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Artros:

GLUKOSAMIN

Ett rorligare liv

Vill du férbattra rérligheten i dina leder? Ommande, stela leder beror ofta
pa artros, en kronisk sjukdom som kan lindras. Artrox® (glukosamin) &r
ett lakemedel som kan ddmpa symtomen. Bést resultat far du om du
kombinerar Artrox med lattare traning. Bestall ledanpassade dvningar
kostnadsfritt via kupongen nedan. Artrox séljs pa apotek.

For mer information om artros, behandling
och traning, ga in pa www.Artrox.se
Las bipacksedeln innan anvandande.

Artrox® (glukosamin) filmdragerade tabletter (625 mg) fér symtomlindring vid Iatt till mattlig artros. Artrox® ar receptfritt i de mindre férpack-
ningarna om 60 tabletter (plastburk eller blister). Artrox® ska inte anvéndas av skaldjursallergiker, gravida, ammande kvinnor och personer under
18 4r. Kontakta lakare om symtomen forsamras eller inte forbattras inom en manad. Fér mer information, se www.fass.se. Produktresumén ar
uppdaterad 2010-07-05.

Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se

(P fees

Artros: 6

GLUKOSAMIN

60 tabletter

Ja tack, jag vill ha anpassade ledévningar framtagna Artros-
i samarbete med naprapater pA HEMOVNINGAR.com —_
[ ] Nacke [ ]Knan [] Rygg [ ] Axlar

[ ] Hand ochtumme [ | Hofter [ ] Fotochta

Pfizer lagrar och anvander de personuppgifter som insamlas fran dig. Uppgifterna anvénds for utsandande av
information och material till dig i detta drende, varefter de raderas. Du kan begéra information om de personupp-
gifter som finns registrerade om dig.

Frankeras ej
Pfizer AB

betalar portot

Pfizer AB
Att: Maria Bendz

Svarspost
Kundnummer 203 624 31
191 90 Sollentuna
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Vissa saker kan stora
er ’tillsammans!

Om du har erektionsproblem (aven kallat ED),
eller upplever allt mer frekventa och bradskande
urintrangningar (symtom pa en godartad

prostataforstoring, kallat BPH).

Tala med din ldkare. Det finns hjilp att fa.

Bestall prenumeration p&
doktorn.prenservice.se eller ring

Tel: 0770-45 71 28,
kundtjanst oppettider 8.30-16.00
Fax: 08-652 03 00
e-post: kundtjanst@titeldata.se
Adress: Titeldata AB, Kundtjanst
112 86 Stockholm
Pris i Sverige:

4 nr for 159 kr inkl. moms

Tidningen DOKTORN
DOKTORN.com
Erlandsson & Bloom AB
Isafjordsgatan 30 C
PL 400, 164 40 KISTA
Tidningen DOKTORN utkommer
4 génger per ar

Ansvarig utgivare
Johan Bloom, 08-648 49 00
Jj.bloom@doktorn.com

Chefredaktor
Pernilla Bloom,
08-648 49 00, 0733-648 497
pernilla@doktorn.com

Annonsbokning

Som journalist har jag privilegiet att fa intervjua ménga manniskor med
olika erfarenheter och viktig kunskap. Jag forundras ofta over personers
formaga att klara av tuffa motgéngar, att resa sig och andé kanna hopp.
| detta nummer berattar Therese om sin berg- och dalbana sedan hon
fick diagnosen hudcancer. Att g&ng pé géng fa negativt besked och &nda
kdmpa vidare —i mina dgon enormt stort! D& ar det latt att fa perspektiv

pa sin egen tillvaro.

Aven barnreumatism ar en manga ganger tuff kronisk sjukdom, men He-
lena beskriver sitt liv med glimten i 6gat och med mycket energi och gladje,

trots motgangar — se sidan 66.

Jag imponeras av mod och av perso-
ner som vagar prova nya saker. Laila
Bagge Wahlgren ar entreprenor ut i
fingerspetsarna och menar att man
bor vaga for att vinna. Att ha ménga
bollar i luften ar bara férnamnet,
men trots det har hon b&da fotterna

Utlottning!

Vinn Lailas traningsbok pa
sidan 41 och missa inte utlott-
ningen av 25 arsforbrukningar
av D-vitamin pa sidan 9 och pa

sidan 74 kan du vinna en
"posture”, for ratt hallning.

I José San Martin, pé jorden och vardesatter familj och
it 08-648 49 00, 0733 649 669 vénner framfor mycket annat.
|I Jjose@doktorn.com
'I", . Redaktionsrad Hungerprojektet vurmar for de som inte ar lika
‘1-__ Anders Halvarsson lyckligt lottade som oss. De vill ge befolkningen
Specialist i allmanmedicin i u-lander redskap for att sjalva kunna vénda
Lakarhuset, Karlstad sin situation. Las om Vagabati i Bangladesh som
Thomas Kjellstrém startade ett halsocenter som bland annat ser-
Doc. Specialist i internmedicin, verar hemodlat naringstillskott, sidan 64.
ol Helsingborgs Lasarett. | detta nummer f&r du med andra ord lasa om

Grafisk form & layout
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Tryckeri
Forssaprint
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Foto
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John Hagby/Pict Pro (omslagsfoto)

Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansvar for material
som gj ar bestallt. Citera garna ur Tidskriften Doktorn,
men ange alltid kallan. Tidskriften Doktorns material
lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt
via internet. Icke anstéllda méste meddela ev. férbehall
mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering
inkluderas i utbetalt arvode. .

Tidskriften Doktorn &r miljvanlig /////

.,

enligt svanen.

manga starka kvinnor, som trots motgéangar
kanner hopp. Du kommer sakert att bli lika
inspirerad som jag.

Trevlig ldsning!

Pernilla Bloom, chefredaktor

P.S Glom inte att du kan prenume-
rera p& DOKTORN+ och fa ett extra
tjockt nummer direkt i brevladan (se
baksidan av detta nummer). Du kan
aven ga in p& www.doktorn.com och
ta del av fler nyheter, reportage och

webb-TV, eller stéll dina fragor till vara

specialister.

Ga till SvarOmManligHalsa.se

Eli Lilly Sweden AB; Box 721, 169 27 Solna for mer information

Tel 08-737 88 00, www.lilly.se
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Se bipacksedel pa
www.fass.se.

Képs receptfritt

Stall krav pa dina pa apotek
vitaminer och mineraler
e —— Kalcidon
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Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

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

upptag av naringsdmnen och aptitléshet.

Oral 16sning innehéller alkohol. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Tabletter
ingar i formanssystemet; for aktuellt pris
se www.fass.se.

(7 B-vitaminer).
Tablett. Vid bristtillstdnd pé grund av
sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsémnen eller aptitidshet. Anvands
aven vid behandling av symtomgivande
brist pa vitamin B,, B, nikotinamid och
pantotensyra. Se bipacksedel pa www.
fass.se. Ej forman.

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

(vitamin C). Tablett 0,5 g. Vid
brist pa vitamin C. Bristtillstand kan t
ex uppkomma vid férsdmrat upptag
av ndringsémnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

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

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

(multivitamin). Tablett.
Forebygger vitaminbrist vid ensidig kost
eller otillrackligt fddointag hos barn 4-10
ar. Se bipacksedel pa www.fass.se. Ej
forman.

(multivitamin). Oral 16sning.
Forebyggande av vitaminbrist vid ensidig
kost eller otillrackligt fodointag. Lixir S
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

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

Nyheter

Barnens halsa

Tema huden
—sol pa gott och ont!

Fré&ga Doktorn

Djurens halsa

Kdkshornan —”smalmat”
av Niclas Wahlgren

Nedslag hos
Laila Bagge Wahlgren

Trana med Laila

Insektsbett
— geting, fasting mfl

Fran topp till t& —njurarna

Egenvard kring fotterna

Nyheter p& DOKTORN.com

Hjalp fran naturen
— probiotika och omega-3

Revolutionerande
medicinsk teknik

Hungerpraojektet

Barnreumatism

Intressanta boktips
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Korsord & Sudoku

Kronika med Mia
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Ett hjalpmedel for dig som lever med MS
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SE1301074379




nyheter

Becur

nalox

Istallet for fula naglar

Vinn

arstorbrukning av
D-vitamin — varde
1.400 kronor!

25 familjer har mgjlighet att vinna
en Arsférbrukning (for fyra perso-
ner) av D-Pearls, av ett varde pa
runt 1.400 kronor. Skicka din basta
semesterbild och skriv ndgra rader
till pernilla@doktorn.com eller till
redaktionen, senast den 15 augusti.
Vitamin D ar nddvandigt for ett nor-
malt fungerande immunsystem. Och
Just under hégsasongen for influ-
ensa och forkylning saknar manga

Nagelsvamp?

Fula och missfargade naglar ér
mycket vanligt och orsakas ofta
av nagelsvamp, som manga har
utan att veta om det.

A=y,
=

f
NEGLESOPF MEGLESYAMP l\

NAGELSYAMP

ger lingre
liv?

Ny forskning om ald-
randet, baserad pa
genetiska metoder,
bekréftar teoretiska
forvantningar om
sambanden mellan
fortplantning och
levnadsalder. Stu-
dier p& faglar visar
att de som skaffar
ungar senare och far
farre kullar blir mer
l&nglivade. Och det ar
telomererna som ar
avgorande.

www.doktorn.com

OM TELOMERERNA

Telomererna ar “andarna” pa kromosomerna
och fungerar som ett skydd for dem. Langden
pa telomererna péverkar hur lange en indi-

vid lever. Telomererna har fréan boérjan en viss
langd, blir kortare varje gang cellen delar sig,
minskar med &ren tills telomererna inte langre
kan skydda kromosomerna och cellen dér. Men
langden pa telomererna varierar kraftigt pé in-
divider som har samma alder. Det beror dels p&
hur l&nga telomerer man arvt fran foréldrarna,
dels p& hur mycket stress individen utsatts for.

nordbor D-vitamin. D-Pearls &r sméa
"parlor” med naturligt vitamin D3
upplost i kallpressad olivolja, for att
sakerstalla en god absorption av
det fettldsliga vitaminet. Vitamin D
ar nodvandigt for utvecklingen av
ben hos barn och bibeh&llandet av
friska ben och tander hos vuxna och
aldre.

D-Pearls” Bl | |

Vitamin D3

VARLDSPREMIAR FOR
MUSKEL- OCH NERVSTYRD
ARMPROTES

Foér férsta gadngen ndgonsin har en
operation genomforts p& Sahlgrenska
Universitetssjukhuset dar en armpro-
tes har fasts permanent med hjalp

av elektroder pd muskler och nerver
hos en patient som &r amputerad.
Resultatet ar att styrningen av en
avancerad robotprotes férbattrats
och liknar rérelsemdnstret hos en
mansklig arm.

DOKTORN Nr 22013 | 9



ékan paverkay
val av

Manniskans kroppslukt innehaller kemiska
signaler som ger information om vart im-
munsystem. Signalerna registreras av hjarnan
- och kan styra vart val av partner. Det visar
en studie vid Max Planck-institutet dar fors-
kare vid Sahlgrenska akademin medverkat. |
framtiden skulle en syntetisk parfym kunna
tillverkas som baserades p& kemiska signaler

: och producerades utan sedvanliga animaliska

E produkter.

Férstorad prostats

Hjalp vid godartad
prostatatorstoring

Den europeiska lakemedelsmyndigheten EMA har nu
godkant Cialis 5 mg daglig dosering for behandling av pa-
tienter med symtom av godartad prostataforstoring med
eller utan erektil dysfunktion.

Godartad prostataforstoring (benign prostatahyperplasi,
BPH) innebar en aldersrelaterad férstoring av prosta-
takorteln som inte beror pé en allvarlig sjukdom. Drygt
halften av alla man som drabbas av godartad prostata-
forstoring far besvar i form av tata urintrangningar, svag
urinstrale, svarigheter att borja urinera samt en kansla av
att bl&san inte ar helt tomd. Studier har visat att ménga
man med erektionsproblem aven besvaras av symtom av
godartad prostataforstoring.

—Vilever allt langre och ar darmed ockséa sexuellt aktiva

i en allt hogre &lder. Godartad prostataforstoring och
potensproblem kan ha en stor inverkan pé patientens
livskvalitet. Cialis daglig dosering kan nu anvandas for att
behandla bada dessa tillstdnd samtidigt, sédger Jan-Erik
Damber, professor i urologi vid Goteborgs Universitet.

10 | DOKTORN Nr 2 2013

KALORIERNA ANDRAR DITT MATINTAG

Ny forskning fran Uppsala universitet visar att om
du vet om hur manga kalorier din mat innehaller

i s8 paverkar detta hur mycket du ater. Att maten

var uppmarkt med ett hogt kaloriinnehall paver-

i kade inte hungerkanslorna hos férsoksdeltagarna.
Daremot kunde forskarna observera att kalori-

i informationen gav effekt pa hur mycket man ville

i fortsétta &ta. N&r studiedeltagarna en halvtimme

i efter att de atit, ocksa serverades brod, vindruvor
och muffins, ville de som &tit l&gkaloriyoghurt, som
de trodde var hogkaloriyoghurt, inte ha lika mycket.

Da efterfragan ar stor lanseras nu
en kunskapsportal om vaxproppar
och vatten i 6rat — www.vaxpropp.se.

Fler &n 400.000 stker arligen kun- e IInmmm

skap om vaxproppar och vatten i
orat (simmardra) pa internet. Det

finns gott om information p& natet

men inte samlat pa en plats. Denna kunskapsportal

ska underlatta for de som soker information om vax-
propp och vatten i 6rat, och de besvar/risker detta kan
medfora. Horselnedsattning ar en vanlig foljd av vaxprop-
par och det uppmarksammas inte alltid av den drabbade,
sarskilt inte barn. Vill du veta mer sck p& www.vaxpropp.
se, som aven finns p& Facebook och drivs av foretaget
Mylan.

www.doktorn.com

Svenskt patent tar
bort blodsockertoppar
och sanker ditt
kolesterol — samtidigt

Den svenska uppfinningen LowCol anvander helt naturliga
vaxtsteroler for att sanka kolesterolet i kroppen och pa
kopet tar den aven bort blodsockertoppar - revolutione-
rade inte minst for diabetiker.

Aven om en hélsosam livsstil med 30 minuters daglig mo-
tion och balanserad kost med mycket frukt och grént ar
det basta receptet visar forskning att vi behéver hjélpa
kroppen i tid s& att karlen p& sikt inte "kalkar igen”. LowCol
ar en ren naturprodukt helt utan biverkningar och saljs
idag i halsokostbutiker.

- Det ar faktiskt bara ett smaklcst pulver som man latt
blandar i frukostfilen. Viktigt ar att man ater det pa mor-
gonen sé att det kan ersatta kolesterolet som produ-
cerats under natten, berattar Johanna Lindberg, VD for
LowCol och dotter till uppfinnaren Kjell Sjcberg, professor
emeritus vid KTH i Stockholm. Att det dessutom minskar
sotsuget och ger en mattnadskansla gor att man latt
star sig fram till lunch.

L

"
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Man som upplever permanent stress har betydligt
storre risk att drabbas av diabetes an man som
inte ar stressade. Det visar en studie som under
35 ar foljt 7 500 man i Goteborg.

o
Den pollentud

nu kommer
med lust och
figring stor
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LECROLYN

NATRIUMKROMOGLIGAT 40 MG/ML

o s

LINDRAR OGONBESVAR VID POLLENALLERGI

Lat varen bli en behaglig upplevelse.
Lecrolyn 6gondroppar doseras enkelt tva ganger per
dag och rekommenderas av flertalet landsting.!

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

www.fass.se. Datum for dversyn av SPC: 090416.
$anten

SantenPharma AB e Solna Torg 3 ® 171 45 Solna ® www.santen.se

EC 1301 SE



VIBRERANDE
BALANSPLATTA

En vibrerande balans-
platta, "Vibrosphere” har
av tyska forskare visats
vara mycket vardefullt
vid rehabilitering av
bland annat strokepa-
tienter. Man fick i hogre
utstrackning en ckad
balstabilitet, hallning och

battre muskeltonus vilket

i sin tur okade deras
allmanna funktionsfor-
maga. Man har aven sett
att stabiliteten i fotleden
blir battre av att trana

balans péa den vibrerande
balansplattan, vilket ar

bra forebyggande likval

som vid rehabilitering, da
god balans ar en farsk- :
vara. For mer information:
www.laserowbalance.se

ar lagre

risk for hjartinfarkt

At fisk, men undvik den mest milj6férorenade. Det &r slutsatsen som en grupp
forskare vid Umeé& universitet kommit fram till efter att ha vagt risken med kvick-
silverinnehall mot fordelen av nyttiga fettsyror. Resultatet stéder livsmedelsver-
kets rekommendationer att man ska ata fisk tva till tre ganger i veckan, men att
intag av viss rovfisk (exempelvis gédda, abborre och gos), som innehaller mycket
kvicksilver, bor begréansas. Fisk ar nyttig mat och flera studier har visat att de
som ater fisk har mindre risk for hjart- och karlsjukdomar &n de som ater valdigt
lite fisk eller ingen fisk alls.

Dubbelmedicinering vid byte av lakemedel pa apotek

SPF (Sveriges pensiondrsférbund) féreslar i ett remissvar till Socialdeparte-
mentet, att en radikal forandring gors da det galler apotekens byte av lakemedel
for de aldsta patienterna.

Apoteken byter ut lakemedel till billigare men likvardiga varianter, sa kallade ge-
nerika. Det ar staten som bestamt att dessa byten ska ske for att spara pengar.
Ménga kanner inte igen medicinerna som hamtas och for dldre kan detta bli
forvirrande. Det hander att de fortsatter att ta tabletter ur bade den gamla och
den nya burken, det vill séga dubbelmedicinering. For att undvika detta foreslar
SPF att generikautbyte inte bor ske for personer aldre &n 75 &r.

Visste du att rékning okar risken for
tandlossning (parodontit) upp till tre
till fem génger, jamfort med den som
inte roker?

Tandlossning debuterar mycket
tidigare hos rokare an hos icke-
rokare. Det ar svart att upptéacka
tandlossning och andra infektioner

i tandkottet hos rokare, d& de har
samre blodcirkulation och darmed

blekare tandkott, trots inflammation.

12 | DOKTORN Nr 2 2013

Det i sin tur gor att det tar betydligt
langre tid for sar att laka efter till
exempel en operation eller tandut-
dragning.

Rokare drabbas dessutom oftare &n
andra av missfargade tander, dalig
andedrakt, svarigheter att uppfatta
lukter och smaker samt canceri
munhé&lan. Dessutom drabbas rdkare
oftare av muntorrhet som okar ris-
ken for karies som kraver lagningar.

www.doktorn.com

Hotellvardinna
pa vardcentralen

Vardcentralen Ekeby Halsocenter har numera en egen
vardinna. Hon heter Maria Erlandsson och har tidigare
arbetat som vardinna och receptionschef pé ett hotell.

- Vivill leva upp till vara kunders behov och dnskemé&l om
hog service, darfor skaffar vi en vardinna till vardcentra-
len, sager Mats Brolin, verksamhetschef p& Ekeby Halso-
center.

Vardinnans roll ar att ta emot patienterna och ge dem
service i receptionen och loungen. Det handlar om allt
fran att bjuda pa& nybryggt kaffe till att ge information om
vantetider och vilka olika tjanster vardcentralen erhjuder.
Man har nu aven tva lasplattor vid entrén, dar patienter
kan svara pa fragor om vad de tycker om vardcentralen
genom nagra enkla klick.

AKUPUNKTUR VID HORMONSTORNING

Hos kvinnor med hormonstorningen PCOS kan
behandling med akupunktur ge mer regelbunden
menstruation och dgglossning. Det visar en av-
handling vid Sahlgrenska akademin. :
i Polycystiskt ovariesyndrom, PCOS, &r den vanligas-
te hormonella och metabola storningen bland kvin-
i nor i reproduktiv &lder och drabbar mellan fem och
tio procent av alla kvinnor. PCOS beror pa hogre
nivaer av det manliga kdnshormonet testosteron,
vilket kan ge bade oregelbunden eller helt utebliven
agglossning, okanslighet for insulin och en hogre
. risk att utveckla évervikt och fetma.

Varierande blodvarde

Just nu diskuteras de ovanligt hoga blodvarden, Hb, som
uppmatts inom skidsporten pa 1990-talet. Ma&nga tror
att det maste vara onaturliga varden som tyder pé att
idrottsman dopat sig. Om det genomsnittliga blodvardet
helt plotsligt ar mycket hogre inom en viss idrott kan
man forvisso misstanka att doping forekommer. Men
forskning fran Mittuniversitetet visar att individuella
blodvarden kan variera mycket och aven hgjas avsevart
péa naturlig vag.

www.doktorn.com

BioGaia.

Prolectis

falpa din AL
X T
agka
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For en val
fungerande mage

BioGaia ProTectis ar ett kosttillskott som
innehaller den vetenskapligt dokumenterade
mjblksyrabakterien Lactobacillus reuteri Protectis,
som férekommer naturligt i manniskans mage
och tarm.

Alla manniskor, unga som gamla, mar bra av att
ata mjolksyrabakterier, ofta kallade probiotika,
for att balansera tarmfloran.

| en del situationer finns ett stérre behov av att
behalla en normal tarmflora, till exempel vid
antibiotikabehandling, vid vissa mag- och tarm-
sjukdomar eller i samband med semester och
utlandsresor.

BioGaia ProTectis tuggtabletter med
citrussmak som passar hela familjen.

Las mer pa www.protectis.se
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barnens halsa barnens halsa

Pollenexponering
Okar risk for astma

Om en kvinna utsatts for hoga pollenhalter i slutet av en
graviditet okar risken for tidig astma hos barnet, visar en
grupp Umeéforskare i en studie.

Orsakerna till sambandet kan vara flera. Gravida med pol-
lenallergi kan vid hog pollenexponering fa allergiska reak-
tioner och astmabesvar som kan paverka aven det oftdda
barnets miljo och immunsystemets utveckling. Det &r ocksa
ma@jligt att gravida med kraftiga reaktioner p& pollen drab-

FORSKARE GER RAD

Lillenos — snall -
mOt Sma° né.sor! EgggﬁlﬁsNOSAM VIKT

Barn nas av

Nu lanseras en ny produkt fér sméa barn med 34 tevere-

tappta nasor. Lillenos ar den enda |6sningen som
garanterat ger en droppe i taget. Den vardar dess-
utom slemhinnan och kan vid behov anvédndas mer
an tio dagar.

D& barn i snitt har runt fem till sju forkylningar om

klambudskap

i timman - en

femtedel
t handlar om

(onyttig) mat.

aret, blir det manga d d ... och natt | idi
bas av komplikationer och ibland foder tidigare &n de annars ret, DI aet manga fagar med snuva ... 0ch natter P Samtidigt
, , T _ . R med nastappa! For det lilla barnet ar det jobbigt, ar omkrin
skulle ha gjort, vilket i sig ckar risken for luftvagsproblem .. L . . . . L 9
hos barnet nésan blir rod och 6m och sGmnen blir ofta lidande. _ 300000
‘ Genom att droppa en skonsam I6sning i nasbor- | svenska
rarna kan man losa upp intorkat snor. Undvik hérda barn 6ver-
pipetter, som kan skada den skora slemhinnan i viktiga

nasan om barnet rycker till. Barn som &ar valdigt
tappta kan garna ligga med huvudet hogt, da blir
det lattare att andas.

