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Luftvdgsinfektioner dkar risken att drabbas av lunginflammation.

Adress:
Smittan sprids via luften och genom beroring. Det &r svart att skydda Titeldato Kundanst

102 29 Stockholm
Pris i Sverige:
4 nr for 199 kr inkl. moms

sig nar mer an halften av alla barn bar pa bakterien som &r den
vanligaste orsaken till lunginflammation — men det finns vaccin.
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Visst vagar vi lamna

Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista
Tidningen DOKTORN utkommer

RISKEN ATT DRABBAS trygghetsra marna!

Ansvarig utgivare . .. .. .. . .. .
0 KAR 0 M D U AR Johan Bloom, 08648 49 00 Att vmfz halla sig |nnanfc.>.r bekvama och bekanta ra?war* ar barf:l mansk.l.lgt,.
Ibland ar det dock utanfor dessa ramar som allt spannande hander. Nar vi

ol O Jj.bloom@doktorn.com
OVE R 50 AR vagar ta nya vagar som ar okanda och kanske ocksa lite laskiga, om sa bara
Chefredaktor i borjan.

Anders Aker
08-648 49 00, 0703-648 422

Min uppmaning till dig som I&ser den har tidningen ar att i sommar vaga
anders@doktorn.com

gora ndgot som utmanar dig att g& utanfor dina trygghetsramar. Det kan
Annonsbokning vara nagot stort som litet, ndgot hogt som I&gt. Som inspiration méter du
José San Martin, i det har numret moter tva personer som har vagat utmana sina granser,

VUXNA KAN OCKSA
08-648 49 00, 0733 649 669 bloggaren och yoga-favoriten Rachel "Yoga Girl” Brathen och &rets vinnare
Jose@doktorn.com av Sveriges Masterkock, Sandra Mastio. Rachel Brathen vagade lamna

Sverige och vidga sina vyer utomlands och har de senaste &ren blivit en

MOT LUNGINFLAMMATION Redaktionsrad superfavorit pa sociala medier under namnet "Yoga Girl”. Sandra Mastio

Anders Halvarsson

Specialist i allmanmedicin gick fréan att laga snabbmakaroner till att vinna Sveriges masterkock och
= o : Lakarhuset, Karlstad utmanade sina egna granser nar hon insdg att om du gor det kan du till
LaS mer Om |Ung|m:|ammat|0n Thomas Kjellstrém och med né toppen.
OCh VaCC|ner|ng pa Doc. Specialist i internmedicin
Hur tanker du utmana dig sjélv? Och vill du beratta och dela med dig av
WWW.LUNGINFLAMMATION.SE s:::;s;;;:nm;elgéo:; din historia? Jag tar garna del av din berattelse pa
info@erstamedia.se anders@doktorn.com Och jag lovar att gora mitt
basta for att utmana mina egna trygghetsramar.

Tryckeri Jag hoppas du far en trevlig lasning och att

Forssaprint varen, sommaren och sensommaren blir harlig
ISSN 1651-5161

och skan!
Foto
Shutterstock.com
Amelia Widell
(omslagsfoto)
-
Tidskriften Doktorn patar sig inget ansvar for material A X
som gj ar bestallt. Citera garna ur Tidskriften Doktorn, Anders ker, P.S Inter\(juer med
men ange alltid kallan. Tidskriften Doktorns material chefredaktor Yoga Girl och
I . . . .
i lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt
b= via internet. Icke anstéllda maste meddela ev. forbehall anqers@dOktorn'Com Sandra
3 mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering Twitter: chefred_ Mastio kan du
i inkluderas i utbetalt arvode. /M Instagram: chefred |&sa pé sidan 46
3 Tidskriften Doktorn &r miljévanlig ///// respektive sidan
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Vi ar inte bara

vitaminer och mineraler,
vi ar registrerade lakemedel ocksa!

Stall krav pa dina

11

Képs receptfritt

vitaminer och mineraler

ipacksedel pa
s5.56.

pa apotek

Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

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

upptag av naringsdmnen och aptitléshet.

Oral l16sning innehaller alkohol. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Tabletter
ingér i formanssystemet; for aktuellt pris
se www.fass.se.

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

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

Kalcidon® (kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid 6kat
kalciumbehov under uppvaxtaren, vid
graviditet och amning samt hos vuxna
och aldre. Om kosten inte tacker detta
behov bor extra kalcium tillféras. Kan aven
ordineras av lakare som behandling vid
benskorhet. Se bipacksedel pa www.fass.
se. Ingér i formanssystemet; for aktuellt
pris se www.fass.se.

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

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

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

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

ABIGO Medical AB e Ekonomivégen 5 e 436 33 ASKIM
Tel: 031-748 49 50 ® Fax: 031-68 39 51  www.abigo.se
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skydd mot
hudcancer

Kaffe kan ge skydd mot hudcancerformen malignt mela-
nom. En teori ar att koffeinet stimulerar forsvarsmeka-
nismer i vara hudceller.

Det visar en amerikansk studie som publicerats i Jour-

nal of National Cancer Institute. | studien fick ungefar

450 000 amerikaner med |jus hy svara péa fragor om kaffe-
drickande, darefter foljde forskarna deltagarna under tio
ar for att se vilka som utvecklade melanom. De som drack
minst fyra koppar kaffe varje dag lIopte 20 procent mindre

risk att drabbas av melnom jamfort med de personer som
drack minst kaffe. Det fanns allts& tecken p& att skydd-
seffekten okade ju mer kaffeintaget okade, ett sé kallat
dosférhallande. Men, sambandet géllde endast for kaffe
som inneholl koffein (koffeinfritt kaffe &r mycket populart
i bland annat USA) och hudcancerformen malignt mela-
nom. En brist i den nya studien ar att forskarna inte har
tagit reda pa hur mycket varje deltagare har solat. Solning
ar den viktigaste riskfaktorn fér malignt melanom.

kan

gora dig deppig

Facebook kan vara positivt for manga, for andra kan det
ge symtom som depression enligt forskare.

De anvandare som aktivt snokar runt pa& Facebook kan
uppleva avundsjuka och missngjdhet nar de ser status-
uppdateringar fré&n deras vanner som alla talar om hur bra
och roligt de har det. | vissa fall kan dessa kanslor utveckla
depression, det menar professor Margaret Duffy som ar
en av forskarna bakom studien. | studien, som genomfor-
des péa 6ver 700 studenter variden dver, framgéar det dock
inte om det fanns andra faktorer som kan ha péverkat
anvandarna och gjort att de var deprimerade.

Studien ar publicerad i "Computers in Human Behavior”.

6 | DOKTORN Nr 2 2015

HISTORISK STUDIE
INOM HJARTA-KARL

Patienter med akut kranskarlssjukdom tjanar pa
att fa det kolesterolupptagshammande lake-
medlet ezetimib (Ezetrol) i tillagg till sedvanlig
behandling med statiner, enligt studien Improve-
it som presenterades under varen.

Mikael Dellborg, professor i kardiologi vid Go-
teborgs universitet och svensk huvudprévare i
studien sager till Dagens Medicin att man nog
far betrakta studien som historisk. For forsta
gdngen har det gatt att minska hjart-karire-
laterade handelser med ett lakemedel annat

an statiner som minskar kolesterolet. Bland de
patienter som hade fatt tillagg med ezetimib i
studien hade 32,7 procent drabbats av en all-
varlig hjart-karlrelaterad handelse efter sju ar.
Motsvarande siffra i kontrollgruppen som enbart
fatt simvastatin var 34,7 procent. Skillnaden var
statistiskt sakerstalld med ett s& kallat p-varde
pa 0,016. Enligt Mikael Dellborg ger studien tyd-
ligt belagg for att lagre LDL-kolesterol ar battre,
atminstone ner till 1,3 mmol/L i snitt.

Kalla: Dagens medicin

www.doktorn.com

Undvik
magnesiumbprist

Magnesium ar ett grundamne kroppen behover som
byggsten. Din kropp innehéaller normalt 20-30 gram
magnesium varav halften finns i skelettet. Brist p& mag-
nesium kan bland annat leda till trétthet och utmattning
men aven att du kanner dig skakig och upplever muskel-
ryckningar.

Magnesium ing&r i over 300 olika enzymer som reglerar
séval energi- som proteinomsattningen. Magnesium

ar ett av de viktigaste mineralerna for flera metabo-
liska processer och ar aven viktigt for funktionen i dina
muskler och nerver. Kroppen kan inte sjalv producera
magnesium utan intaget sker framst via maten. Fram-
forallt ar det gronsaker och baljvaxter som ar rika pa
magnesium och aven fisk, skaldjur och kott. Om du inte
far i dig tillrackligt med magnesium kan det leda till
magnesiumbrist. Brist pd magnesium kan dven upp-

std& om du motionerar ofta, bantar eller ar stressad.
Lagg om din kost s& att du far i dig mer magnesium via
kosten, du kan dven Overvaga att fa i dig magnesium

via andra kéallor. Det finns bland annat nya receptfria
|dkemedel som innehaller rent magnesiumcitrat. Det ar
samma form som forekommer i kroppen vilket hjalper
till att verka snabbare och mer naturligt. Din kropp tar
ocksé upp magnesiumcitrat battre och kan hjalpa dig
att undvika magnesiumbrist.

LUNCHPROMENAD GOR DAGEN BATTRE

En halvtimmes promenad pé lunchen ar inte bara frisk
|luft och motion, det ar ocksé allt som behovs for att fa
en battre jobbdag. Det visar en ny studie fr&n Univer-
sity och Birmingham, dar man har studerat vilken effekt
det har p& humoret att ta en promenad pa lunchen.
Vilket tempo testpersonerna holl spelade ingen roll, de-
ras valmaende okade anda. | studien deltog 56 personer,
merparten var medeldlders kvinnor. Endas 4 stycken var
man, vilket forskarna forklarar med att man inte lika latt
motiveras av promenad som motion. Deltagarna, som
var ur form, men hade generellt bra halsa bade fysiskt
och psykiskt gick en lunchpromenad p& 30 minuter tre
ganger i veckan. Testet pégick i tio veckor.

att kolla
tv-serier 1 strack

Enligt en ny amerikansk studie finns det en koppling mel-
lan att strackkolla pa tv-serier och att kanna sig depri-
merad. Allt tv-tittande gor ocksa att vi inte ror pé oss,
vilket kan vara skadligt for halsan.

Men den som alskar att plgja avsnitt efter avsnitt av

sin favoritserie behdver inte ge upp det helt och héllet.
Sambandet till trots finns det faktiskt positiva effekter
av att kolla pd mycket serier ocks8, namligen den sociala
aspekten. Forskarna forklarar att det ger personerna
majlighet att starta och delta i samtal om programmet
med andra, ndgot som kan inge en kénsla av samhdorighet.

www.doktorn.com DOKTORN Nr 2 2015 ‘ 7



Sa mycket ska du jogga
for ett friskt och langt liv!

For att springa lagom mycket racker det enligt forskarna
med nagra f& pass i veckan. Mélet ska vara att bli andfadd,
men inte for mycket.

