNOS
VID AKUT BROSTSMARTA

Patienter som laggs in pa hjartintensiven med
bréstsmartor har stérre chans att dverleva om de
har hdgt blodtryck. Det visar en studie av fors-
kare vid Link&pings universitet som nu publice-
ras i varldens stérsta medicinska vetenskapliga
tidskrift JAMA.

— Var studie visar tydligt att det &r en helt
annan sak att ha hogt blodtryck vid akut svar
stress, som alltsa verkar skyddande, jamfort
med ett hogt viloblodtryck, som ar farligt, séger
Fredrik Nystrém, professor i internmedicin och
en av studiens forskare.

Enkelt test identifierar
riskpersoner

Personer som har daligt minne, eller andra kognitiva
svarigheter kan ha Okad risk att f4 stroke, oavsett om de
fatt demensdiagnos eller inte. En ny studie publicerad

i tidskriften Neurology visar att personer i riskzonen for
stroke troligen kan identifieras med ett enkelt test.

Studien visade att de 25 procent som hade samst
resultat nar det gallde siffer- och bokstavstestet 16pte mer
an tre ganger sa stor risk att fa hjarninfarkt jamfoért med de
25 procent som presterade bast i testet. Det krdvs dock
fler studier.

www.doktorn.com
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LINDRING VID ARTROS
OCH OMMANDE LEDER

Aldrig forr har det varit lattare att gora nagot at artros
med 6mmande leder och forsamrad rorelseformaga.
Glukosamin Pharma Nord ar ett lakemedel for be-
handling av latt till mattlig artros.

Artros ar den vanligast forekom-
mande ledsjukdomen i Sverige,
och den medfér ofta omfattan-

de besvar for den drabbade,
eftersom bade arbete och

fritid paverkas negativt.

Glukosamin Pharma Nord
finns receptfritt pa apoteket
i forpackningsstorleken 90
kapslar. Efter lakarbedom-
ning kan du ocksa fa recept
pa forpackningsstorleken
270 st. Varje kapsel innehal-
ler 400 mg glukosamin och
ar latt att svalja.

Den kan aven 6ppnas och
innehallet blandas i lite
vatska eller yoghurt, vilket
underlattar intaget.

1008_103x297

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

SE_Glucosamin_PN_Ad_Doktorn



Ligger du

1 ryiskzonen?

| Sverige berdknar man att mellan 300.000 och 500.000 per-
soner har alkoholproblem, men f& soker vard for sina problem.
Varfor vissa ar mer bendgna att fastna i ett beroende an andra
har helt klart en genetisk forklaring. Men forskning visar aven
tydligt att miljén paverkar i nastan lika hég utstrackning.
Framsta I6sningen &r att jobba férebyggande. Kan man

na de som ligger i riskzonen och annu inte har

“fastnat”, &r mycket vunnet.

TEXT |PERNILLA BLOOM

I hjirnan finns olika kroppsegna sig-
nalsubstanser, vissa som 6kar kinslan
av vilbefinnande och himmar smirta
och andra som har motsatt effekt. Om
de hir systemen hamnar i obalans

kan det leda till att man utvecklar ett
beroende. Hjirnans beloningssystem

stimuleras av bdde naturliga beloningar
som mat och uppmuntran och av
droger.

Beloningssystemets aktivering vid
drogintag ir dock betydligt mycket
storre.

Om man dricker alkohol i stora

mingder under ling tid utvecklas ett
beroende som gor att det blir svérare att
kontrollera alkoholintaget.

Alkoholism 4r nir man ir beroende.
Ett beroende ir nir man behéver
drogen for att vara sig sjilv och inte nir
“normal” livskvalitet utan drogen.

Man brukar dela in alkoholism som:

* Typ 1 med sen debut, ligre irftlig-
het, £ sociala komplikationer och vilka
ofta soker angestlindring.

* Typ 2 debuterar tidigt, genetiskt
predisponerade, antisocialt beteende,
extroverta och spinningssdkande.

Arv och miljo

P4 gruppniva brukar man siga att det
genetiska arvet har inverkan med 50-60
procent, vilket gor att arv och miljs
paverkar risken for alkoholberoende i
ungefir lika hog grad. Vissa individer
influeras mycket av miljon och lite av

arvet, medan andra paverkas mer av
arvet och mindre av miljén.

Enzymet, MAO (monoaminoxidas),
bidrar till nedbrytningen av flera sig-
nalsubstanser i hjirnan (som serotonin,

noradrenalin och dopamin — se fakta-

ruta) och ir en stark markor for sdrbar- ()
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TEMA
ALKOHOL l“- het. Hos alkoholister har Lars Oreland, MAO-aktivitet i blodplittar och som

professor i medicinsk farmakologi vid vuxit upp i en simre miljo hade mycket
Uppsala universitet, och hans kollegor oftare ett asocialt beteende én de som
funnit en ligre MAO-aktivitet i bide haft goda uppvixtférhéllanden och hog Alkoholen paverkar kroppen och hjarnan p& manga olika sétt:

hjirna och blodplittar, dn hos personer MAO-aktivitet.
® Hjarnskador ar vanliga hos manniskor som druckit stora mangder alkohol.

Minnesluckor i samband med drickande kan vara ett tidigt symtom pa
hjarnskada. Forsamrat minne och inlarningssvarigheter.

-

utan alkoholberoende. Flera studier
h har dven visat p4 ett samband mellan Konsskillnader

- en lag MAO-aktivitet och en impulsiv, Lars Oreland menar att det mest sen- . . i :
® Alkoholrelaterad demens ar den nast vanligaste orsaken till demens hos

sensationssokande personlighetstyp. sationella resultatet, i studien ovan, var
vuxna.

MAO-aktiviteten i blodplittar ir till att den genvariant f6r A-typen av MAO
® Skadas lillhjarnan far man problem med balansen och svart att samordna

75 procent irftligt och tycks utgora en hos min, som i samverkan med miljon 5
H spegel 1 blodet av hjirnans uppbyggnad hos min ger 6kad risk for antisocialt muskelrorelser.
F av viktiga bansystem.. beteende och missbruk, dr den som hos ® Alkohol ger ofta magkatarrer och magsér.
I studier pa apor har man sett att de kvinnor medfor ligre risk. ® Levern kan bli svullen och 6m redan efter nédgra dagars drickande. Cel-
‘ med lig MAO dricker spontant dubbelt —Det kan hiinga samman med att lerna skadas och fungerar sémre.

s3 mycket som de med hog aktivitet MAO-genen sitter pi X-kromosomen ® Risken for benbrott 6kar, bade pé grund av att en berusad person faller
av MAO i blodplittarna. De med lig som kvinnan har tvd av medan man- oftare och fér att benstommen blir skérare.
MAO var tre gdnger mer aggressiva vid nen bara har en, siger Lars Oreland. ® Regelbundet drickande skadar hjartmuskeln med hjértsvikt som foljd.

. samma alkoholhalt i jimforelse med de Kvinnor har 20 procent mer MAO in ® Bukspottskérteln blir inflammerad, man far svarare att tillgodogéra sig
med hég MAO. min i blodplittarna. D& MAO bryter foda och 6kad risk fér en typ av diabetes.

Forskare har sett ett tydligt samband ner serotonin och aktiviteten ir olika e Alkohol orsakar muskelsjukdomen myopati. Hela muskler kan férstéras.
mellan rittors uppvixtmiljé och deras under fosterstadiet fir man olika halter

"‘.

® Man far hormonpaverkan och stord sexuell funktion.

Ear - alkoholkonsumtion. Réttor i en trygg av serotonin i hjirnan, beroende pi om ,
L 16 drack mindre in de i d it vorke eller flicka. S hal ® Man har sett att foster far samma alkoholhalt i blodet som mamman och
milj5s drack mindre 4n de i den otrygga man Ar pojke eller flicka. Serotoninhal- e Sl B R e G Sl S,
miljon. Nidr man undersokee hur hjir- ten i hjirnan under fosterstadiet verkar ) ) )
X . o KALLA: CENTRALFORBUNDET FOR ALKOHOL- OCH NARKOTIKAUPPLYSNING

nan hos de otrygga rittorna paverkats, sedan som en kraftig tillvixtreglerande
sdg man att obalansen av signalsub- faktor pa flera bansystem i hjirnan. ®
stanserna i hjirnan pdminde om den
hos rittorna med en medfodd genetiske

Signalsubstanser obalans. Detta tyder pd att dven om det

finns en genetisk grund till alkoholism,
SEROTONIN: paverkar

impulskontroll hos man och

. o)
stamningslage hos kvinnor. kan man dessutom péverka.
' Alla droger, som alkohol, knark och a a r u
NORADRENALIN: ger oss 1

rékning paverkar i ndgon mén dopa-

spelar dven miljon en stor roll och den

var vakenhetsgrad. . .. ..
minsystemet (som ger kinsla av bels-

DOPAMIN: ger oss drivivart . 1
) bk ning). Forskarna 4r ddremot oense om )
iv och beltning.

matberoende har samma paverkan och

hir krivs fler studier for att f3 svar. ; -
—Vad man kan siga ir atc det si- d I n d O I(to r-?
kerligen finns minniskor som har en ’ " =
viss genetisk disposition, vilket gor det :
svirare for dem att std emot saker som : Ibland kan det vara svart att prata om vissa saker med sin lakare,
verkar belonande pa kort sike. Nikotin till exempel att man upptéckt blod eller slem i sin avféring eller

forstirker den 6kade kinsligheten for att man far ga oftare eller mer séllan pa toaletten.

att littare bli beroende av alkohol. Det
® Mer &n 10.000 vardplatser inom socialtjanst och sjukvard anvands for betyder att rékning gor redan genetiskt

Alkoholvanor i Sverige

® | Sverige finns mer an en kvart miljon manniskor som dricker sa stora
mangder alkohol att de far skador.

® Runt 10-15 procent av alla man och 3-5 procent av alla kvinnor blir kro-

niskt alkoholberoende. . . 5 o .
Det behdver inte vara tecken pé att nagot ar fel, men det kan

vara det. Forandringarna kan vara tecken pé cancer i tjock-

alkoholvard cller miljsmassigt negativt paverkade . eller andtarmen. Tarmcancer ar den tredje vanligaste cancer-
e Mellan 5.000 och 7.000 svenskar dor varje &r pa grund av sjukdomar eller individer in mer benigna att fastna i ett sjukdomen.
skador som har samband med alkoholdrickande. . . ! ! -
beroende. Om du kéanner igen dig, prata med din doktor! Prognosen argod
e Den genomsnittliga alkoholkonsumtionen bland ungdomar har minskat Lars Orelands forskargrupp fick om sjukdomen upptéckstidigt
Jjamfért med bérjan av 2000-talet. mdjlighet att studera skolungdomar
® 2009 var 58 procent av tjejerna och 65 procent av killarna i &rskurs nio i Visterds. Man valde ut en grupp,

konsumenter av alkohol, jamfért med 77 respektive 79 procent ar 2000. “vilanpassade” och en grupp "utdtage-

KALLA: CENTRALFORBUNDET FOR ALKOHOL- OCH NARKOTIKAUPPLYSNING OCH SBU rande” ungdomar f6r att kunna se tyd- Det I(a n Va ra I IVSVI I(tl gt !

liga skillnader. Ungdomar med en lig
Las mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se
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Studieresultaten pekar alltsd pd att min-
niskan #rver en viss grad av kinslighet
for miljon. Den som f6ds med en viss
genvariant ir mer utsatt f6r miljon.

Graviditet och alkohol
Uppskattningsvis 30 procent av
mammorna dricker alkohol under sin
graviditet enligt en svensk studie. En
tredjedel dricker s mycket att fostret
kan skadas. Det innebir att vart tionde
foster riskerar alkoholskador till f5ljd av
mammans drickande.

Djurstudier talar for att alkohol dven
i l&ga doser och vid enstaka tillfillen
har effekt och péverkar fostret. Alkohol
paverkar konsceller, dgget och spermier.

—1I framtiden kan vi inte utesluta att
det finns nedirvda egenskaper som pap-
pas alkoholvanor har orsakat, pdpekar
Lars Oreland.

Alkohol kan resultera i ansiktsskador
eller kraftigt himmad tillvixt. I forsta
hand drabbas dock nervsystemet och
barnet kan f3 svirigheter med koordina-
tion, koncentration och temperament.
Skadorna kan iven leda dll 13gt 1Q, s&
kallad mental retardation.

Behandling

Malet dr att fi fram nya starka like-
medel och att kunna individualisera
behandlingen, siger Jarmila Hallman,
professor i psykiatri vid Uppsala uni-
versitet. Det krivs mer kunskap kring
vilka genménster som bidrar till risk
for individen, s3 fortsatt forskning ir
nddvindig.

—Det krivs vetenskapliga tester, vilka
inte ir dllrickligt utvecklade dn och all-
deles for dyra, menar Jarmila Hallman.
Man maste hitta enklare sitt att snabbt
hitea ritt behandling f6r individen.

Det finns flera behandlingsmetoder,
varav olika varianter av ”"Minnesotame-

Det finns ingen helt "riskfri” alkoholkonsumtion. En viss
vagledning, for friska, vuxna individer, &r att dricka max
sju gram alkohol per dygn, vilket motsvarar ungefar en
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Varningssignaler
for omgivningen
® Dricker mer och ofta.
e Forsoker ddlja sin konsumtion.
® | juger om sitt drickande.
—Det arinte latt att som
anhorig hjalpa och darfor blir
manga dessvarre medberoende,
papekar Jarmila Hallman. Bast ar
att ta konflikten, stalla ultima-
tum och sta fast vid det. Det ar
svart i praktiken, men nodvan-
digt. Sok hjalp utifran!

toden” 4r de vanligaste.

— De funkar inte pd alla och ir man
inte dllrickligt motiverad kan man litt
bli lite skrimd av det “religiosa” insla-
get. Det finns fi léngtidsuppfoljningar
och utvirderingar av olika metoder,
men generellt kan man siga att indivi-
der med alkoholism har dalig prog-
nos”, det vill siga att mnga dterfaller.

Studier visar att 60 till 70 procent
av alla alkoholister terfaller inom ett
ar, enligt mynewsdesk.com. Diremot
behover inte detta ses som att behand-
lingen har misslyckats. Det finns stora
variationer, d& vissa minniskor gir
igenom perioder dir de 4r nyktra, men
aterfaller sen, medan andra har svirt
act uppritthdlla en helt nykter period.
Det ir dock klart, att ju fler nyktra
dagar man har, desto storre ir chansen
att man fortsitter att vilja nykterhe-
ten.

Forebyggande atgirder
Jarmila Hallman pépekar act det som
styr alkoholvanorna mest ir tillginglig-
heten och priset.

Primir prevention ir information till
allminheten — tyvirr funkar det inte

fullt ut och framfér allt inte till ungdo-
mar, menar Jarmila Hallman.

Sekundar prevention

Nir det giller sekundir prevention

ir den vetenskapligt utvirderad och
oerhort viktig, podngterar Jarmila
Hallman. Om man antar att 90 procent
av befolkningen gér till sin huslikare en
gng per 4r, skulle doktorn genom ett
enkelt frigeformulir kunna finga upp
de som ligger i riskzonen. Alkoholister
fornekar sin konsumtion, men riskkon-
sumenter ir ofta inte ens medvetna om
act de dricker f6r mycket och ligger pé
grinsen. Ofta fungerar de bade privat
och pé jobbet. De har inte upplevt kon-
sekvenserna av sitt fér hoga alkoholin-
tag, vilket gor dem mindre motiverade
att sluta. Om likaren d& exempelvis kan
visa pd forhojda levervirden och vad det
kan innebira pa lang sike, kan det skapa
en stor motivation till et férindrat
beteende, menar Jarmila Hallman.

Ytterligare forskning

En viktig signalsubstans f6r bels-
ningssystemet dr dopamin, vilket

har betydelse for var livskvalitet och
fortlevnad. Signalsubstansen Ghrelin
har en liknande effekt som alkohol och
stimulerar dopaminsystemet. Forskare
provade att blockera ghrelinreceptorer
med ett kemiskt imne, med resulta-
tet att alkoholens beléningseffekter
férsvann. Det krivs dock vidare studier
innan denna upptickt i slutindan kan

ge hjilp &t alkoholister.

KALLOR: ALKOHOL OCH BEROENDE — FRAN
RISKFAKTORER TILL BEHANDLING, RESULTAT
FRAN ETT FORSKNINGSPROGRAM, STATENS
BEREDNING FOR MEDICINSK UTVARDERING
(SBU), CENTRALFORBUNDET FOR ALKOHOL-
OCH NARKOTIKAUPPLYSNING

flaska l&ttsl om dagen. Vid 20 gram alkohol per dygn (en
burk starkél) fér kvinnor och dubbelt s& mycket fér man
kan man ofta se klara leverskador.

www.doktorn.com

Dermatologiskt testad hudvard:
/Fri fran konserveringsmedel
/Fri fran farg och parfym
/ For torr eller kanslig hy

Sterisol Body Lotion aterfuktar, aterfettar och starker
din huds naturliga barridr utan att kladda. Baserad pa
rena mjukgérande substanser av naturligt ursprung
bl.a. fran rapsolja och sheasmér. Sterisol Body Lotion
passar vuxen och barn - aven “baby”.

Konserveringsmedel och parfym kan orsaka hudirrita-
tion och tillhér dessutom de vanligaste orsakerna till
kontaktallergi. Var patenterade forpackning skyddar
produkten - darfor behovs inga konserveringsmedel
eller andra tillsatser som kan vara skadliga fér din hud.

I alla storre ICA-butiker hittar du Sterisol Body
Lotion, Shower Cream och Mild Soap.

Mer info och kopstéllen pa var hemsida:
www.hudskolan.se
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FRAN UTELIGGARE
TILL INNEDESIGN

Véarldsmé&stare i skateboard
och s8 smaningom interna-
tionellt kdnd modeskapare av
méarket Odd Molly. Det kan lata
som en ren framgangssaga.
Men Per Holknekts storsta
framgang var nér han vann
kampen mot tjugo ars miss-
bruk.

Per Holknekt viixte upp i Dalarna, i ett
hem fyllt av kirlek och nirhet. Under
tondrstiden med dess tyngd av andras
forvintningar, att forsoka hitea sig sjilv
och en plats i gruppen, blev trycket
for stort. Redan vid férsta fyllan, runt
13 &rs alder kinde Per att alkohol var
fantastiskt och att det var “hans grej”.

— Det l6ste alla problem och gjorde
mig modig och cool, precis som man
vill vara under tondren, siger Per.

Den hir "férilskelsen” pagick under
25 ér.

Efter att ha blivit dumpad av sin
divarande kirlek, som skateboardproffs
i Los Angeles, tappade han spéret totalt
och bérjade ta andra droger i allt storre
mingd. Han insdg dock att det borjade
g at pipsvingen och fick hjilp av sin
bror att flyga hem till Sverige igen.

Lakemedel

Det finns tre preparat som har
bevisad effekt som l&ngtidsbehand-
ling mot alkoholberoende. Antabus
anvands ofta och ar valkant - ska
ges under overvakning. Lakemedlen
akamprosat (Campral) och naltrexon
(Revia) anvands inte lika ofta trots
att effekterna ar dokumenterade.
Akamprosat dampar suget efter
alkohol och gor att fler blir helnyktra,
medans naltrexon bidrar till att man
dricker mindre mangder vid aterfall.
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Namn: Per Holknekt

Alder: 49

Familj: dottern Julia 15

Yrke: Modeskapare och
forelasare.

Intressen: Sportflyg, sportfiske,
flipper.

Livsfilosofi: Lev och Iat leva.

— Jag borjade studera och startade
s4 sminingom ett fretag som snabbt
omsatte 25 miljoner kronor. Nu var det
lite att maskera alkoholismen med fina
viner pa krogarna.

Alkoholmissbrukert accelererade. Han
gick fran ace dricka fin sprit i tjusiga
lokaler till att sitta pa parkbinkar i olika
fororter. Per blev pappa till en dotter
1995, men mamman vigrade att vara
medberoende.

— Hon gjorde mig kanske den storsta
jinsten i mitt liv, genom att sitta ner
foten och siga act nu fir det vara nog.

P4 tre veckor forlorade Per allt — sitt
foretag, sin villa i Enskede, sambo och
sin dotter. Det var en riktigt kall vinter
och han hade ingenstans att ta vigen —
som hemlos fick han for forsta gingen
se samhiillets utsida.

Dessa bor dock kombineras med
psykosociala insatser.

- Det finns all anledning att tro att
man i en nara framtid, i betydligt
storre utstrackning, kommer att
kunna anvanda en individualiserad
lakemedelsbehandling vid alkoholbe-
roende — forskning kring detta om-
rade utvecklas snabbt, sager Jarmila
Hallman.

Psykosocial behandling (exempelvis)
+Kognitiv beteendeterapi — tyngd-
punkgen ligger pé direkt beteende-

R

— Vindpunkten
blev nir jag stod
utanfér mitt gamla
hus och kikade in i
fonstret dir den nya
mannen” dansade
ut julen med min
familj. Alla smirt-
samma minnen kom
tillbaka, vilket gav
en sporre att forsoka
ta mig upp igen.

Per gick dill
socialkontoret och

fick pengar till

rehabilitering, dir
han fick insikt L#

kring konsekven-

runt en miljard kronor. Per

gick frin act vara hemlos

och alkoholist till interna-

tionellt kind modeskapare
av mirket Odd Molly. Den
verkliga hojdpunkeen for
hans iterkomst blev mo-
devisningen i Hollywood,
2007, som de arbetat hirt
med.

— D4 ringer min far och
siger att mamma har détt i
cancer. Det var bitterljuvt.

I &r firar jag tio 4r som
nykter och ska skala med
vinbirssaft i en guldkopp — det
ir jag vird!

Vad var det som gjorde att du
klarade av att bli nykter?

— Kairleken jag fick frén dem
som orkade finnas kvar, gjorde
att jag till slut tog mig upp.
Som nykeer ir jag trots alle ritt
klok och vet vad som ir ritt
och fel och vill ta ansvar f6r mig

serna av sitt leverne. Dir fanns andra
i liknande situation som klarat av att
dndra livsstil.