Lite storre barn kan ges avsvallande nasdroppar, men inte mer an tio dagar i
strack for da kan medicinen f&8 motsatt effekt och orsaka nastéappa. Lillenos
ar till skillnad mot avsvallande droppar inget lakemedel och darfor kravs inga
restriktioner avseende anvandning eller behandlingstid hos barn eller vuxna.
Lillenos skyddar och vardar slemhinnan med hjalp av provitamin B5 och kan
anvandas s& lange barnet eller du ar forkyld. Droppflaskans pip ar mjuk och
dropparna ar enkla att dosera. Du hittar Lillenos p& Doc Morris, Apoteks-
gruppen, Medstop, ICA-Cura och p& natapoteket www.apotea.se

eller feta. Nu ger forskare vid
Goteborgs universitet ut en
gratis handbok med konkreta
rad for hur dvervikt kan fore-
byggas, fran atgarder i skolan
till barns tevevanor och faran
med l6rdagsgodis. Boken kom-
mer ocksd att kunna laddas
ned gratis p& natet: http:/hdl.
handle.net/2077/30602

KAFFE ELLER TE PAVERKAR BARNET

Bara tva koppar kaffe om dagen ar
relaterat till risken for gravida att
foda sma barn. Det visar forskare vid
Sahlgrenska akademin i en studie pa
59 000 kvinnor som gjorts i samar-
bete med Norska Folkehelseinstitutet.
Resultaten har stdd i andra internatio-
nella studier, men kan inte svara pd om det
ar sjalva koffeinet som orsakar en okad risk
for att barnet ar latt i relation till gravi-
ditetstiden. Fler studier kravs och da &ven
for att se om dessa barn verkligen har mer
hélsoproblem i nyféddhetsperioden.

Forskolebarn i norra
Sverige har for laga
niv8er av D-vitamin
redan i slutet av som-
maren och vardena
sjunker under vintern.
Aven om kosten foljer
rekommendationerna
racker inte solljuset till,
visar forskare vid Ume&
universitet i en nyligen publi-
cerad rapport. Mindre an var ti-
onde barn i studien nddde upp till optimala
nivaer av D-vitamin.

OVER 300 LAKEMEDEL KAN GE
MUNTORRHET SOM BIVERKAN*

‘Skolan gynnar elever
‘som drivs av oro och plikt

- Att barn presterar olika bra i sko- ell nyfikenhet, till h6ga betyg.

* www.fass.se

Tar du n&got Iakemedel ur foljande grupper: astma/allergi, inkontinens,
antidepressiva eller antipsykotiska lakemedel? | s& fall kan du vara
drabbad av muntorrhet. Ldkemedel ar ndmligen den vanligaste

och som alltsa inte belonas av

fmglLdsmg -

- lan &r ingen nyhet. Men hur kan tva
. barn med samma IQ, liknande hem-
. forhallanden och samma larare fa
helt olika betyg? | en ny avhandling
frén Lunds universitet har psykolo-
gen Pia Rosander lyckats forutspa
. gymnasieelevers slutbetyg genom
att faststalla deras personlighets-
drag.

Egenskaper som ledde till hoga

. betyg var samvetsgrannhet och

~ &ven neuroticism, det vill séga den
egenskap som innebar att angest

. och oro driver p8 eleven. Tvartemot
- vad man trott sé ledde inte 6ppen-
: het eller, med andra ord, intellektu-

Foto: SHUTTERSTOCK
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- Vi har alltsa ett skolsystem

som gynnar samvetsgranna och
angestdrivna elever, sager Pia
Rosander. Det ar sé klart inte bra
for det psykologiska valbefinnandet
i det l&nga loppet om &ngesten ar
en drivkraft. Det innebar dessutom
att den séa kallade djupinlarningen
uteblir. Djupinlarningen sker bast
bland de 6ppna personlighetsty-
perna, det vill séga de som drivs av
nyfikenhet.

Dagens skola gynnar alltsa de sa
kallade "duktiga flickorna”. Pajkar
har oftare den personlighetstyp
som drivs av lust och nyfikenhet

betygssystemet. Andra férvanande
resultat fr&n undersokningen &r
att introverta personlig-
hetstyper far hogre betyg
an extroverta.

www.doktorn.com

grupperna som kan ge muntorrhet som biverkan.

problemet dven leda till tandlossning.

Ta hand om din mun snabbt och enkelt!

* Appelsyra — stimulerar salivproduktionen
¢ Fluor — skyddar tdnderna mot karies

Xerodent for behandling av muntorrhet finns i burk om 90 eller 270
stycken. Sugtabletten tas vid behov. Xerodent &r ett receptfritt lake-
medel och omfattas av hogkostnadsskyddet. Las bipacksedeln som

produktresumé daterad 2011-05-19.

orsaken till muntorrhet och grupperna ovan ar de mest vanliga

] sl 9 | S

i :
mot muntorrhe? &
i wiablatter

Obehandlad muntorrhet kan ge obehagliga konsekvenser.
N&r du &r muntorr far inte dina téander salivens naturliga skydd. Det innebé&r snabbt
Okad risk for karies. Infektioner i munhalan och sar i mungipor och pa lappar ar vanligt. Till slut kan

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

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

®
medféljer férpackningen noggrant. Fér mer information och aktuellt pris e rO en
se www.fass.se och www.xerodent.se. Informationen &r baserad pa

BEFRIAR TORRA MUNNAR

www.xerodent.se ® XER56_feb2013SE



hud & sol

BESKEDET _
INGEN VILL FA:

anCer.:

Manga lagger ner stor méda pa sitt utseende, men bryr sig
mindre om sma flackar i huden. Missar man pigmentférandringar
kan det dock bli férédande. Malignt melanom ar vanligare an man

tror och kan drabba oss alla. Therese berg- och dalbana de

senaste aren har varit en tuff resa mellan hopp
och fértvivlan. An sa lange vinner hoppet!

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK
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Det kandes som om négo,n en
framfor ogonen pa mig.

Namn: Therese Westerlund
Alder: 45

Familj: tva barn och sarbo
Yrke: Inkopschef

Bostad: Hus i Tullinge

Therese Westerberg hade en lever-
flack pa4 magen som under en gravidi-
tet 1996 forandrades och borjade klia.
Hon ignorerade detta, men hennes
man tyckte dnd4 att hon skulle kolla
upp det. Tre dagar efter 1dkarbesoket
opererade man bort hudféridndringen
pé Karolinska Universitetssjukhuset,
Huddinge i Stockholm. Det visade sig
att det var malignt melanom, hudcan-
cer.

— Allt gick sa snabbt och jag forstod
nog inte riktigt hur allvarlig denna
sjukdom &r, berattar Therese. Efter
operationen ténkte jag bara att det var
skont att det var over.

Tvé &r senare friskforklarades The-
rese och fokus 1ag pé karridren och att
resa, som alltid varit ett stort intresse.

—Jag har dock alltid smorjt in mig
med solkrdam och undvikit att ligga
och "pressa”, sdger Therese. Dessutom
blev jag snarare brun dn réd. Idag har
jag forstatt att ett "taligt” pigment inte
dr ndgon sakerhet mot cancer. Att sola
solarium under tondaren var ett riktigt
daligt val — de ar rena cancergrillar,
poéngterar Therese.

Hosten 2010 var det mycket pa
jobbet, sa det var forst pa semestern i
Thailand som Therese borjade fundera
pa 6mheten i armhélan. V4l hemma
skickades hon direkt fran féretags-
hélsovérden till Radiumhemmet, for
biopsi. En vecka senare kom telefon-
samtalet ingen onskar sig.

— Nar ldkaren som ringde sa att det
var hudcancer hamnade jag i chock,
forklarar Therese. Efter samtalet hade
jag tusen fragor och ingen som kunde

www.doktorn.com

svara. Det kdndes som om ndgon
dragit ner en svart rullgardin framf6r
Ogonen pa mig.

Nasta dag ringde Therese runt till
olika vardinstanser, da hon tankte att
det méste vara brattom att fa hjélp.
—Jag trodde att jag skulle do, efter-
som min moster hade détt i samma
sjukdom fyra manader tidigare. Till
slut fick jag tag i en person pa can-
cerupplysningen som meddelade att
ldkaren skulle hora av sig inom kort,
och hon forsdkrade mig om att ndgon
veckas vantan inte skulle forsdmra
sjukdomen. Antligen ndgon som
kunde ge klara och tydliga svar, vilket

Therese menar att det
ar viktigt att varden kan
ge tydliga svar pa alla
fragor, nar man far ett
"tungt” besked.

gjorde att kaoset i min hjarna blev lite
mindre, menar Therese.

Tumoéren i armhélan opererades
bort liksom alla lymfkértlar i omradet
och sedan blev det stralbehandling.
Man hoppades nu att cancern inte
hade spridit sig. Arret var ungefir 15
centimeter langt och det blev en gedi-
gen rehabilitering innan hon aterfick
rorligheten.

—Jag ar en "fighter” och ger inte
upp i forsta taget, sdger Therese. Att
kora bil var en pars i borjan. Efter sex
manader kunde jag lyfta latta saker
igen och idag har jag néstan full rorlig-
het, men har fatt lymfédem (svullnad)
iarmen.
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Att fa vara
nte bara bli sin

Fem ménader senare fick Therese
reda pé att cancern var tillbaka och
hon opererades pé nytt. Lyckan blev
dven denna ging kortvarig och hésten
2012 kom beskedet om minimetastaser
ihjarnan.

— Lakaren forsokte lugna mig, men
just dé sag jag bara en likbil framf6r
mig — nu ar det kort!

Tack vare stod fréin kollegor pa
Melanomforeningen, familj och van-
ner, fann hon ater hopp och tro pé
framtiden.

— Nér jag skulle beratta detta for
mina barn grit jag. Men jag valde att
inte ge upp utan att kimpa vidare,
trots motgéngarna med cancern och
nu dven skilsmassa. Min dévarande
man klarade inte ldngre av att hantera
sjukdomen och da kindes det béttre
att ga skilda vigar, menar Therese.

Efter behandling med gam-
mastralkniv dog tumérerna. Det

var effektivt, men att fa fyra bultar
inskruvade i pannbenet var psykiskt
pafrestande. Sedan fick Therese en ny
typ av medicin (BRAF- hdmmare) som
tyvarr gav jobbiga biverkningar.

— Visst var det toppen att bli av med
cancern, men tufft med nésselutslag
over kroppen, hjartklappning, trotthet
och att haret blev forstort. Dessutom
klarade inte mina njurar av behand-
lingen och den fick avslutas efter atta
manader.

Da detta adr en "stoppmedicin” och
inget bot, samt l&ng véntan pé nésta
behandling, fick nu Therese ater be-
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och

[ ett
, ar viktigt.

THERESE 8 RAD

Sok information fran n&gon kunnig
sjukskoterska eller cancerupplys-
ningen, nar du har fatt beskedet.
Du behover prata med nagon.

Ge inte upp —ibland k&nns det som
om man maste vara frisk for att
vara sjuk.

Sta pa dig — fraga ytterligare per-
soner om du kanner dig osaker. Du
har ratt till en "second opinion”.

Prata med andra i liknande situation

— kontakta MelanomfGreningen.

Ta hand om dig — balanserad och
sund kost, regelbunden rorelse

som att cykla och promenera i
skogen.

Samtalsterapi—ibland kan det vara
skont att prata av sig till ndgon an-

nan an vanner och familj.

Solarium = likkista.
Gor det inte!

Kolla dina flackar d& och da péa hud-
klinik, och framfor allt om du ser

nagon forandring.

sked om metastaser i hjarnan, vilket
betydde gammastralning pa nytt.

— Det &r en oerhord stress och oro att
inte veta om cancern kommer tillbaka
eller inte. Jag tror inte att man fullt ut
kan forstd detta om man inte har varit
i”mina skor”.

Varden gjorde ett avtal med ett
ldkemedelsbolag vars lakemedel &nnu
inte var godként i Sverige. Det var en
immunterapi, dar Therese fick fyra in-
jektioner med tre veckors mellanrum
och hoppades sen pé det bésta.

—I hostas var jag tumorfri och jag
forsokte dven hjilpa kroppens ldkning
genom att borja dta Raw-food.

Med férhoppning om att minska
belastningen pd immunsystemet tog
hon bort rott kétt, mjolk och socker ur
kosten. Triningen fokuserades pa yoga
och hon dkte dven pa héilsoretreat,

for att ytterligare stirka sin allmdnna
hélsa.

— Nu skulle jag bara vinna 6ver
cancern!

Therese valde att fortséitta jobba
halvtid, trots pressen fran ett krdvande
yrke.

— Jobbet fir mig att kdnna mig
“normal”. Att f& vara delaktig i ett
sammanhang och inte bara ”bli” sin
sjukdom, tror jag ar oerhort viktigt.
Dar kan jag vara mitt “vanliga jag”,
fika och skratta med kollegor.

Niér de positiva resultaten fran skall-
rontgen kom lagom till jul och Therese
dessutom fyllde 45 ar, kindes det som
en nystart.

— Detta var det ldngsta jag varit
tumorfri och det firade jag med mina
vdnner — champagne pa Sturehof.

www.doktorn.com

Gladjen blev kortvarig, da ldkaren
efter jul meddelade att de andé hittat
tva sma metastaser i hjirnan pa nytt.

— Forst ramlade jag ner som i ett
svart hal, men d& jag ar en kdmpe och
med hjalp av néra och kira, tog jag
mig ratt snabbt upp igen. Vilja kan
forflytta berg har blivit mitt motto! Jag
ska bli tumorfri!

Nu har lakaren foreslagit att Therese
ska fa delta i en klinisk studie, med
ett annat nytt ldkemedel (PD-1) som
har fatt positiva resultat i USA. Hon
maste dock vanta, da tumoren inte ar
tillrackligt stor.

— En absurd situation for mig som
patient, men regler ar regler... Nar
denna tidning kommit ut har jag for-
hoppningsvis paborjat behandlingen.
Det har varit en berg- och dalbana de
senaste tva och ett halvt dren, men jag

www.doktorn.com

vagrar att ge upp. Jag har mina barn,
sdrbo, familj och vinner att leva for!

Therese har aldrig kint ndgon skuld,
utan menar att alla minnen hon fétt
pa resor till varma och soliga ldnder &r
vart sd mycket.

—Jag hade nog inte kunnat gora sa
mycket mer an jag gjorde, utan inser
att for mig &r det troligtvis en stor
arftlig faktor. Daremot forsoker jag
att pdverka mina barn att inte sola
solarium, sola med métta, ha klader
och keps pa sig.

Efter att ha hort Therese gripande
historia, funderar jag pa hur hon fort-
farande kan ha sé pass mycket energi
och driv kvar.

— Visst blir jag ledsen och deppig
ibland, men jag forsoker att vara po-
sitiv och att se de smé glddjedmnena i

Melanomféreningen ar en ideell
férening som samarbetar med
andra patientféreningar. De ar-
betar for att paverka politiker,
lakare och forskare att pa olika
satt forbattra sitt agerande
nar det galler kontakten med
melanompatienter och deras
anhoriga. Man jobbar aven for
att nya lakemedel och basta
majliga vard ska na alla patien-
terilandet. Har kan du aven fa
réd och hjélp av andra i liknande
situation. For mer information
se www.melanomforeningen.se

Mandagen den 13 maj &r det
“melanoma Monday”. Ma&nga
kliniker erbjuder da prickkon-
troll utan remiss och i vissa fall
gratis. For att se vilka kliniker
som tar emot och f& mer infor-
mation kring hudcancer: www.
euromelanoma.org/sweden/
bokningsinformation

vardagen. Dessutom har detta lart mig
att fokusera mer pé mig sjilv, hur jag
mar och kdnner. Tidigare tog jag mig
aldrig tid for vare sig sjélen eller krop-
pen, utan korde bara pd, som de flesta
andra. Jag har nog gatt frén att vara en
tuff karridrkvinna till att bli en "soft”
yogamaéanniska. Kanske gér jag en kurs
och blir florist istéllet, siger hon med
glimten i 6gat.

Framtidsplaner ar en svarare fréga.

- Det gér ju liksom inte att planera
for nista r, men jag 4r hoppfull och
ser fram emot en lang skon sommar
tillsammans med familjen, menar The-
rese. Jag vill s& mycket, men stoppar
mig sjélv ibland, da jag dven &r realist.
Jag dr nog en positiv realist!

MER OM HUDSJUKDOMAR
OCH D-VITAMIN
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Visst ar det harligt med var. Varmen ar har och man kan sitta ute i solen och
njuta. Vi behover solljus for att bilda D-vitamin, men samtidigt ger frekvent

och mycket solande okad risk for hudcancer. Lar dig mer, sa att du kan ta bra
beslut for din framtida halsa.

Text: THOMAS KJELLSTROM Foto: SHUTTERSTOCK
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Det dr positivt att solens UVB strilning,
som ger solbrdnna, ger kroppen mojlighet att
sjalv producera vitamin D, &ven om kosttill-
skott kan ha en betydelse.

Vitamin D skyddar mot engelska sjukan
(skelettuppmjukning) och behovs for friska
tander och skelett. Det finns ocksa ett positivt
samband mellan vitamin D och minskad risk
for ett antal sjukdomar, &ven om det inte finns
nagon vetenskaplig grund for att visa pa ett
orsakssamband.

Hud som exponeras for ultraviolett (UV)
strdlning kan f& bade positiva och negativa
effekter. Ju langre vaglidngd desto djupare

trénger stralningen in i kroppen. UV ljus inde-
las efter vaglingd:

UVA - 320-400 nanometer (nm)
UVA penetrerar djupare ner i huden och ger
”ljus-dldrande” (djupa faror, torrhet i huden,
overpigmentering och minskad elasticitet i
huden), men har ingen nytta for vitamin D
produktionen. UVA gor huden brun men inte
sérskilt rod. 95 procent av solstrdlningen &r
UVA komponenten.

UVB - 290-320 nm

Den huvudsakliga orsaken till solbrdnna ar
UVB, men framforallt goér den huden rod. UVB

www.doktorn.com

SOLJUS
® Solljuset pa Kanariedarna ger knappt tre
ganger mer UVB an en svensk sommarsol vid
midsommar.

® Moln slapper igenom cirka 10 till 50 pro-
cent av solstrélningen.

e Sno reflekterar 90 procent.

e Sand reflekterar 25 procent medan vatten
reflekterar ganska lite.

® Man beraknar att 30 procent av den

arliga dosen UV-stralning erhélls under tva
veckors semester. Eftersom en stor del av
solstralningen ar indirekt s& n&r den avenini
skuggiga omraden.

® Den hogsta UVB stralningen ar mellan

klockan 12 och 14 sommartid. Manga re-
kommendationer i varlden sager att direkt
solstralning skall undvikas mellan klockan 10
och 16.

® Tiden och monstret av UV strélning har be-
tydelse for de biologiska effekterna, sé att
aterkommande intensiv bestralning ar mer
forenad med melanom och basalcellcancer
medan den sammanlagda mangden strélning
ar starkare forenad med skivepitelcancer
och lappcancer. Det ar inte sakerstallt vilka
vaglangder som har mest betydelse.

® Barn utsatts i regel for 50 procent mer
UV-ljus per &r &n vuxna och ar troligen mer
kénsliga for strélningen.

r_

pa gott och ont

har samband med hud- och lappcancer, 6gon-
sjukdomar och undertryckande av immun-
systemet. I solen i Sverige blir huden r6d efter
cirka 40 minuters solande vid midsommartid
med en rodnad som blir maximal atta till 24
timmar efter exposition. UVB okar kraftigt med
stigande h6jd 6ver havet och med reflektion
frén ytor som sn6 och vatten. Vitamin D pro-
duktionen som péaverkas av UVB &r beroende
av hur stor hudyta som exponeras och morkare
hudfirg ger en mindre méngd vitamin D pro-
duktion under i 6vrigt samma férutsattningar.

UVC -200-290 nm
UVC filtreras dock mestadels bort av det strato-
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sfiriska ozonlagret och sdlunda har det mindre
betydelse for oss.

Aktinisk keratos ar vartliknande hudfor-
andringar hos ildre pa de delar av kroppen,
ansikte och hédnder, som varit utsatta fér mang-
arig solbestréalning. Aktinisk keratos ar ett
forstadium till cancer som visar sig som rodnad
och fjéllning och kan forekomma som enstaka
foreteelser men ocksa som sammanflytande
forandringar. De aktiniska dermatoserna ar ett
samlingsnamn for skador av kemiskt verk-
samma ljusstralar och kan vara férorsakade av
ljus enbart, av ljus och en yttre faktor; sdsom
exempelvis lakemedel eller allergisk reaktion.

Las fler
intressanta
artiklar pa
www.doktc:rr\-com

DOKTORN Nr 2 2013 | 21



Det kan vara svart att stdlla diagnosen utan en
bra sjukhistoria pa vilka &mnen som intagits
eller varit inblandade, typ parfymer, vixtsafter
eller fairgdmnen.

Malignt melanom (hudcancer) drabbar
fran 15 &rs &lder och uppat och ar vanligast

hos ljushyllta personer. I Sverige har vi cirka
2500 fall per &r. Det borjar ofta med att ett

litet stationart nevus (fodelsemérke) plotsligt
borjar véixa och blir 6mt. Inte séllan far den en
okad pigmentering och kan f4 sér i sig och ge
dottertumorer i omgivningen. Detta sker tidigt,
vanligen forst via lymfvagarna, men ocksa
med blodbanan. Behandlingen é&r kirurgisk och
prognosen har forbéattrats pa senare &r, men
vid spridd sjukdom finns ingen bra behandling.
Tidig upptéckt dr viktigast! Nyligen pdpekades
ocksé att det ar viktigt att leta efter flera samti-
diga priméra melanom.

Se upp och sok lakare!

Vid nya hudféréndringar.

Nar pigmentflackar dndrar storlek, farg eller
bloder.

Vid 6mhet pé och kring flacken.

Var extra uppmarksamma pé fldckar pé balen
hos mén och pa underbenen hos kvinnor.

MALIGNT MELANOM

® Melanom i huden ar den femte vanligaste cancern hos man och
den sjunde hos kvinnor i USA.

® Sannolikheten for att drabbas under en livstid ar en av 85 for
kvinnor och en av 67 fér man men har en stadigt ckande frekvens
(risken var en p& 1500 &r 1930). Solariesolande och fler sol och bad
resor anses bidra till 6kningen.

® Malignt melanom har 6kat med cirka 20 procent mellan 2011 och
2012 och femfaldigats fran 1970, i Sverige.