Danska forskare har studerat halsoeffekterna av att jogga
och har kommit fram till ett rdd om hur mycket du bor jog-
ga for ett langt och friskt liv. Hjarnforskaren Peter Scho-
nohr, vars erfarenhet av Képenhamnsbornas joggingvanor
stracker sig flera &r bakat i tiden, och hans kollegor stér
bakom studien. De ger, baserat pa studien, radet att for
ett langt och friskt liv bér du &gna dig &t tre joggingpass i
veckan i lagom tempo och under lagom lang tid. Malet ska
vara att bli andfadd, men inte for mycket. Utifran studien
har forskarna konstaterat att en till 2,4 timmars jogging i
veckan fordelat p& maximalt tre pass i veckan anses vara
bast. Hardare traning an sa ar enligt forskarna bakom stu-
dien bara onddigt och kan ocksé innebara risker for hjartat.
Studien visade aven att risken att do i fortid var densam-
ma oavsett om du tranar hart eller inte springer alls.

 Du har ratt att slippa svid i 6gat vid hartvatt

* Du har ratt att slippa kli under armarna

 Du har ratt att slippa sma réda utslag

* Du har ratt att slippa hormonstérande bisfenol A
» Du har ratt att slippa halsofarliga ftalater

* Du har ratt att slippa miljdfarliga silverjoner

* Du har ratt att slippa utsatta dig for nickel

* Du har ratt att slippa en massa parfymallergener

* Du har ratt att slippa allergiframkallande
SAMBAND MELLAN SNUS OCH ALKOHOLBEROENDE diazolidinylurea

Enligt en forskningsstudie fran Umed universitet I6per  ten var det ingen som visade négra tecken pé alkohol-
snusare i medeléldern dubbelt s8 stor risk &n personer  beroende. Tio &r senare dterkom ungefar 75 procent

som inte snusar att bli beroende av alkohol. av dessa manniskor till en liknade undersokningen och
Man utvecklade ett alkoholberoende i nagot hogre da kunde man se att ett visst alkoholberoende hade
grad an kvinnor, aven om skillnaden inte var jattestor; utvecklats. Fordelningen var knappt 8 procent bland
totalt 499 man och 257 kvinnor. Den aktuella studien snusarna och 3 procent bland icke-snusarna. Forskar-
omfattar 21 000 personer under 1991 till 1997, dar en na ség ocksa att de deltagare som snusade mest hade

fjardedel av mannen och cirka fyra procent av kvinnor-  en dkad risk att bli alkoholberoende, man eller kvinna
na snusade vid forsta undersckningen. Vid den tidpunk-  spelade ingen roll.

Bastubad kan vara bra for hjartat

Att ofta bada bastu, och garna lange, kan skydda mot hjart- karl-
dodlighet. Det menar forskare bakom en finsk studie som publice-
rats i JAMA Internal Medicine. | studien ingick totalt 2 315 med-

. e e . . ) Alla har ratt att behandlas som barn, i alla fall i badrummet
elalders finska man och jamforelserna i studien viktades sé att

ovrig fysisk aktivitet inte paverkade resultatet. Det forskarna ség V/"ar Uelietels osto/ta'over aEAEICE ) v?rdqg SR RIe T Sta”ej.r A7)

tt Ibundna bastubad kade skvdd t dédliaa higrt hdéga krav pa kvalitet och renhet som nér vi tar fram produkter fér barn
V?r a. rege un“na astubad verka es ydda mo _O '9a fyart- under tre ar. Det innebér att vi sdger nej till 74 ganska vanliga &mnen inom
karlsjukdomar. Nar man 21 &r senare foljde upp studien fann man e NoC RS rvard.

aven en koppling mellan bastubad och minskad risk att drabbas av
plotslig hjartdod. For de man som bastade tva - tre gadnger per
vecka eller fyra - sju gé&nger per vecka minskade risken for plotslig
hjartdod med 22 respektive 63 procent jamfoért med bastubad

en gang i veckan. For dodlighet i hjart-karlsjukdomar var motsva-
rande minskning 27 och 50 procent. En nackdel for studien var
att forskarna hade svarigheter att fa fram en kontrollgrupp da
endast 12 personer i en studiepopulation pa éver 3 000 personer
uppgav att de inte badade bastu.

Kalla: Association Between Sauna Bathing and Fatal Cardiovascular and All-
Cause Mortality Events. JAMA Intern Med. Published online February 23, 2015.

doi:10.1001/jamainternmed.2014.8187. ..
ett apotek med hjarta

8 ‘ DOKTORN Nr 2 2015 www.doktorn.com




vanligt
bland unga vuxna

Om du har svart att somna om natter ar du inte ensam,
framforallt inte om du ar ung och kvinna. Det &r individuellt
hur mycket somn du behéver, men mellan 6 och 9 timmar ar
att rekommendera.

| undersokningen framgar att narmare 20 procent av per-
soner i dldrarna 18-34 &r har svart att somna om natterna
och ligger vakna i mer an 45 minuter innan de till slut lyckas.

| undersokningen framgick det att var femte kvinna, oavsett
alder, upplevde svérigheter med att somna flera géngeri
veckan. Var fjarde kvinna uppgav att de hade testat recept-
belagda somntabletter for att fa bukt pa problemen. Uppgif-
terna baseras pa en undersokning som undersokningsforeta-
get YouGov har gjort p& uppdrag av Metro.

Vanliga orsaker till att det kan vara svart att somna ar tankar

som flyger runt i huvudet, exempelvis sddant som ror jobbet
och morgondagen. Somnforskaren John Axelsson vid Karaolin-
ska institutet sager att ju svérare en person har att koppla

bort dessa tankar, desto svérare brukar det vara att somna.

TRANING OCH RATT KOST KAN FOREBYGGA MINNESSTORNINGAR

Med aktiva atgarder kan minnesstorningar forebyggas
hos aldre personer som har stor risk att utveckla de-
mens. | en nyligen genomford studie fran Finland syntes
tydliga skillnader redan efter tva ar.

Dessa aktiva dtgarder bestod av nordiska kostrekom-
mendationer, traningsprogram och minnestraning.
Deltagarna fick ocksa regelbunden utvardering av risk

for hjart-karlsjukdomar. Trots de goda upptackterna ar
det inget som garanterar att det i slutandan ar farre
som drabbas av demens och Alzheimers sjukdom. Men
Mia Kivipelto, professor vid Karolinska institutet och

en av forskarna bakom studien, glads over resultatet

och menar att aktiva 8tgarder atminstone kan forsena
forloppet.

10 | DOKTORN Nr 2 2015

Konsumtionen av ohdlsosam mat har ¢kat de
senaste 20 &ren enligt en farsk rapport som
bygger pd en sammanstallning dver hur matva-
norna runt om i varlden férandrats mellan 1990
och 2010. Resultatet visade att pad manga hall i
varlden har konsumtionen av nyttig mat faktiskt
okat. | flera fattiga lander samt i Iander kring
Medelhavet ater man mest nyttigt. Tyvarr kunde
man samtidigt se att intaget av onyttig mat
har ckat annu mer, det galler sarskilt i lag- och
medelinkomstlander dar lander i Centraleuropa

terade. | Sverige ater vi battre idag an for 20 ar
sedan enligt rapporten men anledningen bakom
detta ar inte en 6kad konsumtion av nyttig mat.
Istéllet beror det pé att vi de senaste 20 &ren

pé studier fran ett 187 lander dar man har matt
konsumtionen av 17 olika typer av livsmedel eller
rdvaror.

www.doktorn.com

och det forna Sovjetunionen finns dverrepresen-

har dragit ner p& det onyttiga. Rapporten bygger

Forsta digitala vard-
centralen har oppnat

Nu kan du oavsett var i Sverige du
befinner dig besdka en vardcentral
och fa hjalp med sé&val diagnos som
recept och konsultremisser Gver

Via den digitala vardcentralen Kry.
se Via videomote kan lakaren stalla
diagnos, skriva ut lakemedel eller

skicka dig vidare till en annan specia-
list. VArdcentralen 6ppnade i mars
2015. Kry har i samrad med lakare
valt ut de symtom som lampar sig for
natet. konsultation péa distans. Kry kommer
till en borjan att ha 6ppet 7 till 21 pa
vardagar samt dagtid pa helger. Malet 200 kronor pé en landstingsansluten
ar att ha oppet dygnet runt arets

alla dagar. Patienter fran hela landet
kan vanda sig till Kry med sina besvar,
och ldkaren kan vid behov forskriva
lakemedel eller skicka ivag en remiss
till en specialist. Ett lakarbesok pa Kry
kostar 300 kronor, att jamfora med

vardcentral och 350 kronor pa akuten.

MEDELHAVSDIET HALVERAR RISK FOR HJARTSJUKDOM

tativt urval av 2500 greker, kunde forskarna
dra slutsatsen att medelhavsbaserad kost ar
fordelaktig for alla typer av manniskor. Nar man
analyserade resultaten visade det sig dessutom =&
att medelhavsdieten bidrog till en halverad risk
for hjartsjukdom. Dedikerade anhangare till
Medelhavsdieten hade 47 procent lagre risk att
drabbas av hjartsjukdom &n andra.

En kost rik p4 medelhavsbaserade révaror ar
bra for hjartat visar en grekisk studie. | studien
ingick deltagare i vuxen élder, mellan 18 och 89
ar som foljdes upp under &ren 2001 till 2012,
da de fick lamna uppgifter om sin halsostatus
samt beratta mer ingdende om hur deras mat
—och levnadsvanor s&g ut. Efter att forskare

i hade analyserat resultaten fran ett represen-

AT JORDNOTTER - LEV LANGRE

Foér dig som ater mycket notter och jordnotter kommer
nu amerikanska forskare med gladjande resultat da det
visar sig att de som ater mycket notter och jordnotter
verkar leva langre an de som ater lite notter.
| studien ingick 71 764 amerikaner samt en grupp i Kina
med totalt 134 265 deltagare. For de amerikanska
deltagarna utgjorde jordnotter ungefar halften av det
totala notintaget. | den kinesiska gruppen bestod hela
det totala notintaget av jordnotter. Nar man gjorde en
uppfoljning visade det sig att hog notkonsumtion var
kopplad till minskad dodlighet i samtliga grupper jamfort
med l&g konsumtion. Med tanke pé de positiva effek-
terna och den relativt l&ga kostnaden for just jordnotter
menar forskarna bakom studien att jordnotter kan ha en
positiv effekt péa folkhélsan. Forskarna kan dock inte med
sakerhet saga vad den minskade dodligheten, som var
oberoende av kon, etnicitet, rokning, andra sjukdomar,
alkoholintag, och BMI samt socioekonomisk
ﬁ'lhpﬁ ¥ status, beror pa.
{ W

Kalla: Hung N. Luu med flera. Prospective
=1 Evaluation of the Association of Nut/
Peanut Consumption With
Total and Cause-Specific
Mortality. JAMA Internal

Medicine, publicerad on-

line den 2 mars 2015.

DOI: 10.1001/jamain-
ternmed.2014.8347.
Livsmedelsverket
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HUR AR DET ATT VARA
VUXEN OCH HA ADHD?

Just nu genomfoér undersdkningsforetaget
Thams & Nyas Management AB en omfattande
marknadsundersékning om vuxna med ADHD
pa uppdrag av ett likemedelsféretag.

Har du sjélv erfarenhet, &r éver 18 ar och fatt din
diagnos faststalld av en specialist ?

Dela da gdma med dig genom att besvara var
enkat pa https://sv.research.net/s/ADHD-vuxen
eller kontakta var projektledare Katja Larsson:
katja@thams-nyas.com sa kan hon skicka dig en
enkat som du kan besvara och returnera till oss
(porto betalt) Alla svar behandlas anonymt !