— Missbruksperioden var som en 20
ar laing minneslucka. Jag kiinde en stark
sorg over allt jag orsakat mina nira och
kira. En stor motivation var férstis min
dotter och idven de alkoholister jag trif-
fade som redan klarat att dndra livsstil.

Sedan f6ljde en intensiv td, dir
Per tillsammans med en kollega, med
endast 17 kronor i pantpengar byggde
upp ett bérsnoterat bolag, idag virt

forandring och férmagan att hantera
psykosocial pafrestning.

- Tolvstegsbehandling/Minnesota-
modellen — bygger pé ett program
som utvecklats av Anonyma Alkoho-
lister. Individen deltar i tolv sessioner
med terapi i olika steg. Liknar delvis
kognitiv beteendeterapi. Missbruket
betraktas som en sjukdom.
«Parterapi — dar aven partnern deltar
i behandlingen. Syftet ar att bryta
onda cirklar, forbattra kommunikation
och samspelsmonster. KALLA: SBU

www.doktorn.com

sjalv.

Hur ska du std emot frestelserna som
indd finns?

— Jag har numera et liv med sjilvres-
pekt, di jag har byggt upp mitt egen-
virde. Att bygga upp ett internationellt
foretag dr ingenting i jaimforelse med
hur tufft det ir ate bli helt nykter efter
20 &r som missbrukare.

Pers tips till missbrukare och anhériga:

— Det dr inte fult att tala om miss-
bruk. Avdramatiseringen kring att ta
upp dmnet ir den frimsta nyckel enligt
min uppfattning. Sen ir det en stor
hjilp att ha ndgon som tagit sig ur det
att tala med och “ta rygg pd”. Jag tycker
dessutom absolut att det hjilper att g pa
AA-méten, dven om minga skrims (med
stor glidje dessutom) av att ordet Gud
dyker upp ibland. Jag sjilv bytte ordet
Gud mot tron pa allt jag inte forstar, som
faktiske paverkar mig. Men dterigen, det
handlar om att viga tala ppet om det.
Att som anhérig tiga for att det dr obe-
hagligt att méte reaktionerna man fruk-
tar, dr farligt. Ace tiga dr snarare ett sitt
att hjilpa den missbrukande att fortsitta.

~

Kanner du igen dig i de

har fyra kriterierna?

Da kan du ha Restless

Legs Syndrom (RLS)!

1. Har du starkt behov av att rora pa benen,

ofta med obehagskansla i benen?

2. Upplever du obehagskianslorna
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/
obehagskanslorna pa kvillen/natten?

Lds mer pa www.rls.nu
och tala med din lakare.

Boehringer
Ingelheim

i .

k 5 .

WWW.rls.nu
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Mindfulness

Mindfulness betyder néarvaro i nuet och
okad medvetenhet om tankar/kanslor. Det i
vacker tankar som, vad hander i min kropp =
och vad gor jag just nu? Mindfulness har i

vast utvecklats till ett samlingsnamn som

inbegriper inte bara medvetenheten utan

aven ett antal buddhistiska tekniker som

har med andning, meditation, sinnesnar-

varo och kroppskannedom att gora.

MA BATHF

P4 buddistiska kloster praktiserar man
mindfulness hela tiden. De gér allting
l&ngsamt och en sak i taget. Enligt
buddismen i4r nuet det enda som finns.
Ticti Holmer, legitimerad psykolog och
foreldsare menar dock att detta inte ir
helt realistiskt for oss i "vistvirlden”, di
vi planerar framét, konstant fir manga
intryck utifrin och pressar in minga
aktiviteter pd kort tid. P4 grund av
mobiler, tv och data, blir det svirare att
vara hir och nu. Diremot kan man ha
mycket nytta av dessa strategier i sin
vardag. Det giller dock att 6va for ate 2
det till en vana.

—Jag arbetar som legitimerad psy-
kolog pd en vardcentral och ungefir
30 procent av de som séker hjilp dir,
har problem med psykisk ohilsa, som
sémnstdrningar, stress, dngest eller
missbruk av ngot slag, siger Titti Hol-
mer. Jag har stor nytta av mindfulness
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For TItti Holmer har mindfulness
blivit till en hdlsosam livsstil.

Vad ar lycka?

Lycka ar en medfodd kansla,
som sitter i kroppen. Vi kanner
lycka nar vi far en positiv sen-
sation och blir tillfredsstallda
av olika stimuli. Att se de sma
tingen i vardagen.

1=

—

)

i mitt arbete, dir det mer eller mindre
integreras i den kognitiva terapin.
Professor John Kabat Zinn har
forskat inom mindfulness under 30 ars
tid och har gjort studier pa personer
med bland annat fibromyalgi och svira
utmattningssyndrom, dir man har
sett att blodtrycket minskar och den
upplevda livskvaliteten 6kar. Det finns
dven studier som visar att deprimerade
personer mér bittre efter att ha prak-
tiserat mindfulness. Dessutom ir det
den forsta tekniken som har visat sig ha
storst effekt pd personer med impuls-
styrt beteende och de som har svért att
hantera kinslor, pdpekar Titti.

Bli lyckligare

Man har gjort tvillingstudier som visar

att lycka till 50 procent ir genetiske.
—Detta forklarar fenomenet med

maskrosbarn, som haft en tuff uppvixe

www.doktorn.com

men ind3 "lyckas” och mér bra, siger
Titdi.
Det gir att trina upp lycka. Med

hjilp av meditation och mindfulness
okar var formaga att uppleva positiva
kinslor. Precis pd samma sitt som vi
kan trina upp var fdrmdaga att spela
tennis eller sticka tréjor, kan vi trina
oss i att ma bra. Det handlar om att ta
hand om kroppen, gora sig nirvarande
i 6gonblick av tillfredstillelse, att arbeta
mot sina mél och att vdga tro och f6r-
vinta sig det bista.

—Jag kinner lycka nir jag 4r i naturen
och gir ofta ut pé rasterna, siger Titti.
Det finns nigot likande med naturen
och jag gillar arstiderna och de skiftan-
de firgerna. Jag tar girna ett varmt bad
varje kvill och njuter.

—Manga av oss ir alltfor impuls-
styrda, menar Titti. Istillet borde vi
friga oss vad vi egentligen behéver,

www.doktorn.com

Lycka/gladje nas
genom att:

® Ta hand om sin kropp — trana
pa att lyssna till kroppens
signaler. G& igenom kroppens
checklista (se faktaruta p&
nasta sida).

® Uppmarksamma och satta
varde pé& lyckan i vardagen
—ar man mer narvarande i
kanslan, forstarks lyckokans-
lan.

® Att gora saker - aktiviteter/
intressen. Nar man gjort
studier p4 vilka aktiviteter
som gor oss lyckliga visar
det sig att det galler alla
aktiviteter forutom en —
tv-tittande, darfor att det
ger oss mindre formaga att
intressera oss for annat.

e Satta upp mal.

for atc 6ka medvetenheten kring vira
val. Att “avautomatisera” oss och géra
tvirtom vore bra. En kvinna som bérjat
trina berittade for mig att det i bdrjan
hade kints som en dkenvandring, sen
blev det en vana och till slut till och
med ett behov. Det krivs att vi i borjan
”gor det” for att vi vet att vi behdver
det. Om man inte ger upp kan det si
smaningom till och med bli ett behov.

De flesta som gér Tittis kurser gor det
for atc lira sig stresshantering, vara mer
nirvarande, njuta mer och att lira sig
hantera iltande och negativa tankar —
for att i slutindan f3 bittre livskvalitet i
vardagen och bli lyckligare.

—Jag tror att vi oroar oss mer idag 4n
forr, p& grund av att vi dr mer inaktiva,
mentalt uppvarvade och fir for lite
paus. Nir man ror pa sig blir man wéte,
sover bittre och oroar sig mindre.

Man siger att ungdomar mar simre (»)
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~ EXKLUSIVT FOR DIG
SOM PRENUMERERAR

v/ Rora pa sig
v Kvalitativ somn
v Fysisk kontakt

v Umgas med manniskor man tycker om

v/ Balans mellan vila och aktivitet

v/ Har jag ont?

v/ Har jag missbrukat eller 6veranvant nagot?

Titti kanner glédje av att vara i naturen och gar garna ut
pa lunchrasterna.

,V’njutning far jag en fordjupad

lyckokiinsla av att vara i nuet

idag dn forr, kanske for act vi har mer
ytliga relationer numera, tack vare
mobilen, mail och bloggande. Sjilv-
kinsla handlar till stor del om att kiinna
trygghet i sig sjilv och tillsammans med
andra, menar Titti. Finns det di inte
tid for nira relationer ér det troligtvis
svérare att bygga upp sin sjilvkinsla .

Titti intresserade sig tidigt for andliga
fragor och efter gymnasiet liste hon
religionskunskap och bérjade meditera.
Under psykologutbildningen hérde hon
talas om mindfulness och buddismen
och insag att detta var hennes gre;j.

D4 kom iven en annan forstielse for
meditation.

—Tidigare mediterade jag med for-
vintan att tankarna skulle férsvinna och
att lugnet skulle infinna sig. Nu forstdr
jag att meditation gir ut pa att vara mer
accepterande mot sig sjilv och att ob-
servera det som ir — kommer tankarna,

14t dem komma, observera och it dem

22 | DOKTORN Nr 2 2010

passera. Nir jag mediterar dagligen
under tv4 till tre veckor, fastnar jag inte
lika litt i de tankar och kinslor som
dyker upp. Det ir precis som vilken tri-
ning som helst, man blir mer och mer
uppmirksam och lir sig.

I perioder mediterar Titti varje dag,
annars utdvar hon dvningar frén sin bok,
Lycka nu”. Kroppsscanning nir hon har
svart att somna, diafragma andning vid
stress och “stop-6vningen” vid ilska.

—Vid njutning fir jag en f6rdjupad
lyckokinsla av att vara i nuet — exempel-
vis nir jag 4r i naturen eller 4ter god mat.
Eftersom jag har trinat under ménga ar

Prioritera mindfulness om
du:

® Oroar dig mycket

® Stressar mycket

e Kanner problem med nega-
tiva tankar och "mésten”

dr mindfulness mer eller mindre integre-
rad i min vardag. Nagon sa till mig att
om man utdvar mindfulness dven nir
man mér bra kanske perioden nir man
maér simre inte behover bli lika tuff.

Mindfulness ska inte vara ndgot "job-
bigt” och man kan anpassa det utifrin
sitt eget liv. Har man mindre tid, fo-
kusera pd kortare meditationstillfillen,
stanna upp en ging per dag, fundera pé
hur det kinns och tink pd andningen.

—Snart blir jag mamma for forsta
gangen vilket kiinns bide spannande
och lite laskigt. Visst kan det bli tuffare
att leva mindful” med ett litet spad-
barn. Mitt mal under mammaledighe-
ten dr dock att gora en sak i taget och
da med fokus pd nirvaro i kontakten
med mitt barn och inte p4 jobb.

Trinar man mindfulness blir man
mer nirvarande och gor klokare val.
Titti foresprakar att sidga nej il att
“multitaska’”!

www.doktorn.com

v’ Fler nyhetssidor
& artiklar

v’ Fa tidningen forst,
direkt i brevladan

v/ Vélj populdr CD som
valkomstgava

* Du far: 4 nr av Doktorn & 49 kr = 196:- « G&va CD a 185 kr = 185:- - Ditt pris = 159:- Du sparar 222:-

VILKEN CD VALJER DU SOM GAVA?

1. TARMMOTORIK

Visualisering i samband med sjalv-
hypnos har givit goda resultat vid
besvar med magen och tarmarna.

| denna cd anvéands liknelser av tar-
men som fl od. Tanken bakom ar att
hitta jamnt och lugnt fl 6de utan
hinder. VARDE 185:-

2.GOD SOMN

Brist pd somn, oavsett orsak,
framstar idag som en mycket viktig
faktor bakom den stressrelaterade
ohalsan. En god s6mn fungerar som
skydd mot de skadliga effekterna
av stress. Denna cd ar till for dig
som har problem att varva ned och
somna. VARDE 185:-

3. MEDITATION & NARVARO

Mot bakgrund av att vi standigt ar
uppkopplade och tillgangliga, och
att vi utsatts for en ckande stress
finns stort behov av "narvaro” och
“mindfulness”. Denna cd syftar till
att hjalpa dig att bli mer medveten
om nuet och att uppmarksamma
din kropp och dig sjalv pa ett mer
karleksfullt satt. VARDE 185 :-

* géller for dig som ny prenumerant

[ ] 4 nr + Cd-skiva Tarmmotorik, endast 159:- 152023

Prenumerera nu!

Fyll i talongen har och posta
idag. Portot ar betalt! Du
kan dven bestalla via telefon

[ ] 4 nr+ Cd-skiva God sémn endast 159:-
[ ] 4 nr+ Cd-skiva Med & néarvaro, endast 159:- 152022

152016

0770-45 71 28 eller Namn
www.prenservice.se och Ad
internetkod: 152-152117 ress
Prenumerationen ar |opande Postnr Ort
och kan sagas upp nar som
helst. Telefon
E-post

Tidningen Doktorn
utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

Jag vill ta del av erbjudanden
och information fran Doktorn.

Kampanjkod: 152117

Frankeras gj.
DOKTORN
betalar
portot .

DOKTORN

c/o Titeldata

Svarspost
201299 03
110 12 Stockholm



ANNONS

Martin Lidberg, hdlsocoach och nu aktuell med ”Svenska Halsocampen:

‘Lactiplus far min
mage att ma bra”

MAGEN | OBALANS
Under mina aktiva ar som brottare da jag tranade mycket hart och ofta
reste pa tavlingar och traningslager led jag av min oroliga mage. Det blev
ofta oregelbundna maltider som ytterligare forvarrade mina magproblem.
Jag kénde av problemen hela tiden

och det paverkade bade mina
tavlingsresultat, orken och
mitt humor. Jag forsokte dta
regelbundet och avsta fran
vissa matrétter som forvarrade
magproblemen men inget av
det jag provade verkade hjdlpa.

FICK ORDNING PA MAGEN
Jag lade om min kost och som
extra stod borjade jag ta Lactiplus.
Ett probiotiskt tillskott innehdllande
snalla bakterier som balanserar tarm-
floran vilket bidrar till en god tarm-
funktion. Forutom att fillskottet
kunde fa bukt med mina mag-
problem skulle det dven kunna
Oka upptaget av vitaminer och
mineraler samt stédja
mitt  forsvar.  Detta
visade sig fungera ut-
markt och med hjélp
av Lactiplus fick jag
ordning pa magen och
lyckades vinna bade VM
och EM. Nar jag nu testar
mina vérden sa pekar allt
bara uppat.

GOR DET NYTTIGA NYTTIGARE
Jag har last att om tarmfloran ar i obalans sa spelar
det ingen roll hur mycket vitaminer och minera-
ler man stoppar i sig. | Svenska Halsocampen
hjélper vi deltagarna att komma i form och fa
en béttre halsa. Eftersom jag nu vet hur vik-
tigt det ar med probiotika rekommenderar
jag Lactiplus till alla som vill optimera sitt
naringsupptag och stodja kroppens for-
svar. Lactiplus gor helt enkelt det nyttiga
nyttigare.

Fakta om Lactiplus
« Lactiplus innehaller 5 miljarder probiotiska bakterier
som bidrar till en normal tarmflora.

« Lactiplus innehaller flera bakteriestammar och verkar
darfor i hela tarmen.

« Lactiplus optimerar naringsupptaget och stodjer kropp-
ens forsvar.

« Lactiplus har en positiv inverkan pa matsmaltningen.

Institut Rosell - vérldsledande inom probiotikaforskning.
Institut Rosell &r ett av varldens ledande féretag inom forskning, utveckling och framstalining av
probiotika. De ingadende bakterierna i Lactiplus tillverkas och levereras av Institut Rosell.

Lactiplus séljs i hdlsofackhandeln

Baltex Natural AB - 08-640 05 95 « info@baltex.se » www.lactiplus.se

Fraga Doktorn
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Per-Ake Lagerback
Specialist i internmedicin, mangarig
erfarenhet inom rokavvanjning

Anders Cervin
Oron-nasa-halsspecialist

Mikael Tarstedt
Overlakare med mangérig erfarenhet som
hudspecialist

Lena Marions
Overlékare pé kvinnoklinik

Petra Sandberg &
Kristian Jérgensen
Leg. kiropraktorer, specialiserad
pa rygg & nacke

Ulla Hansson
Sjukgymnast specialiserad inom ortopedisk
manuell terapi

~%Fraga Anders Hallén
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Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén &r specialiserad pa hud och kdnssjukdomar

och verksam som &dverlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala.

PROBLEM

EREKTION

Jag och min flickviin har varit tillsammans i ungefiir tvi veckor, men under den andra veckan si

har min penis inte fungerat som den ska. Mitt under ett samlag kan den bara slakna utan nigon

anledning, men om min tjej fortsiitter att smeka, blir den oftast héird igen efter ett tag. Det blir li-

kadant niir jag onanerar sjiilv, alltsi att den helt plitsligt blir slak (efter kanske tvd min) men den

reser sig upp igen nér jag forssitter att smeka den. Det tar Gven mycket lingre tid att {3 den hird

din det gjorde forut. Min friga iir vad det kan bero pi och om man kan gira nigonting it det.

«ssests Erektionsmekanismen ir en egensinnig funktion som av och till spelar oss spratt.

Det liir inte finns nigon enkel forklaring till det du beskriver, men det beror inte pd né-

got kroppsligt fel. Som det verkar kan ni hantera detta bra, si gér inget problem av det.

Anders Hallén

Jag har haft problem i flera dr med
baktriell vaginos och svamp. Jag har varit
till gyn flera ginger och fitt behandlingar,
samt dven provat receptfria. Pi gyn tycker
de symtomen jag har stimmer med svamp,
men di borde nigon av salvorna och
tabletten hjilpa. Det svider,friter och kliar
1 hela underlivet, dven mellan skinkorna.
Jag smirjer med olja, tvittar med vat-

ten och har bekviima trosor, men inget
hjilper. Jag har tappat sexlusten och fir ont
i slemmbinnorna av att min kille smeker
mig. Kan detta orsaka missfall om jag
skulle bli gravid.

Bade bakteriell vaginos och
svampkatarr ir diagnoser som kan verifieras
med hjilp av mikroskop och vad giller
svampen idven odling. Det idr ovanligt att ha
dem samtidigt, diremot kan man ha dem
omvixlande vid olika tillfillen. Behandlingen
skiljer sig helt. Det ir siledes viktigt att
sikert faststilla vad dina aktuella besvir
beror p4, innan man bestimmer behandling,
Jag undrar lite 6ver att du har besvir mellan
skinkorna — dit brukar inte slidkatarrerna ta
sig. Du kanske ska tala med en hudlikare —
ibland sitter hudsjukdomar i undetlivet.
Anders Hallén

Fula arr efter acne

Jag ir 19 dr och har precis avslu-
tat en kur pd Roaccutan for min
acne, sjiilvklart Gr alla finnarna
borta, men pé kinderna dterstir
massor av hmm.. mirka hil
Jormade “saker”. Jag skulle kalla
det en blandning av porer och
drr. Hur ska man gé tillviga for
att minska dessa fula saker, eller
ska man bara vinta, da roac-
cutan effekterna tar sin tid dven
efter kuren?

"":E:' Du har rimligen en del
irr efter din akne. Just nu
ska du bara avvakta — i den
stindigt pagiende nyproduk-
tionen av hud ligger ocksd en
normalisering, s mycket av
det du ser idag kommer att
forsvinna.

Anders Hallén

Konsherpes

Jag har haft kinsherpes i 15 dr
och fir ganska ofta utbrott. Jag
Jar ofta ont i huden i ansikter,
huvudet eller pi benen innan
Jjag fir herpes utslagen. Fragade
en likare om detta som sa att det
har inget med Herpes att gora,
stimmer det?

Man kan fi "nervsmirta’
i huden innan herpesutslaget
blir synligt. Om du har herpes
i underlivet 4r kiinningar i
benet inte helt ovanligt. Det ir
mindre sannolike att kinning-
arna i ansikeet beror pa herpe-

sen, men inte helt uteslutet.
Anders Hallén

Varldsledande stegraknare

Vetenskapligt validerade stegréknare. Rek. till halso- och sjukvard.
KeepWalking Scandinavia 070-403 2191 WWW. keepwalking.se
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- Fraga Anders Halvarsson
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Om hjarta och kéarl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i allménmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

KOSTRAD

Vad ir limplig mat for en som fir dterkommande tillvéixt
av polyper i groviarmen. Det fanns iven cellforindringar
i en i fjol. De senaste fem Gir inte undersikta in, men
skaterskan uppmanade till att inte iita ritt kitt, vilket dr
twiirt emot LCHF (lite kolbydrater, mer fett) antar jag.
Kan man fi négot kostrdd?

s+ Det vi generellt burkar rekommendera niir

det giller tarmen ir rikligt med fibrer, vitska och
motion. Har man nu dessa polyper som vixer dr

jag inte siker pd om det finns ndgot som brom-

sar utvecklingen i vrigt. I vissa familjer ser man
polyputveckling frin generation till generation.

Det viktigaste i sammanhanget 4t att man ir under
kontinuerlig uppf6ljning med aterkommande colos-
kopier for se att det inte utvecklar sig till en allvarlig
tarmsjukdom.

Anders Halvarsson

Magsjuka

Om négon i min familj dr magsjuk men inte jag,

kean jag di smitta andra och bor jag ocksd stanna hemma?

tillstand dir man kan

Jag har fiitt reda pd att mitt kaliumviirde ér lite for higt: 4,7. Prov-

resultatet har kontrollerats. Kan en sd mattlig forhijning vara orsak

till de rytmstorningar i hjirtat som jag har kint sista drer? Arbets-
EKG + ultraljud av hjirtat var godtagbara.

Kaliumvirde 4,7 ligger som jag ser det vid évre normal-
grinsen och jag skulle inte kalla det ett for hogt virde. Det 4r
viktigt att EKG ir normalt bide i vila och anstringning. Men
har man ett kalium-grinsvirde mot det évre omradet 4r det
noga att armen vid sjilva provtagningen inte klims &t mer 4n
minimalt, d4 en for stark s3 kallad stas kan paverka resultatet,
s atc det visar ett hogre virde dn vad man egentligen har!
Anders Halvarsson

Recp

Konsumentkontakt 020-35 05 05

man inga besvir 4r det ingen fara. Det kan ju finnas !
or sig om. Har man arbete och sysslar me

r fallen ir det handhygien med flitigt tvit-

Tappat fokus?

eeeei Grundregeln ér oftast: Har
vara frisk smittbirare. Det beror forstds p vilken sjukdom det .