® Malignt melanom star endast for fyra procent av all hudcancer,
men orsakar 80 procent av dodsfallen i hudcancer.

o Overlevnaden fran diagnos ar kort, under ett ar i de samsta sta-
dierna, men 70 procent dverlever fem &r i de tidigaste stadierna.
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Betydande framsteg i behandlingen har
gjorts under senaste tiodrsperioden och det
kan forvantas fortsatt béttre behandlingsmoj-
ligheter som Okar och &tminstone forldnger
overlevnaden. Det senaste inom forskningen ar
att studier av genuppséttningar forvantas bidra
till en forbattrad behandling som allts skulle
bli “skraddarsydd” for varje individ. Riskfakto-
rer for att f4 malignt melanom &r familjehisto-
ria, solexposition i barndomen och alder. I flera

lander i varlden forsdker man nu upplysa om
riskerna med livsstil som omfattar soldyrkande
i allménhet och solariesolande.

Det finns epidemiologiska, experimen-
tella och kliniska studier som visar sambandet
mellan hudcancer och UV exposition. UV-strél-
ning &r faktiskt en av de mest betydelsefulla
cancerogena faktorerna jamsides med rékning.
Det orsakar de flesta hudcancerfallen med
basalcellscancer, skivepitelcancer och mela-
nom. En 6kning av hudcancerfallen kan bero
pa minskning av ozonlagret liksom pé den ut-
bredda anvéndningen av solarier. Vem som far
cancer avgors av flera faktorer som genetiska
(hudtyp, kapacitet for att laga DNA skador och
immunsystemet) och bestralningsmangden.
UV-strélning kan alltsé férandra vart DNA,
men dven hindra immunf&rsvarets aktivitet.

Den kraftfullaste stralningen i solarier ar
UVA, som ger omedelbar pigmenteringsfor-
adndring. DNA skador sker redan innan man
kan se sjdlva forandringen i huden. Doserna
av UV-strdlning &r ocksé hogre dn de man fér
vid middagstid en solig dag. WHO anser att
solarier dr cancerframkallande. Det finns visat
samband mellan tid i solarium och risken for
hudcancer och man har sett en storre risk hos
yngre individer, under 35 ars alder. Vissa lan-
der har strikta regler kring solariesolande, med
en aldersgréns pé 18 ar.

Vitamin D har producerats av fytoplank-
ton under mer 4n 500 miljoner ar. Vitaminet
forsdkrade djur om ett effektivt upptag av
kalcium fran tarmen sa att skelettet kunde

bli starkt nog fér ddggdjur att vistas pa land
med. Vitamin D reglerar upp till 2000 gener.
Det paverkar jamvikten av kalcium och fosfat

i kroppen, men spelar ocksa roll fér andra
dmnesomsattningsprocesser och ar en av de
viktigaste regulatorerna for livet i cellerna.
Vitamin D brist dr kopplat till en hogre risk for
cancerutveckling i olika organ som brost, pro-
stata, tarmar och blodceller, sarskilt leukemi.
Det &r ocksé kopplat till typ 2 diabetes mellitus,
kardiovaskulédra sjukdomar och infektionssjuk-
domar.

Nordiska niringsrekommendationer kring D-
vitamin héller pa att uppdateras och bor vara
fardiga under 2013. Nuvarande rekommenda-
tioner per dag ar:

10 mikrogram for barn under tva ar.

7,5 mikrogram f6r barn 6ver tva ar och vuxna.

10 mikrogram for gravida, ammande och per-

www.doktorn.com

) ——

Undvik/att sola barn uhder ett ars &lder.
breddgrader.

parasoll.

mulen dag.

Kalla: Lakemedelsboken

RAD 1'? (KSTEI.SE ISOL

Var forsiktig med solning klockan 11-15 néar vi har
sommartid. Extra forsiktighet krévs pé sydligare

Anvand hatt, skjorta/T-trgja och byxor. Tatt vavda
textilier har bast solskydd. Skydda barnvagnen med

Anvand solskyddsmedel mot UVA som ett komple-
ment till klader. Aven reflekterat [jus p& exempelvis en
strand kan ge solbranna. Man kan bli brand aven en

soner over 60 ar. Det kan vara svart att nd med
enbart kost och darfér rekommenderas tillagg
med vitamin D och kalcium till alla kvinnor
och mén 6ver 8o ar och inte bara till dem som
inte vistas utomhus.

Exempel pa kost som innehaller D-vitamin:
Kokt lax - 16, 5 mikrogram (ug) per 100 g
Sardiner i olja (konserv) — 15 ug per 100 g
Torsk — 1,85 ug per 100 g
Agg — 1,75 ug per 100 g
Smor - 0,56 ug 100 g
Mellanmjolk - 0,45 ug per 100 g

Pa vara breddgrader kan vi inte utnyttja
solen for att bilda vitamin D under vinterhal-
varet. D4 4r vi istéllet beroende av matens
innehall av vitamin D och de forrdd som byggts
upp i levern under sommaren. I Sverige ligger
vitamin D-intaget for kvinnor pa 4,9 mikro-
gram per dag - klart under rekommendatio-
nen. Morkare hud bildar mindre vitamin D och
dven dé kan det finnas behov av kosttillskott,
liksom for kvinnor som béar heltdckande sloja.
Det ir svart och mycket ovanligt att 6verdosera

www.doktorn.com

intag av vitamin D och det krdvs hoga doser
(6ver 100 mikrogram per dag till spadbarn och
runt 2000 mikrogram till vuxna) under lang
tid, for att ge Gverdosering och akut 6verdo-
sering ar synnerligen séllsynt. Tidigare har
uppfattningen varit att fettlosliga vitaminer
(som D-vitamin) lattare kan ackumuleras och

overdoseras.
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Trotta & svullna ben?

Du far20% rabattivar webbshop nar
du anger”’Doktorn” i samband med din
bestallning.

Varforinte sdga farval till trotta och svullna
benoch testa en av varldens mest populara
kompressionsstrumpor*?

mediven elegance klarar alla medicinska
kravoch artunn, trendig och skon att
anvanda.

Villkoroch-information finns pa var
webbshop:http://medi.jetshop.se

*Kompressionsklass 2 elterhdgre kraver lakarordination.

fraga doktorn frdga doktorn

Fler fragor 8 sver
finns pa

www.doktorn.com

Stall fragor
om Kropp ,
och halsa =

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

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

e hud e mage
® angest

e infektioner
e smarta

¢ lakemedel

FRAGA 0SS!

a Anders Hallén
- Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

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

E Jan-Rickard Norrefalk
Specialist inom bland annat smarta.
. Maj-Liz Persson

Docent i allmanpsykiatri.

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.

Stefan Arver
Docent och specialiserad inom mannens halsa.

www.doktorn.com

(o] Anders Halvarsson svarar

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

lllaluktande flytningar

Jag upplever problem med véldigt mycket flyt-
ningar och att det luktar surt fran underlivet.
Det tar bara fem minuter efter att jag har
duschat sa luktar det och jag vet inte vad
Jjag ska gora. Nar jag besokte barnmor-
skan sa hon att det inte var nagot fel

men detta &r inte roligt, vad kan jag

gora?
Madde, 29

Jag har full forstaelse for att det
inte alls ar trevligt att du upplever
att du har en kroppslukt du inte
kanner dig frasch med. Aven om
du har haft kontakt med en
barnmorska och hon inte kunde
konstatera om det var nagot fel
tycker jag att du skall ta kontakt
med en gynekolog och diskutera
dina problem. Det kan ju vara
olika orsaker till varfér man upp-
lever sig ha en annorlunda lukt
och har man rikligt med flytning-
ar ar det ocksé en anledning att
boka en tid hos gynekologen.
Anders Halvarsson

JAG LIDER AV REFLUX

Har fatt bekréaftat att jag lider av reflux. Jag
upplever dock inte de vanliga symtomen med hals-
brédnna och uppstotningar utan istéllet far jag en
mycket besvarlig hosta. Jag har last att man slippa
besvar i samband med reflux genom att undvika
mejeriprodukter. Undrar i sa fall om det racker med
att ga over till laktosfria livsmedelsprodukter eller
om dessa raknas till mejeriprodukter.

Bdrje, 67 &r

LACKAGE PA
HJARTKLAFFEN

Min fraga géller ett lackage pa ena
hjartklaffen som ligger nara stora
kroppspulsadern, aortan. Tva kar-
diologer har ansett att man en gang
per ar, med ultraljud, bor mata och
kontrolla att lackaget inte blivit
stérre. En radgivare inom kardiologi
anser daremot att man lika garna kan
anvanda sig av EKG och nu undrar jag
om det ar ondédigt att gora ultraljud
en gang per ar.

Kvinna, 26

Att i ndgra ar kontrollera och folja
hjartklaffen for att pa sa vis kunna se
om den andrar sig eller inte kan jag
nog héalla med om ar ett korrekt for-
farande. Om laget ar oférandrat efter
nagra ar, |8t oss saga fem &r, och

man inte har fatt ndgra andra besvar
under den perioden kan man ligga lite
lagt med undersckningarna. Jag anser
att det viktigaste ar att man har bra
kontakt och dialog med specialisten!
Anders Halvarsson

Jag utgéar fran att du och din I&kare har diskuterat medicinering
med exempelvis Omeprazol eller liknande. Andra relevanta fragor
ar om du lider av overvikt eller ar rokare, nagot som kan péverka
besvar av den har typen. Det som sker nar man far den har typen
av hosta ar att lite magsaft kommer upp i matstrupen nar man
ligger ner och fororsakar retning som ger hosta. Undvik stora méal-
tider, infor sma maltider péa kvallen och hgj huvudandan pé sangen
10 till 15 centimeter sa att hela sédngen lutar. Det kan ge god hjélp!
Anders Halvarsson

Galderma SE Loceryl Doktorn nr2 2013/04

L&s mer pa

www.nagelsvamp.com -
9 P svampddodande.

Loceryl 5% (amorolfin) medicinskt nagellack. Fér behandling av
méttligt utbredd nagelsvamp utan angrepp pa nagelns tillvaxtzon.
Las bipacksedeln noga, finns pa www.fass.se

Galderma Nordic AB - Seminariegatan 21, 752 28 Uppsala
Tel: +46 18 444 03 30 -nordic@galderma.com

Har du fula och missfargade naglar?

D& kan du ha drabbats av nagelsvamp. Det &r en
vanlig infektion som drabbar ca 10% av den vuxna
befolkningen. Svampen véxer ldangsamt och

ger ofta bara latta symtom i bérjan. Efterhand
blir nageln missfargad, fortjockad och spricker
eller skivar sig. Ofta ar det tdnaglarna som
drabbas. Loceryl innehdller amorolfin som ar

Loceryl®- nar du vill bli av med din nagelsvamp

¢ Dodar nagelsvampen och forhindrar spridning.

 Enkel applicering endast 1 géng i veckan.

» Om du tidigare fatt diagnos och behandling av
lakare kan du anvanda Loceryl for att vid behov

pabérja en ny behandling for att helt bota
infektionen.

e Loceryl ar Sveriges mest anvanda receptfria
lakemedel mot nagelsvamp.’

e Finns pa ditt apotek!

GALDERMA

Committed to the future

1 SLD, jan 2013 of dermatology
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Anders Hallén svarar
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Kalla fingertoppar

Min dotter besvéras av kalla
fingertoppar, som latt blir
helt vita dven nar det inte

ar speciellt kallt. Pa vintern
forsoker vi fa henne att ha
handledsvarmare och tjocka
yllevantar med skalvante
utanpd, men hon blir kall and3,
och besvaren uppstar dven
pa sommaren. Har kikat
efter information pa natet
och symtomen stammer med
Raynaud’s fenomen. Ar det
lampligt att medicinera ett
barn och finns det botemedel?
Magnus

Har fattas information for

Om hudbesvér och kénssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar och medicine doktor
pa kliniken Skin Doc Mdrby.

SVULLNAT
UPP AV FINNE

Jag fick en finne p& nasbenet
som jag klamde och nu tv4, tre
dagar efterat sa har jag svullnat
upp valdigt mycket i ansiktet,
sarskilt vid vanstra dgat. Det ar
sa pass svullet att jag har svart
att se med det 6gat och det rin-
ner mycket ifran det. Vad ska jag
goéra?

Pelle, 30

For detta skall du soka bums och
omgéende. En akut uppkommen,
central inflammation i ansiktet
behover bedomas av lakare, det
later som en infektion som kan
behdva antibiotikabehandling.

Trott pa vartor?

v Effektiv

VartFri ar effektiv mot vartor hos barn och vuxna. Innehaller
myrsyra som effektivt hjalper kroppen att torka ut vartorna.
| genomsnitt behdvs 4-5 behandlingar.

v/ Skonsam

Behandlingen ar skonsam och ar darfér aven lamplig for
sma barn, diabetiker och vid manga vartor.

v/ Enkel

Behandla endast en gang i veckan.

ett sakert svar, for det forsta Anders Hallén

dotterns 8lder. Oavsett det
stammer beskrivningen med
Raynauds sjukdom. Jag tycker
ni skall soka for detta, for en
sakrare diagnos och utifran
det en for er avpassad radgiv-
ning och eventuell behandling.
N&gon permanent bot finns
inte, men besvaren kan avta
med tiden.

Anders Hallén

Atopiskt eksem

Jag har atopiskt eksem pa stérre ' . ' Yy
delen av 6verkroppen och allra . 15 ars -
varst runt 6gonen. Det &r jobbigt : beprévad
och jag upplever att jag ser hemsk __a : erfa'renhet'-
ut. Jag har hért att man inte ska
anvanda kortison runt égonen och
har istéllet provat olika kramer
rekommenderade av saval lakare

som hilsokostbutiker, men utan ' — ' A \
KERATOSIS PELARIS resultat. Kan ljusbehandling vara & . \\
: ) : : ett alternativ? ! E. Vﬂ ri'Fl'I_ \
Jag har sma finnar pa benen, som jag tror &r en (mild) form av "Keratosis ) i
- - .. __ Linnea, 20 \ 1 ol veer hﬂhﬂl“":h yeand 1
Pillaris”. En exakt beskrivning skulle kunna vara sma finnar som var réda i ;h u;ﬁlirlm'\hmmr \ " :
men de har nu blivit brunaktiga och &r utspridda éver hela benen. Det Du kommer aldrig att véxa ifrén den A |t boro oa ging | vt b \ f;
kliar inte, svider inte, gér inte ont. Jag har spenderat en férmégenhet pa hudtyp du har och som ar orsa- i L ' 4
dyra salvor. Fran apoteket har jag provat Mini-, Cano-derm, propyless, ken till att du har atopiskt eksem, Y L

Kurami, tva kortisonsalvor och en del andra. Jag har varit hos en lékare daremot kan eksemet se olika ut

pa vardcentralen, men hon verkade inte veta ndgonting om huden. Jag under livet. Just nu har du stora
vet att det &r genetiskt och inte gar att bota, men man kan mildra det. besvar kring dgonen vilket beror pa
Finns det nagot annat jag kan géra? att huden péa dgonlocken ar tunn
Maria, 24 och eksembenagen. Om du anvander
kortison ratt ar det inte farligt runt
ogonen och kortisonsalva ar forsta-
handspreparatet vid behandling av
atopiskt eksem. Det finns aven an-
nan inflammationshammande salva
an kortison, Protopic och Elidel. Det
ar individuellt om ljusbehandling
fungerar och i s& fall g&r du via en

Den hudtyp man har arver man fran foraldrarna, pa gott och ont. Be-
nagenhet for keratosis pilaris ar oftast arftligt. Vanligen sitter detta
pa utsidan av 6verarmar och pé l&rens framsidor. S& nar du skriver att
du har det over hela benen blir jag tveksam till vad det ar du har. Att
helt behandla bort keratosis pilaris gar inte. Mjukgoérande preparat och
forsiktig (forsiktig!) peeling ar det som star till buds. Med tiden blir det
mindre uttalat, men det ar klen trost nar det haller p&. Forsok att hitta
en hudlakare sé att du &tminstone far en saker diagnos.

.. 4
Anders Hallén hudspecialist. ! b\ )
Anders Hallén www.vartfri.se

VértFri ér en medicinteknisk produkt.

Las bipacksedeln noga fére anvéndning. :
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y Stefan Arver svarar

Om exempelvis testosteronbrist, erektionsproblem och reproduktivitet. Stefan Arver &r docent och over-
lakare vid Centrum for Andrologi och Sexualmedicin pa Karolinska Universitetssjukhuset i Huddinge.

NYTT OMRADE
—MANNENS HALSA

Andrologi kommer av grekiskan,
andros = man och logi = lara, och
kan beskrivas som den manliga
motsvarigheten till gynekologi. Nu
kan du stélla fragor om allt fran
erektionsproblem och svarigheter
att bli pappa till testosteronbrist
och sjukdomar som ror prostatan
—inget ar tabu och du kan vara
anonym. Till var hjalp har vi androlog
Stefan Arver, Karolinska Universi-
tetssjukhuset och fragorna staller
du pa hemsidan www.doktorn.com/
fragadoktorn

AGGRESSIVITET?

Blir man aggressiv av
testosteron?

Anders, 19

Nej, detta ar en vanlig
missuppfattning, men i
verkligheten blir man som
behandlas for testoste-
ronbrist mindre aggres-
siva.

Stefan Arver

Symtom vid brist

Vilka &r symtomen pa testosteronbrist? Min fru klagar éver att jag somnar ti-
digt pa kvéllen och att sexlusten avtagit. Kan detta bero pa testosteronbrist?
Fredrik, 59

Nedsatt sexuell lust, nedsatt erektionsférmaga och avsaknad av morgonerek-
tion ar klara tecken p& testosteronbrist och kan foranleda blodprovstagning.
Andra symtom ar nedstéamdhet, energiforiust “man orkar inte ta itu med saker”.

Stefan Arver

Kroppsforandringar med minskad muskulatur och 6kad fetma ing&r ocksa i bilden.

AR LITE TESTOSTERON FARLIGT?

Ar det farligt att inte behandlalaga  testosteronnivaer till kad risk for risken. Om man har benskoérhet,

testosteronvarden?
Ove, 63

Det finns data som kopplar laga

typ2-diabetes och hjart-karlsjuk- osteoporos, vet vi sakert att tes-
dom. Det ar dock inte sakerstallt tosteronbehandling hjalper.
att testosteronbehandling minskar Stefan Arver

huskfibre® - effektiv hjilp vid IBS

For kostbehandling av IBS
(oregelbunden mag-tarmfunktion)

Husk®fibre ar ett livsmedel for speciella

medicinska andamal.
s

Fibrerna i huskfibre® har i studier visat sig
ge god hjalp vid IBS.

Viktigt: Bor anvandas i samrad med lakare
eller dietist. Ar inte ldmplig att anvindas
som enda naringskalla utan ar ett komple- L

. s e s o
ment till normal kost. Finns i din Hilsobutik!

Med god smak av svartvinbar eller citron

For mer information kontakta: Lindroos Halsoagenturer ¢ 019-331510 ¢ www.lindroos.net

URINVAGS-
INFEKTION

| say.

IRINVAGS:
NFEKTION
' .

i say: ar en ny serie problemidsande produkter pa
apotekens hyllor! Produktserien erbjuder
egenvardslsningar inom breda indikationsomraden,
Produkterna &r utvecklade fér att fungera tillsammans
med Kroppens egna processer.

BE GOOD TO YOUR BODY

i 50 Vi URINVAGSINFEKTION

Behandlar och farebygger urinvagsinfektion. CE-mirkt medicinteknisk
produkt klass lla vars sakerhet och effekt ar baserad pa kliniska studier.

I say: urinvagsinfektion kan anvandas | upp till 4 veckor, 1 kapsel innehdller
500 mg Cranberry Active™, Rekommenderas ej till barn under 12 A

Lés bruksanvisningen noga fére anvandning,

Far ytterligare information se www. Isay.se, Marknadsfors av Midsona
Sverige AB. www.midsonase. CE 0481 medical device directive

| say:

BE GOOD TO YOUR BODY
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Gy FOTS AR I NG S RaS S AT S A AT

Om sjukforsakringen. Anna Birgerson, personlig handlaggare,
besvarar fragor om sjukforsakringen.

Sjuk istidllet
for foraldraledig

Jag ar hemma med foraldrapenning men har blivit sjuk sa att jag
inte kan ta hand om mitt barn. Kan jag ans6ka om sjukpenning?
Anonym

Om du pé grund av sjukdom inte kan varda ditt barn s& kan du
ansOka om sjukpenning. Sjukanmal dig forsta sjukdagen pé var
webbplats, www.forsakringskassan.se. Darefter kan du ansdka om
sjukpenning, antingen p& www.forsakringskassan.se eller pa den
blankett som vi automatiskt skickar hem till dig. Om du ar sjuk i
mer an sju dagar s behover vi ett lakarintyg. Nar du ar frisk igen
s& anmaler du detta p& www.forsakringskassan.se.

Anna Birgerson

KARENSDAGAR OCH
EGEN FORETAGARE

Utlandsresa
och sjukskriven

Jag &r sjukskriven pa 50 procent. Ar det méjligt for mig att aka
pa semester utomlands trots min sjukskriving? Bade min ar-
betsgivare och behandlande lékare ar positiva.

Anonym

Om din resa inte hindrar ditt tillfrisknande eller din rehabilitering
kan du fa behalla sjukpenningen nar du reser utomlands. Du beho-
ver g8 in pa& var webbplats www.forsakringskassan.se och skriva
ut blanketten ”Sjukpenning vid sjukdom under utlandsvistelse, FK
7430”. Det ar viktigt att du skickar in din blankett i god tid sé att
du hinner f& ett beslut innan ni reser.

Anna Birgerson

HUR STOR BLIR SJUKPENNINGEN?

Jag undrar hur mycket man fa i sjukpenning nar man ar

sjuk. Jag ar anstélld och arbetar heltid. Anonym
Om du vill veta din sjukpenning pa en dvergripande niva sé
rekommenderar jag vart verktyg Kassakollen som finns

pa var webbplats, www.forsakringskassan.se. Dar kan du
enkelt ange din manadslon eller arsarbetsinkomst och se
hur stor din sjukpenning skulle bli per dag eller manad.
Anna Birgerson

Nar jag registrerade min en-
skilda firma fick jag valja hur

ARBETSRESOR

Jag har brutit benet fér en vecka sedan. Jag kan arbeta om jag bara far aka
taxi till jobbet. Min lakare har ocksa skrivit det pa lakarintyget. Hur gor jag?
Anonym

Om du har en arbetsgivare som betalar sjuklon de forsta 14 dagarna ar det din
arbetsgivare som far betala arbetsresor under de dagarna. Darefter &ar det
FGrsakringskassan som betalar for arbetsresorna.

Be din arbetsgivare att sjukanmala dig till oss direkt efter den fjortonde sjuk-
dagen. Kontakta vart kundcenter pa telefon 0771-524 524 och meddela att du
vill ha arbetsresor sa berattar de hur du ska géra. S& snart det ar gjort kan
du anstka om sjukpenning pé var webbplats, www.forsakringskassan.se, och da
anger du pé din ansdkan att du vill ha ersattning for arbetsresor. Glom inte att
aven skicka lakarintyget till oss.