Thams & MNyas Management AB
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Sa mycket socker

vill WHO att du ater

For att stoppa den globala fetmaepidemin har Varldshélsoorgani-
sationen, WHO, tagit fram nya rekommendationer kring mangden
socker vi bor fa i oss. WHO:s nya lagre sockerrekommendatio-
ner ar fér barn och vuxna att dta max 10 procent av det totala
energiintaget, aven om det skulle vara dnnu battre att minska
sockerintaget ytterligare. WHO ser helst att mindre &n 5 procent
av det dagliga energiintaget ar socker vilket motsvarar cirka 25
gram eller 6 teskedar. Rekommendationerna baseras péa analyser
av de senaste forskningsrdnen som sager att ett lagre sockerin-
tag bidrar till en lagre kroppsvikt. Noterbart ar att rekommenda-
tionerna inte hanvisar till socker i exempelvis frukt och gronsaker,
eftersom det inte finns n&gra rapporterade bevis for att det
skulle ha nagra negativa halsoeffekter att konsumera denna typ

av socker. [

BRR—

GULLIGA KATTBILDER GOR DIG MER PRODUKTIV

Gulliga kattbilder kan gora dig mer produktiv pa jobbet och det
galler sarskilt dig som jobbar administrativt. Forskare vid uni-
versitetet i Hiroshima lat studiedeltagare titta p& en rad olika
bilder pa gulliga djurungar och sedan utfora clika arbetsuppgif-
ter. Deltagarna fick aven titta pa bilder av mat och vuxna djur.
Resultatet var tydligt, hundvalpar och kattungar var oslagbara
nar det kom till att forbattra utforandet av uppgifter som
kraver noggrannhet och omsorg. Studien, som fatt namnet "The
power of Kawai” menar att gullighetsfaktorn hjélper oss méannis-
kor att utfora arbetsuppgifter som stéller krav p& motorik och
omsorg om detaljer.

MED VANNER LEVER DU LANGRE

Att vara ensam utan sociala kontakter kan
vara lika farligt for halsan som till exempel
fetma. Det menar amerikanska forskare
vid Brigham Young University i en studie
som publicerats i Perspectives on Psycho-
logical Science. Forskarna konstaterar i
sin studie att bristen péa sociala relationer
ger en okad risk for ohalsa och darmed
minskad livslangd. Samtidigt gar det i

bada riktningarna, fler sociala kontakter
och relationer gav en positiv halsoeffekt
och battre forutsattningar for fériangd
livslangd. Julianne Holt-Lunstad ar ansva-
rig for studien och hon menar att vi méaste
borja ta vara sociala relationer pa allvar.
Enligt Julianne Holt-Lunstad gér den ne-
gativa effekten pa halsan p& grund av so-
cial isolering att jamféra med de negativa
halsoeffekter som kommer av dvervikt.

Tatueringsfarger kan ge cancer

Nar Lakemedelsverket gjorde en arvsmassan, gora det svarare att
granskning av tatueringsfarger vi-  fa barn eller framkalla allergi. Alla
sade det sig att flera av de gran- utom tva farger brot aven mot
skade fargerna innehdll cancer- de sa kallade markningsreglerna.
framkallande a@mnen, tungmetaller  Detta rattades dock till av sju av
och arsenik. Av 29 tatueringsfar- aterforsaljarna. Granskningen har
ger man granskade blev endast nu lett till att 20 tatueringsfarger
tva godkanda nar Lakemedels- plockats bort fran den svenska
verket analyserade innehallet. 15 marknaden. Lékemedelsverket vill
av de 29 farger som underscktes aven informera alla som vill tatu-
inneholl forbjudna amnen. Sex av era sig om problemet med farliga
tatueringsfargerna inneholl aro- farger och uppmanar alla som vill
matiska aminer, som ar forbjudna tatuera sig att fraga ut den som
eftersom de kan ge cancer, skada haller i n&len om fargerna.
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Noj dig inte med
kliande ogon och
rinnande nasal

Har du allergiska besvar trots att du anvander
allergilakemedel? Gor ett enkelt test som visar
om du behover diskutera din allergibehandling
med lakare. Idag finns receptbelagda medicin
mot allergi som kan gora dig helt besvarsfri.

ALLERGITESTET

Vilka symtom besviéras du av
e Nastappa, nysningar, rinnande och eller kliande nasa

Oja [Onej

e Kliande, rinnande eller réda 6gon

ja [dnej

Hur paverkas du av dina symtom?
e Jag sover daligt
[lja Clnej

e Jag har svart att utova mina dagliga aktiviteter
(traning, fritidsaktiviteter)
[ja [Inej

e Jag presterar samre p8 arbete och/eller skola

ja [nej

Hur mycket besvéras du av dina symtom?
satt ett kryss pé& linjen, O=inte alls, 10 valdigt mycket

UTVARDERA DITT RESULTAT

Om du kryssat i att din somn och/eller dagliga aktiviteter
paverkas av dina symtom och dessutom har satt ett kryss
i den gula/rosa skalan innebar det sannolikt att dina sym-
tom inte ar helt kontrollerade.

Om du inte har ndgon behandling alls kan du diskutera med
apotekspersonal for att prova receptfria allergilakemedel.
Om du redan provat receptfria lakemedel men anda har
besvar bér du tala med din l1&kare som har receptbelagda
medicin som kan vara mer effektivt. Vad det géaller antihis-
taminer i tablettform ar det bra att valja ett lakemedel
som inte ger trotthet. Senaste tillskottet inom nasspray-
er ar kombination av antihistamin och kortison som har
visat sig ge effektiv och snabb symtomlindring samt ver-
kar antiinflammatoriskt. Du ska kunna vara helt symtomfri
under allergisdsongen — ngj dig inte med mindre.

www.doktorn.com

- Det lilla

extra

Ibland ar det inte som det \k’

brukar vara. Torra slemhinnor

kan drabba vem som helst.

Men det finns enkla och snabba
losningar. Prova nya Klick Remoist
Gel, en langtidsverkande och
ostrogenfri vaginalgel - som

ger snabb lindring vid torrhet,
irritation och obehag.

Finns pa ditt apotek.

! REMOIST
LS GEL
=¥ e T
o

NYHET!

Langtidsverkande
och ostrogenfri
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Ratt placering av

frukt och gront
far elever att ata
nyttigare

ater mer av de nyttiga alternativen i skolmatsalen.
Det visar en ny, amerikansk studie som har publicerats i tidskriften JAMA

PATIENT-
RAPPORTERING VID
SANGEN GER FARRE
KOMMUNIKATIONS-
MISSAR

Bedside handover ar en
metod for dverrapportering
som b&de barn och foraldrar
ar positiva och ngjda med
enligt en utvardering.

Inom barncancervérden pa
Akademiska sjukhuset an-
vands bedside handover och
efter positiva utvarderingar
har metoden permanen-
tats och spridits till andra
enheter, men aven till andra
sjukhus. Bedside handover
innebar att patient och
anhoriga I6pande involveras
och &r delaktiga i informa-
tionsutbytet om allman- och
sjukdomstillstand, omvard-
nadsbehov, provresultat,
planerade/bokade under-
sokningar och behandling. |
samrad med personalen kan
anhoriga aven utfora viss
omvardnad, till exempel fora
dagbok 6ver vad patienterna
ater och dricker. Genom att

barnens halsa

Ny studie: Surfplattan
forsamrar barns somn

Sma skarmar verkar p&verka barns sdmnvanor mer an tv. | studien
deltog 2 048 barn som gick i fjarde och sjunde klass i totalt 29 sko-
lor i Massachusetts i USA. Resultatet pekar pa att ndrvaron av sméa
skarmar verkar pdverka barns sémnvanor mer an tv. Barn som hade
sma skarmar i sovrummet fick cirka 20 minuters mindre somn péa en
vanlig veckodag jamfort med barn som aldrig sov bredvid en liten
skarm. Det oberoende om det stod en tvi rummet. Barn med en tv

i sovrummet sov ungefar 18 minuter mindre, oavsett om de hade
sma skarmar i narheten eller inte. Den storsta avvikelsen hade barn
som sov nara en liten skdrm och dessutom hade en tv i rummet,

de hade dver en halvtimmes mindre sémn jamfort med andra barn.
Jennifer Falbe vid University of California., en av forskarna bakom
studien, ppekar dock att det inte gér att faststalla vad som kom
forst, sdmnbrist eller narvaron av smé skarmar i sovrummet. Enligt
Jennifer Falbe kan det aven vara andra faktorer som paverkar
barns somn som uppfostran och rutiner vid sdnggéende.

Pedriatics. Syftet med studien var att utvardera kort- och l&ngsiktiga effek-
ter av hur exponering av mat och samarbete med en professionell kock kunde
paverka skolelevers val av mat och konsumtion. Man s&g till exempel att frukt
och gront som barnen sag nar deras tallrik fortfarande var tom innan de hade
hunnit ta av varmratterna gjorde att de tog mer av det nyttiga. Forskarna
kunde ockséa konstatera att intaget av frukt och gront 6kade i de fall da sko-
lornas kdkspersonal fick utbildning av en professionell kock i att géra maten
mer tilltalande. De kockforbattrade méaltiderna var ocksa den enda metoden
som aven bidrog till att konsumtionen blev storre.

vardpersonalen anvander
samma kommunikations-
verktyg och foljer riktlinjer
anpassade till verksamhe-
ten sakerstalls att viktig
information formedlas och
forstés.

Sa tar du hand om ditt barns torra hud

Om ditt barn har torr hud ar det viktigt att behandla huden L] ' o p |
for att undvika fortsatta besvar och risken for eksem.

i

Datorer i skolan kan ge fler elever vark

kroppsliga besvar av att spendera i timmar framfor sina digitala

och halsa ung” fran i fjol s& har s& mycket tid framfor en dator verktyg. Det ar viktigt att veta

27 procent av tjejerna i tvdan pé eller surfplatta. hur man ska sitta om man jobbar
gymnasiet problem med nacke och ~ Marianne Tiborn, inspektor pa mycket vid datorn och att man tar
axlar. Arbetsmiljoverket i Orebro, sager pauser. Det ar ocksa viktigt att
Forutom att sitta framfor skar- till P4 Orebro att skolan behover rora pa sig mellan varven, annars
mar pé fritiden innebar fler surf- ha koll p& den har utvecklingen och  &r risken stor att man drabbas
plattor och datorer i skolan att att skolorna méste vara tydliga av smarta, spanda muskler och
risken okar for att eleverna far med att eleverna inte kan sitta huvudvark.

Har ar nagra enkla tips om barnet har torr hud:

® Smorj in barnet med mjukgorande krém 1-2 gdnger per dag.

e Komplettera garna med en fet kram pé8 extra utsatta om-

réden.

® Bada eller duscha inte barnet for ofta, oftast racker det
med 1-2 génger i veckan. Daremellan kan du tvatta underliy,
under armar, fotter med mera.

® Hellre |jummet an varmt vatten vid dusch eller bad.

e Undvik vanlig tval, det kan torka ut barnets kansliga hud.
Anvand istallet kroppsrengdring som ar mild, skonsam och
aterfuktande.

e Klappa huden torr med handduken istallet for att gnugga.

Enligt vardens undersokning "Liv

www.doktorn.com DOKTORN Nr 2 2015 ‘ 15

www.doktorn.com

14 ‘ DOKTORN Nr 2 2015



Ovning ger
fardighet

Om ett barn pa olika satt ovar péa att lara sig lasa, men anda inte far flyt i C

lasningen, kan det vara dyslexi. Dyslexi ar en specifik inlarningssvarighet, men

har ingenting med intelligens att gora. Problemen orsakas vanligen av en svarighet
I att kunna resonera kring och leka med spraket, som ofta ar ovantad med hansyn
till barnets andra formagor och trots majligheter till effektiv undervisning. Det
ska finnas tekniska hjalpmedel pa skolor och i framtiden kanske man till och med
kommer att anvanda sig av "bokhundar”, som hjalp vid las- och skrivsvarigheter.