©00000000000000000000000000000000000000000000000000,

olika typer av mat skall man vara extra forsiktig, samt att i de ha

tande av hinderna samt att anvinda sig av tvattsprit som dr viktigast.

l Anders Halvarsson
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Vad dir “normalliige” med chrons? Min dotter pi 18 dr har i
sommar fitt diagnosen chrons. Hon har i princip ditit kortison
(prednisolon) sedan juni. Varje gdng hon minskar dosen birjar
helvetet om, allmiin sjukdomskiinsla, diarré, yrsel etc. Hon dr
inte riktigt besviirsfri under behandlingen heller. Hon har haft
pentaza, men diter nu imurel. Det iir JATTESVART att f3i kon-
takt med sjukvirden. Hon hinner bli jitteddlig och féir soka akut
innan hon fir hjilp. Nya likare varje ging. Hur linge kan hon
dta kortison utan att kroppen tar skada. Kiinner mig maktlos di
sjukvdrden anser henne vara vuxen och for oss iir hon vdrt barn
som ska avsluta sina gymnasiestudier till varen. Ar chrons sd hir
besviirlig?
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Ingen tvekan om att Chrons sjukdom kan
vara mycket besvirlig. Jag anser ju fullt klart

att man med den diagnosen och behandlingen
som ges, bor vara under regelbunden uppsikt av
specialist framfor allt under den férsta tiden man
drabbats, tills man ser att det stabiliserar sig. P&
de flesta regionsjukhus brukar det finnas team
med likare, skoterskor och andra, som man lite
ska kunna komma i kontakt med nir man har
den hir diagnosen.

Anders Halvarsson
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Lutein brukar kallas dgats egen antioxidant
och finns naturligt i 6gats gula flack. TillVal
Oga innehdller darfér rent lutein. Ett perfekt
komplement till MittVal 55+ multivitamin-
och mineraltillskott for aldre.

Finns pa apotek.

MittVaI - Multivitamin- och mineraltillskott, finns i nio varianter anpassade till kon, alder och livsstil. mittval.se
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- Fraga Anders Halvarsson

------------- ©00000000000000000000000000000000000000000000000

Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders
Halvarsson &r specialist i allmanmedicin och arbetar pa
Lakarhuset i Karlstad.

SMARTOR I HO
SIDA AV MAGE

Jag har under en lingre tid haft en sméirta i higer sida av magen,
under revbenet.Smiirtan Gr déir bela tiden men det "hugger” till och
gor mer ont i perioder under dagen. Det gir alltid ont pd niistan
samma stiille diven om smértan pa senare tid har kints bide lingre
ner i magen och pé ryggen. Jag har i tvd veckor nu birjat kinna
mig riktigt sjuk i hela kroppen och kinner mig orklis, kan inte fo-
kusera pd nétgot. Jag har varit i kontakt med VC och fiitt en likare
diir, som inte verkar ta mig pé allvar och siiger att jag bara iir 26 dr
aaﬁsg;nte ska oroa mig. Jag fick efter lite tjat gira en rektoskopi som
var “normal”. Vad kan det vara?

Smiirtor och obehag under revbensbagen till hoger, for
i forsta hand mina tankar ll gallblasan. T4l du fetare mat?
R4 fruke? Jag skulle férutom att man ser pa ndgra blod- och
urinprover bestilla en ultraljudsundersskning av magen for
atc hir kartligga lever, galla och hoger njure. Det forsta man
bor utesluta dr om det forekommer stenar i gallblisan, gall-
gingarna eller i njurtrakeen.
Anders Halvarsson
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Nyupptéckt konstighet

Periodvis mycket trég i magen

ar SO en Vissen vindruva

Jag har upptickt att jag h il
hiingande tre cm utanfor indtarmsoppningen.
Vad kan det vara? Ar 60 dr.
wvess Hir ror det sig siker om ett slemhinne- .ellle.:r
hu.:iveck som man kallar for en marisk. Det bor ju
undersokas for att helt sikert fa diagnosen och kan-
nde pa vad det ror sig om fa bortraget.

ske beroe Anders Halvarsson

Vir mat bestdr av mycket grinsaksfibrer samt fiberrikt brid. Vi iiter en vil
sammansatt kost. Periodvis dr jag mycket trig i magen. De sista manaderna
har jag haft mycket gaser samt halsbrinna med illamdende. Jag har slutat
med kaffe! De sista veckorna har jag haft snabba diareér flera ginger om
dagen. Avforingen har indrat firg, till [jus med dragning it gult. Kiinner
mig tritt och héglis.

Har man i &lder +60 &r fitc dindrade avforingsvanor, samtidigt
som man inte kiinner sig pigg och rask skall man alltid sdka f6r detta!

Anders Halvarsson

1.

FLIK VID ANDTARMSOPPNINGEN

Ar det farligt om man har en “flik’/liten knil/pdse” vid indtarmsippningen
(den éir i "vanlig flirg”, ¢j bld eller si). Inget jag direkt haft ont av och har nog
haft detta i runt dtta dr eller si. Sedan jag fick min son. Vet inte om det dik
upp under graviditeten, eller efter (di jag gjorde kejsarsnitt). Det gor varken
ont eller direkt kinns. Det kan klia ndgon ging och for ett tag sedan blidde det
ytterst lite efter ett toabesik, men det kiindes som om det kom frin huden runt
om dndtarmsoppningen, da det bara var négra prickar pa pappret, men jag vet
Ju inte sikert. Jag har list om slem, att det kan licka, men har inte upplevt att
Jjag direkt har nigra problem med detta. Ar det farligt? Kan det vara cancer?
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Jag tror att tillstindet 4r timligen ofar-
lig.t, men bér tittas pd av en likare. En expert
pa omradet, som fér dvrigt heter proktolog,
sade f6r linge sedan vid ndgot dllfille. "Den
mest forsummade regionen i kroppen”. Det ir
absolut inget att skimmas 6ver eller tycka det
ir genant! Det ror sig sikert om en marisk som
nimnts tidigare.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

- Fraga Anders Cervin
Om besvar fran luftvagarna. Anders
Cervin ar docent och 6ron-nésa-hals-
specialist och verksam i Lund och
Helsingborg.

Min sambo har sedan nigra manader baft ett svampak-
tigt "sdr” i ena néisborren. Det ir betydligt [jusare iin om-
givande viivnad. Der blir biittre ibland men aldrig helt
bra, och kommer sen tillbaka med fornyad kraft. Niir det
dr virre dr det dmt och fuktigt for att sedan bilda skorv.
Det blider ej. Han har inga sjukdomar sen tidigare, tar
ingen regelbunden medicin. Han kliar sig inte heller i
néisborren, forsiker lita det vara ifred och lika ihop, men

det vill sig inte riktigt. Kan det vara cancer?

Det dr svdrt att svara pd utan att gora en
undersokning av nisan och kanske ta vivnadsprover
for mikroskopisk undersokning. Det vanligaste i
nisan ir att det 4r nigon form av dterkommande
infektion. Men jag tycker att din sambo skall g till
en ONH-likare for undersokning.

Anders Cervin
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Konstant snuvig

Jag har sedan flera dr tillbaka varit snuvig néstan
konstant. Det dr viirst pd morgonen. Jag mdste snyta mig
mycket och det kiinns som om jag iir belt tippt i néisan.
Niir jag snyter mig kommer det oftirgat snor samt oftast
blod. Under dagen kiinns det biittre, men under vintern
Gir jag tippt under dagen ocksd. Jag anvinder ingen
néisspray. Vad kan detta bero pd och vad kan man gora
dr der?

Det kan finnas flera orsaker. Det kan exem-
pelvis vara allergi, kronisk infektion, verkinslighet
eller nispolyper. En ordentlig undersskning av nisa
och bihalor kombinerat med provtagning for allergi
och infektion borde kunna ge dig svaret. Kontakta
en dron-nisa-halslikare f6r en undersskning.
Anders Cervin

Det finns ett
battre alternativ.

Om du petar i 6ronen med t.ex.
bomullspinnar kan det géra mera
skada dn nytta och t.o.m. 6ka Ak sk rma
produktionen av odnskat 6ronvax.

Revaxér rensar dina éron skonsamt

och effektivt. Du képer Revaxér s 'f_:_q M
. . Y
receptfritt pa apoteket. \,
\
Regelbunden anvindning kan |
férhindra uppkomst av vaxpropp. A

PS. Kénslan av att ha “vatten i 6rat” kan ofta bero pd en vaxpropp.
Ha Revaxér hemma under badsdsongen!

RION
PHARMA  Orion Pharma AB | Box 520, 192 05 Sollentuna | 08-623 64 40
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Fraga Doktorn

~#Fraga Mikael Tarstedt

............................’

Om hudférandringar. Mikael Tarstedt ar dverléakare och verksam-
hetschef pa hudmottagningen Karlskoga lasarett, med mangarig

erfarenhet som hudspecialist.

Niir jag var hos en hudlikare i forra veckan, fick jag reda pad att jag hade
ndgot som kallas basaliom, higt upp pé brister. Jag blev viildigt orolig dé jag
trodde det var nigot liknande malignt melanom. Finns det ménga olika typer
av hudcancer och hur farliga iir de? Betyder den hir diagnosen att jag inte
kan sola i sommar?

Basaliom ir den snillaste formen av hudcancer, som inte ska
forvixlas med malignt melanom. Basaliom 4r mycket vanligt fore-
kommande (10 ganger vanligare in malignt melanom) och upptrider
oftast pé solexponerad hud. Den vixer lingsamt men sprider sig inte,
det vill siga det finns ingen risk for dottersvulster sisom vid malignt
melanom. Malignt melanom har ocksé god prognos om man bara
soker i tid och innan nigon spridning skett. Det finns en 3:e typ av
hudcancer som kallas skivepitelcancer, den vixer ofta léngsamt, men
kan sd sméningom sprida sig till lymfkértlarna, om den inte tgirdas
i tid. Fér din del behdver du alltsd inte alls vara orolig 6ver att du fitt
ett basaliom. Men eftersom den vanligtvis orsakas av f6r mycket so-
lande, bor du vara lite forsiktigare i fortsittningen, det vill siga skydda
huden med klider och vid behov solskyddsmedel om du vistas lingre
tid i solen.

Mikael Tarstedt

AR AKTINISK
KERATOS
VANLIGT?

Min liikare har sagt att mina
utslag ir aktinisk keratos, vad ir
det och Gir det vanligt?

' Aktinisk keratos ir enkelt uttrycke en lindrig cellstrning i yt-
tersta lagret i huden. Den kan vanligtvis uppstd pi hudomriden som
utsatts f6r mangarig solexponering, sdsom ansikte och handryggar.
Personer med ljusare hudtyp utvecklar littare dessa keratoser. Aktinis-
ka keratoser dr mycket vanligt fsrekommande och ckar med aldern.
Mikael Tarstedt
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ROD FLACK

Jag har en rid flick, stor som en 50-iring pd dverar-
men. Flicken ir starkt rid och huden verkar lite torr
och vit ocksd. Den kliar inte. Kan det vara néigot
farligt?

Det kan réra sig om en form av littare
cellstorning, varfér jag rekommenderar ate du

soker likare.
Mikael Tarstedt

RODBRUNA FLACKAR

Jag har alltid varit mycket ute i solen och haft litr
for att bli brun. Nu niir jag kom hem frin min
[fiéllsemester, upptiickte jag tvi ridbruna flickar

vid tinningen, som inte verkar vilja forsvinna. Jag
trodde forst att jag bara var torr och smérjde diirfor
in mig noggrant. Flickarna har tyvirr inte forsvun-
nit och inte heller i takt med att solbrinnan har gt
bort. Kan den starka solen gett mig dessa fliickar, jag
borjar bli lite orolig nu niir de inte forsvinner.

Om flickarna inte gir bort tycker jag att

du ska bestilla tid hos likare. Det kan réra sig
om s kallade aktiniska keratoser (lindriga cell-
stérningar i huden) som orsakas av ménggrig
solexponering. Oftast behandlar man dessa for
att forebygga och forhindra eventuell vergéng
i hudcancer.

Mikael Tarstedt

www.doktorn.com

PROBLEM
MED HUDEN

Jag éir en 23-drig tjej som det senaste halviret har fitt pro-
blem med bland annat huden. Det birjade med att jag gick
ner fran 55 kg till nu ynka 42 kg. Nu har jag dven fitt en
massa utslag. Dom kan komma varsombelst pé kroppen. Jag
upptiicker dem for att det blir hett och stramt diir de sitter, de
dr ldnga och upphijda vita och ritt pd huden runtomkring.
Jag far antingen hela ryggen eller hela magen eller iver benen
eller pa armarna. De forsvinner efter en timme. Sedan fir jag
ndgra andra som iir som massa sma rida lila prickar under
huden. De brukar jag bara fi pd insidan av armarna och dom
[forsvinner efter fyra dagar. Sedan fir jag iven ett utslag som
néistan ser ut som ett hjirta, Lila ritt, vitt inuti. Alltid bara
ett varje gang. Det sitter oftast pi handleden eller fotleden.
Jag har iven klida iver hela kroppen, viirst iir det pd kviillen
och natten. Jag mar skit. Vill bara gi upp i vikt och fi energin
tillbaka. Pi vérdcentralen kan jag inte i nigon hjilp. Min
liikare verkar tro att det handlar om anorexia eller bulimi.
Niir jag var och visade upp utslagen sa han ast han inte visste
vad det var och att man ibland kan vara lite kinslig.

Det later som du fitt nisselslag (urticaria) som 4r
en.slags obalans i huden dir vissa celler okontrollerat
slipper ut klddimnen i huden. Ndgon direkt koppling
till viktnedgdng brukar inte féreligga, men om du varit
utsatt for stress pa olika sitt kan det vara en bidragande
faktor. Mitt forslag dr att du provar att kdpa receptfri
antihistamin (exempelvis Loratadin eller Cetirizin).
Ibland ricker inte det och du bor dé héra av dig till din
vérdcentral igen for receptforskrivning och eventuellt
dosjustering.

Mikael Tarastedt

Vartor pa 6gonlocken

Jag har sma virtor under armarna och pi igon-
locken - vart viinder jag mig for at fi hjilp
«eeeize Tyviirr brukar man inte i den offent-
liga varden Atgirda vartor under armarna
och pa dgonlocken. Om du soker privat
hudlikare kan man ofta hjilpa dig dar. Titta
efter pé gula sidorna (inte blda sidorna) i
telefonkatalogen, alternativt sok pé internet
for att hitta nigon i nirheten.

Mikael Tarastedt
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Kalcipos®-D mite

Laddad med
D-vitamin och kalcium!

Det ar manga som riskerar att fa brist pa D-vitamin under
vintertid, da solens stralar inte racker till.

D-vitamin, som bildas i huden nar man vistas i solen ar
viktigt. Det behovs for att kroppen ska kunna tillgodogora
sig kalcium och bevara ett starkt skelett.

Kalcipos-D mite ger bade det viktiga D-vitaminet
och kalcium. Finns att kdpa pa apoteket.

Kalcipos®-D mite
BEHALL DIN INRE STYRKA

Kalcipos-D mite &r ett receptfritt lakemedel som anvénds vid brist pa kalcium och vitamin D,
samt som tillaggsbehandling vid benskérhet. Innehall: Kalciumkarbonat motsvarande 500 mg
kalcium och vitamin D, 5 mikrogram. Dosering: 1-3 tabletter per dag. Tabletter 60 och 120 st.
For fullstandig information se www.fass.se Produktresumén ar granskad 2008-11-28.
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Svart att andas?
Saltkristallpipan
hjalpte Inga-Lill
Inga-Lill Carlsson lider av astma.
Varje morgon de senaste aren
har hon vaknat med andnings-
svarigheter. Sma vardagliga syss-
lor har fatt Inga-Lill att kdnna sig
andfadd och slutkérd.
Besvaren ar borta
Regelbundet bruk av Saltkristallpipan
har gjort att Inga-Lill slipper att vakna
med andnéd. Hon kan nu dammsuga
sitt hem och putsa fonster utan att

behéva ta pauser. Inga-Lill har alltid leve
ett aktivt liv men nu kan hon gora det

"Hemligheten”
heter halit-salt
Saltkristallpipan ar ett
medicinskt hjalpmedel
som innehaller utvalda
kristaller av halit, ett 100%
naturligt och rent bergsalt.
Inhalering av halitsalt ar
en traditionell metod som
renar och skyddar luft-
vagarnas slemhinnor.

utan att vara ridd for atc drabbas av
andndd, svara hostattacker eller orkes-
léshet.
—Det r fantastiske, siger Inga-Lill.
Jag tror knappt att det dr sant, men
det dr det ju.

"Vi har flera

tusen néjda kunder!” . N
Pipan kan anvandas:

www.saltbutiken.se » vid olika besvir i luftvigarna,
Tel 0390-418 00

Séljs dven i vélsorterade
hélsokostbutiker

orsakade av t.ex. pollen.
» vid irritationer i bronkerna
» forebyggande i influensa-

och férkylningstider

< saltbutiken.se e o




Fraga Doktorn

-+ Fraga Lena Marions
Om preventivmedel. Lena Marions &r docent och éverlékare pa
kvinnokliniken, Karolinska Universitetssjukhuset. Lena &r ocksa

chef fér nya Sesam City-mottagningen i Stockholm.

Diarré och p-piller
Jag dter p-piller och har gjort
det i tvd dr. Jag hade sex med
en kille for tvi dagar sen och
idag Gr jag sjuk och har fitt
diarré. Ar orolig och undrar om
det finns ndgon risk att jag kan
vara gravid? Tar mina p-piller
pé kvéllen och harfick diar-

rén 15 timmar efter att jag tog
pillrer.

Du behéver inte oroa
dig for diarrén. Hormonerna
kommer dit de ska inda.
Om du hade krikts upp

Jag har dtit p-piller ménga dr och ér orolig hur det paverkar mig nir jag vil vill i barn. Kan tabletten hade det varit virre.

man bli steril av p-piller? Lena Marions

eesssis Absolut inte! Méjligheten att bli gravid dterkommer direkt. Dirfor ir det vikeigt
° .. . . 0 9 . . 000 000006OCGCOGOGIEOSNOSNOOS
att anvinda en effektiv preventivmetod pé en ging efter att man slutat med sina piller

om man inte vill bli gravid. Forskjuta mensen

Jag har en friga angiende att

Lena Marions

[forskjuta min menstruation.
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MIGRAN OCH
MINIPILLER

Jag har fiitt tips att jag ska ta minipiller om

Ska ha min mens den 7:¢ men
vill ha den forst den 18:e. Hur
ska jag forskjuta mensen?

essest Det finns hormoner

som man kan anvinda for

jag har migréin. Jag vill hellre ta vanliga p-
piller — Gir det ett problem tror du?

detta och dé brukar man
bérja runt en vecka fore

«eeesm Om du dr under 35 4r och inte vintad mens och fortsitta

E
har nigra neurologiska besvir i samband 1

med migrinen sisom synbortfall, 6gon-

flimmer mm s3 kan du anvinda vanliga

p-piller. Men du maste diskutera detta

sd linge man vill att mensen
ska skjutas upp.

Lena Marions

0 000 00O0OCOGCEOGEOGONOSGSOS
med en likare.
Lena Marions

Spiral innan barn

Jag har inte fott barn och
undrar om man inda kan i
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HUR PAVERKAR P-PILLER VIKTEN?

Jag liste att p-piller paverkar vikten. Pd vilker siitt? Vad finns det mer for biverkningar?

en spiral?

sesssis Absolut! Om du fir
annan information pi din

Generellt kan man siga att p-piller inte paverkar vikten, dock finns det en del

som gir upp lite i vike antingen genom att aptiten 6kar eller genom att man fir lite mottagning s kontakta

mer vitska i kroppen. Minga som inte idter p-piller gir ocksd upp i vikt med &ren. De ndgon annan mottagning.

vanligaste sidoeffekterna ir i borjan av behandlingen di minga kan kinna en spin- Det finns gamla fordomar

ning i brosten, lite illam3iende med mera, men detta ir vildigt individuellt. om detta.
g g

Lena Marions Lena Marions
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www.alltomdiabetes.se

— den sjalvklara motesplatsen
for dig som lever med diabetes.

changin
diabg’cesg®

Novo Nordisk Scandinavia AB
Box 50587, 202 15 MALMO Telefon 040-38 89 00
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- Fraga Per-Ake Lagerback
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Om rékavvanjning. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i
internmedicin som arbetar aktivt med dvervikt och rokavvanjning
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BEROENDE AV
NIKOTINTUGGUMMI

Jag har slutat rika med hjilp av nikotintuggummi. Hur blir jag av med nikotin-

begiiret fran tuggummin - tuggar 4mg och har blivit beroende av dem? Jag har
tuggat i fem dr nu, men inte rokt. Har bytt det ena beroendet till ett annat!

Du har vunnit mycket hilsomissigt tack vare ditt rokstopp, dven
om du fortfarande ir nikotinberoende. Vi har inga vetenskapliga studier
att stodja oss pa vad giller att besvara din frigestillning. Jag har dock
haft ett antal patienter med liknande problematik som blivit nikotinfria

med stod av likemedlet Champix och stodsamtal. D& Champix endast ir

registrerat for rokavvinjning har de da sjilva ftt betala hela kostnaden for

medicinen (ca 23 kronor/dag), vilket de dock snabbt tjinat in. D4 Cham
pix verkar genom att blockera platsen dir nikotinet utévar sin effeke i
hjirnan (nikotinreceptorn) forefaller det rimligt att anta att det fungerar
dven vid andra former av nikotinberoende #n rokning. I en studie som
nyligen presenterats har likemedlet och motiverande stéd visat en klart
bittre effeke dn placebo och motiverande stdd for att uppna ett snus-
stopp, men hitintills 4r Champix registrerat endast som hjilp att uppné
ett rokstopp. For att bryta ett alkoholberoende finns ngra likemedel
som har klart bittre effeke dn placebo och de ir lyckligtvis godkinda for
behandling av alkoholberoende oberoende av om orsaken ir fin cognac,
“en halv bj”, vin eller 6] men det har vi dnnu inte kommit till vad giller
nikotinberoendet, dven om resultatet av snusstudien pekar p4 att si bor
bli fallet.