Anna Birgerson
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manga karensdagar jag ville ha
i sjukforsakringen. Nagonting
valde jag sékert men kommer
inte ihag vad. Kan jag ta reda pa
hur manga karensdagar jag har
valt?

Anonym

| sjukforsakringen har alla egna
foretagare en grundlaggande
karenstid pé sju dagar. Det
innebar att man inte far ndgon
sjukpenning for de forsta sju
dagarna.

Du som ar egen foretagare har
majlighet att valja hur ménga
karensdagar du vill ha. Du kan
valja mellan 1, 14, 30, 60 eller

90 dagars karenstid. Ju fler
karensdagar du valjer desto
lagre blir din sjukforsakrings-
avgift. Under karenstiden far
du ingen sjukpenning. Om du vill
anmala eller andra karenstid ska
du skicka in blanketten FK 5165
Anmalan — Karenstid pa sjukpen-
ning.

Om du kontaktar vart kundcen-
ter péa telefon 0771-524 524

sé kan vi svara pa hur manga
karensdagar just du har valt.
Anna Birgerson

www.doktorn.com

Ladda ner Hitta Toa Ldatt — din vdn i noden El'r""
i Stockholm, Géteborg, Malmé, Uppsala och =% ._-
Kalmar Gratis fran App Store direkt till din ¢ %
iPhone.

PFIZER

Mer liv
till aren

Overaktiv blasa -
ett folkhdlsoproblem

Att ha en overaktiv blésa, det vill saga problem att kon-
trollera ndr man ska kissa, dr en folksjukdom som det
sdllan pratas oppet om. Mdanga tror att det ar normalt
och att det har med aldern att géra, men 6veraktiv blasa
fore-kommer i alla aldrar’.

Prata med din huslakare om du ar en av de 900000
svenskar som lider av 6veraktiv bldsa?. Du kan dven lasa

mer pd www.overaktivblasa.se.

Texterna till de praktiska tipsen respektive sjdlvtestet i appen ar framtagna i sam-
arbete med och granskade av: Cecilia Dhejne, psykiater och auktoriserad klinisk
sexolog, overldkare Centrum for sexologi och Sexualmedicin, Karolinska Huddinge;
Ann-Charlotte Kinn, professor i urologi och NHR, Neurologiskt Handikappades Riks-
forbund.

" Irwin D, et al. EPIC Eur Urol 2006; 50: 1306-1316. 2 "Allmdnhetens kissvanor” Resultat frén
en SIFO-undersékning genomfoérd pd uppdrag av Pfizer, 10 mars 2005.

Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se

TOV20120830PSE0S



X STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM
fraga doktorn

( } Jan-Rickard Norrefalk svarar

m Om smarta. Jan-Rickard Norrefalk, dverldkare och specialist inom bland annat smartlindring, forskar och
undervisar pa Karalinska Institutet i Stockholm.

OM SMARTA

Runt 20 procent av befolkningen

ar drabbade av langvarig smarta,
det vill saga smarta som kvarstéar

i mer &n tre till sex manader. Detta
leder ofta till att man sover séamre
och blir mer lattirriterad. Smarta
kan bero péa skador eller sjukdomar
i leder, nerver och muskler, men
sjdlva smartupplevelsen ar indivi-
duell. Man kan ha en kombination

av olika typer av smarta. En typ av
smarta ar nervsmarta, neuropatisk
smarta, och uppstar pa grund av en
skada eller sjukdom i nervsystemet.
De lakemedel som vanligen an-
vands for att behandla nervsmarta
ar lakemedel som annars framst
anvands vid behandling av depres-
sion och epilepsi. Aven morfinlik-
nande ldkemedel och lokalbedévning
anvands.

—Det ar angelaget att patienterna
far hjalp pa ett tidigt stadium och
ofta pa bred front, séger Jan-Rick-
ard Norrefalk. Ett multiprofessio-
nellt handlaggande och angrepps-
satt och ett aktivt deltagande

fran patienten, har visat sig ha god
effekt. Det handlar om att lara
individen hantera sin smarta och

ta kontroll 6ver den, for att kunna
fa en battre funktion och livsstil,
trots kvarstaende smartor. Upp-
féljning ar a och o. Det géller att
utvédrdera alla behandlingsinsatser
och prova alternativ, om effekten
inte har varit tillrackligt god.

Hjalp
med rygg-
problem

Jag har haft problem med l&andryggen

i tva ar och har réntgats tva ganger.
Det ar ett diskbrak mellan fjarde och
femte kotan. Smartan forvarras av allt
Jjag gor, som att sitta och sta. Jag har
aven gikt om det kan vara problemet.
Huslékaren séger att det anda man kan
gora ar att ga pa sjukgymnastik.
Jessica 44

Din huslakare har nog ratt. Nagon rygg-
operation ar inte aktuellt i nulaget med
de symtom Du beskriver. Déremot bor
Du forsdka hitta en sjukgymnast som
bade kan behandla Dig mot sméartan, ge
Dig ett traningsprogram och rad med
bade arbetsstallningar, ergonomi och
eventuellt skoinlagg. Lakaren bor gora
en smartanalys sa att Du far en adek-
vat smartlindring.

Jan-Rickard Norrefalk

VILL INTE OPERERAS

Har artros i héft och kna och har valdig smarta. Finns nagon hjalp? Vill gj
opereras, har haft hjartinfarkt.
Lennart 67

Det ar viktigt att Du tranar Din muskulatur och rorlighet oavsett om Du ska

opereras eller inte. Dessutom ar det viktigt att Du far den smartlindring som
kravs. Det finns lakemedel av olika slag som Du kan ha hjélp av, men aven sju-

gymnastik med exempelvis traktionsbehandling i héftlederna och utprovning

av hjalpmedel. Viktnedgéng och riékstopp géaller som allman rekommendation.

Om Du har svara smartor i vila trots dessa insatser far Du tillsammans med

en narkoslékare diskutera risker och fordelar med en operation.

Jan-Rickard Norrefalk

Hur lange ska jag ga med smarta?

Brot radius och hade gipsi en Ibland blir smartorna efter en skada langre kvarstdende an beraknat, vilket kan bero
vecka och sen operation och pa fellakning, svullnad, infektioner, eller skadad vavnad. | normala fall kan smartan sitta
nytt gips, som nu &r bortta- i sex till &tta veckor. | Ditt fall Idter det som om en av kanselnerverna blivit skadad eller
get. Hur lange ar det nor- att den fatt for trangt pé grund av svullnaden. Det ar viktigt att Du far en bra smart-
malt med smartor efterat? lindring och att Du tranar rorlighet och styrka i handleden. Traning i vatten, hoglage och
Standigt ont, varmt runt finger-hand-ovningar till exempel med boll, kan ha en gynnsam effekt pé styrka, rorlighet
handleden, latt svullnad. Kén- och svullnad. Blir det inte battre ar det viktigt att Din I&akare gor en smartanalys sé att
selbortfall, men god funktion Du far en bra smartlindrande behandling. Om smartan far sitta i obehandlad mer an tre
och styrka i hand och fingrar. manader finns risk att drabbas av ett l&ngvarigt smarttillstand.

Mia, 72 Jan-Rickard Norrefalk
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"Magen mar som en dans”

Cecilia Ehrling, kdnd fran Let’s dance

For Cecilia Ehrling, idrottslarare, professionell dansare
och kand fran tv-programmet Let’s dance, ar traning
och bra kost viktigt for att orka med vardagen.

"Slarvar jag med maten och traningen marker jag

direkt skillnad, jag ar inte lika skarpt och alert
som annars. Darfor ater jag for det mesta
nyttigt och dricker mycket vatten. Jag

ar ocksa noga med motion och s6mn.”

AKTIVT LIV

Som dansare dr det ocksa viktigt att ha en fungerande
mage. "Alla vill ju uppleva att systemet ar igdng! Jag
vill kdnna att jag kan ga pa toaletten varje dag och
inte uppleva att jag kanner mig uppblast och “full” i
magen. Nar jag var mindre kunde det ga en vecka
mellan toalettbesdken. Nu kdnner jag att magen
maste fungera for att ocksa jag ska gora det.”

BLEV REKOMMENDERAD EN NATURLIG LOSNING
Cecilia har alltid haft problem med magen och vand-
ningen kom nar hon en dag blev rekommenderad
att ta Frukt & Fibrer, en 100 procent naturlig frukt-
tarning som bidrar till att halla magen igadng*.

"For mig fungerar det jattebra och jag

vet att det ar naturligt och utan
konstigheter. Jag tar en téarning om
dagen vilket gor att jag far ga
pa toaletten varje dag, som gor
att hela jag mar bra.”

Framjar @n nl!ll.kl'"g
tarmfunktion

T Bisg 'J": eiitigat med hul rape——

*Frukt & Fibrer ar ett kosttillskott och innehaller rabarber som bidrar till en normal tarmfunktion, tamarind som bidrar till normal Q ORTIS
matsmaltning och fikon som bidrar till en normal mikroflora. Frukt & Fibrer &r dessutom rik pa fibrer. Frukt & Fibrer finns bade som \Toeraeires

valsmakande tarning och som tabletter. Kan kpas pa apotek och i hdlsobutiker. www.fruktochfibrer.se Health in harmony with Nature
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Om angest. Maj-Liz Persson ar docent i allmanpsykiatri och arbetar vid Center for Innovativ Terapi vid
Kungens Kurva i Stockholm, vid SOS i Kbpenhamn och pa en psykiatrisk dppenvardsmottagning i Stockholm.

OM ANGEST

Nar det géller angestpatienter sa
varierar behandlingen beroende pa
vilket angestsyndrom patienten
lider av, ibland flera sadana. Far-
makologisk, terapeutisk eller bade,
kan vara det mest effektiva och
kan variera individuellt. Ett omrade
som Maj-Liz Persson brinner lite
extra for &r GAD (generaliserat
angestsyndrom), da hon forelidser gy A .

mycket inom detta och ofta traffar PrObIem mEd samnen

denna patientgrupp.

- Jag tycker att det ar en psykisk

sjukdom som &r vildigt handikap- Jag har fatt diagnosen GAD och jag har stora problem med &ngest och oro

pande och inte helt Iitt att kinna och @ven sémnproblem Jag tar Trilafon 2 mg pa dagen och Surmontil 25 mg

igen, séger Maj-Liz Persson. Spe- (Licens) pa kvallen plus Propavan till natten och har dven Oxascand 10 mg

ciellt inte for allmanlikaren som i som jag tar vid behov (far 50 st per manad). Detta har funkat nagorlunda
bra. Nu tillverkas inte Trilafon langre s& jag har fatt Fluanxol istéllet. Och
min fraga ar om den passar till de 6vriga mediciner jag tar? Har &ven last att

forsta hand kommer i kontakt med

dessa patienter med manga varie- N . .
man kan fa somnproblem av Fluanxol om man tar den fér sent pa dagen, ar

det sa?

rande symtom; exempelvis vark-
Inger, 62 &r

problematik, magbesvar, somnbe-
svar och som kostar varden mycket
pa grund av sjukskrivningar och
psykosocialt lidande for patien-
terna.

Fluanxol &r ett gammalt beprovat lakemedel som kan kombineras med de
|akemedel du namner. Det ar riktigt att det ar lite uppiggande, sé ta det helst
pa& morgonen.

Maj-Liz Persson

Tryck dver brostet

I nagra ar har jag ibland, tidigare sél-  Det ar riktigt att det liknar panikat-
lan, drabbats av ndgon sorts attack- tacker som Du beskriver och det man
er.Det hela kommer alltid helt pléts-  kallar for forvantningsé@ngest, det vill
ligt, och kan narmast beskrivas som sdga &ngest for att dessa panikat-
ett "tryck” eller ndgon sorts smarta tacker ska komma tillbaks. Det finns
runt brostet. Jag blir alltid valdigt bra hjalp, bade med lakemedel och
orolig, och kdnner mig konfunderad alternativt KBT (kognitiv
och malplacerad, och vet aldrig vad beteendeterapi) som
jag ska ta mig till. P4 sistone har det Din huslakare kan Du ska alltid diskutera utsatt-
hant mer ofta, och det har gatt till forklara och hjélpa ning av antidepressiva med Din
den grinsen att jag oroar mig for Dig med. Han kan lakare. Regeln &r att om man
attackerna (vilket jag inte gjorde #=  ocksa remittera till mar psykiskt bra och har gjort
férut). Jag har last pa kring pani- specialistlakare i det en l&ng tid och vill sluta med
kattacker, och kénner att psykiatri om han medicinen, sd kan man forsoka
det kan vara nagot i den d ] inte ar palast sanka dosen etappvis och l&ng-
vagen. Vad kan man géra i detta samt. Detta for att aterga till
at det? Jag avskyr att ' amne. ursprungsdosen om man skulle
inte kdnna mig "normal” g ‘ Maj-Liz borja ma daligt igen. Finasterid
och kunna njuta av allt Persson tabletter kan normalt tas till-

i livet utan att oroa - L sammans med andra lakemedel.
mig hela tiden. . . Maj-Liz Persson
André 21

TRAPPA NER

Hej, jag har &tit lyckopiller (se-
tralin) 100mg i 22 &r och undrar
vad som hander om man slu-
tar med dem, eller om man kan
trappa ner. Ater dven Finasterin
5 mg for prostataforstoring.
Ingemar, 66

Magnesium bidrar till
minskad trotthet

Magnesium ar en av kroppens viktigaste mineraler som
stoder en normal muskel- och nervfunktion samt bevarar
en stark benstomme.

| kroppen lagras magnesium framst i ben och muskler.
Idrottande och svettningar kan bidra till sjunkande
magnesiumdepaer, varfér det ar viktigt med regelbundet
intag av Magnesium.

Salus Magnesium ar ett flytande vegetabiliskt kosttillskott
med god smak av honung, orter och fruktjuicer.

Finns pd apotek, i hdlsohandel och i livsmedelsbutiker. Marknadsférs av Midsona Sverige. www.midsona.se
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’/ Lakemedelsverket svarar

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

svarar péa dina fragor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lakemedelsupplysningen

0771-467010
Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

AR MEDICINEN SAKER?

Jag tar Omeprazol 10 mg
dagligen for att eliminera sura
uppstotningar pa grund av

ett brack pa magmunnen. Vid
ett tillfalle fick jag en tablett
tillverkad av TEVA och den hade
ingen verkan. Alla besvar kom
tillbaka men vid byte till annan
tillverkare eliminerades besva-
ren igen. Detta sagt som kom-
mentar till att alla mediciner ar
sakra, ar de verkligen det?

Rolf, 67

Du ska kunna kanna dig saker
pa att alla de lakemedel som
finns att hamta ut pa godkanda
svenska apotek uppfyller de
hdga krav som stalls pé lakeme-
delstillverkning. For att byta ut
lakemedel p& apotek ar grund-
kravet att lakemedlen ska vara
likvardiga vad géller effekt och
sakerhet, vidare ska lakemedlen
innehélla samma aktiva @mne
och i samma mangd. Andra am-
nen i tabletten, de som inte har
ndgon medicinskt effekt, kan
skilja mellan olika tillverkare av
ett lakemedel. F6r mer infor-
mation, g& garna in pa lake-
medelsverkets hemsida: www.
lakemedelsverket.se/malgrupp/
Allmanhet/Att-kopa-lakemedel/
Utbytbara-lakemedel/

Om det skulle vara négot synligt
fel eller misstanke om fel p&
gjalva tabletten eller forpack-
ningen finns alltid en mgjlig-

het att reklamera lakemedlet
pa apoteket. Om du upplever
otillracklig effekt med dina lake-
medel bor du vanda dig till din
l&kare.

L&kemedelsupplysningen

Matintag & Waran

Paverkar choklad waranmatningen?
Anonym

PK-INR-vardet anger hur mé&nga génger langre tid an normalt det tar for blodet att
levra sig. Riktvardet for PK-INR brukar for de flesta vara mellan 2 och 3. Vid av-
vikande PK-INR-varde kontaktas Waranmottagningen eller behandlande lakare for

radgivning.

M&nga lakemedel paverkar behandlingseffekten av Waran och det ar darfor viktigt
att behandlande l&kare kanner till all annan samtidig medicinering. Detta galler aven
receptfria lakemedel, naturldkemedel, vaxtbaserade lakemedel eller andra naturpro-
dukter. Enligt generella behandlingsrad bér tranbar undvikas under behandling med
Waran. Effekten av Waran-behandlingen kan &ven péverkas av alkohol och avocado.
Det dagliga intaget av K-vitaminrika livsmedel s&som kal, broccoli och spenat ska
vara sé jamt som majligt eftersom férandringar i mangden K-vitamin i maten kan
paverka Warans effekt. Choklad har ingen k&nd inverkan p& Waran (warfarin ar ak-
tivt amne). Mer information finns i Iakemedlets bipacksedel.

Lakemedelsupplysningen

TROMBOCYTVARDET

Paverkar medicin mot férhgjt koles-
terolvarde, antalet trombocyter i mitt
blod? Har sedan ménga ar ett lagt men
stabilt trombocytvarde.

Sven, 75

Lagt trombocytvarde kan bero péa olika
saker dar lakemedel kan vara en forkla-
ring medan sjukdom en annan. Det finns
flera olika typer av mediciner mot hoga
blodfetter. Nagra av de vanligare prepa-
raten mot hogt kolesterol har minskat
antal blodplattar, sa kallade trombocy-
ter, som en mindre vanlig biverkan. Om
du har andra lakemedel kan aven dessa
vara en forklaring till ditt |&ga varde.
Ldkemedelsupplysningen

ELECON VID AMNING

Lider av atopiskt eksem i ansik-
tet. Kan jag smorja med elocon
nar jag ammar?

Sofie, 33

Eftersom Elocon ar ett recept-
belagt lakemedel ar det den
forskrivande lakaren som avgor
om du kan anvanda det nar du
ammar. Det ar inte kant i vilken
omfattning Elocon gér dveri
brostmjolk, men eventuella risker
for barnet bedoms vara sméa vid
lokal behandling med kortison.
Lékemedelsupplysningen
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PNEUMO

KOCK

bakterier

Den vanligaste orsaken till

Pneumokocker kan drabba alla och dr den i sérklass

vanligaste orsaken till lunginflammation.

Varje ar insjuknar ca 1500 svenskar i alla dldrar p& grund
av allvarliga pneumokockinfektioner. Ofta sker det efter en
virusinfektion, till exempel i anslutning till influensa eller en
vanlig forkylning.

Risken att drabbas kan 6ka med stigande dlder. Likasa finns en
okad risk om du har nedsatt immunforsvar p& grund av andra
sjukdomar.

Var radd om din och andras hdlsa!

For mer information om pneumokocker, vaccinering och var
du kan hitta din ndrmaste vaccinator, Ias mer pa
www.pneumokocker.se.

Lar dig mer...

P&a www.pneumokocker.se hittar du:

Information om
pneumokocker

Vad du kan gora
for att skydda dig.

Vanliga fragor & svar

Myter och sanningar om
pneumokocker och vaccinering
generellt.

Vaccinationskarta

Hitta latt din narmaste
vaccinator.

Hitta en vaccinatér nara dig.

Skanna QR-koden med din smartphone.

Pfizer AB - 191 90 Sollentuna - Tel 08-550 520 00 - www.pfizer.se @

Férhandsgranskad och godkand av IGM. PRE20130327PSEQ7




Katten ar fortfarande Sveriges mest populara séllskapsdjur trots en minskning de
senaste 8ren. Allra popularast &r katten i sodra Sverige. | Blekinge och Skéne finns det
flest katter i genomsnitt medan katten forlorat mest popularitet i Stockholmsomra-

det. Majoriteten av de svenska katterna bor i hem med enbart vuxna och ar innekatter.

Trots sin popularitet har antalet katter sjunkit och under de senaste sex &ren mins-
kade antalet katter i svenska hem med 100 000. Daremot valjer alltfler manniskor idag
att kosta pa katter veterinarvard och Sverige ar unikt i antal katter som har en for-
sakring. Idag finns cirka 1,1 miljon katter i Sverige och runt 36 procent ar férsékrade.
Kélla: SCB

Utbrott av papegojsjukan

Papegojsjukan ar en sa kallad zoonos,
en sjukdom som smittar mellan man-
niskor och djur. Vanligtvis anméls fem
till tio fall under ett &r men ett storre
utbrott i sédra Sverige under forra
véren ledde till ett 20-tal registre-
rade fall och ett konstaterat dodsfall.
Trots namnet bar ett hundratal van-
liga fagelarter pa bakterien som orsa-
kar papegojsjuka. Papegajsjukan ar
luftburen och sprids genom faglarna
till manniskor. For saval faglar som
manniskor kan symtomen likna lung-
inflammation men det ar inte ovanligt
att inga symtom alls méarks. Darfor

ar det aven svart att stalla diagnos,
ndgot som oftast gdrs via blodprov.
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En fagel kan bara pé sjukdomen under
flera &r utan att uppvisa symtom som
kan utlosas vid exempelvis stress.
Aven andra djur kan smittas men spri-
der vad man vet i sin tur inte smittan
vidare till manniskor.

Behandling mot papegajsjukan ar anti-
biotika for bade manniskor och faglar.
Allmant réad till manniskor ar att

man ska undvika direktkontakt med
fagelbajs, tvatta fagelbord med sép-
vatten och/eller desinfektionsmedel
och direkt anmala om du misstanker
papegaqjsjukan. Sjukdomen &r anmal-
ningspliktig enligt smittskyddslagen.
Lds mer om papegaqjsjukan pa
doktorn.com/allt-om-papegajsjukan

Popular
djurapp
nominerad

Tank nar det hander nagot
med din hund, katt eller
hast och du inte vet vad du
ska gora. D& kan det vara
bra att ha en forsta hjélpen
app direkt i telefonen. Det
tyckte forsakringsbolaget
Agria vars app som laddats
ner snart 70 000 génger,
blev nominerad till pris for
basta mobilsajt/app.
Appen som finns till saval
iPhone som Android kom-
binerar forsta hjalpen rad
med artiklar, rad och tips
samt en funktion for att
hitta din narmaste veteri-
narklinik. Féretaget menar
att aven om appen inte ar
ett komplett uppslagsverk
s8 ar den ett komplement
dar man tar upp de vanli-
gaste fallen dar du behdver
agera snabbt och "péa ett
satt som inte forvarrar
skadan eller sjukdomen”
Appen kom till eftersom
man ség ett behov av
snabba réad vid olycksfall
och akuta sjukdomar.
Priset for basta mobilsajt/
app delas ut av foretaget
Web Service Awards och
baseras pa en undersok-
ning som gjordes direkt i
appen. fjvriga nominerade i
samma kategori var Afton-
bladet, Lansforsakringar
och Swedavia.

—

—
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ANNONS

NATURBIBLIOTEKET.se
- hjalper dig hitta ratt.

PROFESSOR

INGEMAR JOELSSON

Urinvégsinfektion ar en folksjukdom. Upp till 50
procent av alla kvinnor drabbas och omkring en
tredjedel av dessa far aterkommande infektioner.