Text: PERNILLA BLOOM

Personer med dyslexi har patagli-
ga svérigheter att ldra sig avkoda ldsta
ord. Man har svért att koppla ihop
bokstéverna och att bilda sprakljud.
Detta gor att man har svart att lira sig
l4sa, stava och forstd en skriven text.
Det 4r manga ganger arftligt, men har
ingenting med intelligens att gora utan
betyder att hjirnan arbetar ndgot an-
norlunda an hos personer som inte har
dyslexi. Mellan fem och atta procent
av befolkningen har dyslexi. Man kan
inte helt bli av med sina besvir, men
dven om det kan vara jobbigt att inte
kunna lasa och skriva lika fort och latt
som andra, kan de flesta minska sina
problem med olika kompensatoriska
hjalpmedel.

— Ett barn med dyslexi som borjar
skolan kommer att ha svérare att ut-
veckla sin lasférmaga. Det kan kdnnas
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Christina Hellman, ordférande i Svenska
Dyslexiféreningen.

som om barnet inte kommer négon-
stans, trots att man Ovar, berattar
Christina Hellman, lektor vid Institu-

tionen for Lingvistik vid Stockholms
Universitet och ordférande i Svenska
Dyslexiféreningen.

Den automatisering som vi andra
far, dar vi inte behover lasa ut alla
bokstéver/ord utan ser hela ordet och
vet vad det star, den saknar en person
med dyslexi, som darfor méste ”borja
om” varje gang man laser samma ord.
Som dyslektiker kan man &ven ha en
luddig ljuduppfattning, berattar Chris-
tina Hellman.

— Att man da exempelvis sdger "pre-
numera” istallet for "prenumerera”.
Man har helt enkelt problem med den
fonologiska organisationen i hjarnan.

Christina Hellman vill lyfta det
som var positivt i den senaste SBU
(Statens beredning for medicinsk ut-
vardering) rapporten om dyslexi, som

www.doktorn.com
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Dyslexi? &

visar att man redan pa dagis kan man
se riskfaktorer:

Vad kan vara
tecken pa dyslexi?

o hur ménga bokstéver och ord barnet
kan vid fyra till sex ars alder

e om de forstar rim

e om de &r uppmérksamma pé form
och inte bara inneh4ll

e fonologisk medvetenhet

® kinsla for ljud

e intresse for att skriva sitt namn och
hérma.

Kommunerna ar idag ekonomiskt
sjalvstandiga vilket betyder att de
resurser som skolorna far kan variera
och sjélvklart varierar dven effekti-
viteten kring hur skolorna anvander
de pengar de far. Hur man upptéicker
dyslexi skiljer sig ocksa mellan kom-
muner/skolor och vilken kompetens
man har inom omradet.

www.doktorn.com

Man kan ha svart att skilja pa
ord och delar av ord nar man
ser och hor dem.

Problem med forstaelsen av
det lasta och horda.

Att skriva ord kan vara be-
svarligt, bade att stava ratt
och komma ihag vilket ord som
ska anvandas.

Man kan ha svérare att lasa
an att hora information.

Man laser langsamt och hakar
latt upp sig pé ord.

Laser snabbt och fel.
Uteldmnar ord.

Vander pa bokstaver i korta
ord.

Skriver otydligt.

Kastar om eller utelamnar
bokstaver.

Svart att stava ratt.

dyslexi

\/,\

P

Foto: SHUTTERSTOCKJ
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— Skolorna kan hamna i féallan att
behéva vélja om man ska sétta in
resurser till eleven med ADHD eller
barnet med dyslexi, menar Christina
Hellman. Dessutom ar det tyvarr inte
helt ovanligt att man forst i gymnasiet
far diagnosen dyslexi, vilket kan ha
orsakat stora svérigheter under vigen.
Man behéver 6ka likvardigheten i lan-
det kring elevers ratt till individuellt
anpassat stod vid specifika svarigheter.
Lédrarna maéste fa béttre instrument fér
att kunna individanpassa inlarningen.

Eftersom det finns tydliga signaler
och riskfaktorer bér man vara upp-
marksam redan fran férskolan och
sétta in extra hjélp s snart som moj-
ligt, dels for att eleven inte ska behéva
hamna efter 4ven i andra &mnen och
for att sjdlvkénslan inte ska forsdmras.
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"Bokhund”

Linnéuniversitetet har fatt finan-
siering for ett stort pedagogiskt
utvecklingsprajekt kring barns
lasande. Projektet syftar att fora
samman barn med litteratur och att
anvanda hunden som ett verktyg for
detta. Bokhunden ar en specialutbil-
dad hund som ska stotta barn som
har svart for att lasa bara genom
att lyssna uppmarksamt och vara en
fin van. Man vill vacka laslusten pa ett
tilltalande satt. Malgruppen ar bland
annat barn som har las-, skriv- och
talsvérigheter och barn som ar svar-
motiverade vad galler lasning. Helene
Ehriander ar lektor i litteraturveten-
skap vid Linnéuniversitetet och hen-
nes metod gér ut pé att barnen laser
for hunden som &ar kravlos och inte
domande. Hunden har en lugnande
effekt i en situation som for méanga
barn ar stressande. Projektet ska
drivas i samarbete med skolor och
bibliotek och fokusera i férsta hand
pa barn mellan 6 och 13 &r.

Man behover kdanna ett lugn inombords och
kunna slappna av, da underlattas inlarningen.

— Utan sjalvkansla kommer eleven
ingenstans! Man behover kianna ett
lugn inombords och kunna slappna av,
da underlittas inldrningen, poing-
terar Christina Hellman. Exempelvis
musik och djur kan vara ett positivt
inslag da det 6kar oxytocin, krop-
pens “lugnhormon”, vilket leder till
forbattrad inlarning. Men i slutdndan
géller det att 6va pd det man behéver
forbattra. Lirarna bor fokusera pé
elevens starka sidor. Positiv forstark-
ning okar sjalvfortroendet vilket
kommer att underlétta &ven inldrning
av las- och skrivning, trots att det
ar svart. Klimatet i klassrummet &r
viktigt, att eleven kanner sig trygg och
att det finns arbetsro. Jag vill absolut
inte skuldbeldgga lararna utan menar
att huvudansvaret ligger pa skolled-
ningen och kommunerna. Det finns
enkla atgérder, exempelvis att lararna
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kontinuerligt far kompetensutveck-
ling inom omraden som dyslexi. Idag
vidareutbildar sig ménga entusiastiska
larare pé fritiden med egna medel och
sd ska det inte behdva vara.

Om barn med dyslexi fir 6va kopp-
lingen mellan sprakljud (fonem) och
bokstéver (grafem) pa ett strukturerat
sitt, forbattras deras lasférmaga, stav-
ning, lasforstaelse, lashastighet och
forméga att uppméarksamma sprékets
ljudmaéssiga uppbyggnad (fonologisk
medvetenhet), enligt SBU.

— Det enda som man idag med siker-
het vet hjélper barn med 14s- och skriv-
svarigheter &r att 6va pa kopplingen
mellan sprékljud och bokstéver pa ett
strukturerat sétt, sdger Christina Hell-
man. Med sadan traning kan vi dven se
langsiktiga effekter pa lasforstaelsen.

Det finns 52 olika diagnostester i

Sverige med olika vetenskaplig grund.
Testerna ar framst till som hjédlpmedel
for lararen och darfor hade det varit
béttre om skolverket hade analyserat
och valt ut ndgra av testerna som stan-
dard, menar Christina Hellman.

- Jag eftersoker forskning av kompe-
tenta larare eller &tminstone i samar-
bete med larare, dar man har som mal
att hitta nya och bra verktyg att trdna
lasning. Dessutom saknas utvardering
av de metoder som finns. Tyvérr dr
forsking inom exempelvis dyslexi inte
eftertraktat utan andra omraden har
storre efterfragan bland forskare. Men
jag hoppas att det blir dndring pé det!

Kéllor: Dyslexistiftelsen, 1177, Linnéuniversi-
tetet, SBU. Dyslexi hos barn och ungdomar

- tester och insatser. En systematisk litte-
raturdversikt. Stockholm: Statens beredning
for medicinsk utvérdering (SBU); 2014. SBU-
rapport nr 225. ISBN 978-91-85413-66-9.
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Scheriproct’

(prednisolonkaproat /cinkokainhydroklorid)

KLADA OCH IRRITATION?

| sa fall ar du inte ensam. Mer an halften av den vuxna befolkningen lider
av - eller kommer fa besvar av hemorrojder ndgon gang under sitt liv.!

Scheriproct® ar ett receptfritt lakemedel som ar godkant for behandling
av hemorrojder, tillhérande klada och irritation samt ytliga sprickbild-

ningar vid andtarmen.

Gor nagot at dina besvér i dag - Scheriproct® finns receptfritt pa ditt apotek!

Scheriproct® har tva
verksamma dmnen:

Minskar klada och B — -
inflammation SCherlprﬂﬂt' 1,3 mg/l mg
prednisalunkaproat, cinkokainhydroklorid

12 suppositorier
Far behandling av hemorrajder, tlllhﬁra_
irritation samt ytliga s

Verkar smartlindrande
och lokalbed6vande

T, v 1 rrver
v}

_,r" T s s s S I

Eofreriproct

Bayer HealthCare

Bayer AB ¢ Box 606 ¢ 169 26 Solna e Tel. 08-580 223 00

www.scheriproct.se

1. Allen S. Haemorrhoids and anal fissures; The pharmaceutical journal 2007; 279: 79-82

Aktiva substanser: prednisolonkaproat, cinkokainhydroklorid. Indikation: for behandling av hemorrojder, tillndrande kldda och irritation samt ytliga sprickbildningar vid andtarmen. Vanlig dosering for vuxna; Rektalsalva: stryk pa ett tunt lager,
vanligtvis 2 ganger dagligen. For att fd snabb smartlindring kan upp till 4 pastrykningar goras under forsta dagen. Suppositorier: Vanligen infors ett suppositorium dagligen i andtarmen. Vid svara smértor kan 1suppositorium inforas 2-3 ganger under
forsta dagen. Kontakta lakare om det inte skett nagon forbattring efter 2-3 veckors behandling med Scheriproct. Behandlingen ska inte tverskrida 4 veckor. Varningar och forsiktighetsmatt: Tank pa att kontakta lakare for klinisk undersokning och
sakerstallande av ratt diagnos samt uteslutande av eventuell malign process (om det inte redan dr gjort). Interaktioner med andra likemedel och dvriga interaktioner: Scheriproct bor anvandas med forsiktighet tillsammans med andra lokalanestetika
och patienter som behandlas med antiarytmika. Graviditet och amning: Ska inte anvandas under graviditet om inte din lakare noga overvagt detta. Radgor med lakare vid mer dn tillfallig anvandning under amning. Biverkningar: Sallsynta (farre an 1
av 1000 patienter): allergiska reaktioner, kontakteksem. Kontraindikationer: dverkanslighet mot de aktiva innehdllsamnena eller mot nagot hidlpamne. Férpackningsinformation: rektalsalva 30 gram tub EF. Suppositorium 12 st/kartong EF. Lakemediet
ar receptfritt. Lds bipacksedeln fore anvandning. Informationen sammanstalldes 2014-10-23. Mer information finns pa FASS.se. Bayer AB. Tel 08-580 223 00. Box 606. SE - 169 26 Solna.
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pankreas

Det ar vanligare an vad lakarna tidigare har trott att langvariga besvar
med mage och tarm egentligen har med bukspottskorteln (pankreas) att
gora. Nya ron visar att dessa vanliga "maghbesvar” kan bero pa en lattbe-
handlad enzymbrist som atgardas av ett enkelt dagligt tillskott.