Per Ake Lagerbiick

Blodande tandkott

Jag slutade rika for tvi veckor sen (med hjilp av plister). De senaste da-
garna har mitt tandkitt blivit lite irriterat och bloder varje ging jag borstar
tinderna. Kan det ha med vartannar att gora? Har aldrig haft problem med
tandkottet tidigare. Mar annars bra.

' Littblodande tandkéte forekommer efter ett rékstopp och beror
pd att nikotinet inte lingre drar samman kiirlen i munslemhinnan.
Detta ir oftast évergiende men om det pagdr dver en lingre tid bér
tandlikarbedémning ske {6r att utesluta tandlossning. Rokningen

bedéms orsaka omkring 80 procent av alla tandlossningssjukdomar.
Per Ake Lagerbiick

pa& mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

GRAVIDITET
OCH LAKEMEDEL
FOR ROKAVVANJNING

Jag har en fundering kring Champix och prov-
rorsbefrukining. Vi har svdrt att fi barn och jag
skulle vilja sluta rika och gora en provrirsbe-
[fruktning. Kan man ta likemedlet och sen gira
en provrirsbefrukining samtidige eller efier man
har iitit kuren?

Champix liksom flertalet andra likeme-
del ska inte anvindas under en graviditet. Be-
handlingstiden 4r vanligen 12 veckor varfor
jag foresldr att du startar med detta och later
provrorsbefrukeningen paborjas direfter.

Per Ake Lagerbiick

NIKOTINER§I\TTNING
& ANDRA LAKEMEDEL

Jag iir en kvinna pé snart 50 dr, har higt
blodtryck och vill verkligen sluta rika. Jag har
provat nikotinpléster, nikotintuggumms, men
efter ndgon vecka borjade jag att rika igen,
dumt. Jag horde att det finns medicin for att blir
rikfri. Kan jag ta den medicinen? Jag har higt
blodtryck, diter Cossar 100mg och Levaxin 100
meg. Paverkar nikotinmedicinen dessa tabletrer
som jag tar varje dag?

Mainga som anvinder nikotinersitt-
ningsmedel anvinder tyvirr alldeles for l3ga
doser for att uppna bista effeke. Bist effeke
av nikotinersittningsmedel tycks fis vid
kombinationen av ett hdgdosplaster och vid
behov snabbverkande nikotinersittnings-
medel. Utéver nikotinersittningsmedel
finns Zyban och Champix som bada klart
okar mojligheten ace bli rokfri jimfore med
savil placebo som nikotinersittningsme-
del. I jimforande studier mellan Zyban

och Champix har sistnimnda haft battre
effekt. Hogt blodtryck och underfunk-

tion av skéldkorteln 4r inget hinder for att
anvinda ndgot av dessa likemedel. Samma

giller for de likemedel som du tar. Kontakta
intresserad likare f6r recept vilket alltid ska
kombineras med uppféljning och stad.

Per Ake Lagerbiick

www.doktorn.com

Hur ldng tid tar det innan man gir ner i vikt? Jag har inte borjat iita mera och har varit rikfri sedan sju veckor. Allt gir bra,
men vill inte gd upp mer i vikt.

Grattis till ditt rokstopp som kraftigt 6kar dina chanser till framtida hilsa och dessutom medfér en bittre

privatekonomi. Vid ett rokstopp sd sker en viktuppgang pé i genomsnitt fyra kilo, vilket beror pa att rékarens 4m-

nesomsittning normaliseras frin att tidigare varit pd hogvarv pa grund av kroppens forsok att bryta ned de tillforda

gifterna. Dessutom leder ett rokstopp ofta ll ett visst inslag av ”tréstitande”. Detta blir dubbelt ogynnsamt avse-

ende vikten. Fér att stoppa viktuppgingen respektive minska vikten ir det liksom under livet i 6vrigt, firre kalorier
in och fler kalorier ut (6kad fysisk aktivitet) som giller.
Per-Ake Lagerbiick

Hela Sveriges medicin
mot den j**la allergin

CETIRIZIN MY LAN 10 mg

4 | hllhlll'Ll"” !

Cetirizin Mylan ar Sveriges mest kdpta* cetirizin mot allergiska besvar orsakade av t.ex. pollenallergi. Det &r ett
receptfritt laAkemedel med Iagt pris och det verkar i upp till 24 timmar. Félj anvisningarna péa forpackningen

*enligt IMS Health

Cetirizin Mylan - finns dar du kdper medicin.

@ M Ian Mylan &r ett varldsledande foretag for generiska lakemedel och placeras bland topp 5 pa 13 olika marknader i varlden. Mylan Inc. rankas som ett vérldsledande
y féretag inom generiska och specialiserade ldkemedel. | Sverige startade verksamheten 1983 under namnet Scandpharm Generics.
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Om rékavvanjning. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i
internmedicin som arbetar aktivt med dvervikt och rokavvanjning
pa mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

PROBLEM MED SOMNEN

Jag har slutat roka ett flertal ginger. Pé dagarna och
| kvillarna gir det jittebra att hilla upp. Pi nitterna
kan jag inte sova pa grund av detta med ciggen. Jag
gdr automatiskt upp pd natten, for riker jag inte, da
kan jag inte sova. Har du ndgra tips?
' I samband med rokstopp kan en rad saker
intriffa och storning av somnen dr ett exempel
pa vad som kan ske. Detta ar overgdende men
ibland kan det finnas skil att under en kor-
tare period f2 hjalp av likemedel for att hitta
tillbaka till en normal somnrytm.

Per-Ake Lagerbiick

ABSTINENS AV
PASSIV ROKNING

Jag har inte rokt pd en vecka, men nir mina kompisar riker bred-
vid mig si kinner jag mig mycket roksugen och jag vet inte vad jag
ska gora. Det kinns konstigt utan att roka. Hur linge kommer jag
kinna mig si?

Ingen kan svara p& hur linge just du kommer att kiinna
pa detta viset. Mycket av den rent kemiska nikotinabstinen-
sen brukar forsvinna inom tre veckor, men dirutéver finns
ménga psykologiska aspekter. Du kanske ska vilja att inte
vara med dina kompisar nir de réker, f6r act minska risken
for terfall. DA slipper du ocksd dra in deras rok.

Det ir viktigt att du alltid tar med i berikningen att du
aldrig blir en icke nikotinist, utan i bista fall en nikotinfri
nikotinist.

Per-Ake Lagerbiick

Lat dig inte hindras av stela och dmma leder!

Glucosine’ lindrar symtomen vid
I4tt till mattlig artros

Smarta vid artros, ledférslitning, gbr vardagen besvérlig
och gor ibland att man avstar fran motion och traning.
Men det besvarliga kan bli lattare. Glucosine ar ett
lakemedel med glukosaminsulfat som kan lindra
symtomen vid latt till méattlig artros.

Glucosine tabletter finns i burk och kan képas receptfritt
pa Apoteket. Dygnsdosen av Glucosine kan tas som en
engangsdos eller fordelat dver dagen.

1 tablett innehaller 795 mg glukosaminsulfat motsvarande
625 mg glukosamin. Dosering 1 tablett 2 gadnger dagligen eller
2 tabletter som engangsdos.

Tillgangliga forpackningsstorlekar: 60 st. For mer information
se www.fass.se Baserat pd produktresumé: 2009-07-14.

Glucosine skall inte anvandas av skaldjursallergiker, gravida,
ammande eller barn under 18 ar.

e Kundservice 020-35 05 05, info@meda.se
ec1 www.medasverige.se, www.artrosguiden.se

~#Fraga Kristian Jérgensen & Petra Sandberg
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Om besvar fran rygg och nacke, samt kroppens 6vriga muskler och leder. De &r legitime-
rade kiropraktorer och arbetar pa Morby Kiropraktorklinik — www.kiropraktordanderyd.se

SKADOR PA
CERVIKALA RYGGRADEN

Det giiller en 50 drig man med skador pé cervicala ryggraden diir armarna
har svira skjutningar av smirta i flera veckor. Det iir ocksd skador pa
L5-81/S2 som inkriiktar pd hiftnerverna i bida benen. Han har ocksd
komprimerade diskbréck i cervical. Denna mannen tar Morfin 60mg
tabletter var fjirde timme som bebandling. Han dr lite jverviktig pd grund
av en tidigare obehandlad thyroidea sjukdom. Det jag funderar pa iir vilken
bebandling ni skulle rekommendera? Skadan ér 25 dr gammal.

Jag skulle alltid remitera en sdan patient vidare f6r bedémning
hos en ortoped innan jag gick vidare. Besviren bade i armar och ben
beror pd nervpaverkning i nigon skala och ortopeden kan svara pa
om det finns beligg for en eventuell operation i nigon av regionerna.
Du siger att det dr skador pd den cervikala delen, dr det forslitningar
eller ett tidigare trauma? Det en kiropraktor eventuellt kan gora
forutom att undersoka och stilla en diagnos ir att f& upp rorlighe-
ten i de nimnda omridena, si att trycket pa nerverna minskar och
ddrmed smirtan. Det lter Litt men ir sjilklarc mer komplicerat 4n
s8, speciellt nir det giller ett besvir som varat s linge.

Petra Sandberg

www.doktorn.com

Jag har sedan en vecka ont i nedre delen av ryggen,

snarare svanskotan och undrar vad det kan bero pé. Jag

har inte ont i magen och kinner ingen Gmbet niir jag

trycker déir. Smiirtan kinns i vissa positioner nér jag ror

mig. Vad kan det vara?

2+ Det finns ménga obesvarade frigor, vilket

gor det svirt att ge ndgra specifika rid. Har du

haft besvir tidigare, hur uppstod de, har de blivit
g pp

bittre/simre, vilka positioner provocerar fram

smirtan? For ate generalisera, 4r den vanligaste

orsaken med dina symtom en obalans i nervsyste-

met, vilket ger stelhelt, smirta i led och muskler.

Om det inte har skett en rejil forbitering ska du

uppsoka en leg. Kiropraktor for undersskning,.
Petra Sandberg
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UTSTAENDE
RYGGRAD

Jag har hela mitt liv haft ustiende ryggrad. Jag
kan inte siga att jag ofta har ont, men ibland
kndicker min rygg och jag fir stanna i den
positionen en stund innan jag kan borja rova pa
den igen. Dé gir det givetvis ont. Jag antar att
det kan vara brist pd muskler, men jag tycker
det dir konstigt di jag har en riitt aktiv vardag.
Jag iir dock lite underviktig och det kan vara en
Jforklaring. Vad kan jag gira? Om jag bara kan
triina bort det hér sa hur?

Med tanke pé din unga alder, tycker
jag att du bor kontrollera detta. Du kan g
till en likare, legitimerad kiropraktor eller
sjukgymnast for en undersskning. Det ir
mdjligen sd att du behover trina din rygg
ytterligare. Det kan ocksa vara s att du
behaver fler undersskningar for att faststilla
ritt diagnos.

Kristian Jorgensen
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~#Fraga Ulla Hansson

©000000000000000000000000000000000000000000000000000.

HOCKEYSKADA

Jag har en son som iir 25 dr och spelar hockey. Han blev skadad i

match nyligen. Det iir en bit ovanfor handleden pé sidan. Han
dbete till liikare och rintgades, inget hittades. Han Gr fortfarande
svullen och har ont. Han har varit hos naprapat som har stuckit
nélar och nu dven med strom i dessa nélar,
men inget hjilper. Naprapa-
ten har talat om att han
mdste ha en fraktur.

ﬂ_ Kan han g till likare
och bli gipsad nu, efter
‘ en till tvd ménader?
inte sprickor i
i '*' skelettet om man rént-

gar tidigt efter traumat.

%

Ibland syns

Om det ir en spricka,
vilket inte liter osannolikt,
: v,(,l syns det pd en MR eller kanske tom
.‘"’. pa en vanlig rontgen nu nir det gitt en tid. G&
tillbaka till likare och be om en ny réntgen. Om det
dr en spricka kan det vara s att din son ska undvika hockey-

spelandet pa ett tag, s att det fir lika ifred.

Ulla Hansson

Fot som knakar

Jag éir en femtondrig tjej, som har en fot som kniicker och knakar varje ging
jag tar ett steg - min kompis har samma problem. Vi skulle girna vilja veta
vad det Gir for négot, och vad man kan gora it det? Det har pigitt i tva dr.

Ar det bara forsta stegen som knakar nir ni sutit still en stund
eller r det varje steg? Eftersom det bara 4r pa ena foten och samma
fot varje gdng utgdr jag ifrin att det kan bero pd att du/ni stukat er
fotled ndgon ging och aldrig trinat tillbaka den till full funktion. Det
behéver inte vara ndgon allvarlig stukning, men tillricklige for ate liga-
mentet, oftast det pd utsidan, blir lite mindre “elastiskt” och behover
lite mer "uppvirmning”/ cirkulation. D4 kan det gi 6ver efter nigra
steg, precis som du beskriver. Ni skriver inte heller om ni trinar nigot
fysiske? Ofta hjilper generell trining, nistan oavsett typen av trining,
men ndgot som innebir att ni belastar fotterna.Om ni redan trinar
och ir i form, tycker jag att ni ska soka upp en sjukgymnast for en
funktionell undersékning av era fotleder, dir ni kan f3 lite triningsrdd
infor framtiden.

Ulla Hansson
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Om besvar fran kroppens muskler och leder. Ulla Hansson ar legitimerad
sjukgymnast, specialist inom ortopedisk manuell terapi och har arbetat inom
yrket i 18 ar. Hon &r delagare i Hornstullspraktiken i Stockholm.

STICKER
UNDER HUDEN

Jag har ett stille mellan mitt higra
skulderblad och ryggraden diir det

ofta sticker under huden. Det iir en
obehaglig kiinsla och till slut tappar jag
kéinseln helt. Ibland gir stickningarna
hela viigen ut i higer hand. Omrddet
pé ryggen dir det borjar dr niistan lika
stort som en tennis boll. Det hinder
oftast néir jag sitter ner. Det birjade for
ungefir tre veckor sedan.

weseite Med tanke pa att du dr si ung
och inte har skadat dig, tror jag
inte att det dr ndgot allvarligt. Kan
det vara s3 att du sitter ihopsjun-
ken pé stolen och att du ensidigt
anvinder ena armen, exempelvis
med datamusen? Prova att rita upp
ryggen, ibland 4r det littare att hélla
en rakare rygg om man sitter med
bickenet ndgot framittippat. Det
far du dll om du kan luta stolen
nigra grader nedit i framkanten
alternativt sitta pd en kil med den
smalaste delen under laren. Se till
att du har musen nira kroppen, s&
inte armen ir utstricke hela tiden.
Ha bildskirmen vinklad s& att du
inte behéver boja upp huvudet, den
s kallade "gamnackeposen” for att
se pd skirmen. Ta ménga pauser di
du stiger upp och ror lite pé dig. Att
réra pd kroppen ir viktigt for alla.
Kroppen ir “designad” for rorelse,
si om man sitter minga av dygnets
timmar miste man kompensera
med att trina kroppen varje dag,
minst 30 min, men forstis helst
mer. Om du inte kinner igen dig

i att du sitter mycket och med lite
dalig hillning och att besviren inte
blir bittre utan kanske tll och med
simre kan du soka upp en sjukgym-
nast som undersoker dig och om det

behovs skickar dig vidare till likare.
Ulla Hansson

www.doktorn.com

Den pollentid nu kommer...

Renissans Pollen 4ar en medicinteknisk produkt
som lindrar besvir vid pollenallergi — eller vid

allergi orsakad av damm, kvalster, pélsdjur etc.
Produkten ir utvecklad av svenska likare.

Renassans Pollen, ligger sig som en skyddande
hinna i ndsan, vilket fé6rebygger och lindrar en
allergisk reaktion*. Allra bast effekt uppnas om
ndsan reng6rs och fuktas med Renidssans Naturell
innan Renissans Pollen tas. Da sprids mikro-
emulsionen littare 6ver nisslemhinnan.

Rendssans Pollen ger ett lokalt skydd i
ndsan, som inte paverkar kroppen i 6vrigt.

Ta Renissans Pollen 5 minuter fére
vistelse i milj6 som orsakar allergi.
Skyddet aktiveras genast.

Kan anvindas av vuxna och barn fran 6 ar.

Renassans

Skonsamma produkter for ndsan.
Saljs pa apotek och i dagligvaruhandeln.

*Ldas mer pa www.renassans.nu
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Alexandra Pascalidou berdttar om sin egen matresa i "Min stora feta grekiska kokbok” dar hon
valt ut de béasta recepten som utgor ryggraden i det grekiska koket. Alexandras brokiga samling
harliga grekiska recept ar samlade under ett helt liv av mdten och maltider. Vanner, grannar, familj
och karismatiska grekiska krogare som hon garna atervander till.

Foune feokbolen)

Vi lottar ut fem ex. av boken, maila till pernilla@doktorn.com eller skriv till redaktionen
och ge era basta mat- eller hélsotips, senast den 20 augusti.

SJOTUNGA MED KRAFTOR | SAFFRANSAS

Ingredienser

4-6 portioner 500 g potatis

8 sjotungefiléer, Saffranssés
calkg 1 gul Iok eller den
8 havskraftor eller  vita delen pa 1
tigerrakor purjolok

3 dlvitt vin Smor

Salt och peppar 1 g saffran

50 g smor 2 dl vitt vin

2 grona paprikor 2 dl fiskbuljong
3 zucchini Salt

3 morrotter Vitpeppar

Gor sa har

Satt ugnen pa 180 grader. Rulla sj6-
tungsfiléerna runt skalade kraftor. Lagg
i en smord ugnsfast form med vin, salt
och peppar. Tack med aluminiumfolie
och gradda i 15 minuter i ugnen. Sésen:
Sautera loken i lite smor, tillsatt saffran
och fras snabbt. Slack med vitt vin och
tillsatt sedan fiskbuljong, lite salt och
vitpeppar och koka i 15 minuter tills sa-
sen reducerats och blivit lite tjockare.
Skar gronsakerna i tunna skivor och lagg
dem i kokande vatten i 4 minuter. Sila av
vattnet, salta och peppra grénsakerna
och servera dem med fiskrulladerna
over.

Tips! Du kan egentligen anvanda vilken
sorts kraftor du vill.
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Kokshornan

FAVA - RORA PA KROSSADE GULA ARTOR

Perfekt pa nybakat bréd. De naringsrika gula &rtorna ar rika pa fosfor och kalium.

Ingredienser 2
6 portioner 1 tsk strosocker E
2 % dl gula Saften fran en 4
kikartor halv citron, farsk 5
1 gul lok bladpersilja, fin- %
1-2 dl olivalja hackad eller hel, o
2 tsk salt att dekorera med.

Gor sa har

Blotlagg och koka artorna enligt anvisningen
pa paketet, och lite till. Mosa med en gaffel
eller slang ner i en matberedare. Hacka Icken
och blanda successivt ner den och olivoljan,
salt, socker och citronsaft. Var generds med
olivolja — favan dricker mycket olja. Lagg upp i
en skél och dekorera med persilja.

Tips! Lagg en hel gul 6k i kastrullen nar du
kokar artorna sé tar de smak.

Tips! "Gift fava” kallar man &rtréran som
man gor p& resterna dagen efter. Fras favan
med lite hackad gul I6k och en tarnad tomat i
kastrull. Smaksatt med kapris.

GRANATAPPLE MED GRILLAD KYCKLING & AVOKADO

Ingredienser 2 avokado

4 portioner 1 msk sesamfro

2 huvuden romansallad Dressing

1 granatapple 2 msk vitvinsvindger

2 kycklingfiléer 1 msk farsk mynta, finhackad
1 msk solrosolja till stekning Salt och peppar

1 halloumi 1 % dl olivolja

Gor sa har

Skalj salladen noga och riv den i en skal. Grop ur karnorna ur granat-
applet och blanda med salladsbladen. Skar kycklingen i tunna skivor
och grilla eller stek den i oljan. Skar osten i bitar och stek den tills
den far fin farg. Blanda ner kyckling och ost i salladen. Dela avoka-
dorna, skopa ur smé bollar och l&agg i salladen. Dressingen blandar

du i en skél - forst vindger, mynta, salt och peppar och sist vispar du
l&ngsamt ner olivoljan. Hall dressingen over och servera. Sist stror du
over sesamfrona.

Tips! Det blir lika gott med ruccola eller machesallad. Sesamfréna
far extra smak om du rostar dem i het stekpanna, och vill du kan du
lagga pé& nadgra grona kalamataoliver innan du serverar den har har-
ligt matiga salladen.

Tips! Dela granatapplet i fyra delar pa en skarbrada och vand de-

larna ut och in sa slépper kérnorna lattare fran skalet. Hjalp till med
en gaffel eller handerna om det behovs. Granatépplet ar moget nar
det inte langre ar stenhart utan lite mjukare eller rynkigare i skalet.

Granatapplet symboliserar fruktbarhet. De gamla grekerna kallade
frukten for persiska dpplen. En grekisk granatappeltradition ar att
bruden som ska gifta sig brukar mata sin blivande man med frukten.
Pa nyarsafton brukar man kasta ett dpple i golvet sé att fruktkottet
exploderar och de réda karnorna studsar och sprids i hemmets alla
vrar. Ett delikat fruktfyrverkeri med andra ord!
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AR JAG FOR
LYCKLIG AR
JAG INTE LIKA
KREATIV...”

Hon har gatt fran en tuff uppvaxt i en av Stockholms invandrartata fororter till att

synas och horas i svenska medier och kunna leva ett mer glamorost liv. Trots kandis-
skapet far man en kansla av att hon ar samma energiska person med stark k&dmpar-
gldd som hon alltid har varit. Med skillnaden att hon tack vare erfarenheter pa vagen
har battre sjalvkansla och att hon nyligen blivit mamma.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM FOTO‘JOHAN LINDSKOG

Trots somnbrist ser Alexandra ut att

ha liget under kontroll. Det 4r dottern
Melina pa knappt ett ar, som vicker
forildrarna p nitterna. Ar det inte ont
i 6ronen s3 ir det drommar.