UNDVIK ANTIBIOTIKA-RESISTENS

| Sverige behandlas arligen drygt 350 000 kvinnor
med antibiotika for sina urinvagsbesvar. Besvar
som ofta kommer tillbaka och blir kroniska. Im-
munférsvaret paverkas och risken for antibiotika-
resistens 6kar — nagot som kan bli férédande.

TRANBAR ETT ALTERNATIV TILL ANTIBIOTIKA

Léng tradition och ett flertal studier visar att tranbar
bade forebygger besvar och ger en snabb lindring'.
Forklaringen ar det hoga innehdllet av bl.a. proanto-

cyanidin och reservatrol, amnen som verkar antibak-
teriellt och forsvérar for sjukdomsalstrande bakte-
rier som t.ex E-coli att & faste i urinvagarna.

Grvre urlmadgar -

o / i { '|||

For mer information gad in pd www.naturbiblioteket.se

CRAN CURE FORSTARKER EFFEKTEN

| cran cure paskyndas den ldkande effekten hos
tranbdret genom extrakt av gullris, dkerfrdken
och lingon. Medicinalvéxter med urindrivande och
kramplésande egenskaper. For att minska risken
for aterkommande infektioner innehaller cran cure
dven tva miljarder mj6lksyrebakterier.

1. J Antimicrob Chemother. 2009 Feb;63(2):389-95. Epub 2008
Nov 28. IntJImmunopathol Pharmacol. 2010 Apr-Jun;23(2):611-8.

Ménnen sover daligt, blir
trotta och lattirriterade.
De dr ocksd mindre sexu-
ellt aktiva. Det dr en smy-

SABAMIN MINSKAR PROSTAPROBLEM
OCH OKAR LIBIDO

magan Skade med hela 40%.
75 av mannen (92%) ansag att
Sabamin var effektiv, inga bi-
verkningar noterades.

NATURBIBLIOTEKET.se
- for dig som vill veta mer.
I manga léander som t. ex. Tysk-

land &r det lika sjalvklart fér
en lakare att rekommendera

gande sjukdom och fa s6-

ker hjalp - fast den finns. 200 + 40%

EN KAPSEL PER DAG

Varannan 55-aring och
trefjardedelar av alla 65-
aringar ar drabbade av

godartad prostataférsto- _40%
ring. En ofarlig sjukdom, \
dér prostata gradvis dkar -60%

Ekologisk odling och skonsam
extrahering ger en hég halt
aktiva @mnen. Kliniska studier
visar att det rdcker med en
kapsel per dag.

F6r mer information gd in pa

i storlek. Oftast paverkas
nattsémnen, sexlivet och
livskvaliteten negativt.

70% av alla man ar obe-

handlade - trots att det nu finns effektiv och trygg

hjalp.

NY STUDIE

Ett vaxtbaserat Idkemedel, Sabamin, har i en ny stu-
die visat sig ha god effekt bade pa urintrangningar

och pa den sexuella funktionen.

82 méan mellan 50-80 ar ingick i studien* Prostata-
besvéren mer &@n halverades och den sexuella for-

2. Phytother Res. 2013 Feb; 27(2): 218-226.

I Okad sexuell prestationsformaga
| Minskning av prostatabesvar

www.naturbiblioteket.se
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en kapsel per dag

normaliserar prostata och
pdverkar sexlivet positivt.

vaxtbaserade lakemedel som
vanliga syntetiska lakemedel.
Sa ar det annu inte i Sverige,
men nyfikenheten 6kar.

Vélbepréovade vaxtbaserade
lakemedel och kostillskott

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

Valkommen

Professor
Ingemar Joelsson

PROFESSOR
INGEMAR JOELSSON

www.NATURBIBLIOTEKET.se

EN VETENSKAPLIG SAMMANSTALLNING OVER SUBSTANSER, INDIKATIONER OCH REFERENSER.




Det ska vara enkelt, gott och finnas nagot for hela familjen,
menar Laila Bagge Wahlgren, forfattare till boken "Kom i form

Fler smarriga
recept finns pa
www.doktorn.com

Utlottning!

Vi lottar ut tre ex av Lailas bok, s skicka era basta halso- eller traningstips till
pernilla@doktorn.com eller skriv till redaktionen, senast den 15 augusti.

p& 30 dagar” (Norstedts forlag). Har far ni ndgra smakprov!

Foto: JOEL WAREUS Recept: NICLAS WAHLGREN

"Latta” recept for hela familjen

En mattande och matig soppa som béade &r snygg och god!

R T

En valdoftande nygrillad
kyckling med smak fran
Orienten, som vacker mina
barndomsminnen fran nar jag
semestrade i Israel till liv.

4 personer

1 hel kyckling eller 4 stora
kycklinglar

2 gula lokar

3 morotter

4 tomater

4 vitloksklyftor

1 rod chili

Y dl fisksés

1% dl ostronsas

% dl vatten

%2 gronsaksbuljongtarning
salt och svartpeppar

Arabisk sallad

2 krukor isbergssallad
2 rodlokar

4 tomater

2 citroner, saften

4 msk olivolja

1 dl solrosfron

salt och svartpeppar

Extra
Ris

Att gora:

Kyckling

1. Satt ugnen pé 200°.

2. Skala och klyfta Ioken. Skala och
skar morotterna i centimeterbreda
stavar. Krossa de hela vitloksklyftor-
na. Karna ur och finhacka chilin. Skar
tomaterna i kvartar.

3. Lagg alla gronsaker i en ugnsform.
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FORBERED LUNCH
INFOR MORGONDAGEN

Tillaga 150 gram extra kyckling. Gor
aven extra sallad, men héall inte pa
citron, olivolja, salt och peppar for-
ran strax innan servering. Spara 1
deciliter av riset som de andra har
atit, till din lunch dagen efter.

Lagg kycklingen ovanpé gronsakerna.
4. Blanda fisksés, ostronsés, vatten
och smulad buljong. Hall blandningen
over gronsakerna och kycklingen.
Salta och peppra.

5. Stek i mitten av ugnen cirka 35-40
minuter tills kycklingen fatt fin farg.
Kontrollera att kycklingen ar genom-
stekt.

Arabisk sallad

1. Finhacka sallad och rodlok. Skar to-
materna i mindre bitar. Lagg i en skal.
2. Pressa Over citronsaft och ringla
over olivolja. Salta och peppra.

3. Blanda val och stré over solrosfron.
Servera med kumminris till dem som
inte foljer kost och traningsprogram-
met.

www.doktorn.com
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FORBERED LUNCH
INFOR MORGONDAGEN

Tillaga 150 gram extra lax. -
Spara valfri mangd vatska. \.‘

Koka knappt %2 deciliter ris
och servera till.

1. At pa fasta tider, tre
ganger per dag och tva
mellanmal.

2. At varierat.

3. Anvand fleromattat
fett vid matlagning (ex-
empelvis rapsolja).

4. Hoppa inte over ndgon

4 personer 2 citroner, saften

2 avokador
Soppa 2 msk finhackad blad-
800 g lax persilja
750 g farsk broccoli salt och svartpeppar
8 dl vatten
2 gronsaksbuljong- Limetopping
tarningar 1lime
%2 tsk torkad korvel 2 dl lattkesella
1 gul I8k Y vitloksklyfta
% gron chili salt och svartpeppar
Att gbra:
Soppa

1.Tarna laxen i ca 2 x 2 cm stora bitar och ma-
rinera med pressad citron och lite salt i en skal.
L&t std 30 minuter i kylen.

2. Koka upp vatten, buljong och kérvel i en stor
kastrull.

3. Skar broccolin i mindre buketter och skala
och strimla I6ken. Karna ur och strimla chilin.
Koka pé svag varme under lock tills broccolin ar
mjuk (ca 15 minuter).

4. Mixa soppan slat med stavmixer och smaka
av med salt, peppar och korvel. L&t koka yt-
terligare 5 minuter. Spad eventuellt med mer
vatten om soppan kanns for tjock.

5. Skar avokadon i tarningar och lagg i sopp-
skalar. Hall pa soppa och toppa med lax, hackad
persilja och limetopping.

Limetopping

1. Riv skalet av limen och blanda med kesella
och pressad vitlok i en skal. Smaka av med Y2-1
matsked pressad limesaft, salt och peppar.

2. Stall svalt en stund innan servering.

maltid — da faller du 6. Valj en dag da du far

lattare for “skrapmat”. synda — men synda med
5. Valj bort kolhydrater till matta!

middagen.

www.doktorn.com
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Laila Dagye

och ma battre!”

Efter TV-programmet “Idol” kanner de flesta igen Laila Bagge
Wahlgren. Men alla vet nog inte att hon ar mycket malmedveten,
ganska oradd, och en riktig arbetsmyra. Hon driver sex foretag,
med nya projekt pa gang och har nyss kommit ut med en
traningsbok. Att vaga for att vinna ar ett av hennes ledord.

Las fler 'mtressanta
reportagé pa
ww.doktorn.com

W

FORE

Text: PERNILLA BLOOM Foto: JOHN HAGBY/PICT PRO

Namn:

Laila Bagge
Wahlgren

Alder: 40

Familj: Maken
Niclas Wahlgren
och sonerna Liam,
10, Kit, 1,5 och
Niclas son.

Yrke: Manager,
entreprendr, driver
musikbolaget
Meriola

Aktuell med:
Boken "Kom igang
pa 30 dagar”
(Norstedth férlag)
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Laila Bagge Wahlgren ir en kvinna i sina
bésta ar som verkar gilla att ha fullt upp som
egenforetagare, men som &ven njuter av att
aterigen vara smabarnsforalder. Det hon da-
remot hade svart att acceptera var de extra tio
kilona som hon la pé sig under graviditeten.

— Min man Niclas séger forstas att han dlskar
mig oavsett hur jag ser ut eller vad jag vager,
men det hjélps inte — jag méste trivas med mig
sjalv och da vill jag komma i mina jeans, siger
Laila.

Med de bésta forutsédttningarna, dé Niclas
har en bakgrund som kockléarling, fick hon
hjélp med att dta ratt mat. Laila anlitade PT
Anders Hellqvist, som la upp ett trédningspro-
gram.

— Mitt mal var fran borjan att ga ner tio kilo
och jag har alltid varit mycket malmedveten,
sd har jag bestdmt mig for nagot, sa kor jag
fullt ut. De forsta tvé veckorna var tuffast! Dels
fick ju kroppen ett uppvaknande med rejél
triningsverk och dels var det ibland svart att
hélla sig borta fran godsaker som inte ingick i
planen.

Déiremot ingér en syndardag i veckan, som
Laila menar ar viktig, bade d& det &r positivt
for amnesomséattningen, men dven for att ha

nagot att se fram emot. Hennes favoritsyndar-
mat i boken ar toast med karljohanssvamp,
annars alskar hon saltlakrits och bakelser.

— I borjan levde jag for dessa syndardagar
och réknade ned dagarna till l16rdag, sdger
Laila. Dessutom smakade det mycket béttre nir
jag fick ldngta. Det ar viktigt att ingenting &r
forbjudet, utan att man med matta kan &ta allt,
en dag i veckan.

Efter de forsta veckorna kiindes allt Jatt-
are och hon insg snabbt att vigen inte var det
viktigaste maéttet.

— Att f mer energi, ork och en stark kdnsla
i kroppen var vart all méda — kilona som for-
svann var forstas en bonus. Jag gick inte ner tio
kilo pa 30 dagar, men kom ungefir halvvags.
Sen har jag fortsatt pa samma bana och nu natt
min "matchvikt”.

Kroppen maér bast av biade regelbundna mal-
tider och regelbunden tréning.

— Om jag hoppar 6ver ett mellanmél, faller
jag l4tt dit pa onyttigheter, séger Laila.

Tanken p4 att skriva boken ”Kom igéng pé 30
dagar” véxte fram i och med att Laila tyckte att
konceptet gick s bra. Dessutom saknade hon
en bok som inneholl allt.

www.doktorn.com

—Jag téanker mig boken som en kérmanual
med rad, trdningsprogram béde for gym och
hemmatrdning och sunda, men goda recept.

Da Laila lever ett hektiskt liv som smébarns-
foralder var det dven viktigt att hela familjen
skulle kunna 4ta av samma mat och att det ska
gé att laga de flesta recepten pa 20 minuter.
For att underlétta ytterligare har hon ett
samarbete med "MatHem”, s att man

dér kan pricka i ingredienserna, be- _ ¥
tala och sd koér de hem maten.
Lailas favoriter &r ménga,
men lammjarparna och
kyckling i ugnen méste

helt enkelt provas.

—Min son Liam gil-
lar olika typer av spett.
Barnen fér alltid kolhydrater,
medan jag undviker dessa till
middagen. Det som blir 6ver racker till
lunch dagen dérpa.

Laila har inte fallit for de moderna dieterna,
utan menar att det finns en anledning till att
kostcirkeln funnits i alla &r. Ddremot tror hon
pé att anpassa den till sina egna férutséatt-
ningar och vad man vill uppné. Hon dren bra P>

EFTER
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séljare, men med erfarenheten att det svéraste
4nda &r att behélla vikten pa 1ang sikt och
kanske inte att g& ner ndgra kilon pa kortare
sikt, maste jag 4ndé& fréga om hon tror att detta
funkar pa sikt.

- Tja, detta 4r mer som ett "kom igang”
program. Sedan méste man sjélv hitta sitt sétt
att behélla en sund och balanserad livsstil. Men
det kanske kommer en uppféljare om just det
langre fram, séger Laila med ett leende.

er energi, ork och

k kinsla i kroppen
var virt all méda — viktned-
gangen var en _lionus!

For att lyckas kravs motivation skriver hon
i boken och vad har dé fatt henne motiverad?

— Nér jag mérker att kladerna inte passar
langre ar det dags. Kliver jag 6ver gransen och
inte tar tag i det, sjunker mitt sjalvfortroende
och bade jobb och relationer blir lidande. Jag
har varit dar och vill inte dit igen! Med dldern
har dessutom hélsan blivit allt viktigare. Att f&
vara frisk och stark bade fysiskt och mentalt —
da mér jag toppen! Att f& mer ork och tdlamod
med barnen 4r dessutom en tillrackligt stor
morot for mig.

Tidigare var det acrobicsklasser pd gym-
met som gallde for Laila, men da hon fick héra
att styrketraning okar forbranningen dven
dagarna efter tréningen, blev det dndring.
- Trots att jag tidigare hatade att jogga
och styrketrana, s ville jag ge det en
chans till. Idag har jag sakta men
\ sékert borjat tycka att det ar
%t riktigt kul. Man fér snabba
; resultat och d& &r det
lattare att behdlla moti-
vationen. Dessutom har
jag inte langre ater-
kommande problem
med nacksparr och
knéaproblem, vilket
kénns suverént!

Laila fyllde 40 ar
forra aret, men har
ingen &ldersnoja.
Hon trivs med sig
sjéalv och tror dess-
utom att tradning
och bra kost kom-
mer att fa henne att
aldras ”snyggare”.
— Det marks att

www.doktorn.com

Foto: PERNILLA BLOOM

Laila har hittat sin vag att na en sund balans i livet
med hjalp av regelbunden traning, bra kost, men att
aven kunna unna sig av livets goda dé och da.

huden gillar min livsstilsférandring. Sa lange
jag har skrattrynkor men inga “argrynkor” s
ar jag ok med att bli dldre, sdger Laila med
glimten i 6gat.

Daremot har sonen Liam uttryckt att Laila
maste lova att inte borja anvdnda blommiga
klanningar eller att laga egen sylt.

— Han forknippar nog detta med att bli gam-
mal och sen do, sa jag har lovat att skippa den
blommiga kldnningen — mode eller inte mode,
skrattar Laila.

Utseendet ar viktigt, men hon sminkar sig
inte for att g till affiren och handla mjolk.

— Nej, men sjélvfortroendet fick sig en liten
térn nér jag i hostas svimmade pé grund av
vitskebrist och trillade s4 illa att jag fick en
blétira runt 6gat, som fanns kvar i flera ma-
nader. Det finns &n idag kvar en liten blanad
under 6gat, vilket kan kdnnas jobbigt. Men det
finns ju saker som &dr mycket virre och jag far
helt enkelt 14ra mig att leva med detta.

Hon tackar sin mamma for att hon har en
stabil ”grundsjilvkansla”, da hon alltid fick
hora att hon skulle strunta i vad andra sa och
tro pa att hon visste bést sjilv. Detta vill Laila
féormedla till sina barn.

—Jag tror pd kommunikation och att prata
om problemen. Jag har lovat att inte bli arg nér
mina barn berittar ndgot som hént och sen vill
jag forstas "boosta” deras sjidlvkénsla s mycket
det gar.

Laila blev mamma for forsta gdngen som
30-aring och d& var hon mitt uppe i karridren,

www.doktorn.com

s& Liam fick hdnga med pa varldsturné med
Destinys Child. Att fa barn runt 40 har varit
annorlunda.

—Jag &r mer avslappnad och njuter av
smabarnstiden. Det allra bista med att vara
mamma &r den otroligt starka kirlek man
kanner och ger till sina barn och det man fér
tillbaka. Det jobbigaste med att vara mamma
4r att man ser sina egna daliga sidor tydligare,
menar Laila.

Laila driver sex foretag, vilket imponerar
pa mig som alltid varit fascinerad 6ver ménnis-
kor som végar satsa och starta eget foretag. Att
hon lyckats med detta beror bade pa hennes
driv, vilja, men 4ven pa att hon inte varit radd
att chansa och misslyckas.

- Jag brukar tanka pa vad det vérsta som
kan hénda &r och da kénns det séllan speciellt
“farligt”. R4dsla att misslyckas handlar ofta om
oro kring vad andra ménniskor ska tanka och
det forsoker jag att strunta i. Vad som betyder
nagot dr vad min familj och néra vinner tycker
och de tror pd mig.

Hon har bland annat satsat pengar pa ett
kladforetag som inte funkade.

— Vi fick helt enkelt avsluta projektet och
visst forlorade jag pengar, men hade jag inte
végat hade jag inte vetat. Man brukar séga att
alla framgéngsrika méanniskor har misslyckats
minst en ging i karriéren.

Jag onskar henne all lycka till med sina pro-
jekt och aker vidare med tanken pé att vaga;
véga forandra och vaga prova nytt, fast det kan
kadnnas motigt.

Lailas 6 kom igang-tips

1. Fundera kring vad som motiverar dig — komma i kladerna, mer ork,

battre halsa och somn.

2. Satt upp delmal p& vagen sé att det inte kanns "omajligt”.

3. Gor detta tillsammans med n&gon van eller partner — da kan ni

stotta varandra nar det kanns tufft.

4. Ibland kan en traningsform kénnas helt ok efter ett tag, s ge

inte upp for snabbt.

5. Med resultat kommer ofta mer motivation — s& kdmpa péa de

forsta veckorna!

6. Denna forandring maste bli till en livsstil, annars &r man snabbt

tillbaka pé ruta ett.
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med Lailal

aningstips . i -
Fler traning :E’r T 7 R ST

For att f& bast resultat rekom- . far du pa S R _
. “s ‘l'h.' 3

menderar Laila att trana pa
gym, dar det finns manga olika
redskap att jobba med. Gar inte
det, finns det sjalvklart mycket
du kan gora hemma. De forsta
veckorna kan vara tuffa da man
"vacker” kroppen.
Men s& snart man
kanner okad energi
och valbefinnande,
blir det lattare att
halla motivationen
uppe. Har kammer
ndgra ovningar
fran boken "Kom
igang pa 30 da-
gar” (Norstedts
forlag).

Foto: JOHN HAGBY
Traningsévningar: ANDRES HELLQVIST
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1. Kombinera kondition med styrka for basta effekt.

2. Anpassa traningen efter dina forutsattningar —
har du inte tranat tidigare, ta det lugnt i borjan.

3. Ge inte upp, dven om det kanns jobbigt i borjan.

4. Gor detta tillsammans med din partner eller en
van —da kan ni stotta varandra.

5. Lyssna pé& din kropp!

Lopning for
konditionen

Variera joggning och intervallépning och utcka
tiden, strackan, repetitioner och intensiteten

allteftersom. E
Joggning ST A R e
Jogga 10 minuter i ett lugnt tempo. Du ska jogga

Arm-och benstrack

i en hastighet som du lika gérna skulle kunna Knaboj for ben och rumpa e g Plankan for magen
héalla om du g&r i raskt tempo. pé kna — for ryggen
Intervalléonin 1. Utgéngsposition: St& med fotterna Vecka 1: 1. Sta p& armb&garna Vecka 1:

1. Sori 1pBO g terien hastighet =80 lite Iangre isar an axelbredd och hall 15 st x 4 set. 1. Utgangsposition: Sta pa alla Vecka 1: och tarna med raka 45 sekunder x 3 repe-
- oPring " rge erien Ias(c;g bel' S(.Jkr:. agﬂé iq) handerna i sidan. Vila tva mi- fyra. 10 st x 4 set. Stanna i utstrackt ben och rak rygg. titioner. Vila 1,5 minut
provent av din maximara |70 B Metgt TEsia) s do B T nuter mellan 2. Stréck fram héger arm sam- lage 2 sekunder varje géng. Vila 2. Tank p& att huvudet = Mellan varje repeti-

2. G4 sedan i 2 minuter s& att pulsen gar ner och 2. Bgj benen och stanna nar de ar i : s > : , - Tank pa att huvude _
. i varje set tidigt som du stracker bak 2 minuter mellan varje set. Kom- k ilini d tion.
du &terhamtar andan. S& fort du har aterfatt 90 graders vinkel, som om du satt : "« . i ska vara i linje me -
- . = idi Efter tva vanster ben mande veckor utdka tiden med K Om det De féljande fyra veck-
andan och sankt pulsen gor du samma sak pa en stol. For samtidigt armarna ) : . roppen. Om de :
. Spring 150 meter totalt 4 aA framat veckor, utdka 3. Aterga till utgangspositionen négon sekund och minska even- blir f&r tufft i bir- orna uttkar man med
Igen. opring o0 meter totalt & ganger: ' i ' - tuellt vilan till 1,5 minuter. Efter : ) en extra repetition fr
3. Aterga till ursprungspositionen till fem set. och gér samma sak med mot- Jan, sté pé knana. P
0BS! Om man har problem med knén eller rygg : 9 prungsp : catt arm och ben, tre veckor stanna i utstréckt varje vecka som gar.

kan det vara battre med snabba promenader. lage 4 sekunder.
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insektsbett

Insektsbett ar nagot vi far leva med
under den varmare delen av 8ret och ar
for de allra flesta ofarligt aven om det
kan orsaka obehag och irritation. Vissa
personer kan dock fa starkare reak-
tioner an andra och det galler att ha
kunskap om hur du hanterar besvarliga
insektsbett och en allergisk reaktion.