Text: ANNIKA HJERPE

Magproblem
kan bero pa
din bukspotts- B

. . aterkommande diarréer
" , kan leda till forsamrad
— gor ett enkelt test
]
Langvariga och dterkommande vanligt och det ar latt att tolka mag- och beréttar att andelen pankreatiter ° °
problem med magknip, diarréer, il- problemen till stress eller felaktiga Okar. Morkertalet &r stort nér det gél- s A FA R DU SNAB B DIAGNOS
lamé&ende och svirighet att smilta fet ~ matvanor. Men dven om du har ratt i ler antalet drabbade av enzymbrist i

mat forklaras kanske ofta av stress, dina misstankar om orsaken till dina pankreas. Manga som soker for sina
gallsten, IBS eller intolerans mot besvar ar det viktigt att tala med en symtom skickas for utredning for
gluten- eller laktos. Detta ar dessutom  ldkare, sdger Mathias Lohr, professor Chrons sjukdom eller Ulcerds kolit nar
béde symtom och diagnoser som 6kar  vid institutionen for klinisk vetenskap,  det egentligen handlar om bukspott-

Foto: SHUTTERSTOCK

Svara pa de fem fragorna nedan och ta reda pa& om dina besvar beror pa bukspottkorteln.
Testet ar framtaget i samarbete med professor Matthias Lohr vid Karolinska institutet.

och som allt fler soker sjukvard for i Karolinska Institutet i Huddinge. korteln. 1. Jag har aterkommande diarréer [ | ja[ | nej
Sverige. Mattias Lohr &r en av Sveriges fram- — Sjukdomar som ror just pankreas
— Besvir med mage och tarm &r sta experter p& pankreassjukdomar kan vara svéra att diagnosticera varfor 2. Jag far 6kade problem med magen i samband med maltider, speciellt vid fetare maltider [ | ja [ Ingj

de ofta gloms bort eller forbises.

Déirfor riskeras att en Littbehandlad 3.Jag har gatt ner i vikt det senaste aret utan att jag har férsokt banta [ ] ja [ |ngj

"Det &r vikEigt att s enzymbrist inte upptéicks och att 4, Jag roker || Ja L] nej Om du har svarat JA pa n&gon av frdgorna 1-3 kan dina besvar
tala med e? I?kare om patienten far lida av sina besvar lénge’ o i ; vara kopplade till problem med bukspottkérteln (pankreas).
Mr;\:'?il:;slzlﬁal:- 'r)'r:-ir;:ls‘_ P séger professor Mathias Lohr. 5.Jag ar 6ver 50 ar L] Ja L] nej Rékning och a8lder &r andra faktorer som okar risken ytterligare.

sor vid Karolinska
ipsEiEEaE Ligdinge. Den fom Uder av I%ngV?rlga och Om testet visade péa 6kad risk for problem med buk- att du ska gora ett elastest far du med dig ett provror

ofta. forekommoaflde% dlarre.er upple- spottkorteln-vad gor jag da? Det har testet ar ingen hem. Du tar da ett avforingsprov som du skickar in till
ver inte bara dalig livskvalitet utan diagnos, for fullstandig diagnos behdvs ett funktionstest laboratoriet.

riskerar ocksa vitaminbrist, bland av bukspottskorteln, ett sa kallat elastastest. Om du lider 3. Din I&kare kontaktar dig sedan for att informera dig
annat pa vitamin D som i sin tur kan av dina besvar bor du gora foljande: om provet var positivt eller negativt samt eventuellt
leda till en framtida benskérhet. Vad 1. Kontakta din v&rdmottagning och boka tid hos |&kare. boka in en ny tid for att diskutera vidare utredning och
som ocksd forsvérar diagnosen &r att 2. Skriv ut eller mejla informationsbladet via behandling. Har du fragor eller vill veta mer kan du
vérden ofta relaterar akut och kronisk www.doktorn.com/pankreas och ta med till maila p& pankreas@doktorn.com

pankreatit till alkoholproblem. Dérfor din lakare for kostnadsfritt elastasprov Hitta Behandlingen vid brist p& matsmaltningsenzy-
ar det ocksé l4tt att bygga upp fordo- (funktionstest av bukspottskdrteln). : mations- mer &r att ta kapslar som innehaller natur-
mar kring pankreassjukdomar, men | informationsbladet hittar du och din mfotr)\ad 8 liga enzymer (Creon) och som hjalper till att
det kan finnas s& mycket mer &n bara lakare information om besvar relaterade doktorn-c°m/ bryta ned maten s& att mag- och tarmkana-
alkoholproblem. till bukspottskorteln. Om din lakare anser www‘Pankreas len kan ta hand om naringen effektivare.
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GODA HJARTAN
& KOLESTEROL

Nu blir det énnu enklare att
sanka hogt kolesterol, nar
Betaglucare blir Betavivo.

Svensk forskning har resulterat i
en hé&lsoprodukt till nytta for
majoriteten av befolkningen.

Ett forskarlag vid Sahlgrenska i
Goteborg har byggt vidare pd en
tidig upptéckt: att betaglukan frén
havre sénker det héga kolestero-
let som d&r en riskfaktor i utveck-
lingen av hjart-karlsjukdom.

[ vanliga havreprodukter finns
denna fiber bara i sm& méngder
- och ofta av délig kvalitet.

Forskarna upptéckte till sist ett
satt att {& fram hoéga koncentra-
tioner bio-aktiv betaglukan frén
nordisk havre.

Upptdackten blev till Betaglucare,

Hjért-karlsjukdom har manga riskfaktorer. Att &ndra en av dessa riskfaktorer kan, men behdver inte, ha en gynnsam effekt. En varierad, balanserad kost och hélsosam livsstil 4r alltid viktigt.

de krispiga havrehjértan som gjort
succé. Nu far de en &nnu hégre
koncentration och byter samtidigt
namn till Betavivo.

Med sin milda och behagliga
smak passar Betavivo bra till
frukost med yoghurt eller som ett
mdéttande mellanmdl.

Tack vare den stora méngden
betaglukan, ger en portion
Betavivo hela den dagsdos som
ar nédvandig for att sémka
kolesterol.

Intag av betaglukan frdn havre
bidrar ocksd till att minska blod-
sockerhéjningen efter maltiden
— ytterligare en bra halsoettekt!

Marta Linder, Bromma:

"Jag ville férst prova att sdnka kolesterolet
utan ladkemedel och fick radet att &ta
Betavivo. Nu &r mitt kolesterolvédrde nere
pa lagre nivaer igen, helt utan tabletter!”

Lars Kjerrgren, Alvsjo:

“Jag har haft hégt kolesterol hela mitt vuxna
liv och alltid tagit mediciner fér det. Sedan
en tid édter jag ocksé Betavivo varje dag. Min
doktor trodde férst inte att det var sant, hur
mycket mina vdrden minskat!”

Retaghs are”

ey

Prova

Betavivo
nu!

Finns pa alla apotek
och i hdlsofackhandeln.

www.betavivo.se

Det basta med att arbeta pa Forsakringskassan ar att arbetet ar sé varierat.
Det sager Carina Sandell Wellander som har arbetat pd myndigheten i snart 15 ar.

Text: ANDERS AKER

Sa ar det att jobba pa
Forsakringskassan

Carina ar utbildad socionom och
arbetade efter studierna som behand-
lingsassistent pa ett ungdomshem
utanfér Orebro. Fran Orebro bar det
sedan av till Nykoping dar hon forst
jobbade inom bland annat karn-
kraftsanering.

- Forutom att arbeta med kérn-
kraftsanering arbetade jag faktiskt en
del med byggstadning och golvvard.
En dag sdg jag en annons att Forsak-
ringskassan sokte medarbetare och
ténkte att det med min bakgrund vore
intressant. S jag sokte och fick ett
jobb inom sjukférsakringen.

Att arbeta pé Forsakringskassan
kan stundtals vara turbulent erkdnner
Carina.

— Nér det géller sjukforsdkringen
som jag arbetar med kan media ibland
lagga lite val mycket fokus pa det som
inte fungerar. Media ska sjélvklart
granska men det kommer séillan fram
vilka delar i sjukforsékringen som
ar mer skydd for den sjukskrivne &n
tidigare eller det samarbete som finns
mellan vard, kommun, arbetsgivare
och arbetsférmedlingen nér det kom-
mer till att stotta personer som ar
sjukskrivna.

Carina berittar att hon kommer
ihg ménga av de personer som hon
genom aren har stottat i resan tillbaka
till arbetslivet, antingen i det vanliga
arbetet eller till annat.

—Det var en man som inte kunde
atergd till sitt vanliga, tunga arbete
men ddremot hade han en hel arbets-
féormaga i annat arbete. Forsakrings-
kassan, arbetsgivare och facket hjilpte
honom vidare till annat arbete utanfor
arbetsgivarens omrade och som pas-
sade honom béttre.

www.doktorn.com

—

/-
\

r INT)

Namn: Carina Sandell Wellander
Alder: 48

Bor: Nykoping

Senast lasta bok:

En liten varld av Asa Hellberg

Basta smultronstalle: Min mans famn

Just den har handelsen minns Ca-
rina sarskilt val.

— Det kdndes bra nar han ringde och
tackade for min insats och beréttade
att han hade en ny anstillning pa
gang. Det &r ju sé det ska fungera nér
vi gor vért jobb och allting faller pa
plats.

Men allt &r inte jobb for Forsakrings-
kassans handldggare och hon har sitt
alldeles egna knep hur man ska njuta
av dagen utanfor arbete och studier.

— Mitt tips ar att du stannar upp,
tittar dig omkring och lyssnar pa fag-
larna, naturen och bara njuter av livet.
Sténg av dataspel, TV och Facebook
och umgas med varandral!

Nér Carina vill koppla av aker hon
hem och 6ppnar altandérren, om vad-
ret tillter, och njuter av naturen. For,
som hon séger, det &r alldeles tillrack-
ligt underbart att spendera sommaren
hemma i tridgérden och i poolen.

4 TIPS

Forsakringskassans tips
infér sommaren

Sjuk pa sommaren: Om man ar
sjukskriven under sommaren kan
man fa sjukpenning &ven om man
far semesterlon. Semesterlon ska
inte samordnas med sjukpenningen
da det ar ersattning som tjanats in
tidigare.

Utlandssemester: Om din resa inte
hindrar ditt tillfrisknande eller din re-
habilitering kan du f& behalla sjukpen-
ningen nar du reser utomlands. Du
ska dock fylla i blanketten ”Sjukpen-
ning vid sjukdom under utlandsvis-
telse, FK 7430” och skicka in till oss.

VAB pa semestern: Du kan anmaéla
vard av sjukt barn under din semes-
ter och lata semesterdagen vanta
tills du kan ta ut den igen. Du anmaler
det till din arbetsgivare.