— Vi har helc klart fict en ny ledare i
familjen, skrattar hon gott!

Dessutom har Alexandra haft en
stressig period d& hennes nya bok just
har limnats in for tryck.

— Ytterligare en anledning till mina
ringar under dgonen, ir att jag satt med
sista korren igar. Det 4r en kokbok,
”Min stora feta grekiska kokbok” — med
goda, inhemska recept, men éven om
varfér man #ter som man gor i Grek-
land och med sjilvbiografiska inslag.

Se Kokshornan, sid 40, for att prova
ndgra av de smarriga recepten frin

boken.

42 | DOKTORN Nr 2 2010

Namn: Alexandra Pascalidou
Alder: 38 ar

Familj: sambon Johan och dot-
tern Melina, 1 8r

Bostad: Lagenhet i Stockholm
& Aten

Gor: Journalist, forfattare,
programledare, forelasare

Aktuell med: boken "Min stora

feta grekiska kokbok” och pro-
gramledare Ring P1

Motto: prioritera ratt for att
EREIERE

Intressen: umgas med vanner,
laga mat, kampsport och yoga

Vi lottar ut fem ex. av kokboken, mai-
la dill pernilla@doktorn.com eller skriv
till redaktionen och ge era bista mat- el-
ler hilsotips, senast den 20 augusti.

Tack vare boken spenderade de en
viss del av forra dret 1 Grekland, 1 Alex-
andras ligenhet i Aten.

— Jag har behéllit min bostad dir, se-
dan mitt spinnande projeke pd Grekisk
TV. D4 reste jag runt i virlden och in-
tervjuade intressanta, kinda personlig-
heter, frin Maradona till Roger Moore.

De besoker Grekland minst tre
ginger per 4r och stannar en ménad
under sommaren.

— Jag vill act Melina ska kiinna sig lika
hemma i den grekiska som den svenska
kulturen. Jag envisas dven med att
stindigt tala grekiska med henne, for
tvésprikigheten ir en rikedom.

www.doktorn.com
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Alexandra gillar att mysa med familj och vanner -

Alexandra Pascalidou kom till Sverige
som sexaring och vixte upp i Rinkeby,
utanfor Stockholm. Fér att ta sig fram i
ett tufft klimat utvecklade hon tidigt en
modig och sjilvsiker mask, for att verka
mer siker dn hon kiinde sig. Som ung
var hon trots sin tuffa attityd ett ganska
osikert och blygt barn, men med behov
av att siga det hon tyckte och 6vade
snabbt upp en stark retorisk fsrméiga.

— Min tuffa bakgrund har gett mig en
stark drivkraft att utvecklas och att resa
mig upp igen nir jag “ramlat”. Minga
har svart att tro att jag egentligen idr
ganska blyg och inte alls den dir su-
pertjejen med stark sjilvkinsla. Kanske
dr det vreden som drivit mig framit.
Ilskan &ver ordttvisor i samhillet har
nog delvis varit som en motor for mig.

D4 de hade det knapert under upp-
vixten, borjade Alexandra arbeta redan
som 12-&ring. Det har gjort att jobbet
betyte mycket och ir en stor del av hen-
nes identitet.

— Nu kinner jag mig redo for att om-
prioritera och ligga mer fokus pd famil-
jen. Diremot ir jag inte nigon som kan
tinka mig att flytta till en 6de 6. Jag
har stort behov av ett socialt umginge,
dven om jag i perioder av skrivande kan

behova gi i ide ndgon vecka da och da.

Synen pa alkohol

Eftersom Alexandra dr uppvuxen med
alkoholproblem i familjen, har det
fargac forhéllandet till alkohol.
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— Jag har antennerna utfillda och kan
bli knicke nir jag ser ungdomar rinna
runt redlésa i city.

Man mirker att Alexandra har fitt
talets gdva och hon blir Litt engage-
rad och inspirerande nir hon talar
om nigot aktuellt imne. P& grund av
uppvixten har hon utvecklat en radar
for vilka som har alkoholproblem och
brukar varna kompisar nir hon mirker
signalerna pa deras partner.

— Jag 6nskar inget annat barn att
kinna den vanmakt och ansvar, som
nir man har en alkoholiserad nirsta-
ende. Jag har flera ginger {6rsoke att
konfrontera min pappa, men utan
resultat. Fornekelsen ir for stark.

Hon sag de vanliga signalerna, att
man inte erkinner hur mycket man
dricker, ljuger och forssker dricka nir
andra inte ser.

— Ett starkt minne 4r nir mamma
skulle bjuda pa en drink och det istillet
bara fanns vatten kvar i spritflaskan.

Alexandra ir inte absolutist, utan
gillar att bjuda vinner pd middag och
njuta av ett gott vin.

— Det ir livsgliddje for mig. Vinet for-
héjer och foridlar smakerna. S3 linge
man dricker méctligt dr det ingen fara.

Valbefinnande och hdlsa
Alexandra var elitgymnast och trinade
héart mellan 5 och 15 4rs dlder. Senare
blev kampsport och yoga hennes grej.
— Jag vill satsa mer tid pa triningen.

laga god grekisk mat hor till. Dottern Melina kommer att bli tvasprakig med

Inte for att gd ner i vikt utan fér att
trivas i min kropp och lita pd dess kraft.
Dessutom har jag en enorm 6verskotts-
energi som méste f& utlopp och da ir
triningen perfekt.

Nu har jag inte riktigt kommit igdng
igen efter att vi fice Melina, men snart
ir det dags. Kanske provar jag nigot
helt nytt — varfor inte Capoeira, brasili-
ansk krigsdans?

Att utmana sig sjilv gor atc man vixer
som minniska. Alexandra har bland
annat ensam rest runt i Latinamerika,
med lirdomen om att virdet inte sitter i
prestationen.

Hon vill ldra sig meditera, d& det
langsiktiga maélet 4r att hitta ett inre
lugn och att littare kunna fokusera.

— Men ir jag f6r lycklig ir jag inte
lika kreativ och skapande.

Alexandra tror pd havets helande
kraft, men tyvirr blir det inte minga
havsbad i Sverige. Hon ir uppvuxen
med grekiska huskurer snarare 4n
likemedel. Att exempelvis anvinda
kamomill mot égoninflammation eller
hemmagjord hud peeling av honung
och risocker. Hon #ter mycket gron-
saker, fisk hellre 4n kéte och dricker
girna ett glas rodvin i veckan. Den
inhemska grekiska maten menar hon ir
riktigt hilsosam och refererar till otaliga
vetenskapliga undersékningar som visar
act kretensisk mat motverkar hjire- och
kirlsjukdomar.

— Jag tror att kosten ir viktigare for
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tillgang till tva kulturer.

var hilsa in vad man tror. Mitt hil-
sotips ir olivolja — jag anvinder kall
olivolja istillet fér smér pa smorgésen
och hiller girna olivolja pé det mesta i
matvig. Till och med min harinpack-
ning bestar av olivolja. Det kan aldrig
bli fel!

Alexandra siger att hon ir hypokond-
riker men d4 hon jimt har fullt upp
hinner hon inte ta sig till likaren. Det
brukar bli ett likarbessk per r, dd hon
tar upp alla sina "krimpor”. Far hon
mot formodan en remiss, uppstdr en
kinsla av lycka &ver att hon “hade rict”
inda.

— Jag har manga kompisar som ir
likare och gillar ate diskutera diagno-
ser, men saknar dock en barnlikare att
ventilera Melinas barnsjukdomar med,
siger hon med glimten i 6gat.

Malet med livet ir att komma under-
fund med sig sjilv och att ta myrsteg
mot att bli en tryggare minniska och en
bittre forilder, menar Alexandra. Det
ar vikeige ace f3 kontake med sig sjilv
och lyssna indt.

Foraldraskapet

Att vara forilder dr en utmaning, dels
att inte f& sova som man brukar och
dels rddslan for att gora “fel”, siger
Alexandra.

— Jag och Johan diskuterar mycket
kring Melina och barnuppfostran. Jag
gor allt for att uppmuntra henne, men
4r ridd att hon inte ska f3 tillrickligt
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med utmaningar. Vi har ju fsSrménen
att kunna ge henne mycket mer in

vad jag sjilv fick och d& finns ju risken
att jag istillet blir en riktig "curling”
mamma. Vi ir bida pedanter, men jag
kan ibland tycka att det r bra att Me-
lina 4r lite busig och gor “annorlunda”
— lite som Pippi Lingstrump som sover
med fotterna pd huvudkudden.

Lycka ar...

Hade man frigat vad lycka ir for en
vecka sedan hade svaret kanske blivit;
att gora virlden till en bittre plats och
act skapa saker som bestdr. Men idag,
efter en rad nitter utan bra sémn, blir
svaret:

— Lycka ir att £3 sova en hel natt och
act slippa rivmirken frin Melina, som
vigrar klippa naglarna. Bist ir forstds
nir Melina kryper upp i famnen och
vill gosa — d& smiilter jag.

Framtiden

Malet ér att f3 balans i livet och att
kunna vara ledig pé helgerna. Att
fordela tiden rite blir en prévning
framéver, d behovet av att skapa och i
inspiration fortfarande finns. Alexandra
har dock lirt sig att familjen &r viktigast
och alltid finns kvar, karridren diremot
kan vara lynnig och opélitlig.

— Férhoppningen 4r att kunna jobba
mindre f6r mer pengar. Melina ska
aldrig behova uppleva den stindiga
ekonomiska oron som jag kinde under

min uppvixt. En vision for framtiden
dr att vi flyttar utomlands under en
period, innan Melina bérjar skolan. Atc
byta land ir alltid intellektuellt utma-
nande. Det ir lirorikt att bérja om fran
bérjan och finna nya stigar i livet.

Nista projeke dr att skriva en roman.
Det kommer dock att kriva mer dis-
ciplin dn innan Melina fanns och blir
en tuff utmaning, som fir ta den tid
det tar. Alexandra vill dessutom girna
jobba med valet i host eller med andra
samhillsjournalistiska projekt.

— Jag gillar dynamiken med att bade
skriva, foreldsa och gora TV. At foreldsa
ir bland det roligaste — jag dlskar reto-
riken!

Om Alexandra fick gér om nigot
skulle hon valt att skaffa barn tidigare
och inte varit s ridd for att det skulle
paverka sjilvstindigheten negativt.
Minga kinner att de inte passar in och
istillet for att tycka om sig sjilv gor de
om sig sjilv. Bittre vore om man tog
ett steg tillbaka och prioriterar det som
egentligen dr virdefullt — hilsa, familj
och vinner.

— Det jobbar jag pa, for vid min
dddsbidd ska det kiinnas som om jag
valt ritt och gjort mitt bista. Idag for-
soker jag fokusera pd de sma glidjeim-
nena i livet, som nir Melina tar ett nytt
steg i sin utveckling. Motgingarna jag
har haft i livet har lirt mig att man inte
kan ta ndgonting for givet och dirfor
giller det att leva hir och nu.
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| Bland de vanligaste cancerformerna ar brost, prostata- och lungcancer. Det kan ta 20 ar eller
mer fran den forsta sjuka cellen tills en tumor upptacks. Darfor ar det viktigt att man gar pa de
rutinkontroller som erbjuds och ar uppmarksam pa kroppsliga foréndringar, sa att en eventuell
cancer kan upptéckas sa snart som mdjligt. Har far du bland annat tips pa vilka férandringar
du kan géra for att minska risken fér cancer och vilka tecken du bér leta efter.
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A CANCER
e

Férbattrade diagnostiska metoder och att fler undersdks bidrar delvis till det 6kade antalet cancerfall.

Okning av cancerfall i Sverige
* Antalet cancerfall i Sverige fortsitter att 6ka, enligt Social-
styrelsens senaste statistik. Okningen beror till viss del pa att
svenskarna blir dldre. Andra fakeorer 4r ate alle fler underséks
och férbittrade diagnostiska metoder.

* Drygt 50.000 personer i Sverige fir en cancerdiagnos
varje ar. Av dem ir cirka 300 barn.

* Drygt 20.000 personer i Sverige dor av sin cancer varje &r.

* Drygt 60 procent éverlever sin cancer mer 4n fem ar.

* Risken att drabbas av cancer kar med stigande alder.
Sannolikheten f6r att drabbas av elakartad cancer f6re 75 ars
alder dr idag knappt 30 procent for min och drygt 27 pro-
cent for kvinnor. Vissa cancertyper (exempelvis leukemi och
hjirntumérer) kan drabba yngre.

Vad &r cancer?
Cancer ir samlingsnamnet pd mer 4n 200 olika sjukdomar.

Kroppen bestir av miljontals celler, férdelade p olika or-
gan. Nir en frisk cell blir gammal och dér, ersitts den oftast
med en ny som utfor samma viktiga arbete.

Den normala celldelningen dr mycket noggrant kontrol-
lerad av speciella gener i cellens arvsmassa. Cancer innebir
atc den perfekta balansen rubbas. En tidigare frisk cell borjar
uppfora sig fel. De fortsitter att dela sig ohimmat. Fler och
fler cancerceller bildas och efter en tid har de blivit till en
liten klump av celler. Denna klump kallas f6r tumér. Tums-
ren fortsitter att vixa och till slut dr den s& stor att man kan
se eller kinna den.

Man talar om godartade (benigna) och elakartade (ma-
ligna) tumérer.

* Godartade tumorer kan bli stora, men de har inte samma
formédga som de elakartade att vixa igenom andra vivnader.
De kan heller inte sprida sig till andra organ i kroppen.

* En elakartad tumér (cancer) diremot kan tringa in i an-
dra vivnader. Om celler frin en elakartad tumor lossnar, kan
de f6lja med blodet eller lymfan till andra stillen i kroppen
och bilda nya tumérer, s3 kallade metastaser (dottertumérer).

Varningstecken

Ménga former av cancer utvecklas under l&ng tid.

Det kan ta 20 ar eller mer fréan den forsta sjuka

cellen tills en tumor upptéacks. Darfor drgjer det

ofta lange innan man far n&gra besvar. Foljande
besvar bor kontrolleras av lakare:

® Kndl i brostet eller pa andra stallen pa kroppen,
till exempel i armha&lor, [jumskar, testiklar och pa
halsen.

® Sar som inte laker.

® Onormala blodningar, till exempel blodiga
upphostningar, blod i urinen, blod i avféringen,
blodningar mellan menstruationerna eller un-
derlivsblodning hos aldre kvinnor som passerat
klimakteriet.

e Hosta eller heshet som inte ger med sig, och
som inte har klart samband med en infektion
eller forkylning.

® Svarigheter att svalja som inte har samband
med halsinfektion.

e Andrade avforingsvanor hos framfor allt &ldre
personer, till exempel 1&ngvarig forstoppning el-
ler diarré utan kand orsak.

® Svarigheter att kissa som inte beror pa urin-
vagsinfektion, till exempel problem att borja
kissa, fortunnad stréle, tata trangningar hos
aldre man.

® Fodelsemarke som forandras, blir oregelbundet,
andrar farg, borjar vaxa, borjar bloda eller borjar
klia.

® | angvarig feber som man inte vet orsaken till.

® Forsamrad aptit och viktnedgéng utan kand
anledning.

e Oklara symtom frén nervsystemet, till exempel
l&ngvarig smarta, kénselrubbningar, fumlighet,
personlighetsférandringar som man inte vet
orsaken till.

(KALLA: CANCERFONDEN)

E

o9® 0000000000000 000000000000000 0000000000000 0000000000000,
.

()pﬁVe"‘ — for torra 6gon

Smorjande effekt plus Osmoprotektion

Jamfort med andra tarsubstitut dstadkommer, OPTIVE™:
En signifikant forbattring av 6gonytans totala halsa?
Fler néjda patienter tack vare en direktverkande och langvarig effekt?

PURITE® konserveringsmedel som bryts ned till naturliga
tarkomponenter.

6 manaders héllbarhet efter 6ppnande.
Kan anvdndas med linser.

Langvarig effekt tack vare osmoprotektion.

o - —

optive

R )

48 | DOKTORN Nr 2 2010

£ 0 6000006000000600006000000600000000000000006600000060000060000000600000060000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.
© 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°



TEMA CANCER

TRE AV DE VANLIGASTE

1.

Arfilighet: 5-10 procent av dem som drabbas av bréstcancer
har en medfodd irftlig férindring i sina gener. Under de
senaste dren har forskare hittat “brostcancergener” (BRCA-1
och -2), och forindringar i dessa gener (och troligen ytterli-
gare gener) kan orsaka bdde brostcancer och dggstockscancer.
Denna genetiska forindring kan #rvas bade frén mor och far,
och den irftliga bréstcancern drabbar ofta kvinnor tidigt i
livet (genomsnittsdldern dr 38 ar). Har man en mor, moster,
syster eller faster som fitt brostcancer tidigt 4r det bra om
man blir undersokt regelbundet.
Hormonbehandling: Det finns en liten forhojd risk for brost-
cancer nir man anvint p-piller under lang tid (8-12 &r), och
nir man fitt dstrogenbehandling efter klimakteriet (risken
okar med lingden pé behandlingen). Troligen i4r det s3 att
gestagentilligget 6kar det hir fenomenet, medan dstrogen
ensamt inte ger ndgon effeke pa brosteitheten.
Rekommendationen idag ir att hormonbehandling ska an-
vindas sd kort tid som méjligt (hogst fem 4r) och enbart mot
dvergingsbesvir som svettningar, vallningar och sémnbesvir.

Ovriga riskfaktorer

e Kvinnor som inte f6tt barn, eller som féder barn sent
i livet, l6per nagot stérre risk att £& brostcancer. Om kvin-
nan har mens och idgglossningar ar efter &r, utan avbrott f6r
graviditet, utsitts brostvivnaden for en stindig hormonell
tillvixtstimulering, cellerna delar sig ofta och blir dirmed
mer mottagliga for cancerutveckling.

* Stor konsumtion av alkohol kan enligt vissa studier cka
risken.

* En del forskare hivdar att det kan finnas kvinnor som har
vissa medfddda defekeer nir det giller att bryta ner skadliga
dmnen. Hos dessa kvinnor kan troligen de giftiga imnena i
tobaksréken paskynda utvecklingen av bide bréstcancer och
andra tumérer.

Tidiga tecken pa brosttumorer
Nir man kinner igenom sina brést ska man vara uppmirk-
sam pd f6ljande symtom:

* En eller flera knolar, i brostet och/eller armhélan. Det ir
svért att sjilv avgdra om det ir friga om svullna bréstkortlar,
bindvivsknutor och om lymfkértlarna i armhalan ir for-
storade av nigon annan orsak. Dirfor dr det bist att snarast
bestilla tid pa en brostmottagning eller pé virdcentral.

* Att brostet forstoras och/eller kinns hardare

* Att huden blivit storporig och/eller gropig

* Att huden ir svullen och/eller rodnad

* Att blod eller annan vitska licker frin bréstvirtan
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Undersokningar
* Mammografi dr en rontgenundersékning som visar fortit-
ningar i brostvivnaden.

* Ultraljud anvinds mer och mer som ett komplement till
mammografin. Ultraljudet kan kartligga en del oklara for-
dndringar pa ett tydligare sitt in mammografin, och anvinds
ofta pd kvinnor med brést som innehéller tit kértelvivnad
och dirfor idr “svirfotograferade”.

* Punktion eller biopsi. Kinner likarna den minsta tvekan
infor en rontgenbild och ultraljud rekommenderar man
patienten att g& vidare med en punktion, dir man sticker in
en tunn ndl och tar ut celler f6r mikroskopisk undersokning.
En undersékning som inte heller 4r férenad med nigot storre
obehag.

* Om varken mammografi eller punktion ger ett klart be-
sked gor man ofta ett mindre ingrepp under narkos dir man
skir bort just den lilla bit av brostet dir forindringen sitter.
Om den visar sig vara ofarlig kommer ingreppet knappast att
limna ndgra spdr nir vivnaderna like.

Behandling

De sm4, ligmaligna tumdrerna opererar man bort, med en
noga utriknad marginal till den friska vivnaden. En liten
tumdr, som uppticks vid mammografi och inte ir spridd i
lymfkértlarna, har god prognos, risken for dterfall ér liten.

Runt 70 procent av alla kvinnor med smé tumérer opereras
med si kallad bréstbevarande kirurgi, de fir behélla en stor
del av det tumérdrabbade brostet. Givetvis f&r kvinnan sjilv
bestimma.

Det férekommer att kvinnor — trots god prognos — vill att
hela brostet opereras bort. Oftast kompletterar man operatio-
nen med strilbehandling och/eller behandling med hormon-
blockerande medel. Det brukar ges under fem ar.

Aven en stor del av de kvinnor som drabbas av elaktartade
tumérer med spridning tll lymfkortarna, klarar sig frin
aterfall. Om tumoren ir stor, eller om det finns flera tumorer
i bréstet, goér man en storre operation dir hela brostet och en
del av lymfkértlarna i armhélan opereras bort.

Alla kvinnor som genomgitt operation dir hela brostet
tagits bort har ritt att £ en brostrekonstruktion inom den of-
fentliga virden. Strilbehandlingen — vars syfte 4r att doda de
cancerceller som kan finnas kvar i omradet efter operationen
— har ocks3 utvecklats och férfinats. Hudskador ir ett mycket
litet problem med de doser man anvinder.

Kemoterapi, cytostatikabehandling eller "cellgifter”, har en
skrimmande innebérd f6r minga. Men dagens cytostatikabe-
handling 4r betydligt mer skonsam — och betydligt effektivare
— in forr. Behandlingen ger en del biverkningar, men inte i
den utstrickning som manga tror.
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CANCERFORMERNA

Mannens tio vanligaste cancerformer

1. Prostatacancer 32%

2. Hudcancer (utom malignt melanom) 10%
3. Tjocktarmscancer 7.3%

4. Lungcancer 6.6%

5. Urinblasa och dvriga urinvagar 6.4%

6. Malignt melanom 4.9%

7. Andtarmscancer 4.4%

8. Non-Hodgins lymfom 3.0

9. Njurcancer 2.4%

10. Hjarna och nervsystem 2.1%

i KALLA: SOCIALSTYRELSEN

Kvinnors tio vanligaste cancerformer

1.Brostcancer 29.4%

2. Tjocktarmscancer 8.2%

3. Hudcancer (utom malignt melanom) 7.5%
4. Lungcancer 6.5%

5. Livmoderkroppscancer 5.6%

6. Malignt melanom 5.1%

7. Andtarmscancer 3.6%

8. Ospecifika tumdrer 3.6%

9. Aggstockscancer 3.2%

10. Non-Hodgins lymfom 2.9%

i KALLA: SOCIALSTYRELSEN
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TEMA CANCER

MAMMOGRAFI RADDAR LIV

Svenska kvinnor har storre chans att éver-
leva brostcancer an kvinnor i 6vriga Europa
och vi ligger pa fjirde plats i virlden. Det
beror pa att vi inforde mammografi tidigt och
har ett unikt mammografiprogram, och att vi
anvander den basta behandling som finns.