Text: ANDERS AKER Foto: SHUTTERSTOCK

sma djur
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Det allra vanligaste ér att du blir
biten av myggor, getingar, bin och
myror. Sjélva bettet &r en inflamma-
tion som ger upphov till en kliande
rodnad pa det angripna stéllet. Det
forsta och basta radet vid ett insekts-
bett ar faktiskt att undvika att klia, da

Las mer pa

) www.doktorn.com
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man riskerar att riva upp bettet med
eventuell infektion som f6ljd. For saval
barn som vuxna ar det svart att lata
bli att klia och dérfor &r det bra att
anvinda sig av ndgon form av produkt
som lindrar den vérsta klddan och pa
sé vis 1ata bettet g 6ver av sig sjilv.
Manga bett dr, om 4n irriterande,
ofarliga. Farligt blir det forst om du
ar allergisk, vanligtvis mot bin eller
getingar, och om du blir stucken i
tungan, svalget eller munhalan. Blir
du stucken pé ndgot av dessa stal-
len kan det svullna upp och blockera
luftvagarna. Vet du om att du &r eller

insektsbett

om du missténker att du &r allergisk
mot insektsbett ska du prata med din
ldkare och fa rdd om hur du ska agera
vid en eventuell allergisk chock. En al-
lergisk chock eller ett hastigt forsam-
rat allméntillstind behover behandlas
direkt - det kan ju ocksa finnas andra
orsaker an sjalva bettet bakom att du
mér daligt.

Aven vara husdjur fir insektsbett
och katter eller hundar med tunnare
alternativt kortare pals 16per storre
risk att drabbas. Har katten eller hun-
den l&ng péls kan det vara svért att lo-
kalisera bettet. Du kan ofta se om din
hund eller katt har fatt ett insektsbett
genom att djuret kliar och slickar dar
bettet &r. Ocksé djuren bér undvika
att klia eller slicka pa bettet och det P>
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insektsbett

3 forebyggande tips

1. laktta forsiktighet om du upptacker bi- eller getingbon.
2. Insekter dras till dryck, sarskilt sot dryck, och mat. Kontrollera mat
och dryck noga p& sommaren sé att du inte riskerar att bli biten i

munnen.

3. Vistas du i omré&den dar det ar mycket insekter eller om du vet med
dig att du ar kanslig - anvand luftiga men heltackande klader for att

skydda dig.

finns medel som du kan anvénda pa
djur som mildrar kladan, precis som
féor méanniskor. Dessutom, om ditt djur
far manga bett eller bett i tungan,
svalg eller munhala kan det vara direkt
livsfarligt. D4 ska du ta kontakt med
veterindr omedelbart.

Insekter finns dverallt och det &r
sé gott som omojligt att skydda sig
helt. Daremot finns det atgarder som
du kan gora for att minska risken for
insektsbett under sdsongen. Bra att
tédnka pa &r att insekter finns dven pé
varmare breddgrader som vi reser till
under hela &ret och da kan férebyg-
gande atgarder och medel som mildrar
kl&da vara bra att ta med sig pé resan!

For saval djur som ménniskor ska
man se till sitt allménna tillstdnd. Vid
foljande tillfallen ska du kontakta
varden/veterindr:

e Om du far feber efter insektsbettet.
® Om du far hudutslag eller svullnad
pa andra stéllen dn dér sjdlva bettet
sitter.

e Om du kdnner dig illamaende, sl6
eller har problem med andning (efter
geting- eller bistick).

® Om du blir biten och tidigare vet med
dig att du reagerar pa insektsbett.

® Om personen drabbas av flera stick
av bi, geting eller broms och ar under
tre &r eller en &ldre person.

® Om ditt/ditt husdjurs allméntillstdnd
forvarras.

® Om du vet med dig att ditt husdjur
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tidigare fatt en allergisk reaktion vid
bett.

® Om ditt husdjur fatt ovanligt manga
bett samtidigt.

® Om bettet paverkar svalg eller luft-
vagarna. Det dr vanligt att hundar och
katter jagar till exempel getingar och
fangar med munnen.

Fastingar dr en annan ovilkom-
men insekt som for med sig olika sjuk-
domar. Borrelia och TBE é&r inte ovan-
ligt och det finns sdval forebyggande
atgarder som smarta sétt pa vilka du
kan undvika att drabbas av fastingbett.
TBE hos barn kan vara bade vanligare
och allvarligare &n vad man tidigare
har trott, enligt ny kunskap och studier
som gjorts bland annat i Sverige.
Dérfor andrade Smittskyddsinstitutet
(SMI) nyligen sina rdd och rekommen-
derar nu vaccination frén ett ars alder.
Under ett vaccinforum i hostas
berattade Mikael Sundin, barnliakare
vid Astrid Lindgrens barnsjukhus
Huddinge, om ett patientfall dér ett
barn hade insjuknat. Sjukvarden dar
barnet bodde hade svart att lokali-
sera orsaken utifrén de symtom som
uppvisades. Symtomen var forst in-
fluensaliknande for att sedan paverka
hjarnan - klassiska symtom for TBE.
Familjen bodde dock i ett omréde som
inte alls var fastingdrabbat och déarfor
misstdnkte man till en borjan inte TBE.
Forst senare kom det fram att familjen
hade varit pé ett kortare besok i ett

undersoka om orsaken kunde vara den
fastingburna sjukdomen TBE, négot
som visade sig stimma.

Mikael Sundin som &ven forskar pa
TBE och barn menar att man manga
génger behover ta stillning till om
det kan vara TBE som &r orsaken dven
om man bor i s& kallade "fastingfria”
omraden. Eftersom det kan vara svéart
for barn att beratta om diffusa symtom
som yrsel och huvudvérk ar det viktigt
att 6vervéga alla alternativ. Enligt Mi-
kael Sundin &r det fyra ganger vanliga-
re med borrelia hos barn i férskoleal-
dern jamfort med éldre och vuxna och
han menar att svenskarna behéver bli
mer medvetna om riskerna med fés-
tingburen smitta och dven léra sig mer
om féstingar. Det kan exempelvis vara
bra att veta vilka omréden féstingar r
vanligt, 14ra sig hur de ser ut och vart
de sétter sig pd kroppen och 6verviga
vaccinering mot TBE.

Det finns ingen behandling mot
TBE utan enbart ett vl fungerande
vaccin. Barn kan vaccineras fran ett
ars alder. For att fa ett skydd behover
man fullfélja vaccinationsprogrammet
som bestér av tre doser. Det finns inget
officiellt belagg for att enbart en dos ar
tillrackligt utan man behéver ta samt-
liga tre sprutor. De tvé forsta ges med
en till tre ménaders mellanrum och
efter nio till tolv manader ges den sista
grunddosen. Ungefir tvé veckor efter
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Kalla: Smittskyddsinstitutet

den forsta dosen ges ett ganska bra
skydd men man sager dé att det endast
skyddar under en sésong. For vaccine-
ring kan man vinda sig till virdcentra-
len och vaccinationscentraler.

Forebyggande atgiarder, forutom
vaccin, ar att kla sig i heltdckande
klader i fastingtédta omréden samt

att kolla igenom sin kropp dagligen.
Fastingar gommer sig gérna i kna-
veck, armhélor och harbotten. Har
man hund och katt behéver man kolla
igenom djuren ocksa, inte bara for att
djuren kan drabbas av fastingburna
sjukdomar utan aven for att fasting-
arna kan f6lja med djuren in. Eftersom
vi ménga ganger umgas mycket nira
véra husdjur dr det darfor inte omojlig
att fastingarna flyttar 6ver fran djur till
manniska.

Vaccination, fastingplockare och
noga kontroller av kroppen &r ett bra
sétt att forebygga fastingbett och i
forldngningen undvika fastingburna
sjukdomar som borrelia och TBE.
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ervsystemet, och man kan fa gangsva-

, talrubbningar och koncentrations- eller

esstorningar. Var tionde som drabbas far

olika forlamningssymtom. Dodsfall i TBE forekom-

- mer men risken ar mycket liten i Sverige. Fastingar
finns framst i halvhdgt gréas i narheten av vatten.
Den sitter garna i grasstrénas topp eller i 1&ga
buskar dar de med utstrackta framben Iatt kan
haka sig fast p& ett passerande vard.
De framsta riskomradena for TBE-smitta ar skar-
gardarna och kusterna vid Stockholm, Soderman-
land och Uppland samt omréden kring Malarens
Ostra och mellersta delar. TBE-smitta forekommer
dven vid Ostersjokusten fran Kalmar, Blekinge och
Osterlen, Vatterns och Vanerns kuster samt langs
vastkusten mellan Goteborg och Stromstad.
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med 100 mg per tablett

Bio-Biloba innehaller hela 100 mg per tablett med en standar-
diserad halt av de aktiva substanserna ginkgoflavonglykosider
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kroppen

Foto: SHUTTERSTOCK
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'a‘ Njurarna kan narmast liknas vid din kropps
reningsverk. Njurarnas uppgift ar bland an-
nat att rensa blodet fran slaggprodukter

som sedan lamnar kroppen via urinen.

Text: ANDERS AKER

Vanligtvis har vi tva njurar men
det &r fullt mojlig att leva med en-
dast en njure. Vill du sjélv ta reda pé
ungefér var dina njurar sitter kan du
placera dina hénder runt hofterna.
For sedan upp handerna tills det att
du kdnner revbenen. Dér ungefér, vl
skyddade i kroppen, finns njurarna.

Njurarna ar uppbyggda av inre och
yttre mérg och inuti margen finns 1o till
15 njurpyramider. Spetsen pa njurpyra-
miderna kallas papiller och dessa har
direkt kontakt med njurbéckenet som
ar urinledarens forsta utvidgade del.

Nar du ater mat, men ocksé lake-
medel eller far i dig andra &mnen, tas
det som beh6vs upp av din kropp. Det
som blir 6ver, avfallet eller slaggpro-
dukterna, skickas tillbaka till blodet.
Njurarna renar blodet fran dessa slagg-
produkter och pé sé vis skyddas din
kropp fran &mnen som annars skulle
kunna orsaka stor skada.

Den del av njurarna som renar blo-
det ar relativt liten och kallas nefron.

Nefronet i sig bestar av ett litet nystan
av kérl som ar inneslutet i en dubbel-
vaggig sdck. Den hér kallas njurkropp.
Till det kommer en njurkanal som

ar som ett system av ror som toms i
njurbackenet. Nefronet dr mycket litet
och njurarna bestar av cirka en miljon
nefron i varje njure. Det dr ocksa nef-
ronet som bildar urin. Sjélva bildandet
av urin bestar av olika steg.

1. Blodet passerar genom karlnysta-
net i nefronet och filtreras.

2. Vitska skiljs fran blodet och ham-
nar i den omgivande sécken.

3. Vitskan fortsétter genom sling-
rande géngar och har dd en samman-
sdttning liknande blod utan blodkrop-
par, blodplasma, och kallas d& fér
primarurin.

4. Nar primarurinet rinner igenom
systemet av ror sugs samtidigt vatten
och ndringsdmnen tillbaka till smé blod-
kérl som omger réren. At andra héllet
tillfér kroppen restprodukter till réren.

5. P4 njurpapillerna utmynnar sam-
lingsroren och det &r systemets sista del.
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kroppen

6. Den slutgiltiga urinen samlas till
slut upp i njurbackenet.

7. Urinen gér vidare genom urinle-
darna, till urinbldsan och ut.

Forutom att fungera som ett renings-
verk har njurarna ocksa till uppgift att
hjélpa till att bilda hormoner, stimule-
ra bildandet av roda blodkroppar, till-
verka glukos och aktivera D-vitamin.
Aktiveringen av D-vitamin ar viktig for
att du ska kunna ta upp kalcium som
bygger upp skelettet.

Dina njurar spelar dven en viktig roll
for kroppens vitske- och mineralvo-
lym. Om du har for lite alternativt for
mycket vétska i kroppen siger hjarnan
till njurarna att antingen hushélla med
den vatska som finns eller gora sig av
med det som &r Gverskott.

Njurarna har en viktig roll for att
reglera blodtrycket. Om ditt blodtryck
skulle stiga &r det njurarna som genom
att gora sig av med vatten och salt i
urinen, hjalper till att sinka mangden
blod och minska trycket. At andra hal-
let sparar njurarna pé salt och vatten
om ditt blodtryck ar for 1agt och da
stiger blodtrycket.

Njurarna har med andra ord en rad
nyckelfunktioner i din kropp, sa vi ska
vara ridda om véra njurar.

o Normalt har man tva njurar.

o Njuren ar formad som en bdna.
o Njuren ar 10 till 12 centimeter l&ng.
o Njuren vagar cirka 150 gram.
o Det bildas cirka 180 liter primarurin g
o Ungefar 1,5 till 2 liter fardig urin bildz
© 1500 liter blod passerar genom njura
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Det kanske ar forst nu nar varmen kommer och vi
borjar ga i sandaler, som vi uppmarksammar vara fot-
ter. Det ar dock viktigt att ta hand om sina fotter,
for att forebygga fotproblem —allt ifrén fotsvamp till
nageltrang och sjalvsprickor. Ju tidigare problemen
upptacks desto lattare ar det att atgarda.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Att vissa fotproblem har 6kat ar
inte konstigt, d& skomodet séllan &r
speciellt fotvénligt. Tranga skor ar
den vanligaste orsaken till exempelvis
nageltrang, liktorn och hammarta.

— Att valja rétt sko for sin fot ar
mycket viktigt, podngterar Karolina
Knutsson, podiater (expert i medicinsk
fotvard) pa Ortopedservice i Stock-
holm. Det ska vara skor som andas,
sitter bra och &r stabila. Tranga skor
varje dag ar inte bra for ndgra fotter!

Karolina traffar bAde barn och
vuxna med olika typer av fotproblem.

- Barn far hjalp med vértor, medan

vuxna vanligtvis kommer for pro-
blem med férhardnader, liktorn eller
nageltring, sdger Karolina. Nar man
blir dldre kan det dessutom vara svért
att skota sina fotter sjalv, pd grund

av délig syn och stelhet. Ofta har de
da behov av att komma regelbundet i
forebyggande syfte.

Problem som hallux valgus &r ofta
arftligt.

— Genom att undvika tranga skor och
att vid behov ha fotbaddar for prona-
tion, s§ att fotterna inte faller ”inat”,
kan man forebygga att problemen
uppstar i tidiga ar, menar Karolina.

fotter

dina fotter!

Karolinas tips
for glada fotter

1. Smorj in torra fotter.

2. Fila forhardnader med
Jja@mna mellanrum.

3. Bra skor ar a och o for
friska fotter — de ska passa
din fot, vara stabila och
garna ha snorning for att fa
foten pé& plats, andas och ha
bra stotdampning.

4. Undvik att ga barfotaii

badhus, s& minskar du risken
for vartor.

5. Hall koll p& dina fotter —
glom inte att se Gver dem
da och da.

6.Vanta inte for lange med att
soka hjalp om du har pro-
blem eller ont — ju tidigare
man far hjélp desto battre.

11 fotproblem - sa atgardar du dem

1. Diabetesfotter

P& Sahlgrenska akademin vid Gote-
borgs universitet har ortopedtek-
niska forskare sedan 2008 studerat
fotkomplikationer vid diabetes. Fo-
kus har legat péa att skydda fotterna
mot hoga tryck, och dérmed minime-
ra risken for sar under fotsulan vilka
pa sikt kan leda till att foten maste
amputeras. Resultaten av en ny
studie visar att bra skor och inlagg
kan halvera trycket péa foten jam-
fort med om man skulle g& barfota.
Detta minskar risken for sér och
darmed aven risken for amputation
hos diabetessjuka.

Diabetiker har en 6kad risk for

infektion (diabetesfotter), pa grund
av dalig cirkulation. Hos specialister
finns speciella skor med individuella
fotbaddar, stela bottnar och rull-
sulor. Vissa skor forebygger sar och
andra anvands vid sér. Ta kontakt
med l&kare vid svarare fall!

2. Fotsvamp

Vanligtvis f&r man fotsvamp i huden
mellan tarna, dar huden flagnar och
det kan klia och svida. Svampen trivs
dar det ar fuktigt och varmt och
darfor sprids smittan ofta i allman-
na duschar och omkladningsrum. Det
finns receptfria fotsvampmedel pa
apoteken, bade i form av gel, liniment

valja ett svampmedel som innehal-
ler hydrokortison som lindrar kl&dan.
Fréga pa apoteket om du ar osaker.
Forebygg nya besvar genom att:

e tvatta fotterna varje dag och torka
noga aven mellan térna.

e byta strumpor varje dag.

e tvatta strumpor i 60 grader, da dor
svampen.

e undvika tata strumpor, skor och
gummistovlar.

e anvanda badtofflor i simhallar och
omkladningsrum.

3. Fotsvett
Overdriven fotsvett beror p& att
svettkortlar i fotterna producerar

fotproblem som sér, kallbrand och men aven kram. Vid klada bér man onormalt mycket svett som i sin tur P>
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beror pa en obalans i kroppens tem-
peratur. lllaluktande fotter har sal-
lan med dalig hygien att gora. Svett
luktar ingenting forran den kommer
i kontakt med hudens bakterier, som
frodas p& fuktiga och varma stéallen
—da bildas den obehagliga doften.
Pa apoteken finns det spray och

gel mot illaluktande fotter. Har man
riktigt svar fotsvett kan man boka
tid hos lakare for utredning.

4. Hallux valgus

Hallux valgus &r den vanligaste
fotdeformiteten och férekommer
fréamst hos kvinnor. Stortén blir da
sned och pekar inat mot de andra
térna. Ofta vaxer det ut en knol pa
insidan av stortén och taleden kan
tryckas ut.

Det ar arftligt, men skovalet ar av
stor betydelse. Symtom kan vara
smarta och irritation vid storta-
leden. Ju tidigare man satter in
atgarder desto battre. Individuella
fotbaddar rekommenderas, vilka
stoder det framre fotvalvet och
avlastar hallux valgus knolen. Dessa
kan minska besvaren och stoppa upp
utvecklingen, men aven anvandas fo-
rebyggande. Fotbaddarna finns bland
annat hos fotspecialister. Att anvan-
da extra breda skor med utrymme
for stortan ar mycket viktigt.

5. Hammarta

Vid hammarta ar en eller flera tér
krokta. Detta kan gora att skon ska-
ver mot t&ns ovansida, dar det da
bildas en dmmande forhardnad, en
sd kalla liktorn. Detta problem beror
vanligtvis p& att man haft for tranga
skor. Inlagg och skor som inte klam-
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mer kan hjalpa. Ar besvéaren stora
kan man behova opereras.

6. Liktornar och forhardnader
Om man anvander for trénga skor
eller skor som trycker mot foten,
kan huden bli hard och tjock. Om for-
hardnaden belastas under lang tid
kan det bildas en liktorn. D& pressas
forhardnaden in i huden som en tagg
och det kan gora mycket ont. Vid
lagt fotvalv eller om tar skaver mot
varandra, kan det vara |lattare att
fa forh&rdnader. Dessa kan sitta p&
eller mellan tarna, eller under foten.
Sluta anvanda skor som trycker mot
foten! Fotbad och att forsiktigt

fila ner den harda huden, hjalper.

P& apoteken finns sarskilda plaster
som avlastar trycket och mjukar upp
forhardnader, likval som specifika
liktornsplaster.

7. Nagelsvamp

Svamp pé naglarna ar svart att bli
av med, sarskilt pa tanaglarna. Det
ar dessutom vanligt att svampen
kommer tillbaka, aven om man tagit
antibiotika en l&ng tid. Har man
inga storre problem behdvs ingen
behandling, d& den ar dyr, tar lang
tid och man kan fa biverkningar av
medicinerna. Lakaren staller di-
agnosen genom att ta svampprov
fran nageln. Nar behandling behdvs
anvands Sporanox, receptbelagda
tabletter eller medicinska nagellack,
som finns receptfritt p& apoteken.

8. Nageltrang

Vanligtvis orsakas nageltrang av for
trénga skor eller felaktigt klippta
naglar. Vid nageltrang skar nageln in

i huden och bakterier kan tranga in
och bilda var. D& blir huden svullen
och man kan fa en dunkande smarta i
tan. Forebygg nageltrang genom att
klippa t&nageln rakt dver och inte for
kort. Anvand garna en rak nagelsax.
Mijuka upp nageln i fotbad och fila
sedan forsiktigt p& den bit av nageln
som trycker mot huden sé att den
blir mindre vass. Badda med vatten
och upprepa flera ganger om dagen.
Lagg ett forband av kompress och
sjalvhaftande gasbinda runt tén for
att skydda nar man gér. Till natten
kan man peta in en liten bit kompress
under nageln och lagga en kompress
fuktad med vatten ovanpa.

9. Nedsjunkna fotvalv

— plattfot

Vid nedsjunket fotvalv fa&r man be-
lastningssmarta till foljd av kollaps
av det langsgéende fotvalvet. Detta
orsakas ofta av en bristning eller
inflammation av en kraftig sena,
vilket leder till att fotvalvet sjunker
ner eller kollapsar. Behandling bor
sattas in s8 snart som mgjligt for
att undvika ytterligare kollaps av
fotvalvet. Man anvander “skoinlagg”
och fotspecialist rekommenderar
individuella fotbaddar efter gips-
utgjutning, som kan flyttas till olika
typer av skor. Aven ratt typ av sko ar
viktigt.

10. Reumatism

— reumatikerfotter

Manga reumatiker kan dven fa pro-
blem med fotternas olika leder, vilket
kan leda till hallux valgus och ham-
marta. Fotbaddar och individuella
inlagg rekommenderas och kontakta
|akare vid svara problem.

11. Sjalvsprickor

Om man far sjélvsprickor ar huden
sa torr och tjock att det yttersta
hudlagret spricker upp. Dessa kan
vara svéra att bli av med, men man
kan minska besvaren genom fotbad,
fila fotterna och smaorj in dem med
fuktbevarande kram och pléstra
eventuellt om med specialplaster
som finns pé apoteken. Forebygg
genom att anvanda duscholja istéllet
for tval och att smorja in fotterna.

Kalla: www.ostockholm.se/medicinsk-
fotvard.php och www.1177.se

www.doktorn.com

nytt hos

Det har hander
hos JRN:

www.doktorn.com

Nu blir det annu lattare att besoka oss
via mobilen eller surfplattan. Med var nya
mobilsajt kan du lasa om medicin, halsa
och valbefinnande tydligt och enkelt
direkt i din mobila enhet. Testa redan
idag, besok www.doktorn.com i mobilen!

jokiorn.com

.

Nar du besdker sidan med din mobila enhet kanner
den direkt av detta och du hamnar pa var mobilsajts
startsida (1). Enklare att navigera, lattare att hitta.
Hogst upp i vanstra hornet hittar du cirkeln som
tar fram menyn (2). Dar kan du |att navigera runt pa
sidan! Klickar du pa en bild eller rubrik s& kommer du
direkt till artikeln (3) som blir 1attlast och som du
latt kan dela vidare. T e
Valkommen till DOKTORN.com — kunskap, trygghet och o
nyfikenhet dar du behover det, nar du behover det!