EU-kortet: Med EU kortet kan
du fa ersattning for nodvandig vard
om du blir sjuk eller rékar ut for en
olycka nar du reser inom EU/EES och
Schweiz. Med nodvandig vard avses
vard, lakarvard, tandvard, lakemedel
m.m. som ges inom ramen for det all-
manna sjukvardssystemet i ett land
och som anses nodvandig utifran
sjukdomens art och vistelsetidens
langd. Vardgivaren bedémer i allman-
het vad som anses vara nodvandig
vard. Visa upp kortet tillsammans
med din ID-handling for l&dkare och
vardpersonal. | vissa lander maste
du forst betala hela vardkostnaden
sjalv och sedan begara ersatt-
ning hos landets motsvarighet till
Forsakringskassan.
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Fler fragor 8 svar (o] Anders Halvarsson svarar

m m finns Pf‘n om ﬂ Om hjérta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson &r specialist i allmanmedicin och arbetar pa
www.doktorn- Lakarhuset i Karlstad.

DERMACOSMETICS

CANCERRISK

- - SOM SNUSARE
5 a ragor : : - ' . — _ Jag har snusat i drygt ett ar och
- = e e — anvander det som ett substitut
om kroPP , === R
och halsa

att det inte ar bra for tander och
tandkott. Sen hor man mycket om
bukspottcancer och d@ven munhal-
scancer. Sallan hér man dock om
dédsfall for snusare. Kort och gott,
hur stor &r risken att fa cancer for
\ P& webbplatsen www.doktorn.com/fraga-
doktorn/om-doktorer kan du stalla fragor
, till specialister inom olika omraden. Har
kan du aven lasa alla fragor och svar sedan
tidigare. | varje nummer av DOKTORN publi- . ‘ o cancer, till skillnad frén rokare. Det
) . . Py har ju alltid varit funderingar kring
ceras ett urval av frégor om till exempel: Far jag sola och bada i havet® detta amne. Bést ar forstas om man

snusare? Ar det s& farligt som vissa
sager?
Henrik, 18

Aven om risken far anses vara nagot
okad har du ratt i att man séllan hor
talas om att snusare drabbas av

PO U OO OO U U OO U PO RO URUORUUO . Jag har artros. Jag fér lite ont i ledarna, lite i kné och pa fétterna (hénderna kan lata bli snuset!
: ; och fétterna). Jag tar varje dag (pa morgonen och pa kvillen) glukosamin och Anders Halvarsson

. h ud . mage Relifex. Det hjslper mycket. Far jag sola mig och bada i havet? P4 vilket sitt
kan solen och havet paverka min artros? Tack!
- k k - [} Man, 35 &r
FOR KANSLIG HUD MED CUPEROSER ’ s]u s r' u n'ng ?tt splg o;:tba.da gérl;alldeles;tmérlfct. Stolenboch Padet paverkar inte din Ar-
OCH RODNADER m ros i sig. simma kan vara bra mot artrosbesvar.
. lakemede' Anders Halvarsson

Sensacea ar naturlig hudvard med skonsamma produkter

som aterfuktar huden och &r mjukgérande utan att - t -
belasta den med fett. De utvalda ingredienserna lugnar, . vacc' na 'oner

svalkar och dampar rodnader och blossancie hetta. & resemediCinSka frégor ALLERGIVANLIGA HUNDAR
Serien bestar av en mild rengéring, ett fuktgivande . e .. . .
serum och en Iitt, kombinerad dag- och nattcréme som 00000000 EPEEEEEEEEOEPEP0000CCECC P EEEOFPCF0R0CCCA e EEEEEEEEs § Hej! Allergivénliga hundar, finns det? Vad kan hénda om barnet utsétts for

samverkar for bista resultat. hundar trots allergi? Finns det risk att barnet utvecklar andra allergier?
Doftfri, utan fargamnen, paraffin, parabener, Malin, 39

ilik h PEG. A
silikoner och PEG FRAGA oss_’ Man kan s&ga att det finns mer eller mindre allergivanliga hundar och man

kan alltid riskera att barnet utvecklar en allergi ocksé beroende pa arvet
fran mor och far. Finns det mycket allergi i slékten skall man tanka sig for
innan man skaffar sig palsdjur dverhuvudtaget!

Anders Halvarsson

RINNANDE OGON

Jag har problem med mina égon. |
manga ars tid har de runnit sa fort
Jjag gar ut, sommar som vinter, dven
nar det inte blaser. Det blir bara
varre och varre. Om jag lutar mig

a Anders Hallén framat ar det samma problem, kan
e
inte skéta min tradgard langre. Vad
-l Specialiserad p& hud- och kdnssjukdomar. ! : g 9

[ ]
"Ing
Anders Halvarsson

Specialist i allmanmedicin.

H 2 ska jag gora?
Carina Sandell Wellander Har min dotter lagt blodtryck? ikl
Personlig handlaggare, Forsakringskas- i Mi 2 ; x5
: : 9 . égg e gk . Hej. Min dotter arj 9 ar, 136 c.m lang, vikt 30 kg. Heqnes blodtryck (méattes av Det &r inte I4tt att bota det har
| san, besvarar frégor om sjukforsakringen. skolsyster och min dotter sittandes)var 115/45. Ar det verkligen normalt, . ..
L problemet med rinnande dgon. Har
tycker det later valdigt lagt. dui it hos 15k bor du gi
/ Likemedelsverket Fundersam mamma. 46 &r uinte .\./arlt os lakare bor du gora
’ Legitimerade apotekare och receptarier. ’ detta for att se hur det stér till med
Finns i halsobutikerna, hos terapeuter och p& webben. RESU Det har blodtrycket anser jag alls inte vara for lagt. For &ldern helt normalt. For térkanalerna, tilltappta eller inte?
' rfs” RESU svarar pa fragor som rér sex att exakt sadga hur det ligger kan man behdva géra upprepade matningar aven i Hur ser slemhinnorna ut i 6vrigt?
KONSUMENTKONTAKT: 0173-311 00 ) . g ' liggande. Problem med dessa pa nagot vis?
sexualitet och samliv.
Anders Halvarsson Anders Halvarsson
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fon 1 Anders Halvarsson svarar

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

Laptop i kndet

Jag sitter ofta med datornii
knat (laptop alltsa) och efter
ett tag blir det riktigt varmt.
Pa senaste tiden har jag be-
hévt datorn sa pass mycket
att jag tror laren blivit for
varma? Det har kliat i laren

i ca 2 veckor, och jag undrar
om det ar nagon stralning
fran datorn som &r farlig el-
ler om mina lar blivit skadade
av varmen?

Nellie, 15

Spand mage efter att ha atit

Hej! Nar jag vaknar pa morgonen kdnns magen mjuk, men
sa fort jag har atit ndgot och det racker med t.ex. tva
mackor, sa blir magen hard och spand. Varfor?

Richard, 50

Det ar kort och gott varmen
som ger de har obehagen!
Det har uppméarksammats allt
mer da man sett att perso-
ner kommit och sokt och da
har fullt klara brannskador!
Se till att inte datorn ligger
pa laren utan att man har

ett isolerande skydd emellan,
da det inte racker med bara

Sa fort man borjar att &ta eller dricka och det kommer ned
i magsacken, gar det signaler via reflexsystemet till tar-
men att nu far ni borja att jobba. Detta kan upplevas som
att det blir hart och spant i magen. Har man inte ont eller

byxorna!
Anders Halvarsson

ONT I MAGEN AV VITLOK

Hej, min son (31 &r) har aldrig klarat att &ta vitlék. Han far sa ont i
magen och jag undrar varfor? Vitlok ska ju vara sa nyttigt.
Helen, 50 &r

Det ar nog bara sé att en del manniskor inte tél vitloken. Blir man dalig
i samband med vitloksintaget, ar det bara att Iata bli. Det finns ju s&
manga andra grénsaker som &r val sa nyttiga!

Anders Halvarsson

P
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Ar Ulceros
kolit arftligt?

Hej! Min pappa har Ulcerds kolit och
jag har hort att det ar arftligt, ar
det? Under tva manader nu namligen
sa har det ibland nar jag har tranat
innebandy "lackt” avféring utan att
Jjag har markt det. Vad kan det vara
tecken pa?

Sara, 18 8r

Att lacka lite avforing i samband med
fysisk anstrangning for inte mina
tankar omedelbart till ulcerds colit!
Det ar da oftast att man kanske har
en liten forslappning i andtarmens
ringmuskel. Viss arftlighet kan nog
foreligga, men da brukar symtom vara
blodtillblandade avféringar. Jag anser
nog att det kan vara bra for dig att
tala med lékare om din situation och
att samtidigt gora en liten undersok-
ning av andtarmsomradet i férsta
hand.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

alltfér mycket obehag ar det helt ofarligt.
Anders Halvarsson

DOD BALANSNERV | ORAT

Hej! Jag har en fraga som géller min pappa. Han ar 58
och har haft yrsel och illaméende i 1 4r ungefar. Han
har precis fatt reda p& att hans balansnerv pa hoger
ora ar dod. Mina fragor ar: 1. Vad beror det pa att
balansnerven dog? 2. Finns det ndgot man kan gora
for att forhindra att dven den vanstra balansnerven
slutar fungera? 3. Vad kan man géra for att mildra
yrseln? Hoppas ni kan hjalpa mig med dessa fragor.
Tina, 21

Jag utgar da ifréan att pappa har blivit undersokt av
oronlakare och att man aven gjort en undersokning av
hjarnan med Datortomografi eller Magnetkamera, for
att utesluta en tumor eller annan skada i hjarnan. Det
kan vara svart att sdga vad det beror p&, men sanno-
likheten att det skulle behéva bli p& den andra sidan ar
nog liten under forutsattning att de beskrivna under-
sokningarna var normala. Nar det géaller yrseln skall
man hora med cronkliniken om man dar har sé kall-
lade yrselgrupper, dar man tillsammans med andra far
traffa sjukgymnast, kanske psykolog eller kurator for
att tala genom situationen och dven se om man kan fa
stod och hjélp. Yrsel av den har digniteten ar mycket
obehaglig!

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

Naringsrika Mighty DTX innehaller det
patenterade citruspektinet Pectasol,
mineralrikt rodbetspulver, den kloro-
fyllrika algen Chlorella samt kolin

_ en unik kombination vid en detox!

Tillskottet bor vara en del av en varierad
kost, och du tar det enkelt mellan dina
maltider genom att blanda det i
exempelvis vatten eller juice.

Mighty DTX ingér i DTX duo och DTX O

pluspaketen, 10- och 14-dagars
C Alpha Plus

detoxkurer. Finns i vélsorterade halso-

butiker och hos din naringsterapeut. /\
L&s mer pa www.alpha-plus.se
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Om hudbesvér och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar

il pa kliniken Skin Doc Morby.

Mjall i harbotten och ansikte

Hej! Jag har problem med haret och huden: jag har mjéll i harbotten, 6gon-
brynen, under hakan och pa mustaschen. Problemet géller saval pa vintern
som sommaren. Jag har anvant manga olika sorters mjallschampo fran
apoteket som ar receptfria, inget har hjalpt sé jag tankte vanda mig hit och
se om det finns ndgon 16sning? Tack.

Man, 48

Du beskriver ett klassiskt mjélleksem. Vi vet att det finns mer av en normalt
férekommande liten jastsvamp vid detta tillstdnd. En del av behandlingen sik-
tar alltsé pé sjalva ekseminflammationen, en del pé att kontrollera svampen.
De mjéllschampon du nyttjat siktar framfor allt p& svampen. For att du skall
fa effektiv eksembehandling behdver du stka din huslékare (eller en hudla-
kare om du kan). | grunden sitter mjélleksemet i din hudtyp, s& man kan inte
befria dig fran det. Men det bor gé att hitta en behandling som kontrollerar
dina besvar.