Men mammografin har minga e

kritiker, bade i Sverige och i an- - - .

g
dra linder. Bland annat har fors- i
kare gitt igenom brostcancersta-

tistik 1 fem linder, och kommit Undersék dina brést

regelbundet, i fore-
som uppticks vid mammografi  byggande syfte.

fram till att en av tre tumérer

aldrig skulle ha gett symtom,
och alltsé behandlats i onédan!

I klartext skulle det alltsd betyda att “snilla” tumérer be-
handlats med bide operationer, strilning, cellgifter och andra
mediciner — trots att kvinnorna aldrig skulle ha blivit sjuka
eller riskerat att do i bréstcancer.

Generaldirektsren for var Socialstyrelse, Lars-Erik Holm,
kommenterade s hir:

— Mammografiprogrammet kommer inte att 4ndras eller
ifrdgasittas frin Socialstyrelsens sida. Vi har en utmirke me-
tod, mammografi (ofta kompletterad med ultraljud), och vi
har anpassat behandlingen till de tidiga tumérer vi hittar.

— Vi kan idag inte peka ut vilka som fitt en “onédig” be-
handling, eftersom vi inte kan skilja mellan de tumérer som
forblir snilla och dem som utvecklas till livshotande cancrar
De som har fitt behandling ska kinna sig trygga med att de
fatc den bista behandling som vi har att erbjuda.

Bengt Westermark, professor i tumérbiologi vid Uppsala
Universitet, och ordférande i Cancerfondens forsknings-
nimnd:

— Det iir onekligen ett dilemma. Hittar man extremt
l&ngsamvixande tumérer dr det omdjlige ate siga om de ska
fortsitta att vixa lingsamt, inte vixa alls, eller ta fart.

— Forskningen har ndtt hit, men inte lingre. Tumérbiologi
och tumérgenetik 4r fortfarande en ganska ung vetenskap.
Det kommer, sikert, men idag finns inte méjligheterna, inte i
Sverige och ingen annanstans heller. Men det bedrivs intensiv
forskning, for det idr ett av de mest angeldgna omrédena.

Jag tror, om jag fir skdda in i framtiden, atc det hir kom-
mer att bli ett @nnu storre problem, siger Bengt Westermark.
Vi fir finare och bittre diagnosmetoder. D uppticker vi
dnnu fler "oskyldiga” tumérer.

— Det hir 4r svira frdgor. Det 4r med dagens kunskapslige
en balansging, det gir inte att komma ifrin. Och minga
samstimmiga studier siger att dod i bréstcancer har minskat
sedan mammografin inférdes.
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* Orsakerna till prostatacancer ir inte helt kartlagda.

— Det manliga kénshormonet testosteron ir en forut-
sittning for att cancern ska uppsta.

— Det finns en irfilig fakeor. I familjer dir tva eller tre
nira sliktingar fitt prostatacancer bor sénerna gd och ta
ett PSA-prov ungefir tio ar fére den dlder di sliktingarna
fick sin prostatacancer.

Vad iir egentligen prostata, och vad har den for funktion i
kroppen?

Prostata eller blashalskorteln sitter strax under urinbli-
san och omsluter urinrdrets 6vre del. Korteln har flera
funktioner. Den producerar en vitska som blandas med
spermierna nir mannen fir utlésning och dkar spermier-
nas rorlighet. Denna vitska skyddar ocksd mot infektioner
i underlivet.

Hur vanligt ir det att man fir cancer i prostata?

Prostatacancer ir den vanligaste cancerformen bland
svenska min. Varje dag fir ungefir 20 svenska min veta
att de har denna sjukdom.Trots att prognosen ofta ir god
dor cirka 2500 svenska min per ar i denna sjukdom. En
anledning ir att cancern ofta hunnit utvecklas och sprida
sig innan den uppticks och behandlas.

Vilka dr symtomen?

Prostatacancer ger sillan nigra tidiga symtom. Férst nir
tuméren vixt si pass mycket att den trycker pa urinréret
uppstdr besvir i form av svag urinstréle, urintringningar
och svérigheter att bérja kissa. Dessa besvir kan man
ocksd f av godartad prostataforstoring och olika inflam-
mationer i prostata. Godartad prostataférstoring leder
inte till cancer! Prostatacancer utvecklas i en annan del av
prostata i 90 procent av fallen. Men alla min som séker
likare for besvir med vattenkastning undersoks ocksé for
cancer, eftersom symtomen for prostatafdrstoring och
cancer kan likna varandra. I en del fall kan godartad pro-
stataforstoring och prostatacancer forekomma samtidigt.

Ibland kommer de forsta symtomen pé prostatacancer
forst nidr den spridit sig utanfor prostata. Det 4r vanligast
atc cancerceller sprider sig till skelettet och ger symtom
som ryggsmartor.

Hur stéiller doktorn diagnosen?

Undersokningen bestér dels av att likaren kinner
igenom prostata (via dndtarmen). Det gér inte ont, och
kinns mindre obehagligt om man slappnar av. Man kan
ocksd gd vidare med ultraljud och analys av PSA (pro-
stataspecifikt antigen, ett imne som bildas i prostatas
kortelceller) genom ett blodprov. Vid godartad prostata-
forstoring dr PSA-virdena oftast bara litt forhdjda, men
vid prostatacancer licker PSA ldttare ut frin tumérvivna-
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den till blodbanan, vilket leder till hégre virden. Om man
misstinker prostatacancer brukar man géra en prostatabi-
opsi (cellprov genom ndlpunktion).

Viixer prostatacancer fort?

Det finns prostatacancer som vixer mycket [ingsamt
och prostatacancer som viixer snabbare och littare sprider
sig till andra organ. Hogt PSA vid diagnos 6kar risken for
att enstaka celler spridit sig.

Hur behandlar man sjukdomen? Ar det pliagsamma
biverkningar?

Behandlingen bestims av om tuméren spritt sig i krop-
pen eller om den 4r begrinsad till prostatakérteln. Vid
valet av behandlingsmetod vigs nyttan av behandlingen
mot biverkningarna. I vissa fall vixer cancern s& lingsamt
att man viljer att avvakea och inte sitta in ngon behand-
ling alls ("expektans”, “vinta och se”, “watchful waiting”).
Operation: Om tumdren inte har spridit sig utan vixer
enbart i sjilva prostatan, kan man operera bort hela
prostatan, vilket ofta kan leda dll bot, tyvirr med risk for
impotens.

Strdlbehandling: Om tumdren ir liten och inte spridit
sig 4r strilbehandling ett alternativ till operation. Serdl-
behandlingen kinns inte alls, men kan ge en del biverk-
ningar, eftersom #ven friska celler skadas: Overg;‘iende
urintringningar och diarré. Ungefir hilften fir impotens
inom ndgot &r efter strdlbehandlingen.

Stralbehandling kan kombineras med hormonell be-
handling.

Hormonell behandling: Cancercellerna — dven de som
bildat metastaser utanfor prostata — behéver det man-
liga kdnshormonet testosteron for att vixa. Dirfor kan
prostatacancer i alla stadier behandlas genom att kroppen
hindras frén att producera testosteron. Detta kan ske ge-
nom operation, likemedel eller att ge tillskott av hormo-
ner som dstrogen alternativt antiandrogener. Biverkningar
i form av nedsatt sexuell lust och impotens hér tyvirr till
vanligheterna.

Gytostatikabebhandling: Om sjukdomen inte bromsas av
den hormonella behandlingen kan den kombineras med
olika typer av cellhimmande likemedel (cytostatika).
Dessa ges i form av droppbehandling med ndgra veckors
mellanrum. Biverkningarna (som férsvinner nir behand-
lingen avslutats) kan vara illamdende, héravfall, nedsatt
forsvar mot infektioner.

Aven for hogriskpatienter, med metastaserad prostata-
cancer, finns hopp idag. Den aktiva substansen i Taxo-
tere, docetaxel, har sitt ursprung i barren frén idegran.
Taxotere-behandlingen har visat en tydlig minskad dédlig-
het, sinkning av PSA-virdet och smirtlindring. Patien-

terna inte bara lever lingre, de mar ocks3 bittre.
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hardare.

47 % av alla man som tillfragades i en europeisk
undersokning (av 4 208) svarade att de ville ha ett
hardare stand.* Det ar inte sa konstigt, med tanke
pa hur vanligt det ar att ndgon gang uppleva en
sviktande potens - och hur starkt férknippad
erektionen ar med sexuellt sjalvfértroende.

Som tur ar sa ar det en 6nskan som ar ganska
latt att uppfylla. Med ratt behandling gar det ofta
att fa en erektion att lita pa redan samma kvall.
Forsta steget ar att prata med en lékare.

1250-Pfizer-16-2010-9839

*European Sexual Confidence Survey, april 2009, Pfizer

potensjinjen.s€
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Varje ér fir drygt 3 000 personer diagnosen lungcancer.
Lungcancer ir vanligast bland min, men allt fler kvinnor

drabbas av sjukdomen. De flesta patienterna ir 60 ar eller

dldre. Cirka fem procent dr under 50 &r, men allt fler yngre

drabbas idag.

Orsaker
* Rokning ligger bakom 80-90 procent av lungcancerfallen.

* Asbest och andra arbetsmiljofaktorer har betydelse for
10-20 procent av lungcancerfallen bland min, och en pro-
cent f6r kvinnor.

* Joniserande strilning, bland annat radon, uppskattas
ocksd finnas bakom 10-20 procent av all lungcancer.

Férklaringen till att summan blir $ver 100 procent ir att
flera faktorer kan samverka. Det ir till exempel vil kint att
kombinationen av asbest och rokning eller radon och rok-
ning ger en mycket stérre riskékning 4n asbest, radon och
rékning var fér sig.

Olika typer av lungcancer:

Smicellig lungcancer som viixer fort och ofta ir spridd nir
den uppticks.

Icke-smicellig lungcancer. Hit riknas flera undergrupper,
de tva vanligaste 4r adenokarcinom och skivepitelcancer

Symtom
* Hosta ir det vanligaste symtomet. Det kan antingen vara
torrhosta eller upphostningar med slem som ibland inne-
haller blod. Man ska alltid s6ka likare om man har blodiga
upphostningar.

* Andfaddhet i vila eller vid litt anstringning kan vara ett
symtom pa lungcancer.

* Smirta i brostkorgen kan ocksd vara tecken pé lungcan-
cer, liksom pipande eller visande andning.

* Lunginflammation med feber, frysningar och svettningar
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Att inte roka ar absolut
den viktigaste forebyggande
atgarden for att minska
risken for lungcancer.

dr ibland symtom vid lungcancer, om tuméren har vuxit in i
ett luftrér & act det tippts igen och blivit inflammerat.

* Avmagring, dilig aptit och trécthet dr symtom som bru-
kar komma sent i sjukdomen.

Undersdkningar

Nir likaren misstidnker att en patient har lungcancer blir

forsta dtgirden ate rontga lungorna. I de flesta fall uppticks

sjukdomen pé rontgenbilden. Bide dess lige och storlek bru-

kar kunna faststillas. Smd tumérer kan dock vara svira att se.
Datortomografi anvinds i minga fall som en komplette-

rande undersékning, liksom PET (positronemissionstomo-

grafl).

Behandlingar

* Operation ir den metod som botar flest patienter med
lungcancer. En férutsittning 4r att tuméren uppticks i ett
tidigt skede.

* Aven strilbehandling kan anvindas i botande syfte, en-
samt eller tillsammans med cytostatika.

En ganska ny metod for strilbehandling dr brachyterapi.
Ett litet korn av ett radioaktivt amne placeras i en kateter
mitt f6r cumdren. Behandlingen upprepas tvé till tre ginger
med en veckas mellanrum. Férdelen ir att det blir en mycket
hég strdldos i tuméren, men inte i den friska, omgivande
vivnaden.

* Cytostatikabehandling brukar medféra att cancern krym-
per. Ett antal patienter kan ocksd botas och bli helt fria frin
sjukdomen.

* I dag kan man ocksd behandla icke-smécellig lungcancer
med en ganska ny typ av likemedel (EGFR-tyrosinkinashim-
mare). Vissa patienter kan svara mycket bra p4 denna nya
behandling.

* Nyligen har en himmare av tumérblodkirlens tillvixt
godkints f6r behandling av icke-smicellig lungcancer. Medlet
ir en antikropp mot blodkirlstillvixtfaktorn VEGE.
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\TT ATT SKYDDA
IG MOT CANCER

Tre fjardedelar av alla cancrar beror
p& omgivningsfaktorer — antingen livsstil
eller milj6. Vi raknar med att man skulle
kunna férebygga runt 30 procent av

all cancer, sdger Bengt Westermark,
professor i tumérbiologi.

De har raden kan minska din risk att
drabbas av cancer. Men det &r ingen
hundraprocentig garanti — enstaka indi-
vider far till exempel lungcancer trots att
de aldrig rokt, inte ens utsatts for passiv
rokning. Manga faktorer samverkar. Vi
har inte all kunskap an, men det forskas
intensivt.

1. Sluta roka - tédnk efter

innan du borjar!
Varje ar orsakar rokning cirka 10 000
cancerfall i Sverige. Det ar cirka 20
procent av alla cancerfall. Riskerna fér
flera andra sjukdomar 6kar ocksa hos
dem som roker.

Tva faktorer 6kar risken: Dels att man
réker mycket och l&dnge, och dels en
genetisk faktor.

Det ar aldrig for sent att sluta roka.
10-15 &r efter man slutat har man
samma cancerrisk som den som aldrig
rokt. Passiv rékning under en langre
period innebar samma hélsorisker som
for rékaren. Storst och vanligast ar
sambandet mellan rékning och lung-
cancer. Men risken 6kar &ven for andra
cancerformer, som cancer i strupen
och munhalan, i urinbldsan, njurarna,
magséacken, livmodern, livmoderhalsen
och bukspottkéorteln.

Behdver du hjélp att sluta réka?

Alla som ringer till Sluta-réka-linjen far
individuella rad av specialutbildade
rékavvanjare. Telefonlinjen &r ocksa 6p-
pen fér dem som behdver akut stéd nar
nikotinbegéret sétter in.

Ring: 020-84 00 00. Las mer pa www.
slutarokalinjen.org.

2. Sola sdkert

Solskador ar den framsta orsaken till att
hudcancern malignt melanom &kar. Ar
1958 upptécktes 200 fall av sjukdomen
i Sverige, idag upptécks 6ver 2.000

per ar. Malignt melanom &r en av de
cancerformer som 6kar snabbast. Sol-
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skador ligger ocksa bakom de flesta fall
av hudtumorerna, basalcellscancer och
skivepitelcancer. Det basta skyddet mot
solen ar klader. Var speciellt noga med
att satta pa barnen klader som skydd
mot solen. Men det galler ocksa att
undvika solen nér den ar som starkast,
det vill sdga mellan klockan 11 och 15.
Stanna inomhus eller sitt i skuggan
under dessa timmar.

Solskyddsmedel minskar risken for
hudcancer. Anvand vattenfast sol-
skyddsmedel med hog faktor (mer an
15) och som skyddar mot bade UVA
och UVB. Det &r viktigt med ett tjockt
lager om det ska ha nagon effekt. Upp-
repa efter nagra timmar eller efter bad.

3. Skydda dig mot infektioner

HPV, humant papillomvirus &r ett virus
som Okar risken for cancer i livmoder-
halsen. HPV &r en sexuellt dverford
infektion och riskerna for att smittas med
HPV 6kar med antalet partners. Kondom
skyddar, men sékraste skyddet ar vacci-
nation, som minskar risken for livmoder-
halscancer med cirka 70 %. Socialstyrel-
sen har beslutat att flickor i rskurs fem
och sex kommer att erbjudas HPV-vacci-
nering genom skolhalsovarden.

4. Ga och ta dina cellprov
Varje ar far cirka 450 kvinnor i Sverige
livmoderhalscancer, och runt 30 000 far
besked om att de har cellférandringar.

| stor sett alla kvinnor blir av med sina
cellférédndringar i och med behandling.
Behandlingen &r dessutom relativt enkel
och skonsam. | Sverige kallas samtliga
kvinnor mellan 23 och 49 ar till gyne-
kologisk cellprovskontroll vart tredje
ar. Mellan 50 och 60 ar kollas man vart
femte &r. Aven de kvinnor som blivit
vaccinerade mot HPV-virus bor fortsatta
ga pa de gynekologiska cellprovskon-
troller de blir kallade till.

5. Undersdk dina brost

och ga pa mammografi
Landstingen/regionerna erbjuder alla
kvinnor mellan 50 och 69 & mammo-
grafiundersdkning. Vissa landsting kallar
till mammografiundersékning redan nar

kvinnor fyllt 40 ar. Tacka ja! Ju tidigare
man upptacker tumdren och ju mindre
tumoren ar, desto storre ar chansen att
man kan bli helt botad.

6. Be eventuellt om PSA-test

PSA &r en férkortning av prostata-
specifikt antigen, som produceras i
kortelceller i prostatan. PSA finns i hdg
koncentration i séddesvatska, men ocksa
i blodet. Om PSA-halten i blodet blir
hogre an normalt tyder det pé sjukdom
i prostatakérteln. Men det behdver inte
handla om cancer. Omkring var tionde
man i medelaldern eller darbver har
forhojt PSA pa grund av godartad pro-
stataférstoring.

Om man efter PSA-test far diagnosen
prostatacancer sker det i genomsnitt
fem till femton &r innan cancern hade
gett ndgra symtom. Under denna tid
hade mannen kant sig frisk om inte
PSA-testet hade gjorts.

Det ar dock viktigt att man fére testet
ar medveten om att man kan upptacka
en prostatacancer som aldrig kom-
mer att ge nagra symtom. Idag finns
tyvarr inga matmetoder som skiljer de
som kommer f& symtom fran de som
kommer att bli sjuka. Man forskar inom
omrédet och har hittat battre matmeto-
der, men fler studier kravs.

7. Hall vikten. Det borjar finnas bevis
for sambandet mellan évervikt/fetma
och cancer. Det géller cancer i livmoder,
njurar, brést och matstrupe, troligen
aven lever, galla och bukspottkdrtel.

8. Var mattlig med alkohol. Stor-
konsumtion &r en riskfaktor fér cancer
i lever, matstrupe, svalg, strupe och
bréstcancer.

9. Var fysiskt aktiv. Stillasittande liv
Okar risken fér cancer i grovtarm och
andtarm, livmoder- och brostcancer.

10. Ta reda pa om det finns risker i
din arbetsmiljd. Det finns en rad kemika-
lier som innebér 6kad cancerrisk, men
vi har natt valdigt l1angt i Sverige nér det
géller att forebygga dessa risker.
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Wy gy =

BMI = kroppsvikt i kilo dividerat med
(kroppsléngd i meter x kroppsléngd i meter).
Overvikt= BMI pa 23,9-29,9

Fetma= BMI éver 30

-

Komplement

=

Det finns en mangd alternativa behandlingar som sags ge vikt-
minskning. Har har Thomas Kjellstrom, docent och specialist i
internmedicin studerat ett antal metoder utifran de vetenskapliga

studier som gjorts. Inget verkar dock vara lika effektivt pa lang sikt

som att forandra sin livsstil, &ta bra och balanserad kost i lagom
mangd (farre kalorier &n vad man gor av med) och motionera.

TEXT | THOMAS KJELLSTROM

Den definition for évervikt och fetma
som anvinds i detta sammanhang ir:
en onormal ansamling av fett, speciellt i
underhudens bindvivnad. Definitionen
uttrycks i BMI (body mass index):

BMI = kroppsvikt i kilo dividerat
med kroppslingd i meter x kroppslingd
i meter = 67 kilo/ (1,70 meter x1,70
meter)= 23,2

Overvikt definieras som BMI 23.9-
29.9 kg/m2 och fetma som BMI éver
30 kg/m?2.

Det var framfor allt under perioden
1980-1998 man sig en kraftig 6kning
av antalet feta, tre ginger s ménga som
tidigare. Runt 20 procent kvinnor och
17 procent min i England betraktades
som feta vid milleniumskiftet. Den
kraftiga 6kningen forefaller ha stannat
av under senare 4r.

De behandlingar som stér till buds ir
omliggning av levnadsvanor, kost, mo-
tion, likemedel och operation. Dirfor
ir det inte forvanande att alternativa
metoder, som diverse diet- eller kostbe-
handlingar, fir en massiv uppmirksam-
het, liksom komplementira produketer.
Forst som sist skall di konstateras att
komplementira behandlingsmetoder
inte alls 4r utan biverkning och le-
verskador. Déd har rapporterats med
ortbehandlingar och produkeer innehal-
lande efedrin kan ge biverkningar av
psykiatrisk natur, paverkan pd nervsys-
temet (det autonoma) och magrarmbi-
verkningar och hjirtklappningsbevir.

De komplementira behandlingar som
oftast anvinds inkluderar akupunktur,
kosttilligg och substanser frén vixtriket.
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ar medicin vid

KLINISKA STUDIER

Det finns fyra RCT-studier (randomi-
sed clinical trials, randomiserade kli-
niska provningar; vilket 4r studier som
kan anses ha bra vetenskapligt virde).
Tva studier virderade hungerkinsla och
var positiva vid anvindning av aku-
punktur, d& hungerkinslan minskade.
De tvi andra studierna visade ingen
skillnad jimfért med akupunkeur ”pé
latsas” (placebo). Tvé studier mitte
kroppsvikt som resultat efter akupunk-
turbehandling. De negativa studierna
hade dock en hégre metodologisk
kvalitet. I SBU:s (Statens beredning
for medicinsk utvirdering) granskning
av den vetenskapliga litteraturen om
fetma bedomdes ocksé studierna med
akupunkturbehandling och befanns

ha "stora svagheter och lagt bevisvirde
varfor inga slutsatser kan dras”. Det har
sedan dess inte kommit nigon studie
som ger nigra dvertygande slutsatser
om akupunkturs effekter.