Ga in pa www.doktorn.com

BROSCHYRSTALL
Senaste broschyrerna
i vart broschyrstall -
missa inte spannande
och intressant lasning.
Ta med dig hem till dig
sjalv, anhoriga och van-
ner. Alla broschyrer ar

VANTRUMS-TV

For att ge dig som patient en mer givande van-
tetid erbjuder vi tillsammans med Nordisk Vant-
rums-TV och TV4 en patientinriktad TV-kanal i
vantrummet. Allt fler vardgivare ser fordelarna
med detta och nyligen har vi fatt fortroendet att
installera skédrmar pa landstingets vardcentraler
i Vastmanland.

/)

Vi har aven tecknat ett nytt avtal med Prakti- gratis!

kertjanst. Vantrums-TV &r ett effektivt satt for N&ring och kosttillagg
mot.tagn'lngen att'né fram meq 'aktuell mf"or.— Vantrums-TV ger dig ytterligare ett sitt att vid sjukdom

mation till era patienter samtidigt som ni blir £4 kunskap inom hélsa och medicin och aktuell Kolesterol

underhallna med inslag s8som nyheter, sport och  information fran din vardgivare, medans du Roékavvanjning
vader. véntar. Sarvard

DO

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV?

Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hér garna av dig!

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

Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370

Tidningen DOKTORN/Broschyrstall: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-6484900

www.doktorn.com
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hjalp frdn naturen

Varje ar reser tusentals
svenskar utomlands for
att ta del av andra kul-
turer. Manga far dock
aven ta del av nagot
helt annat och &
mindre onsk- .
vart, bakterie-
kulturen i andra
lander. Probiotika,
bjuder dock

de nya bakterierna
pa motstand!

Text: PERNILLA BLOOM
Tllustration & foto: SHUTTERSTOCK

- =
magen 1 trim

Vi skandinaver ér oftast bort-
skdmda med hoga krav pa hygien och
inte alltfér komplicerade kryddningar
av maten, sd ndr vi reser utomlands
kan véra magar ibland f& sig en rejél
chock. Dessutom ar forstoppning nas-
tan lika vanligt som diarré, nar man ar
ute och reser. Probiotika (mjolksyra-
bakterier) har visat sig hélla magen i
form och kan vara bra att ta infér och
under utlandssemestern. De motver-
kar forstoppning och skyddar mot
bakterier som orsakar diarré.

Man har sett att probiotika hindrar
skadliga tarmbakterier att fasta vid
tarmvaggen, genom blockering av
specifika receptorer pé tarmcellerna.
Detta minskar risken att skadliga
dmnen fran dessa bakterier kan tringa
genom tarmviggen och nd in i blodet.
Probiotiska bakterier hindrar ocksé
tillvaxten av skadliga bakterier. Detta
kan ske genom bildning av organiska
syror som smorsyra, mjolksyra och
attiksyra.
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Tips for att slippa problem med magen péa resan
1.

g A WM

7. Tvatta handerna

. Se till att vatten och is kommer fréan buteljerat vatten.

. Tvatta och skala frukt innan du &ter den. )‘\
. Var forsiktig med glass. /////’///
. Undvik skaldjur om du kan eller inte vet

. Populart matstalle = bra

Probiotika (mjélksyrabakterier) finns som receptfria tabletter pa apo-
teken, vilka kan hjélpa till att férbereda tarmfloran och férebygga diarré
eller forstoppning. De intas tre till fem dagar fére avresan och under
utlandsvistelsen.

om den &r korrekt tillagad.

kvalitet. Om restaurangen
ar valbesokt kan man *
férhoppningsvis fa en
fingervisning om att
de skoter hygien
och tillagning.

innan maltider -
speciellt om man
reser med barn.

www.doktorn.com

hjalp frdn naturen

Allt du behover veta om Omega 3

Omega 3 ar en typ av omattat fett som kroppen
sjélv inte kan producera, och vi ar darfor beroende
av att tillféra Omega 3 via kosten eller som till-
skott. Dessa fettsyror ar viktiga byggstenar for
cellerna, det centrala nervssystemet och ditt eget
vélmaende.

Sedan man pa yo-talet borjade se ett samband mellan
god hélsa och Omega 3, har forskningen inom omrédet
oOkat. For att ytterligare forstd vikten av Omega 3 sa kan
nimnas att en tiondel av vér hjirna bestar av Omega 3.
Studier och forskning har visat att ett gammalt uttryck,
"Att éta fisk gor dig klokare”, har en del sanningar. Ett
framtrddande omraden dir Omega 3 ségs ha positiva
effekter dr som forebyggande mot hjart- och kérlsjuk-
domar (genom att gynna HDL, det goda kolesterolet).
Aven nir det giller ledbesvér visar vissa studier pa
positiv effekt. Men det finns ocksa forskning som kon-

centrerat sig pd Omega 3 som behandling av depression,

betydelsen for den tidiga utvecklingen hos barn och for
barns inldrnings- och koncentrationsférméga.

Ténk pé att &ven om Omega 3 4r bra for att motverka
hjért- och kirlsjukdomar s &r det blodfértunnande. Ater
du blodfértunnande ldkemedel som Waran bor du dérfor
prata med din ldkare innan du borjar d&ta Omega 3.

Olika typer av Omega 3

® ALA (alfa-linolensyra) ar en
vegetabilisk fettsyra. ALA
hittar man i till exempel val-
notter och sojaoclja.

® DHA (dokasahexaensyra)
finns i exempelvis moders-
mjolk och spelar en viktig
roll for barns utveckling av
hjarnan.

® EPA (eikosapentaensyra) och
DHA tillsammans finns enbart
tillganglig i fisk (exempelvis
lax och makrill) och skaldjur.
Omega 3 lagras i fiskens fett
som vi idag kan extrahera och
skapa kosttillskott fran och
pa sé vis fa i oss Omega 3.

Fet fisk &tminstone tre
ganger i veckan &r att
rekommendera.

Du kan lida brist p4 Omega 3 om du har:
e torr hud

® skrovlig hud

® sar i harbotten

e daliga naglar

Bli medlem du ocksal

Genom ditt medlemskap stodjer du vart arbete med att forbattragli

valiteten for alla

kvinnor och bidrar till 6kat medvetande och kunskap om kvingérs halsa.

Som medlem far du tillgang till vart utbud av:

e Hogaktuella seminarier med de basta forelasarna runt

om i Sverige (ca 30 ggr/ar).

e Aktiviteter, kampanjer och program med det

senaste inom kultur, halsa och wellness.

eMedlemstidning 4 ggr/ar.

\\°"e’/f/

16

V’nnoK"

\\°"e’/f/

26

"b “b
AN
l'lnno\'S

Telefon: 08 - 20 51 59 Bli medlem och las mer pa var hemsida:

www.l.6miljonerklubben.com & www.2.6miljonerklubben.com
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L&s fler spénnande
reportage P8
www.doktorn.com

Rorlig 3D bilder av exempelvis hjarnan

’ ger lakaren mycket mer information
an vanlig rontgen, vilket underlattar
for att stalla ratt diagnos.

Lennart Philipson, docent

i medicinteknik, menar att
det i framtiden kommer fler
spannande medicintekniska
I6sningar som kommer att
hjélpa patienterna.

Ny teknik gor bland annat s& att
patienter med kronisk nervsmarta
sjélva kan reglera styrkan av utskick-
ade impulser, for att fa en optimal
smartlindring. Lds mer pa sidan 62.

"Bilddiagnostiken
kommer att fa en

allt storre roll

[ modermn sjukvard”

Med hjalp av rérliga 3D bilder kan
lakaren exempelvis se blodflodet i
hjartats kranskarl och se vilket tryck
det skapar mot karlvaggarna, vilket
kan ge en mer séker diagnos.

Foto: DAVID PLAS

www.doktorn.com
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Revolutionerande medicinsk teknik

De senaste &ren har teknikutvecklingen gatt med
rasande fart och oppnat for nya spannande majlighe-
ter, sa aven inom medicinen. Det finns en halv miljon
olika medicintekniska produkter — allt fran kryckor till
pacemakern, alltmer avancerad bilddiagnostik och nya
tekniska losningar mot nervsmarta.

Text: YVONNE BUSK

Den medicintekniska utvecklingen
leder till mer tréffsdkra diagnoser,
béttre behandlingsmetoder och sék-
rare hemsjukvard. Det anser Lennart
Philipson, docent i medicinteknik

och ordférande i Svensk Forening for
Medicinsk Teknik och Fysik (MTF).

— Det finns idag en halv miljon olika
medicintekniska produkter. Ménga av
dem ténker vi kanske inte pa i ter-
mer av medicinteknik, men allt fran
kryckor, glasdégon och tandimplantat
till avancerade IT-16sningar som bild-
diagnostik &r medicinteknik, sager
Lennart Philipson.

Sverige ar framstdende pd omra-
det. Lennart Philipson efterlyser dock
ett utokat samarbete mellan varden,
akademin och néringslivet, som han
menar har fungerat tétare tidigare.

—Pacemakern, respiratorn och dia-
lys dr exempel pé teknik som utveck-
lats genom sddana samarbeten. Men
i takt med att produktionskraven pé
véarden har 6kat, har méjligheterna till
samverkan minskat. Vi behover bygga
upp de strukturerna igen for att inte
forlora innovationskraft, siger han.

Bilddiagnostiken, alltsé bilder som
beskriver bdde hur ett organ ser ut
och hur det fungerar, &r en teknik
som kommer att fa en allt storre roll i
modern sjukvard. Den har redan revo-
lutionerat diagnostiken och kommer
att gora det dnnu mer, anser Lennart
Philipson.

Ett annat omréde som vaxer mycket
ar teknik for hemsjukvard. Strokere-
habilitering pa distans &r ett exempel
som Lennart Philipson lyfter fram. Den
traditionella rehabiliteringen innebar

besok och trdning hos sjukgymnast.
Men nu provas system dér patienten
kan trana hemma och samtidigt via
bildtelefon kommunicera med sjuk-
gymnast.

Medicinteknik i kombination med
lakemedel ar ocksa ett omrade som
han tror kommer att vaxa. I stillet for
att medicin tillférs kroppen i form av
tabletter eller med sprutor, s anvinds
en medicinteknisk produkt som avger
likemedel. Sddana produkter finns re-
dan, till exempel insulinpumpar. Men
Lennart Philipson tror att dna-tekni-
ken kommer att mojliggora tekniker
dér behandlingen béttre kan anpassas
till varje patient.

Tredimensionella, rorliga IT-
bilder ger sidkrare diagnoser, bittre
behandling och lattare undersok-
ningar for patienten. Patienter med
sjukdomar i hjarta och hjarna hor till
dem som far sdkrare diagnoser med
bilddiagnostik. En mycket avancerad
bildteknik har utvecklats vid Cen-
trum for Medicinsk bildvetenskap
och visualisering (CMIV) i Linkoping.
Centrumet ar knutet till Link6pings
universitet men har sina lokaler pa
universitetssjukhuset och arbetar i
néra anslutning till virden.

Med hjélp av detaljerade, tredimen-
sionella, rorliga bilder pa datorskar-
men kan lakaren se in i patientens
kropp.

— De rorliga 3D-bilderna tillfor
s& mycket mer information &n van-
liga rontgenbilder. Till exempel kan
ldkaren studera blodflodet i hjartats
kranskarl och se vilket tryck det skapar
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Det finns
sjukvard om vi

mot karlviggarna. Det ger ett betydligt
béttre underlag for en séker diagnos
an tidigare, forklarar Anders Persson
professor i medicinsk bildvetenskap,
overldkare och chef f6r CMIV.

Lékare anvander ocksé bildtekniken
vid operationer och annan behandling
och kan med hjalp av den arbeta med
stor precision.

Manga patienter kan dessutom fa
betydligt snabbare och enklare under-
sokningar med bilddiagnostik, jamfort
med konventionella metoder. Det gél-
ler till exempel de som ska undersoka
hjartats kranskérl, njurstenspatienter
och de som kommer in for tjocktarms-
rontgen.

Tekniken tas nu i bruk inom fler och
fler omréden. Nér det géller osteo-
poros (benskorhet) kan den bli ett
alternativ till traditionell métning av
bentathet. Den kan ocksa 6ppna for
screening av kvinnor fér osteoporos
genom att en bild tas av handen i sam-
band med mammografi.

Hoftproteser kan med hjalp av
bildtekniken bli mer individuellt
anpassade och darmed hélla langre.
Aktiviteter i hjarnan kan ocksé regist-
reras vid till exempel rehabilitering av
strokepatienter, eller undersokning av
méanniskor med missténkt hjarnatrofi
(skrumpning av hjarnan).

—Jag tror att det finns stora mojlig-
heter att klara framtidens sjukvird om
vi anvinder den hér tekniken pa rétt
sétt, sdger Anders Persson.

Patienter med kronisk nervsmarta
kan behandlas med en ny teknik for
ryggmargsstimulering. Den storsta pa-
tientgruppen ar diskbrécksopererade
som inte blir av med sin smaérta.

2010 var Sahlgrenska sjukhuset i G6-
teborg forst i varlden med att operera
in det nya systemet pé en patient.

Ryggmargsstimulering har anvants
for smértlindring sedan slutet av
60-talet. En elektrod, som ar kopplad
till en pacemaker, opereras in i rygg-
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att klara framtidens

margskanalen och
skickar impulser
till ryggmérgen dar
sméartimpulserna
blockeras. Den nya
tekniken innebér
att pacemakern
kénner av patien-
Maria Lindén, tens kroppsstall-
docent i Medicinsk ning och utifrén
teknik pa Malar- .

" den automatiskt
dalens hogskola.

reglerar styrkan

pa stimuleringen.
Dessutom kan
patienten sjalv reg-
lera styrkan med
en fjarrkontroll
for att fa optimal

Kliment Gatzin- smartlindring.

sky, dverlékare pa Forutom patient-

neurokirurgiska disk

kliniken pa gUPpen 18K

Sahlgrenska bracksopererade,

sjukhuset. kan tekniken hjalpa
karlkramppatienter

som gjort bypassoperationer eller bal-
longspréngning och som inte far bukt
med sin smaérta.

—Metoden kan prévas ndr man
forsokt allt annat och dndé inte blivit
av med sin svira smarta. Det r ytterst
ovanligt att all smérta forsvinner, men
den kan reduceras till en nivé som
patienten kan hantera och leva med,
forklarar Kliment Gatzinsky, 6verla-
kare pa neurokirurgiska kliniken pa
Sahlgrenska sjukhuset.

Operationen sker i tva steg. I det
forsta laggs elektroden pa plats i rygg-
margskanalen for att préva om meto-
den hjilper. Patienten ska uppskatta
att smartan reduceras med minst 50
procent for att det ska vara motiverat
att ga vidare. I steg tva opereras pace-
makern in.

Ett enda system kostar mellan
100 000 och 250 000 bara i material-
kostnader, beroende pé vilken typ av
pacemaker som anvénds. Det gor att
det finns en tveksamhet att anvdnda
behandlingen i ménga landsting. Men

pa ratt satt

Kliment Gatzinsky anser att det ar ett
kortsiktigt resonemang.

- Kostnaden tjdnas in pa tvé till tre
ar, eftersom behandlingen innebér
farre besok i varden, mindre medi-
cin och att en del av patienterna kan
&tergé till arbete, séger han.

Fler och fler remisser fran distrikts-
lakare visar att metoden vinner mark.
Ingreppet utfors vid ett tiotal kliniker i
landet och den geografiska spridning-
en ar relativt god

—Den som gér omkring med kronisk
nervsmarta, och annan behandling
inte hjalpt, bor ta kontakt med sin
distriktslédkare och diskutera mgjlighe-
ten att remitteras till ndgon av dessa
kliniker, sédger Kliment Gatzinsky.

Hemsjukvarden dr en utmaning
for framtiden. Den ska vara sdker

och bekvam for patienten och kunna
utféras med de resurser sjukvérden
har. Manga problem som &r angeldgna
att 16sa inom hemsjukvarden kan 16sas
med teknik, anser Maria Lindén, do-
cent i Medicinsk teknik p4 Mélardalens
hogskola. Mélardalens hogskola arbe-
tar sedan lange med medicinsk teknik
for vard i hemmet. Med hjlp av st6d
frén KK-stiftelsen och nio olika foretag
startar i var ett nytt projekt. Det syftar
bland annat till att ta fram IT-16sningar
for saker 6vervakning av hélsotillstan-
det hos multisjuka aldre och kroniskt
sjuka och sker i samverkan mellan
forskare sjukvard och industri.

—Med bra IT-16ningar kan problem
upptdckas och atgérdas snabbare 4n
idag, nar patienten kanske tréffar sin
lakare en gang i manaden. For multi-
sjuka aldre blir det allt viktigare att ta
hénsyn till hur olika sjukdomar och
mediciner paverkar varandra nér deras
hilsotillstdnd ska foljas, sdger Maria
Lindén.

Teknikutvecklingen i projektet &r
inriktad pa det IT-system som ska
bearbeta de enkla métvirdena som pa-
tienten sjilv, eller en anhorig, tar fram.
Det kan till exempel vara vikt, blod-

www.doktorn.com

Anders Persson, professor i medicinsk bildvetenskap, éverlakare
och chef for CMIV, menar att i framtiden kommer tekniken att
anvandas inom fler omraden. Bilddiagnostik kan bli ett alter-
nativ vid métning av bent&theten och for screening av kvinnor
for osteoporos, genom att en bild tas av handen i samband med
mammografi.

tryck och EKG. All information fors
samman i en dator eller en avancerad
mobiltelefon. IT-systemet ska, utifrén
just den har patientens sjukdomsbild,
vardera och sammanvaga den infor-
mation som métvirdena ger. Det ska
ocksa korrigera for eventuella felak-
tigheter i de métningar som gjorts och
kommunicera med savél vardpersonal
som patient.

Behandlande ldkare och annan
sjukvardspersonal ska f& underlag for
diagnos och behandling pa distans,
men ocksé patienten ska fa lattolkad
information om sitt eget hélsotill-
stind.

— Om patienten ar pigg och forstar
informationen kan man till exempel
ha ett enkelt signalsystem med férger.
Gront for att allt ar okej, gult om
nagot behover féljas upp och rétt om
det finns anledning till akuta atgérder.
Det kommer att bespara patienten
bade resor och onddig oro, sdger
Maria Lindén.

Inom fem till tio ar tror hon att detta
r vardag i hemsjukvarden.
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NYHET!

Nu kan du hyra en Eloped
Scooty till ett formanligt
pris! Du har alltid en helt
ny Eloped och all service
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Vill du hellre kopa?
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Prostatacancer!

Har du fragor,
funderingar eller

behover stod och
hjalp?

Vilkommen att
kontakta oss!

Over hela Sverige finns 26 patientforeningar med fler

dn 7000 medlemmar. Dér finns det kunskap och
erfarenhet som man gérna delar med sig av.
Besdék var hemsida for mer information:
www.prostatacancerforbundet.se
eller ring vart kansli 08-655 44 30

P

PROSTATACANCERFORBUNDET

Stod kampen mot prostatacancer!
Betala in din géva till Plusgiro 90 01 01 - 7
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hungerprojektet

Om du var riktigt fattig,
skulle det hjalpa att det
kom rika manniskor fran
andra sidan jorden och
gav dig saker da och da?
Eller skulle du hellre ta
saken i egna hander?

Text: MAGDALENA JENNSTAL

Idag lever 925 miljoner minniskor
i kronisk hunger och fattigdom. Det ar
en sjundedel av varldens befolkning.
Nér vi pratar om hunger tdnker ménga
genast pa svilt. Det dr inte samma
sak. Svélt ar plotslig brist pd mat i ett
visst geografiskt omrade till foljd av
krig eller naturkatastrofer. Kronisk
hunger r ett tillstand av undernéring
eller felnaring vilket orsakas av en
konstant eller dterkommande brist pa
mat, i kombination med ensidig kost.
Felnéring och undernéringen leder
pa sikt till sjukdomar som i tysthet tar
livet av 25 000 ménniskor varje dag.
Tre fjardedelar av dessa &r barn under
fem &r. Hungerprojektet arbetar med
att bekdmpa kronisk hunger och inte
svilt da det ger upphov till I&ngsiktiga
16sningar. Vi gar pé roten av problemet
istallet for symtomen.

Att ha mojligheten att leva ett hilso-
samt liv dr en grundlédggande ménsklig
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Halsoinvesteringar mot

unger och
fattigdom

Magdalena Jennstal méter sina partners i Bangladesh, Vagabati och Nila.

réattighet. Hungerprojektet ser inte
maénniskor som offer och bidragstaga-
re utan som starka aktorer som vill ta
ansvar for sin egen utveckling, bara de
far chansen. Man inspirerar médnniskor
att tro pa sig sjilva och varandra fér
att med egen kraft férandra sina sam-
héllen. Detta sker bland annat genom
utbildningsprogram for mikrokrediter
i Afrika, utbildning av folkvalda kvinn-
liga ledare i Indien och workshops dér
miénniskor far skapa visioner och hitta
verktygen som behévs for att omsatta
sina idéer i praktiken.

Naring och halsa ir direkt sam-
mankopplade och forskning har visat
att for sju kronor som investeras i att
forbattra manniskors naringsintag
genereras positiva hélsoeffekter varda
runt 9oo kronor. Att investera i att
avskaffa hunger forbéttrar saledes
ménniskors liv pa flera plan.

Hungerprojektets verksamhet
formedlas bast genom personliga
historier fran de ménniskor som pé ett
eller annat sétt ar involverade i Hung-
erprojektet. Darfor vill jag, Magdalena
Jennstél Projektledare/fundraiser pa
Hungerprojektet, berdtta om nér jag
var och besokte véra partners i ett av
varldens mest fattiga lander, Bangla-
desh, for drygt ett ar sedan.

I en fattig by ute pé landsbygden
traffade jag en kvinna som hette Va-
gabati. Hon och hennes vaninnor fick
pa en workshop med Hungerprojektet
6va pé att tdnka "annorlunda” for att
kunna starta férdndringsprocesser

i sin by, for att avskaffa hunger och
fattigdom. Kvinnorna kom fram till att
ett stort problem i byn var att gravida
kvinnor och smé barn ofta blev mycket
sjuka och inte fick den néring de be-
hovde. For att 4ndra pé detta startade
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Vagabati och hennes vininnor ett
hélsocenter dir de serverar ett hemod-
lat naringstillskott till gravida och sméa
barn. De ség dven till att en utbildad
sjukskoterska kom till centret ndgra
géanger i veckan for att kontrollera att
graviditeterna gick som de skulle och
att barnen hade en normal utveckling.
P4 detta satt har Vagabati och hennes
vaninnor varit med och skapat férand-
ringar i sin by som pa 1ang sikt gor att
fler barn fods friska och far en mojlig-
het att leva ett liv utan hunger.