Anders Hallén

SVINTOHAR

Hej, Jag borjar bli desperat, jag har hela livet matt daligt 6ver mitt har.
Jag har tunt, glanslést, torrt svintohar. Mitt problem ar att jag aldrig
far ndgon langd pa det for det gar av eller sa tappar jag s& mycket har
sa de nya inte hinner véxa ut och "kompensera” upp. Jag har mycket har
vid hjassan men langst i topparna enstaka harstran. Kollat skéldkorteln,
blodsvaren var normala. Kdnner mig ensam med mina problem. Vart kan
Jjag vanda mig? Finns det ingen "hardoktor”?

Kvinna, 22 8r

Den harvaxt vi alla har ar till stora delar arftligt styrd. Dessvarre finns
inga bra medicinska metoder att paverka harvaxten. Om du har kontrolle-
rat amnesomsattning och blodvarden finns inte mer att gora utrednings-
massigt. Be din frisor om rad hur du tar hand om just din typ av hér, de ar
duktiga pa att ge tips da de arbetar med hér av alla sorter och typer.
Anders Hallén

KLADA PA BENET

Fick klada pa benen nar jag fick mitt
sista barn for 19 ar sedan. Kladan har
flyttat pa sig under arens lopp och
de senaste tva aren sitter det under
fotterna. Som resultat kliar jag
sonder huden och far torr hud som
spricker. P4 sommar blir det aningen
battre pa armar och ben men inte
under fotterna. Kortison har hjélpt
pa armar och ben men inte under fot-
ter.Vad ar problemet?

Kvinna, 46 ar

Du har nog en kliande och eksembe-
nagen hudtyp som grundorsak till dina
besvar. Huden ar faktiskt kroppens
storsta organ och den kan vara sjuk
pa egen hand utan att man behdver
leta invartes forklaringar.

Anders Hallén

FASTINGBETT

Jag fick nagra fastingbett och har
bland annat fatt feber for forsta
gangen pa flera &r som varade drygt
ett och ett halvt dygn. En och en halv
vecka efter febern fick jag halsont
—dock ingen feber. Problemet &r att
Jjag har riktigt ont i halsen och det
har hallit i sig tva veckor nu och ver-
kar inte bli battre. Halsmandlarna ar
inte svullna och vid lakarbesok efter
en vecka hittades inget. Jag glomde
namna fastingbetten for lakaren
och darfor undrar jag nu om det kan
vara symtom péa nagon fastingburen
sjukdom?

Kvinna, 35 8r

Detta later initialt inte som borrelia
men om dina besvar inte ger sig bor
du be en doktor kontrollera halsen
igen och da garna en 6ron-, ndsa-,
halsspecialist.

Anders Hallén
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BORRELIA

Hej! Min brorsdotter fick konstaterat av lakare att
hon hade en Borreliainfektion och fick insatt penicil-
lin. Tyvarr tog det ett tag innan de sdkte lakarhjalp
och hon hade da neurologiska symptom med halvsi-
dig ansiktsforlamning. Alla symptom forsvann under
behandlingen. Hon ar 4% ar gammal nu och blev
smittad férra sommaren. Hennes mamma séger att
hennes dotter kan vara forstord for livet pa grund
av att infektionen gick ut i hjarnan. Hon séager att
dottern kan bli sjuk senare i livet i ledsjukdomar eller
MS. Stammer det? Jag har forsokt att ldsa om det
men kan inte hitta ndgot samband.

Kvinna, 45 ar

Det finns inga belagg for att Borrelia som blivit
behandlad skulle leda till n&gra komplikationer i
framtiden. Det forekommer att symtom orsakade av
Borrelia inte géar helt tillbaka om behandlingen satts
in mycket sent men det ar sallsynt. Barn brukar till-
friskna snabbt och s& verkar det ju ha varit aven for
din brorsdotter.

Anders Hallén

Leverflackar

Jag har massa har en massa leverflackar i ansiktet samt
pa halsen. Jag skulle vilja branna bort dem med laser gar
det och var i sddana fall. Vad kostar det?

Kvinna, 33 8r

Att ta bort pigmentférandringar med laser rekommen-
deras inte. Denna typ av &tgard &r inte ndgot som den
offentliga sjukvarden sysslar med. Ta kontakt med sjuk-
varden och traffa en hudspecialist som kan ge dig rédd om
vilka 8tgarder som kan vara mgjliga att vidta.

Anders Hallén

Nya generationens Jarn

— utvecklat med omtanke om magen

FORTE

Liposomialt jarn

SiderALu

Jarnpyrofosfat 30 mg (214,3%)
C-vitamin 70 mg (87,5%)

Box 938, 751 09 Uppsala
Telefon 018-700 11 40
E-post info@renapharma.se

NYHET

Liposomialt jarn minskar risken fér magbesvar

SiderAL Forte tillverkas med en patenterad teknik och innehéller jirn som idr
tickt med liposomer. Det unika héljet gor att jirnet inte kommer i kontakt
med tarmslemhinnan. P4 s sitt kan eventuella magbesvir undvikas. Héljet
av liposomer ger samtidigt en hég biotillginglighet.

SiderAL Forte ir ett innovativt kosttillskott innehdllande Liposomialt Jirn
(Sideral r.m®) och C-vitamin framtaget for att anvindas vid dkat behov av
jirn som komplement till en varierad kost. Under perioder i livet kan jirn-
tillskott behévas t ex vid graviditet, kraftig menstruation och intensiv trining.

www.sideral.se
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e \/iruset som orsakar vattkoppor forsvinner aldrig

e 1 av 4 kommer ndgon gang i livet att f& sjukdomen.

¢ Risken Okar med aldern. 2/3 av alla som far béltros

san pasteur MSD

Baltros kan
bryta ut nar

som helst

Du k modligen reda
accination min

a viruset som orsakar baltros.
ar risken att drabbas.

e Baltros ar inte bara utslag. De flesta far ocksa
brannande, huggande nervsmarta, som kan vara
i veckor, manader eller i vissa fall till och med ér.

ur kroppen. Det kan nar som helst teraktiveras
och orsaka béltros.

e Baltros kan ibland aven leda till andra allvarliga
komplikationer, som syn- eller hérselnedsattning.

ar dver 50 ar.

Du som ar dver 50 ar kan vaccinera dig mot béltros.
Prata med din lakare eller las mer pa var hemsida.

baltros-vaccin.se

Vaccinationskampanjen ar férhandsgranskad och godkand av av IGM
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RFSU svarar

fraga doktorn

anonym.

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

i

P-piller

Jag har atit p-piller i 5 &r och jag undrar om slemhinnan kan paverkas av
vissa mediciner. Vissa ganger ar slidan kruttorr hur sexuellt upphetsad jag
an ar. Kan det bero pa mina p-piller?

Slidans slemhinna kan reagera pa olika lakemedel och ibland &ven pé p-piller.
Men det finns ockséa flera andra orsaker till torrhet i samband med sexuellt
upphetsning. For att du ska fa ratt vagledning kan du kontakta en ungdoms-
mottagning, barnmorskemottagning eller en gynekologisk mottagning for rad-
givning. Om du i perioder haft torrhet i slidan kan du ocks& prova att féra in
ett finger inoljat med oparfymerad olja i slidan morgon och kvall for att starka
slemhinnan i slidans vaggar. Olja kan inte anvandas tillsammans med kondom
eftersom kondomen kan gé sonder av olja.
RFSU

SVART ATT FA
ORDENTLIGT STAND?

Hur fungerar en penisring?
Jag undrar, kan man inte lika
garna ta en gummisnodd
eller nagot liknande? Nar
man trar pa en gummi-
snodd vid penisroten sa
fylls ju penisen med blod.
Ar det farligt att samla for
mycket blod i penisen eller
kan man gora det hur ofta
man vill?

En penisring (pubisring) har som
uppgift att hélla blodet kvar i penis s&
att erektionen inte slaknar. Visst kan man

férsdka med en gummisnodd men den kan

vara lite for tunn och det kan ge besvar. Pubisringen ar bredare. Att stoppa
blodflodet bor man gora i max 20 minuter annars kan det leda till lokal vav-
nadsdod.

RFSU

BYXMYNDIG

Jag undrar nar man blir «byx-
myndig». En del sédger att det
ar 15 ar, andra sager att man
maste vara 16 ar. Vilket ar ratt?

Den lag vi har i Sverige sager att
man inte far ha sex med nagon
som ar under 15 ar. Lagen ar en
skyddslag som finns till for att
skydda barn/ungdomar fran att
bli utnyttjade av aldre ungdo-
mar eller av vuxna. Det &r inte
den under 15 &r som gor nagot
brottsligt utan ansvaret ligger
alltid pa den som &r 6ver 15 ar.
Men tanken med lagen ar inte att
straffa tva unga som ar ungefar
lika gamla fran att ha sex med
varandra. Det galler exempelvis
om en 16-aring som haft sex med
en 14-aring.

RFSU

Glidmedel

Jag undrar vilket glidme-
del som ar bast. Alltsa,
Jjag kopte ett forut, men
det torkade ganska séa
fort, vilket ju inte &r bra.
Alltsa vill jag ha tips om
ett sominte torkar sa
fort.

Silikonbaserade glidme-
del har det langsta och
basta “glidet”. Det ar
dock lite dyrare, men
racker desto langre
eftersom det endast
behdvs né&gra droppar.
Silikonbaserade glidme-
del kan du exempelvis
kdpa via oss pa RFSU, via
apotek, eller pa stallen dar de sél-
Jjer sexleksaker. Om du inte anvander
kondom s& kan du aven anvanda vanlig
barnolja. Men tillsammans med kondom
s8 ar det endast silikon- eller vat-
tenbaserade glidmedel som fungerar,
eftersom olja kan férsvaga kondomen.
RFSU

Intamiate Iube

50mi £
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Jag kommer for snabbt

Mitt problem ar att jag alltid kommer f6r snabbt. Vad kan man géra for
att motverka detta? Oftast tar det inte langre &n ndgon minut. Skulle
verkligen vilja veta om det gar att gora nagot at detta.

Ofta hanger tidig utlésning ihop med samlag. Om det &r sa for dig kan
du prova att variera mellan olika tekniker nar du har sex. Exempelvis kan
smeksex eller oralsex gora att stimuleringen av penisen blir lite mindre
kraftfull och det blir da I&ttare att kunna njuta langre. Det kan ocksé
vara till hjalp att for en stund helt sléppa fokus pa& den egna njutningen
och ha full fokus pé& sin partner istéllet. D& kan du fa en paus i stimule-
ringen som gor att utlésningen/orgasmen drgjer lite langre.

Det finns ocksé satt att trana upp sin formaga att kontrollera utlos-
ningen/orgasmen. Bra &r att gora detta vid onani. Gor s& har: Nar du
kanner att du ar pé vag att komma stannar du upp, helt och héallet, tills
upphetsningen lagt sig och penis kanske mjuknat nagot. Darefter fort-
satter du onanera tills du ter ar pa vag att komma, d& du gor ett nytt
avbrott. Upprepas detta ett antal ga&nger tills du slutligen l&ter det ga.
Nar du tranat pé detta under ndgra veckor kommer du att ké&nna att du
beharskar din utlosning lite battre. Det galler att ha t&lamod!