Preparat innehéllande Ayuerveda, som
ir en urgammal indisk behandlings-
form med 6rtmedicin, finns studerat

i en dubbelblind RCT-studie om 70
individer, som hade en vikt som 6ver-
steg 20 procent av deras idealvike, och
som fick behandling i tre manader. De
som fick ayuervedabehandlingen hade
mer vikeminskning (cirka 4tta kilo) dn
de som fick placebo. Ytterligare studier
skulle behova bekrifta denna positiva
tendens och girna over lingre tid.

fetma

Chitosan, som ir malda skal frin
krabba, rika och hummer har sin effekt
genom att reducera feccuppraget, vilket
finns visat i s3 kallade prekliniska stu-
dier. Chitosan har varit féremal for fem
dubbel-blind-RCT-studier omfattande
totalt 386 patienter med 10-25 procent
overvikt. Studiekvaliteten har varit god
men behandlingsperioden endast 28
dagar i alla studierna. Dessutom fick
patienterna ligkalorikost med 1000-
2000 kalorier per dag. Det har tillkom-
mit fyra studier som inte heller avgor
om chitosan kan anses ha nigon siker
effeke.

Man madste konstatera att effektivi-
teten for att anvinda chitosan for vike-
minskning inte 4r visad. Biverkningarna
dr framforallt forstoppning och gasbild-
ning och Chitosan kan dven exempelvis
fordroja upptaget i tarmen av p-piller.

Krom ir en kofakror till insulin och har
utvirderats for imnesomsittningen av
kolhydrater, dggviteimnen och blod-
feccomsittningen. Det finns rapporterat
att krom okar den basala imnesomsitt-
ningen och minskar den procentuella
andelen fett och 6kar “lean body mass”.
Det finns ocks3 tio studier av RCT -
karaktir som visar en viktminskning

pd cirka 1.1-1.2 kg under 14 veckors
behandling hos individer med BMI pa
28-33 kg/m2. Man kan silunda anse
att krom har en liten effeke pa vike-
minskning utan pévisade biverkningar,
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men det ir egentligen bara en studie
som bir upp hela effekeen.

E. sinica dr en dret runt gron buske i
centrala Asien som innehiller efedrin.
De mest vilgjorda studierna har haft en
behandlingstid p& minst atta veckor och
efedrin visade sig ge en vikeminskning
pa 0,9 kg mer in placebo per ménad.
Dock ir efedrin forenat med 6kad risk
for psykiatrisk paverkan, paverkan pa
det sjilvstindiga (autonoma) nervsys-
temet och med biverkningar frén mage
och tarm och hjirtklappning. Det finns
allesd allvarliga risker med dessa be-
handlingar. Det kinda "Helsingsrspill-
ret” var i huvudsak efedrininnehillande.

Hydroxycitronsyra kommer frén extrake
av vixten Garcinia cambogia (stidse-
gron vixt om 200 arter i Centralasien
som odlas for att anviindas som firg-
imne och i viss min f6r sina medicin-
ska effekter) och har effekt genom att
minska nybildningen av fettsyra och
att himma fédointaget. Det finns en
bra studie pd individer med BMI pd
cirka 32 som inte visade nigon sirskild
effeke pa viktminskning men tv4 andra
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Det finns inte tillrdckligt med tro-
vardiga studier som visar pa vikt-
nedgang tack vare akupunktur.

studier har visat mer effeke 4n placebo.
En studie med ren hydroxycitronsyra
stoder denna effekt. Det verkar silunda
lovande med detta preparat men mer
studier behovs.

Glukomannan ir en komponent frin
konjaksrot frdn Amorphophallus
konjac. Ordagrant betyder detta sliktes
botaniska namn “vanskapt penis” och
hér till familjen kallaviixter. Det ir en
tropisk vixt och den ¢l inte frost. Vissa
arter kan bli 2.5 meter héga och 1.5
meter i diameter. I Tropical House i
Kew Gardens i London skall finnas ett
hundradrigt exemplar av arten. I vilket
fall finns substansen, tre gram per dag,
studerad pé patienter med 6ver 20 pro-
cent dvervike och visades ge en tydligt
storre vikeminskning dn placebo och
utan biverkningar.

Guar gum ir en fiber (gummi eller kida
fran fréer i guarplantan) frin Cyamop-
sis tetragonolobus. Det finns en stor
mingd studier pd denna substans.
Studierna har varit av tillfredsstillande
kvalitet och tvd av dem har rapporterat
positiva resultat. Nir man granskar

studierna tillsammans (s3 kallad meta-
analys), framkommer dock ingen effekt
pd vikeminskning.

Psyllium ir en vattenloslig fiber fran
Plantago psyllium. Det i4r en groblads-
vixt — loppfré- och namnet kommer av
det grekiska ordet psulla som betyder
just loppa. Man odlar den i niringsfat-
tig, sandig mark i Medelhavsomradet
och frén och froskal anvinds for den
milt laxerande effekten. Den har stude-
rats avseende vikeminskning ocksd utan
att ha pavisad effeke for detta.

Ar en metabolit ill leucin som finns pa
marknaden som kosttilligg och frimst
anvinds av kroppsbyggare. Det finns
tvé studier pd dmnet som visar tydliga
minskningar av fettmassan och atmins-
tone en tendens mot en 8kning av "lean
body mass”. Det vetenskapliga under-
laget 4r sélunda lovande och det finns
inga biverkningar rapporterade.

Yohimbin har en farmakologisk effekt
som s3 kallad alfa-2-receptor antago-
nist och utvinns ur barken pa ett hogt
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En'biittre
investering dr
att ldgga tid
och pengar
pa okad ﬁ/szs/e

aktivitet dan
pa alternativa
metoder

stindigt gront trid i centrala Afrika.
Det finns tre studier pd fetma som visar
olika resultat for effekten pd kroppsvik-
ten och effekten maste silunda anses
oklar. Det finns ringa biverkningar
rapporterade.

Det finns tvd studier pa detta varav en
substans, Helianthus tuberosus D1,
gav en viktminskning pa sju kilo pa tre
manader. I den andra studien anvindes
Thyroidinium och gav ingen effeke.
Det kriivs fler studier for att kunna dra
ndgon slutsats av dessa metoder.

Det finns sex bra studier. De flesta ir
gjorda med hypnoterapi som komple-
ment till stressreduktion eller kognitiva
beteendeterapier. Det visar sig effektivt
dven om viktminskningen inte 4r pafal-
lande stor. Hypnoterapi i kombination
med stressreduktion dr mest virdefullt.

Det finns en uppsjo av substanser som
rekommenderats som kosttilligg for
act bidra dll vikeminskning, men som
inte i vetenskapliga studier har kunnats
pavisa ndgon effekt och slunda inte

www.doktorn.com
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kan rekommenderas. Det finns likas3
ett flertal kosttilligg pd marknaden som
inte alls varit foreml for vetenskaplig
bedémning,.

Det har framkommit att feta individer
givetvis anvinder mycket mer resurser
inom sjukvarden inte bara fér viktpro-
blematiken utan dven for relaterade
tillstdnd. Diremot forefaller det som
om dverviktiga/feta anvinder firre
alternativa metoder och frekvensen ir
cirka 16 procent for kvinnor under en
tvé-drsperiod jaimfort med sex procent
av minnen. Individer med hégre BMI,
det vill siga mer feta, hade mindre
benigenhet att ty sig till alternativa
behandlingsmetoder.

Det finns ocksi ett samband med
att anvinda alternativ medicin och att
oka sin fysiska aktivitet och den fysiska
aktiviteten sjunker i allminhet med sti-
gand grad av fetma, vilket skulle kunna
forklara den ligre nyttjandegraden av
alternativa metoder hos feta individer.
Vidare ir det bekant frin studier att
endast cirka 25 procent av individerna
berittar om sina alternativa metoder i

kontakter med sjukvérden. En betydligt

storre dppenhet i dessa frigor hade varit
av stort virde.

Det iir en bittre investering att ligga
pengar, kraft och tid pé att 6ka den
fysiska aktiviteten 4n att prova alterna-
tiva behandlingsmetoder f6r att gd ner i
vike. Likas8 sjilvfallet act minska energi-
intaget, dirfor ate en konstant minsk-
ning av mingden energi in i kroppen

i forhéllande till mingden energi ut ir
det enda rikrigt viktiga for minskning
av overvike-fetma.

Referenser:

1. Adverse events of herbal food supple-
ments for body weight reduction: systematic
review. Pittler MH et al Obesity Reviews
2005;6: 93-111.

2. Fetma — problem och &tgarder. Statens
beredning for medicinsk utvardering (SBU),
2002. www.sbu.se

3. Complementary therapies for reducing
body weight: a systematic review. Pittler MH,
Ernst E. International Journal of Obesity
2005; 29: 1030-1038.

4. Dietary supplements for body-weight
reduction: a systematic review. Pittler MH,
Ernst E: Am J Clin Nutr 2004; 79 529-36.

5. Use of complementary and alternative
therapies by overweight and obese adults.
Bertisch SB; Wee CC, McCarthy: Obesity
2008;16:1610-15
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Har far ni ta del av andras berattelser och forhoppningsvis kan ni fa tips

LASARNAS SIDA

Att inte minnas
bilstrackan man just kort,
kan kannas lite laskigt.

ETT MYSTERIUM
- ELLER NAGOT
VARDAGLIGT?

For andra gangen i mitt liv har jag varit med om att mitt huvud har fungerat pa
ovantat satt, och det markliga ar att jag inte vet om jag ska séga att det blev bra
eller daligt.

Jag gjorde en tjansteresa pa ett hundratal kilometer, skotte det jag skulle gora,
sov, vaknade, at frukost, satte mig i bilen och kérde ensam hemat. Motorvag,
mattlig trafik, 110 kilometer i timmen. Bra vader att kora i, s& det gick fort. Jag vet
att jag nalkades staden dar jag skulle ta av.

Sen kom en skylt som informerade om att jag kdrde in i en annan kommun an
dit jag skulle. Nu stod det klart att jag hade passerat min stad med mer &n en mil.
Under cirka 10 till 20 minuter har jag kort bil pd motorvagen, men har inget minne
av det. Jag har inte uppfattat de mycket tydliga avfarter som jag kunde eller skulle
ta.

For cirka tjugo ar sedan hade jag en liknande upplevelse och &ven min hustru
har upplevt detta vid nagot tillfalle. | alla tre fallen har féraren varit ensam, och
vagen har foraren kort manga ganger.

Ar de har upplevelserna vanliga eller ovanliga? Har jag kért i ndgot slags trance?
Har jag kort sdmre &n vanligt, eller har jag koért verkligt bra, med total uppmérk-
samhet pa kérandet?

Med basta hélsningar,
Man, 79

Chefredaktoéren svarar: Jag har skickat vidare din fraga till Fraga Doktorn for
svar fran specialist. Detta ar dock intressant och enligt min uppfattning ett inte helt
ovanligt fenomen. Sjalv kan jag kénna igen mig, férutom att det d& max handlat
om nagon knapp minut, jag inte kan minnas. Det &r nog dessutom framst pa vag-
stracker vi kor ofta, som vi har bra koll p&, som "autopiloten” verkar kunna ta Gver,
korta stunder. Ddremot tror inte jag att det gor oss till battre férare, utan vi borde
nog ha béattre koll nar vi ar helt uppmarksamma pa det vi gér har och nu.
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eller l&ra av andras erfarenheter. Ar ni intresserade av att sjélva skriva er
egen historia eller komma med ett inlagg till ndgon av dessa berattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

ALTERNATIVA
METODER
Hej!

Jag vill gérna att ni skriver mer om
alternativmedicin och alternativbehand-
lingar. Exempelvis s& har min svarmor
blivit diagnostiserad med fibromyalgi
utan att kunna fa nadgon bra behandling
av sjukvarden. Hon &r idag i princip
besvérsfri, sedan hon pa egen hand
bérjade ta hdlsokostpreparatet Litozin.
Detta preparat finns idag under namnet
Litomove och det finns aven en variant
i pulverform, for djur med ledbesvar,
Litovet.

Hélsningar,

Peter

Chefredaktéren svarar: | de flesta
nummer av Doktorn har vi en langre
artikel med inriktning pa alternativa
behandlingar, men alltid med en ve-
tenskaplig inriktning. | ndsta nummer
kommer en artikel om att leva med
fibromyalgi — vi far se om man aven tar
upp komplementéra metoder dar.

HALSOTIPS

Mitt hédlsotips &r att vid férkylning, och
helst redan vid borjan av forkylningen
tillaga detta:
® Riv ingefara (2 msk) och skala + dela
vitlok (1 klyfta).
e Stavmixa detta tillsammans med lite
salt och peppar.
® [ &gg eventuellt i persilja om du tycker
vitlbkssmaken och ingefaran tillsam-
mans blir for stark.
® Mixa tills det blir som en pasta.
® Bre pa en smorgas och njut! En riktig
"boost” fér immunforsvaret!
Halsningar,
Sabina

www.doktorn.com

Johan Rapp och Cinna Bromander féreldste pa seminariet med hjarnan i fokus. Kronprinsessan inviger dagen och
lyssnar sedan intresserat till forskarnas viktiga information.

HJARNANS DAG

Kronprinsessan Victoria, Hjarnfondens beskyddare, inviger
dagen med att uttrycka hur viktig forskningen inom omradet &r.
Hjarnfondens generalsekreterare Bo Ingemarson menar att:

— 90 procent av det vi vet om hjarnan idag har vi lart oss de
senaste tio aren. Detta ger gott hopp om att vi de narmaste aren
kommer att |6sa flera av vara vetenskapliga fragetecken. Forsk-
ning ar viktig for att férebygga, lindra och bota sjukdomar. Var
tredje svensk drabbas nédgon gang i livet av hjarnskada.

startat de Tankspriddas Riksférbund

pratade om hur det ir att vara tank-

Bengt Winblad, professor pa Karolin-
ska Institutet nimner att Alzheimers
sjukdom ir den vanligaste demens- spridd i dagens stressade samhille. Man
sjukdomen och debuterar med minnes-  har sett att komma ih&g runt sju saker
storningar i korttidsminnet och senare  samtidigt 4r max for vad vi normalt kla-
forsimras sprak, praktisk formaga, rar av. Tankspridda och personer som
orientering, abstrakt tinkande och stressar mycket minns firre.
minnet. Det finns 150.000 personer i
Sverige som har demens, varav 120.000
har Alzheimer, 90.000 med mild till

medelsvir Alzheimer.

Johan Rapp gillar allt ifrén sms frén
tandlikaren, trevligare parkeringsvak-

Johan Rapp som med glimten i 6gat  ter, att minimera l8sa saker och rutiner

som att man innan man limnar en
lokal tittar bakom sig en sista gdng.
Kop exempelvis manga lisglaségon och
sprid ut dem i hemmet och ha ett par

i planboken. Organisera skrivbord och
forrdd och att ha allt 1 ett underlirttar,
som mobil, kalender och kamera.

Skadespelerskan Cinna Bromander
berittade sin historia om nir hon, 31 ir
gammal, fick en stroke. Aterhimtningen
tog lang tid, da bade sprak och motorik
“forsvann” och hon fick lira om frin
bérjan. Idag kinner hon sig lyckligare 4n
nigonsin, trots kampen att lira sig saker
pa nytt och den dagliga smirtan.

FOTO: STELLA PICTURE

¢ IBS, irriterad tjocktarm
Diarré och/eller forstoppning vid IBS

* Kolesterolsdankande
* Forstoppning [ trég mage
* Hemorrojder

eller dar mjuk avféring ar 6nskvard

Kan anvéndas vid gravididet och amning
100 % psyllium, inga tillsatser

Finns i din hdlsobutik
Ldas mer om HUSK®
www.lindroos.net

Lindroos Halsoagenturer 019-331510

HUSK® &r ett Vixtbaserat likemedel som bestar av ljust indiskt ispagulafréskal, som innehller
85% fibrer. En naturlig gelbildande fiber som underlattar passagen genom tarmen och verkar
béde mot hard och I6s mage. Har ingen vanebildande effekt pa tarmen utan hjalper tarmens -

Fa ordning pa IBS-magen och
. sank samtidigt ditt kgLea;teroI

HUK

LINDRTS

egen muskulatur att komma igdng. HUSK® kan anvindas dagligen for att fa magen i balans.

Véxtbaserat lakemedel MT nr 27142




| Sverige har fler an 200.000 personer kronisk hjartsvikt som kréaver livslang medicinering

och behandling. Hjartsvikt innebér att hjartat inte férmar pumpa tillrackligt med blod ut i

kroppen for att ge syre och néring till cellerna. Darfor blir man trétt, med dkad puls, andndd och
svullna ben som resultat. Symtomen ar diffusa, vilket bidrar till att mérkertalet bland dem som inte
har fatt en korrekt diagnos &r stort. Man som inéj knar &r i genomsnitt 75 &r och kvinnor cirka

— OFTA RESULTAT AV
HOGT BLODTRYCK

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

tio &r aldre. Bakomliggande orsaker &r individuella. Vanligt &r att hjartmuskeln skadats av en
eller flera hjartinfarkter, eller att hjartat trottats ut under en 1angre tids hogt blodtryck.
H XX l A O I l

—Vanligaste symtomen till

hjartsvike dr andfiddhet vid anstringning,

torrhosta och bronkit, siger Thomas Kjellstrom, docent och
specialist i internmedicin. D symtomen ofta ir svirtolkade

och kommer smygande bér man frin 60-&rséldern vara extra
uppmirksam kring orsaker som kan utveckla hjirtsvike, som

hégt blodtryck, hjirtinfarke, klaffel och diabetes.

Siffror fran hjartrapporten 2009

* Hjire-kirlsjukdomar ir den grupp av sjukdomar som
skordar allra flest liv i Sverige och hjirtinfarke dr den enskilt
vanligaste dédsorsaken.
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* Fler 4n 200.000 svenskar lider av hjirtsvikt. Mindre dn
hilften av dem fir rekommenderad behandling.

* Varje r drabbas 10.000 svenskar av plotsligt hjirtstopp,
bara tre procent éverlever. Forskning, fler hjirtstartare i sam-
hillet och fler som utbildas i hjirt-lungriddning kan ridda
liv.

Att leva med hjartsvikt
Man orkar mindre pa grund av hjirtsvikten. Genom att ta
sina mediciner och indra sina levnadsvanor kan man dnd3 «ill
stor del paverka hur man mér.

D4 hjirtsvike delvis ir en livsstilssjukdom 4r det viktigt att

www.doktorn.com

gora positiva livsstilsforindringar. Att sluta réka och se 6ver
sina mat- och dryckesvanor bér prioriteras. En limplig mo-
tionsform och vid behov ga ner i vikt mér de flesta bra av.
Det viktigaste kanske dock #r att hitta en balans i livet och
act lira sig lyssna pa kroppens signaler. Chansen att lyckas
ir betydligt stdrre om forindringarna kidnns positival

— Idag ir det tack och lov inte vanligt att man ser svarare
hjirtsvikespatienter, d man ofta bérjar behandla tidigare,
menar Thomas Kjellstrom. For att forebygga hjirtsvike bor
man hélla ecc [3gt bloderyck, vilket dven betyder att man
ska gd ner i vikt vid 6vervikt. Det 4r dven viktigt att upp-

ticka eventuella klaffel. ®

www.doktorn.com
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Tack till Novartis som stoder
DOKTORNS taltidning

Varje ar drabbas 4500 svenskar av den véta formen av
Aldersféréndringar i Gula Flacken. Det ar den vanligaste
orsaken till svar synnedsattning hos personer Gver 60 ar.

Sjukdom utvecklas snabbt men gér att hejda om
behandlings sétts in i tid.

LUC200909:376

For mer information om Gula Flidchen
www.raddasynen.se
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Erlandsson & Bloom AB, Vidargatan 9, 113 27 Stockholm
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Egenvard

Férebygg hjartsvikt
genom att:

® halla normalvikten

® motionera regelbundet
® 3ta halsosamt

® s|luta roka

® undvik att stressa

e inte dricka for mycket
alkohol

Medicinering

och underbehandlingen tydlig. Detta
Det ir viktigt att ta de ordinerade medi- trots att hjirtsvike dr en av vira vanligaste,
cinerna regelbundet och i ritt dos. Syftet och mest allvarliga, hjirtsjukdomar. Min-

med likemedelsbehandlingen 4r att man dre in hilften av de drabbade 6verlever

For att ma battre vid

hjartsvikt kan du:

® dricka max 1,5 liter vatska

per dygn — undvik alkohol

e halla vikten

® sluta roka

® motionera, hitta ett satt
som passar dig —fa tips
av din lakare eller sjuk-
gymnast

® 3ta bra och balanserad

kost, minska mangden salt

e stressa mindre

® ta ordinerade mediciner

mot hjartsvikt och i ratt

dos

® vaccinera dig mot influ-

ensan varje ar

® anvand stodstrumpor

mot svullna ben

® g4 pa regelbundna kon-
trollbesok pé din lakar-
mottagning

ska m4 s bra som majligt, vara symtom- fem &r.

fri, slippa sjukhusvard och leva Lingre. SIFO-undersskning visar att:
Livskvalitén hojs d& man orkar mer. ¢ Over 70 procent av de i underssk-
Medicineringen ir livsling och man far ningen som har diagnosen hjirtsvikt
aldrig avbryta behandlingen pa eget bevig kinner inte till vad hjirtsvike 4r eller kan
eller indra doserna — hur bra man 4n mar. beskriva vad sjukdomen innebir.