For mig ar detta sann inspiration -
kvinnor som tar beslut och ansvaret i
sina egna hénder! Det ar kvinnor som
Vagabati som é&r de sanna férandrings-
agenterna hér i varlden och det 4r dem
vi maste investera i for att f& en verklig,
langsiktig och héallbar utveckling som
avskaffar hunger och fattigdom en
géng for alla.
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Vill du vara med och bidra till att
manniskor kan ta sig ur hunger och
fattigdom? Verka for att fler far mojlig-
heten att leva ett hdlsosamt liv sdsom
Vagabati och hennes vdninnor gjorde?
Bland véra investerare finns de som
arbetar aktivt med CSR-fragor (Corpo-

Hungerprojektet under 2012

© 210 607 manniskor i Afrika fick
tillgang till halso- och sjukvard.

©72 920 barn vaccinerades.

©18 617 gravida kvinnor fick till-
gang till modravard.

©111 288 manniskor deltog i
Hungerprajektets HIV/AIDS och
Jjamstalldhets- workshops.

© 2 880 folkvalda kvinnor deltog
i ledarskapsutbildningar och
arbetar nu aktivt med att for-
battra halsotillstandet hos inva-
narna i samhallena dar de bor.

Om Hungerprojektet

hungerprojektet

Hungerprojektet ar en ideell, politiskt och religicst
obunden organisation som driver utvecklingspro-
gram i 12 lander i Afrika, Latinamerika och Asien.
Hungerpraojektets 332 anstallda och 385000
lokala volontarer nar tillsammans ut till cirka 24
miljoner manniskor varlden over. Malet ar att av-
skaffa hunger och fattigdom en géng for alla.

rate Social Responsibility), de som vill
ha nagot inspirerande att ena orga-
nisationen kring och privatpersoner
som ser virdet av att gora en insats for
varlden! Under 2013 kommer Hunger-
projektet att lansera tre olika nitverk

i Sverige — ett med fokus pa kvinnligt
ledarskap, ett for mikrofinansprogram
och ett for matsdkerhet/néaring. Vi
tror att detta kan skapa en mojlighet
att folja investeringarna pé néra hall
samtidigt som det skapar en plattform
dér ménniskor med liknande intressen
och engagemang kan motas, utbyta
kunskap och nétverka.

Kontakta mig gidrna om du ar nyfi-
ken pa att veta mer om Hungerprojek-
tets verksamhet, nitverken eller hur du
kan bidra. Du nér mig pd Magdalena.
jennstal@hungerprojektet. Du kan
dven l4sa mer pd www.hungerprojek-
tet.se eller www.thp.org.

DOKTORN Nr 2 2013 | 65



reumatism

Det finns olika satt att tackla sina personliga hinder. Antingen lagger man ned
sina drommar i en lada och skriver “omajligt” pa den. Eller sa valjer man att bejaka
sina drommar, mot alla odds. Helena, 34 8r och reumatiker valde det senare. Trots
en sjukdom som satter sig p& kroppens alla leder har hon dansat, boxats, body

buildat, tecknat, fotograferat, rest och levt livet fullt ut.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: ERIK BERZELIUS

Livet ar en

L
l Helena har levt mm reu—-
matism sedan barnsben. Idag
har jag ett bra liv aven om jag
inte kan dansa femton timmar i
veckan langre, sdger hon.

Namn: Helena Petersson
Alder: 34 ar

o5r: Arbetst

assion: Dans och bilder
ivsdevis: Gor det du
drommer om - idag!

— Jag insag tidigt att det finns tva
kategorier av ménniskor. De som fo-
kuserar péa sjukdom och smérta och de
som ser mojligheterna i livet. Jag hor
till de som &lskar livet. Kreativiteten,
dansen och skapandet har burit mig
nér knén och fotter inte har gjort det,
konstaterar hon.

Redan som tvaaring fick Helena
sin diagnos, barnreumatism, och trots
att det finns bra mediciner idag visste
man inte hur livet skulle utveckla sig
fér henne d&. Hon har inga minnen
fran nér sjukdomen upptécktes. Det
hon ddremot minns ar lyxen att fa
éka till Teneriffa pa rekreations- och
triningsldger vartannat ar. En 6 som
kom att bli hennes hem och arbets-
plats senare i livet nér hon utbildat sig
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till arbetsterapeut for att hjdlpa andra
med liknande besvir.

—Jag har mott manniskor som varit
mycket varre ddran dn jag sjalv och
med en mycket aggressivare reuma-
tism. Nigra av dem &r de gladaste mén-
niskor jag har ként. De drivs av ett mal
och vill géra nagot av sina liv. Kanske
ar livslusten starkare hos de som méste
kampa for livet, filosoferar Helena.

Helena har under atta ar behandlats
med en sa kallad biologisk TNF-
hédmmare (Enbrel). Nar hon borjade
behandlingen férsvann inflammatio-
nerna i kroppen och hon minns hur
det kdndes som att hon bokstavligen
kunde dansa fram.

—Jag ar en vildigt fysisk person med
stort rorelsebehov. Den nya medici-
nen 6ppnade portarna till ett liv dar

jag kunde satsa pé mitt livs passion,
dansen, pé allvar.

Helenas dansresumé gor det svart
att forsté att hon lider av just reuma-
tism. Hon har satsat pa ndgra av de
mest intensiva, dynamiska danserna
som finns; bugg, lindyhopp, street
funk och s sméningom de latinska
danserna, salsa och tango. I snitt dg-
nade hon femton timmar i veckan pé
dansgolvet, vid sidan av traningen.
—Dans ar en passion. Har man en
géng ”drabbats” har man inget val,
séger Helena och skrattar. Kanske
kommer hennes dansintresse hemifran,
mamma dansade ofta hemma i vardags-
rummet, Helena rycktes med. Och som
den hangivna person hon &r valde hon

att ga ”all in” och &kte till Buenos Aires
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Dansen ar en passion foér Helena.
”Har man en gang drabbats bara
maste man dansa”, menar hon.

Bild &r Helenas senaste
livsprojekt. Vid sidan av
arbetet som arbets-
terapeut tar Helena fler
och fler fotouppdrag.

for att utveckla sin tango under led-
ning av nagra av tangovérldens stora.

Ett &r efter hemkomsten fran tangoi-
ventyret i Latinamerika kom problemen
delvis tillbaka. Helena hade en inflam-
merad fotled som inte ville ge med sig.
Hon var 31 ar och mitt i livet. Tillsam-
mans med lédkarna besl6t man att testa
andra lakemedel, men utan gott resul-
tat. Omstéllningen frén en medicin till
en annan ar krédvande och innebér att
man trappar ned sin aktuella medicine-
ring, med tre manaders uppehall, fér
att darefter trappa upp den nya. Utan
behandling fick sjukdomen och ledin-
flammationerna harja fritt.

— Det var ett tufft r, minns Helena.
Jag satt i princip hemma och periodvis
i rullstol. Nér jag inte kunde gé s& krop
jag sager Helena och gor som hon bru-
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kar nér hon pratar om jobbiga saker;
skrattar.

Det blev manga timmar framfor
datorn med hemsideskapande och
teveserier. Mamma kom med matladdor
och hon holl modet uppe genom att
tanka framat. ”"Det gér 6ver, jag 6verle-
ver”, tdnkte hon.

Idag behandlas Helena aterigen med
biologiskt lédkemedel, nu i kombination
med Methotrexat — ett svagt cellgift
som ddmpar immunforsvaret, den
kombination som for henne fungerar
bast. Hon férsoker ”spara” pa kroppen
genom att inte belasta lederna mer dn
nodvandigt.

—Knéit irriterar mig mest - jag har ar-
tros och det gar aldrig tillbaka. Idag far
jag bra hjalp att justera fot och kné och

reumatism

Om barnreumatism

Varje ar insjuknar 200 till 250
barn i barnreumatism som
kallas juvenil idiopatisk artrit
(JIA). Orsaken ar okand, men
man vet idag att det ror sig
om en autoimmun sjukdom. Det
finns en viss arftlighet men
det behovs ytterligare, hittills
okanda, faktorer for att utlosa
sjukdomen. Av alla barn som far
ledinflammationer tillfrisknar
75 procent utan nagra eller
med mycket sma foljdbesvar.
Det finns flera former av JIA
och dessa yttrar sig pa olika
satt. Gemensamt for alla for-
mer ar ledinflammation (artrit)
som kan drabba allt ifrén en
enstaka led till i princip varje
led i hela kroppen. Leden svull-
nar upp for att sedan bli rod
och varm. Ofta gor det ont att
anvanda leden och den kanns
stel. Stelheten ar vanligtvis
varst pd morgonen.

Méalet ar att fa ned inflam-
mationen, dka rorligheten

och minska risken for fram-
tida funktionsnedsattningar.
Sjukdomen behandlas med olika
typer av lakemedel, antiinflam-
matoriska, antireumatiska och
biologiska lakemedel.

Kalla: Reumatikerforbundet, www.
reumatikerforbundet.org

det hjalper for stunden, men botar inte.

Liksom andra i hennes situation har
Helena hittat végar for att fa livet att
fungera. Hon dansar fortfarande, men
inte lika ofta och istallet for aerobics
stér det simning pa schemat.

— Simning ar inte lika kul men jag
méste trina! Jag vill kinna mig l4tt!
Dessutom spar det pé lederna att inte
béra pé for mycket kroppsvikt. Korti-
sonet forde med sig att jag gatt upp en
klédstorlek, men jag jobbar pa det —
min trivselvikt 4r runt hérnet.

Aven om Helena ir mycket aven
carpe diem” personlighet sd har hon
drommar om framtiden. Nésta sommar
blir det br6llop med mannen som hon
motte pd dansgolvet. Familjeliv med
barn och en karridr som fotograf hagrar.
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for smabarns-
foraldrar

Titel: Grattis! En bebis och ett drémjobb
Férfattare: Emma Pihl
Forlag: Natur & Kultur

Vatservetter, tvattberg, nappflaskor... och ett vassat CV. Be-
bistiden har mer att gora med karriaren an vad man kan tro.
Kanske betyder foraldraledigheten en valkommen paus efter
intensiva &r med studier och jobb, kanske har man fatt barn mitt
i processen av att etablera sig i arbetslivet.

Vad hander sen? Vill man gé tillbaka till ditt gamla jobb och hur
far man tid dver for sitt nya familjeliv?

Den har handboken ar for dig som ndgon gang under foraldrale-
digheten, frivilligt eller gj, vill reflektera over din karriarframtid
pa ett strukturerat satt och fa hjalp och tips i en omvalvande
period d& tiden blir en akut bristvara och du star infér nya ut-
maningar, jobbmassigt och i privatlivet.

Emma Pihl: "Tanken &r inte att det ska vara en stress. Utan en

guide, den dag du kénner att du vill eller att det &r dags. D& kan
arbetsbiten vara rolig, utvecklande och stimulerande fér dig.”

@ MNATUR
Kuirug

En bak till farildras nd
Vilg mot nya utmamingar,
pa jobbet ach
i:f‘:ll:lh'l

Mat, halsa och
goda recept

Titel: G& ner i vikt med Ste-
phan Rossner

Forfattare: Stephan Rossner
Foto: Bruno Ehrs

Férlag: ICA

GA NER 1 VIKT MED.
STEPHAN ROSSNE

“Man kan ata allt — men inte
alltid” ar en regel som fortfa-
rande star sig enligt Stephan
Rdssner, professor i halso-
inriktad beteendeforskning.
Inga underverk eller magiska
kurer utlovas. Boken hjuder
istallet pa handfasta tips
och praktiska rad om for-
hallningssatt och beteenden,
till exempel vid matbordet,

i koket, i livemedelsbutiken
och om motionens betydelse.
Boken innehaller aven en
receptdel. Maten ska vara sé
god att man inte ens funde-
rar pd om det ar smalmat.
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Titel: En annorlunda
resaivart inre
Forfattare: Bo
Bjelvehammar och
Ingemar lhse

Bild: Bo Veisland
Forlag: Anatomy
Bible AB

Detta ar korta
berattelser fran
en resa langs med
manniskokroppen
och inne i den, vi stannar till vid
organ fran huvudet till fotterna.
Ser och vrider p& orden, talar

om forskning och sjukdomar, om
upptackter och kédnda personers
krampor. Berattelserna sker pa
tre sprék, ett tillhér en medicinsk
vetenskapsman, ett en sociolog
och poet och ett tredje en bildil-
lustrator.

Allt kretsar kring din kropp och

vi lovar att du har far veta saker
som du aldrig tidigare hort. Detta
ar lattsamt och lekfullt, men utan
att ge avkall pa det vetenskapliga.
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En berattelse
om

Titel: Nu forstar jag mig sjalv
— En berattelse om ADHD
Forfattare: Pernille Dysthe
Omslagsbild: Mona Nordgy
Forlag: Sivart

Hon ar som en sugande virvel dar
varlden obdnhorligen dras narmare
och narmare —ibland s& nara och medryckande att det blir
olidligt, bade for henne sjalv och for dem som stér omkring.
Behovet av ro och rutiner ar lika stort som suget efter
action och distraktion fran trakigheten. Hennes liv ar att
balansera mellan dessa ytterligheter.

| denna bok foljer vi en flicka fran tidig barndom, genom en
kaotisk ungdom och med huvudet forst in i vuxenlivet pa
evig jakt efter jamvikt och kontroll.

Boken ar en djupt personlig historia om att leva med oro —
och om att hitta strategier for att hélla den i schack och ge
den en riktning. Samtidigt ar boken en uppgorelse med vart
samhalles cnskan om att kategorisera och diagnosticera
alla som inte stillatigande rattar in sig i ledet.

Titel: Ar du full? Nej jag har haft stroke
Forfattare: Magnus
Edner

Forlag: Sivart

Professor Michael Nils-
son, specialist i neurologi
och rehabiliteringsme-
dicin: "Bokens forfat-
tare och huvudperson, Dr
Magnus Edner, beréttar
héar utifrén patientens
egenupplevda perspektiv
om sin komplicerade rehabilitering och 18nga
véag tillbaka efter en stroke med komplicerad
symtombild. Ladsningen &r bade nedsldende och
upplyftande pd samma géng.

Nedsldende pé grund av att v8rdens brister
och tillkortakommanden s& tydligt blottlaggs,
sérskilt i relation till ofé6rmégan att ta ett hel-
hetsansvar kring en rehabiliteringsprocess av
ett svdrbehandlat tillstand.

Upplyftande genom att huvudpersonen genom
envishet, kunskap och stort stdd frén sin familj
visar att det gér att gradvis férbéttras om
rétt forutsattningar ges, &ven l&ng tid efter en
hjérnskadas uppkomst.”

Vine: 07 62 14
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Har hittar du godbitarna pa www.doktorn.com

lasarnas sida Har far ni ta del av andras berittelser och tips. Ar ni intresserade av att sjélva
skriva er egen historia eller komma med ett inldgg till ndgon av dessa beréattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

BARNDOMSMINNE

Mitt basta barnsdomsminne ar doften av mammas nybakade bullar, som kéndes

l&ngt ut pa garden. Bullar och mjolk fick vi barn festa p& ibland.
Halsningar,
Gun-Britt, Orebro

Halsotips

Mitt halsotips ar "Vilt med
Ann-Marie”. Samtidigt ar det-
ta aven ett semesterminne
for mig, da jag hamtar kraft

i naturen. Min frys ar fylld av
"vilt gront”, som nasslor, kirs,
maskros, mélla och rallar-
ros. | stora krukor odlar jag
mangold, vaxbdnor, dill, persilja
och till och med smé& morrot-
ter. Aven kryddorna basilika,
timjan och rosmarin trivs hos
mig. Jag plocka garna svamp
och bar, som nu aven barn-
barnsbarnet pa tva ar far
smaka pa.

Halsningar,

Ann-Marie, Nossebro

Sexigt
utan har

Skall verkligen manligt haravfall betraktas
som en sjukdom? Ar det inte helt naturligt
att vissa man tappar héret, det tycks ofta vara arftligt!

Jag tycker att man skall sluta upp med att se det sa negativt, som det
blir med sjukdomsstampel. Peppa istallet man till att acceptera sitt
haravfall. Oftast ar det s& att KVINNOR, som &r s& viktiga i deras liv,
inte alls tycker att det ar oattraktivt med litet héar, eller snaggat, som
ar ett alternativ.

Daremot tilltalas vi inte av tupéer som hanger pé sniskan, eller d& man
|ater en del av héret vaxa sig langt, och sedan lagga det i en slinga over
huvudet, HUVVA, som de sager i Norrland, passande ord, faktiskt!
SEXIGARE, med andra ord blir det med litet har eller inget alls, och da
far de ju tillgang till damerna, dven l&ngt upp i dldrandet - och det ar
val anda det som ar deras mal?

Kristina

Utlottning!

Maila pernilla@doktorn.com dina basta
halsoknep eller sommarminne sa har du
chansen att vinna en "Posture”, som ger
en forbattrad hallning, vilket kan bidra till
djupare andning och mindre risk for smar-
tor pa grund av felbelastning. Vi behdver
ditt svar senast den 15 augusti, med 6ns-
kad storlek, XS, S/M, M/L eller XL.

STORT GRATTIS TILL VINNARE AV ELOPEDEN! TRE VINNARE
Overst hittar du alla navi- senaste fragan till Fradga Doktorn  Du vet vél att du kan bestka oss Rebecca Hagelborg, Helenelund mitt néromrade utan att det AV PATRIKS
gationsknappar. Ga direkt och senaste nyheter samlat. | via din smartphone eller surf- Med rétt svar: maxhastigheten for resulterar i annu mer smérta, TRANINGS-
till Fraga Doktorn, se senaste vansterspalten navigerar du enkelt  platta? D& anpassas sidan till den Elopeden scooty ar 15 km/h folja med p8 saker som jag Hok
nyheter och hitta mer informa- mellan de olika omré&den som finns.  enhet du &r inne p&. Smart va! och motiveringen: nu méste séga nej till och Bjérn A
tion om oss. Du kan aven logga Hos oss kan du bland annat hitta: Jag ténkte bara WOW nér framforallt vicks en Wallner,
in pa Hélsopanelen, anmala dig Langre ner pé sidan gervidig  © Kunskap om sjukdomar jag laste detta i Doktorn! s4& stark kénsla i mig Gavle,
till nyhetsbrevet eller ga till var ma@jlighet att prenumerera © Spannande kronikor och Att f4 I&na en eloped - nér jag ténker Elisabeth
populéara Facebooksida. pa DOKTORN. Testa redan idag! portratt skulle méjliggéra for PRk :f.-f,; pa den - jag Rinne,
Sedan finns veckans fraga dar du © Fréaga Doktorn mig att kunna "g4&” U skulle bli mer Riddarhyttan,
| mitten av sidan hittar du kan engegera dig och géra din rést  ® Matrecept och livsstils- pé promenad med sjalvstandig! Agneta
rekommenderade artiklar, hord. inspiration mina kompisar, Den kénslan &r Rebeccce Hagelborg far Wirengren,

ta mig runt i

www.doktorn.com

obeskrivlig!

en elscooter under ett ar! Borgholm
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korsord & sudoko

Vinn tre
trisslotter’

Posta senast 15 augisti
Skicka till

Tidningen DOKTORN

Att: Korsord

Isafjordsgatan 30C,

PL 400, 164 40 KISTA

eller maila I6sningen till
pernilla@doktorn.com, *Fem

vinnare

amne: korsord dras.
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Sa har gar det till:

Varje vagrat och lodrat rad ska innehalla siffrorna 1-9.
Varje liten 3x3-ruta ska ocks& ha alla siffrorna 1-9.
Varje siffra far finnas bara en géng per rad
respektive 3x3-ruta.
Svarighetsgrad: Medel
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kronika

Sleven 1 grytan och alla plattor

na en gang

nu kor vi!

Du kanske fortfarande gar och funderar pa hur du pa ett roligt och
underhallande satt ska fa till det i ditt kok. Da hoppas jag att denna
kronika kan inspirera dig till storverk i kdket.

Jag vet att det finns manga som verkligen
inte tror sig kunna laga mat, men jag ar vis
nog att viga séga att alla har vi ett skapande i
oss, vaga sldppa loss bara s kommer det borja
hénda grejer dven vid din spis. Ménga fragar
mig vad jag lagar for mat som kan sta klart i
kylen och &tas vartefter, sa jag ténkte ge lite
sprakande idéer hur jag tdnker och férhopp-
ningsvis blir du inspirerad.

Min gjutjarnsgryta och ugn gor det mesta
av jobbet. Vi borjar med vad jag brukar gora i
ugnen. Ungefér ett kilo kottférs far plats pa en
normalstor plat. Jag brukar géra kéttbullar,
pannbiffar med olika smaker och kottfarslim-
pa. Jag anvinder dven ugnen till att steka kyck-
lingfiléer, antingen hela eller i bitar. Jag testar
mig fram med olika kryddor, allt fran salt och
peppar till riktigt hérligt heta kryddor. Chili
och vitlok &r till exempel bra kryddor for att fa
igdng kroppsvirmen, dessutom béde gott och
nyttigt (fast var forsiktig med starka kryddor
om du vet med dig att du har kanslig mage).
Redan med ugnen som redskap tar jag alltsa
fram flera olika ritter som é&r klara bade att
stoppa i frysen och kylen, men &ven anvianda
framover att gora grytor och kallskuret av.

Gjutjdrnsgrytan min dar mig kir och den
fick jag som ung av min underbara mormor.
Den grytan har varit med om férvandlingen i
min matlagning, fran tyngre rétter till betyd-
ligt mer balanserad matlagning numera. I min
gryta stoppar jag allt fran flaskfilé, ytterfilé,
no6tkott, kyckling, till lax i bitar. Ibland lagar
jag en variant pa gryta, da wookar jag forst
gronsaker i en annan panna. Sedan héller jag
ner gronsakerna i min gjutjarnsgryta och later
det puttra. Har kryddar jag med vin, vitlok,
chili, citron, farska orter i massor, lime, soya
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och ingefdra. Bland mycket annat. Jag gillar att
prova mig fram och jag vill inte anvénda far-
diga kryddblandningar dé de innehéller ménga
dmnen som jag inte vill ge min kropp.

Férutom mina grytor och det jag gor i ugnen
ser jag till att gora en rejil kastrull med réaris
och en med Quinoa. Jag wookar &ven en panna
broccoli. Nu vet jag att det later som att det &r
manga pannor och platar och det dr det ocksa.
Jag kor ofta alla plattor och tva platar med en
kottfarsratt pa den ena och kycklingfilé pd den
andra.

Av allt detta skapar jag mina maltider som
ska 4tas fran sondag till torsdag. Jag ser alltid
till att ha vad jag beh6ver i mina skdp nér det
dr matlagningsdags, och planerar mina inkop
vil. Att gora en sddan ”snurr” i koket som jag
nu har beréttat om tar for mig runt en timme
(forutsatt att allt 4r framplockat fran frysen,
tinat och klart kvéllen fore). Da ir det bara att
hoppa i férklddet och skruva pa plattorna. Sen
snurrar det pd och med ett leende pa lapparna
tar det form.

For vart ska sleven vara om inte i grytan - nu
kor vi!

Text: MIA OLSSON

Mia Olsson
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Att kanna gladje over sitt har ar viktigt for de
flesta av oss, och att varda héret bade fran
insidan och utsidan ar nagot alla kan géra. Som ny
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