* Sex av tio i undersdkningen som har
Likemedel

ACE-himmare ir likemedel som fér

fatt diagnosen hjirtsvike kinner inte till
varfér de har drabbats av sjukdomen.

blodkirlen att vidgas, vilket gor att hjir- * Hjdrtsvike upplevs som mindre
tats pumparbete minskar. allvarligt in bade hjirtinfarke och cancer.
Betablockare gor att hjirtat arbetar Béde min och kvinnor 4r mest ridda
lugnare och mer effektivt. for hjirtinfarke. Detta trots att femarss-
Angiotensin II receptor blockerare verlevnaden ir ligre f6r patienter med
(ARB) fungerar p3 ungefir samma sitt hjartsvike dn for de flesta cancer- och
som ACE-himmare. hjirtinfarkespatienter.
Aldosteronhimmare ir ett kaliumspa-
Atgﬁrder for forbattringar

Fér att 6ka kunskapen hos patienter,

rande, vitskedrivande medel.

Digitalis inneh&ller hjirtstimulerande
medel frin digitalisvixten fingerborgs- anhériga och allminhet bedriver Hjirt-
Lungfonden och Hjirt- och Lungsjukas

Riksférbund Handen pd hjirtat, en

blomma. Stirker hjirtats pumpférméga
och lindrar symtom vid hjirtsvike.
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Hjirtkirurgisk behandling gemensam informationskampanj pd lokal

niva ute i landet.

CRT (resynkroniseringsbehandling

med biventikulir pacing) ir en ny Malet ir att dver 90 procent av pa-

behandlingsmetod for utvalda patienter
med mictlig till uctalad hjiresvike dir

tienterna ska ha ficc ultraljud genomfore

apligaste
symtomen
ar and-

fiddber

jimfort med de 31 procent som fér det

man anvinder en speciell typ av pacema- i dag. Dessutom ska éver 90 procent av

ker.
ICD (implantbar defilbrillator) ir en
behandling som kan forbittra dverlev-

SLUKOSANIN

bjartsvikespatienterna f basbehandling, Har du svart med rérligheten pa grund av stela, 5Gmmande eller varkande

leder? Problemet kan bero pé artros, en kronisk sjukdom som kan lindras.
Artrox® (glukosamin) &r ett I1dkemedel som kan ddmpa symtomen. Bést
resultat far du om du kombinerar Artrox® med lattare motion eller traning.
Ta forsta steget mot ett rorligare liv — ga till ett apotek och fraga efter Artrox®.

jimfort med de 42 procent som i dag far
det i primirvérden.

naden for vissa hjirtsvikespatienter. Vid — Aven om behandlingen av hjirtsvike
vissa livshotande rytmrubbningar ger har utvecklats mycket kan mer goras for

dosan ifrén sig en elekerisk stot som f3r hjirtsvikespatienterna. Genom att satsa

hjirtat att gd med regelbunden rytm igen. o pa bittre resurser, kunskapsspridning G4 in pA www.Artrox.se - har kan du utan kostnad ta del av anpassade évningar fér artros
PCI 4r ballongvidgning av kranskirl. vl ﬂ n" och adekvat tillgéng till diagnosutrust- framtagna av legitimerade naprapater pA HEMOVNINGAR.com. Originalet
Koronar by_paSSkirurgi ar kranSkérISki_ o0 [ ning Skulle samh'zillet Spara stora pengar Artrox® (glukosamin) filmdragerade tabletter (625 mg) fér symtomlindring vid I4tt till méattlig artros. Artrox® &r receptfritt i de mindre
rurgi for behandling av Kirlkramp. SLYANINING, : somidiseom ldandec o den ensiile R v o 2 oA b 1 SO S e AV
Hjirttransplantation kan utforas vid patienten skulle kunna minskas avsevirt, ~ - ’H o - F ;
. . T I
svar hjirtsvike. siger professor Anders Waldenstrom, t‘ m m | !
J to rrbOStd oriférpande i Hjiart-Lungfondens Forsk o ) S =
J & " # Kakleder Axel/Ryggraden Hoftleder Fingrar Knaleder Fotter

Kunskap saknas
Kunskapsbristen om hjirtsvike ir stor hos

ningsrid.

och
bronkit.

savil de drabbade som hos allminheten,

- g et
a3 Fa A
A AGSINE
KALLA: HJART LUNGFONDEN OCH VARDGUIDEN
Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se
www.doktorn.com

och i virden ir underdiagnostiseringen
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Barnens halsa

HJART- KARLPROBLEM HOS SPADBARN TILL ROKANDE MAMMOR

Barn till mammor som réker under graviditeten har avvikande hjértrytm och blodtryck
jamfort med barn till ickerdkare, visar en ny studie fran Karolinska Institutet. Skillna-
derna syns tydligt redan nagra veckor efter fédseln och 6kar under hela det forsta aret.

ROKN
AST
TONAF

Bade egen roknmg och exponering
fér tobaksrok i miljén ger astma och

IN

N .

j\
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I

AXH
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luftvdgssymtom bland tondringar. Den
slutsatsen drar Linnea Hedman i sin
avhandling, dér hon &ven visar att de
tonaringar som har rokare i familjen
|6per stor risk att sjalva borja réka eller

snusa.

Férekomsten av astma och luft-
vagssymtom ar hdgre bland de som
har rokande féraldrar. Sambanden ar
starkare om mamman réker jamfort
med om pappan réker. Egen rokning &r
en stark riskfaktor for att ha luftvags-
symtom redan i tonaren. Andelen med
luftvdgssymtom ar allra hégst bland de
som bade &r rokare och ar utsatta for

miljotobaksrok.

Avhandlingen visar pa konsskillnader
i tobaksbruk, dar rékning &r vanligare
bland flickor medan snusning ar vanli-
gare bland pojkar. Ett gladjande resul-
tat var att bade rokning och snusning
ar mindre vanligt bland de tonaringar
som deltog i idrottsaktiviteter.

Det finns hjalp att fa vid
tandradsla.
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Psykosociala problem vanligt
hos barn med tandvardsradsla

Barn och ungdomar med svar tandvardsradsla kommer
ofta fran familjer med trasslig bakgrund. De har samtidigt fler
stodkontakter med psykolog. Det visar en avhandling fran
Sahlgrenska akademin.

FAKTA OM TANDVARDSRADSLA

Cirka fem procent av Sveriges befolkning lider av svar
tandvardsradsla. Det innebéar att tanken pa tandvard
framkallar haftig angest. Radslan beror bland annat pa
skrammande erfarenheter av tandvard i barndomen.
Men det finns hjalp att f4, exempelvis lugnande medi-
cin, lustgas, hypnos och vid svarare tillstdnd narkos.

Klassbunden
ohalsa
grundlaggs
| skol8ren

Att vara mindre omtyckt i
skolan &r mer vanligt bland
ungdomar fran familjer med
lagre socioekonomisk status
och det paverkar deras fram-
tida hélsa negativt, skriver
Masuma Novak vid Umed
universitet, i sin avhandling.
Avhandlingen visar att
pojkar och flickor som varit
mindre omtyckta bland larare
och elever under skoltiden
har en 6kad tendens att
i vuxen alder bli rokare,
utveckla fetma (endast kvin-
nor) och sjunka socialt. Bade
rékning och vérk i nacke och
rygg var vanligast bland kvin-
nor i lagre social klass och
férekom minst i gruppen mén
i hégre socialgrupp. Daremot
var fetma vanligast hos mén
i Iagre social klass och minst
férekommande hos kvinnor i
hogre klass.

Familjevard
forkortar vard-
tiden for tidigt
fodda barn

Tidigt fodda barn som
vardas pé sarskilda familje-
avdelningar, dar féraldrarna
kan bo tillsammans med sitt
barn, tillbringar i genomsnitt
fem dygn mindre pa sjukhus
an om det vardats pé en
vanlig neonatalavdelning. Det
visar en ny studie som fors-
kare vid Karolinska Institutet
genomfort pa Karolinska
Universitetssjukhuset, Dan-
deryd och Soédersjukhuset i
Stockholm.

For tidigt
fédda barn
behdver
narheten till
I foraldrarna.

www.doktorn.com

Manga barn drabbas
av langvariga besvar med
véatska i mellandrat. Ibland
aterstar bara operation for att
bli av med vétskan. Bakte-
riespray via ndasan kan ha
samma effekt pa vissa barn.
Det visar en avhandling fran
Sahlgrenska akademin.

| studien ingick 60 barn
med vétska i mellanorat, sa

FAKTA

Vétska i mellandrat eller sekretorisk éroninflammation kan
komma efter en akut 6roninflammation eller efter en férkylning.
Det ar vanligt hos barn och kan innebéra langvariga besvér
med vétska i mellandrat som kan leda till hérselnedsattning
och i séllsynta fall bestdende forandringar pa trumhinnan.
Barnen kontrolleras vanligen av 6ronlakare och tillstandet laker
oftast av sig sjélvt. Om inte vétskan forsvinner av sig sjélvt ut-
férs en operation med insattande av plastrér genom trumhin-
nan. Varje ar far ca 10 000 barn plastror i Sverige.

SPRAY KAN LINDRA
BESVAR HOS ORONBARN

kallad sekretorisk éroninflam-
mation, som delades upp i
tre grupper.

— | gruppen som fick strep-
tokockspray blev en tredjedel
av barnen mycket battre
eller helt bra, medan endast
ett barn som fick bakteriefri
spray tillfrisknade. Behand-
lingen med laktobaciller var
mindre effektiv, sdger Susann

Skovjberg, doktorand pé av-
delningen for infektionsjukdo-
mar och klinisk bakteriologi.

— En forklaring till den
markanta foérbattringen hos
en del av barnen kan vara att
sprayen stimulerar immun-
forsvaret att besegra den
langvariga inflammationen,
sager Susann Skovjberg. Fler
studier behdvs dock.

Barnens halsa

OVNINGAR KAN
OKA BARNS EMPATI

Genom &vningar kan barn
Oka sin medvetenhet om
andras kénslor och sin
respekt for djur. Det menar
beteendevetaren Malin
Angantyr och forskaren
Jakob Eklund, bada vid
Méalardalens hégskola.
Deras utvérdering av ett
pagaende projekt visar att
empatitraning av barn ger
en positiv effekt, sarskilt for
pojkar.

NY KUNSKAP OM
AMNINGSHORMON

En ny mekanism for
regleringen av hormonet
prolaktin har upptéckts

av forskare vid Karolinska
Institutet. Resultaten, som
publiceras i tidskriften
Neuron, kan f& betydelse
for sjukdomar och funktio-
ner som rér amning, sexuell
lust och &mnesomsattning.

Dentan fluorskol;.

Friska tander medan du sover.

Bésta sdttet att undvika karies dr att kombinera tandborstningen

med en effektiv fluorskélj. Dentan 0,2% ar ett receptfritt ldkemedel

som innehaller en hog halt natriumfluorid och dr bade milt och helt
fritt fran fargdmnen. Skélj varje kvéll innan du gar och lagger dig,
sa verkar Dentan medan du sover.

Dentan finns receptfritt pa apotek.

www.tandguiden.se

d okad risk for karies vid bl.a: muntorrhet (t.ex vid anvandning av vissa likemedel), delprotes och'fandstallning. Skélj 10 ml
ekommenderas 0,05% NaF som finns i 500 ml mint och 1000 ml mint och neutral. Till barn 6ver12 ar och véixna rekom-
senast granskad: 0,2% 2009-06-15 och 0,05 % 2009-06-15. Mer information: www.fass.se, www.tandguiden.se och___,—-“
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itel: Vagar till visdom

orfattare: Stefan Einhorn
Bokforlag: Forum

SBN: 9137135112 / 9789137135113

Visdom enligt
Stefan Einhorn

Visdom — det kan I&ta som n&got
ouppnéaeligt, gammaldags och passé.
Idag talar vi hellre om flexibilitet,
kompetens och att vara smart. Inget
kunde vara mer fel, menar Stefan
Einhorn som i sin nya bok p& ett
hogst konkret och nara satt ger rad
om hur vi alla kan vaxa i visdom. "Ald-
rig tidigare i mansklighetens historia
har tillgang till visdom varit sé viktig
och angelagen. Vi lever i en tid nar individen pé ett unikt
satt har majlighet att paverka sitt eget (och andras)
liv—bé&de de stora omvarldsfragorna och i den nara
vardagen.” Visdom &r ett hogst konkret forhaliningssatt
till livet, skriver Stefan Einhorn, som leder till fordjupade
majligheter att leva ett rikt liv och till battre relationer
med vara medmanniskor.

Med belysande exempel fran vetenskapen, popularkultu-
ren och egna erfarenheter forklarar Stefan Einhorn hur
vi alla kan tillagna oss visdom och fa ett meningsfullare
liv. Stefan Einhorn ar professor vid Karolinska Institutet
samt Gverlakare vid Radiumhemmet.

Tre fragor till Stefan Einhorn

1. Kan man verkligen bli vis?

Jag menar att visdom &r ndgot som vi alla har tillgang
till — det ar en mansklig egenskap bland andra, som vi kan
utveckla under livets gang. Alla kan vaxa i visdom. Det
handlar om att anta utmaningen.

2. Finns det genuint visa manniskor?

Manniskor &r mer eller mindre visa, det ar sant. Jag

har emellertid aldrig mott en genomvis person. Alla har
nog sina svaga punkter nar det handlar om visdom, men
visst skulle det vara roligt att traffa ndgon som visade
att jag har fel.

3. Ar du en vis person?

Jag ar som folk ar mest, ibland glimmar det till och ib-
land &r jag riktigt dum i huvudet.

Enligt Stefan Einhorn kan visdom hos en méanniska sam-
manfattningsvis kédnnas igen p& exempelvis:

+ Manniskointresse

« Bred kunskap och erfarenhet

+ Forméaga att skilja mellan det vi vet och det vi inte vet
- Oppet sinne

+ Godhet och tolerans

- Odmjukhet

- Gjalvinsikt
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Titel: Karnfrisk familj. Sa gér du!

Forfattare: Nina-Bernadette Mauritson och
Morten Mauritson

Bokforlag: Langenskiold
ISBN: 978-91-8646-900-9

Borja ett nytt, gront
och halsosammare liv

Boken innehaller tips pa hur du far
familjen att bdrja leva ett grénare liv
utan kemi, socker, stress och vallkar.
Man far folja kanda som okanda fa-
miljer pa deras vag till ett nytt och
sundare liv. De vet precis hur du har
det, och hur mycket battre du kan fa
det. De har liksom de flesta av oss
motionerat alldeles for sallan, men un-
nat sig pizza, hel- och halvfabrikat fyllda med e-nummer,
snacks och godis desto oftare. Och fatt betala ett hogt
pris med allt fran forhgjda giftvarden, dvervikt, astma,
eksem, somnbrist och humarsvangningar till sankt livs-
kvalitet. Ta del av inspirerande recept péa ekologiska, lag-
gluten och mjolkfria frukostar, kost mot hyperaktivitet
och autism, och sockerfria méltider for okat valméende
hos mamma, pappa och barn.

Snabbguide:

Nagra steg till vdlbefinnande i familjens vardag som kan

borja redan i morgon.

1. Ta ett renande fotbad eller bada hela kroppen med
Epsom-salt tva génger i veckan.

2.G4 i socialt celibat for en dag eller en vecka, utan
inbokade programpunkter, fester, moten, privata mejl
eller sms.

3. Stall undan tv:n och ta bara fram den ett par génger
i veckan.

4.Kop en vetevarmedyna eller ta ett vatvarmt omslag
och ge alla familjemedlemmar gudomligt skén sémn.

5. Rensa ut hemma. Kasta bort saker och stada upp.

6. Slapp kontrollen och lat din man bestamma ALLT i en
vecka.

7.Bemastra stressen genom att rora dig medvetet
l&ngsamt och bara gora en sak i taget.

8. Lat hela familjen eller bara trotta vuxna ta ett re-
ningsbad i bastun en gang var fjortonde dag.

Snabbguide:

3 steg for att bryta monster—borja redan idag.

1. Gor ndgonting helt nytt tva génger i veckan. Hoppa péa
ett ben till bilen. Sov pa vardagsrumsgolvet. Klipp helt
nya frisyrer. Ta en ny vag till skolan eller jobbet.

2. Se upp med tryggheten. Den gor er till robotar. Var
och en ska géra n&gonting som han eller hon inte har
vagat forut.

3. 0rdna en stor familjefest, dar ni skélar, héller tal och
firar ert beslut att borja ett halsosamt liv.

www.doktorn.com
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h dod * Forfattare: Gabriel Weston « Bokforlag: Alfabetas ISBN: 978 91 501 1238-2

Modigt, langt ifran hjaltebilden

Hur ka&nns det att ha ndgon an-
nans liv vilande i ens hander? Hur
berattar man fér en ung man att
han bara har ndgra dagar kvar att
leva? Och hur kénns det att sta
maktlos bredvid och se pa nar en
patient dor pé grund av att over-
|akaren ar inkompetent?

Den kvinnliga kirurgen Gabriel
Weston vagar beratta om det

som séllan syns nar hjaltebilden

av kirurgen tecknas — om tvivlen,
om misstagen, om upplevelserna
som forandrat henne for livet.
Hennes arliga och gripande
berattelser fran varden ar andlost
spannande och genom patienter och
anhdriga skildras livet, doden, sorgen
och lyckan.

Citat ur
boken

Roster
"For att
vara en bra
|dkare maste
man behars-
ka en para-
doxal konst.
Man méaste
komma sé&
nara patien-
terna att
de berattar
saker for en, och man méaste forstd
vad de menar. Men man méste ockséa
hélla en tillrdcklig distans for att inte
bli alltfor berdrd.”

"Trots alla tekniska framsteg &r pa-
tientens rost fortfarande det mest
anvandbara redskapet for en lakare...
Om nagon saknar rost eller inte
férmar gora sig hord ar det mycket
svart att stalla diagnos och ge ratt
behandling.”

Revir

"Lakarens primara dtagande &r pa-
tienten. Men om man ska né framgang
i ett yrke som ar sa konkurrensprag-
lat som kirurgens kravs aven en stark
gjalvkansla. Det rader oftast ingen
konflikt mellan dessa tva ting. Ibland
kan det dock uppsta en spanning mel-
lan vad som ar bast for patienten och
vad som ar bast for ens karriar. Det
ar inte alltid jag har gjort ratt val nar
det galler detta”

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vinnare av boken "Min Stroke” av Jill Bolte Taylor: Annika Lantz, Osby, Berit Nilsson, Ostersund,
Lena Franzén, Norrtélje, Sabina Christrup, Lund, Sylvia Sérelid, Hisings-Backa.

Haller

nastappan
dig vaken?

Somnbrist kan orsaka stora besvar. Om nastdappan haller

dig vaken kan det bero pa att ndsan ar inflammerad.

Inflammationen orsakas av tex:
* en forkylning

* allergl

* akuta bihadlebesvar

* 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.nastappa.nu eller radfraga din doktor.

Medicinsk service fran Schering-Plough 08-522 21 8500, www.schering-plough.se
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- med familjen i fokus.

Overarm Citizen CH406D (armar 22-33 cm)
Helautomatisk matare av hog kvalitet.

En knapptryckning méter blodtryck och puls.
Maéataren lagrar 48 matningar med tidpunkt och
datum i minnet. Batteriet racker till 250 matningar
(4 st 1,5V batterier). Tva ars garanti.

Pris

Citizen CH-311B (armar 22-32 cm) Citizen CH606

Elektronisk matare for dverarm Helautomatisk blod

med manuell uppumpning.

Pris Pris

Andning & Energi = : __-: T::
Sjélvhypno's"av Sjalvhypnos av Sjalvhypnos av

Martha E Sjéberg Martha E Sjéberg

Telefon 08-750 92 20 - info@familjeapoteket.se — www.familjeapoteket.se

familjeapoteket.se

Sveriges internetapotek.

Porto tillkommer med 49:-. Fraktfritt dver 500:-. Bestéllningar som gérs pa nitet eller pa telefon vardagar fore

trycksmatare for handled.

kl 12:00 skickas samma dag. Bestallningar per post expedieras sa snart bestéliningen kommit oss tillhanda och
skickas nastféljande vardag tillsammans med faktura.

Jag vill bestdlla foljande:

Frankeras ej.
Mottagaren

“BUIUNESIOHN]S 1O} SSO JRIDAIDSAI IN

st God Somn for 189:- ______ st Andning & Energi for 189:- betalar portot.

st Meditation & Narvaro for 189:- st Tarmmotorik for 189:-
— st Sjalvfortroende for 189:- — st Citizen CH606 for 599:-

st Citizen CH-311B for 389:- st Citizen CH-406D for 579:~ .

Evient AB
Namn: Personnr (10 siffror):
(krévs for fakturabetalning) SVARSPOST

Adress: 20442993

Postnr & Ort: 110 06 Stockholm

E-post: Tel:

VAR NYA FORBATTRADE

] ] LI_U i_ \l_k &U, U_L din hélsoplats pa webben

Fa gratis nyhetsbrev varje vecka med tips pa nya artiklar, filmer och broschyrer som tar upp det
senaste inom medicin och hélsa. P& Doktorn.com kan du séka fram det mesta inom halsa och
medicin, men aven fraga vara specialister.
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Alltid personlig radgivning hos ditt nya apotek
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apotekl.se Var kunskap - din trygghet Halsoeffekter ) | Marcus livsdde

av te och kaffe ] | som schizofren




Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Artro; e

SLUKOSAMIN

Har du svart med rorligheten pa grund av stela, dmmande eller varkande

leder? Problemet kan bero pa artros, en kronisk sjukdom som kan lindras.

Artrox® (glukosamin) ar ett Iakemedel som kan ddmpa symtomen. Bést ]
resultat far du om du kombinerar Artrox® med lattare motion eller traning. tadietee
Ta forsta steget mot ett rorligare liv — ga till ett apotek och fraga efter Artrox®.

Ga in pa www.Artrox.se - har kan du utan kostnad ta del av anpassade 6vningar fér artros

framtagna av legitimerade naprapater pA HEMOVNINGAR.com. —
Originalet

Artrox® (glukosamin) filmdragerade tabletter (625 mg) for symtomlindring vid latt till mattlig artros. Artrox® &r receptfritt i de mindre
férpackningarna om 60 tabletter (plastburk eller blister). Artrox® ska inte anvéndas av skaldjursallergiker, gravida eller ammande kvinnor.
Fér mer information, se www.fass.se. Produktresumén ar uppdaterad 2007-11-28. Du kan I&sa mer om artros och Artrox® pa www.Artrox.se
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Pfizer AB 191 90 Sollentuna
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