RFSU

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pé fragor som rér sex, sexualitet och samliv. Vid
publicering maskeras namnen sé att fragestallaren och den som eventuellt ingér i fragan kan vara

Min dotter ar lesbisk

Vart kan man som foralder vanda sig Du kan exempelvis vanda dig till RFSL, Riksforbundet for homosexuellas, bisexuel-
las, transpersoners och queeras rattigheter och ndgot av de lokala natverk som
ter ar lesbisk? Det uppstar s manga organisationen har for foraldrar. | Stockholm finns Stolta foéraldrar. Du kan hitta

nar man fatt reda pa att ens dot-

fragor. Finns det nagon férening eller mer information pé rfslstockholm.se/medlemsgrupper/stolta-foraldrar | Gote-

liknande som man kan vénda sig till

borg har RFSL:s tidigare natverk Stolta foraldrar ocksé bildat en egen organisa-
och fa stod och rad? Kanske fa traffa tion: stoltaforaldrar.se Du kan ocksé stka p& vilken ort det géller och undersdka

foraldrar som kan dela med sig av sina  vilken verksamhet som finns just dar du befinner dig.

erfarenheter. RFSU

MIN ORGASM/ _
UTLOSNING DROJER

Jag och min 10 &r yngre fru

har ett fantastiskt sexliv med
stor lust och gladje. Det kanns
fantastiskt att fa uppleva
detta pa adldre dagar. Jag har
dock ett problem som jag inte
vet om det egentligen ar ett
problem, men jag har svart

att fa orgasm/utlésning nér vi
dlskar. Min erektion ar mycket
bra och jag njuter som bara den
men kommer inte dver troskeln
trots att jag ar mycket néra.
N&r min fru gor det med han-
den funkar det for det mesta,
liksom om jag gor det sjalv. Jag
tror kanske att jag ar sa upp-
fylld av att kdnna hur hon har
det att jag inte kan koncentre-
ra mig pa mig sjalv. Jag har ald-
rig i mitt liv varit i narheten av
for tidig sadesavgang. Jag ater
inga mediciner och &ar fullt frisk
till kropp och sjal. Tacksam for
tips eller kommentarer.

Av det du skriver sa later det
som att du kommit fram till en
majlig orsak. Kanske beror det
pa att du har svart att koncen-
trera dig pé dig sjalv i stunden
nar det behovs. Men kanske
behdver du ocksé kraftigare
stimulering an den du far vid
samlaget. D& finns det négra
knep som du kan testa. Om du
eller din fru haller vid penisro-
ten nar du narmar dig orgasm,
och kanske aven for handen
over ollonet emellanat, sa kan
det kannas mer. Att testa nya
stallningar kan ocksé ge en an-
nan kansla.

Du skriver inte hur lange du
haft svart att f& orgasm/utlos-
ning. Om det ar ndgot som till-
kommit s& kan det vara bra att
underscka kroppsliga orsaker.
Exempelvis allman koll av blod-
tryck, blodsocker osv. Kontakta i
s& fall din v&rdcentral.

RFSU

Min man vill prova nya saker

Jag har en frdga om ndgot som staéller till problem i vart sexliv. Det &r sé att
nar min man har druckit sa ar han som besatt av att prova nya sexuella sa-
ker. Ibland sager han att han vill prova gruppsex eller ga pa sexklubb. Andra
ganger vill han testa SM-sex eller andra "avancerade saker”. Jag tycker det
kanns okej att prata och fantisera om de har tillsammans nar vi har sex, men
har vi gatt fran ord till handling och testat nagot sa har det inte kéants bra.
Jag har ménga ganger ként mig pressad av att gora verklighet av hans idéer.
Kanner att det inte riktigt funkar for mig i langden. Jag vet inte riktigt hur
vi ska gora for att kunna fortsatta att ha det bra tillsammans. Ar det hans
"riktiga jag” som kommer fram nar han ar full?

Det later som att ni kan forenas i era sexuella fantasier, men inte pd samma
satt har gemensamma onskemal om vad ni vill gora sexuellt. Det din partner
ger uttryck for ar saker som han vill gora sexuellt. Kanske galler det just da
och kanske ocksé vid andra tillfallen men att det ar lattare for honom att ta
upp nar han har druckit alkohol? Sexuella 6nskemal kan variera fran en gang
till annan och ar heller inte alltid en del av det vi sjalva skulle uppfatta som
“den jag ar”.

| situationer dar det finns clika 6nskemal ar det viktigt att respektera var-
andra och inte pressa sin partner till att gora nadgot den inte vill. Att ha sex
tillsammans bygger p& omsesidighet. Du ska aldrig behova ha sex eller stalla
upp pa nagot som du sjalv inte dnskar. Precis som du sjalv skriver blir det sal-
lan bra om du gor nagot du egentligen inte kanner att du vill.

Att vara narvarande och kunna lyssna in andra paverkas ockséa av alkohol. Hur
fungerar det ifall du och din partner talar med varandra om hur du kénner?
Hur kan ni samtala om alkoholens inverkan och vad som hander i er relation
nar din partner ar paverkad av alkohol? Om det ar svart att komma vidare pa
egen hand kan du/ni vara hjalpta av att prata med en tredje person. Mgjlighet
finns att ni till exempel vander er till en sexologisk radgivning eller familjerad-
givning.

RFSU
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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

0771-4670 10
Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

VARFOR FAR
JAG BIVERKNINGAR?

Jag har Nefrotiskt syndrom och
ater Prednisolon (10 mg/dag).

Min lékare fick for sig att byta till
Myfenax. Efter tva veckor fick
jag sluta p.g.a. krakningar och
gick tillbaka till prednisolon. Lang
tid efterat madde jag daligt. Det
kéndes som om blodet férsvann i
huvudet sé jag kunde ofta inte sta
upp utan fick ligga halva tiden. Det
holl pa i tva manader. Foérklaring
varfor bytet och biverkningarna?
Min lékare ar sjalv inte sa talfor.
Markus

Vilka biverkningar man drabbas av
och hur lange de varar beror pa
individuella faktorer och kan variera
fréan person till person. Kraknin-
gar ar en av de vanligast forekom-
mande biverkningarna av Myfenax.
Forandrat blodtryck ar aven det

en vanlig biverkan och att man far
yrsel nar man reser sig upp skulle
kunna vara en foljd av blodtrycks-
sankningen. Varfor din lakare valde
att byta behandling kan vi inte svara
pa. Jag foreslar att du anda kontak-
tar henne/honom och fragar om
anledningen till bytet samt informe-

rar om de besvarliga biverkningarna.

Det ar aven mdjligt att rapportera
biverkningar som privatperson péa
Lakemedelsverkets hemsida www.
lakemedelsverket.se
Ldkemedelsupplysningen
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Waran och alkohol

Hej Jag har hjartflimmer sedan nagra ar och ater Warafarin Orion. Ar det total-
forbud att ta ett par glas vin eller ett par 6l till maten ndgon gang i manaden?
Jag har inte heller helt klart fér mig vad for slags mat jag bér undvika. Mitt pk-
varde ar stabilt ca2.2.

Stig, 68 &r

Alkohol i mattliga méangder péverkar inte effekten av warfarin. Det viktigaste
med kosthallningen under warfarinbehandling ar att undvika plotsliga férand-
ringar av matvanorna. Livsmedel som innehaller K-vitamin kan minska effekten av
warfarin. Man behdver inte undvika dessa livsmedel helt, men stora mangder bor
undvikas och det dagliga intaget ska vara sa regelbundet som majligt.

Hog halt av K-vitamin finns bl.a. i grona gronsaker, bladgronsaker och érter. Mer
detaljerad information om kost finns i Iakemedlets bipacksedel. Kontakta din
|&kare eller mottagning om du k&nner dig osaker pé vad som galler for dig.
Lékemedelsupplysningen

www.doktorn.com

OLIKA BESKED OM
TID FOR MEDICINERING

Hej! Jag tar olika mediciner och en lékare séger att
Jjag ska ta dom pa morgonen, den andra lakaren séger
att det &r pa kvallen innan jag lagger mig. Varfor far
Jjag olika besked?

Anledningen till att ett lakemedel doseras p& morgon
eller kvall beror péa olika faktorer och for dina ldkeme-
del kan det variera vad en lakare tycker ar bast. Om
det gar vill man helst gora det s& enkelt som magjligt
for patienten. Att koppla intaget till en rutin som att
ta medicinen pd morgonen vid frukost kan till exempel
vara en fordel och leda till en effektivare behandling.
Ar du oséker sa prata garna med dina ldkare om bak-
grunden till deras rekommendationer.
Lékemedelsupplysningen

UTLANDSRESA

Jag ska pa utlandssemester. Vilka regler géller for infor-
sel av lakemedel till andra lander?

Regler gallande inforsel av lakemedel skiljer sig &t mel-

lan olika lander. Detta géller aven lander inom EU. Det ar
darfor viktigt att ta reda pa vilka regler som galler for
inforsel av lakemedel i det land du ska &ka till. Skillnader
kan till exempel galla vilka mangder av ett lakemedel som
far foras in samt om ett lakemedel ar narkotikaklassat
eller inte. Om du undrar vilka regler som galler i ett visst
land kan du vanda sig till landets ambassad i Sverige (se
externa lankar i hdgermarginalen for en lista éver am-
bassader). Om du ska resa till ett land som omfattas av
Schengenavtalet och behover ta med dig narkotikaklassat
|akemedel ska du ha med dig ett séa kallat Schengenintyg,
som du kan fa utfardat pé ett 6ppenvardsapotek. Lds mer
pa sidan Schengenintyg i vanstermarginalen. For infor-
mation om vilka lander som ingér i EU, I&s mer pé sidan
Schengenintyg pa www.Lakemedelsverket.se.
Lakemedelsupplysningen

www.doktorn.com

Prostatacancer?

Du ar inte ensam. Prostatacancer dr Sveriges vanligaste
cancerform och idag lever 90 000 mén med diagnosen.
Prostatacancerférbundet med sina 26 lokala patientféreningar
verkar for 6kad kunskap om prostatacancer samt bedriver
stodverksamhet for drabbade och nérstaende.

Behover du nagon att prata med?
Kontakta nadgon av vara 26 lokala patientféreningar eller bes6k
var hemsida: www.prostatacancerforbundet.se

SVENSK
INSAMLINGS
'konto KONTROLL

Plusgiro 900101-7, Bankgiro 900-1017

€ PROSTATACANCER
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Om sjukforsakringen. Carina Sandell Wellander, personlig handlaggare, besvarar fragor om sjukforsakringen.

-

Sjuk —vad ska jag gora?

Jag har precis varit sjuk lite mer &n tva veckor och kommer att vara hemma
ytterligare en vecka. Vardcentralen sa de att de skickar lékarintyget direkt
till er. Ar det nagot jag ska géra sjélv?

Om du ar anstalld och ar sjuk i mer &n 14 dagar sa ska din arbetsgivare
sjukanmala dig till Férsakringskassan. Du kan sjalv kontrollera om din arbets-
givare har gjort det genom att logga in p& Mina sidor p& www.forsakrings-
kassan.se. Nar din arbetsgivare har anmalt dig s& kan du anscka om sjukpen-
ning elektroniskt pa& Mina sidor, dar kan du aven se om att ditt lakarintyg har
kommit in.

Carina Sandell Wellander

PROVISIONSLON OCH
SJUKSKRIVNING?

Jag har nyss borjat jobba och
har provisonslon. Hur fungerar
det om jag blir sjuk och inte kan
arbeta?

Om du ar anstalld sa ska du
sjukanmala dig till din arbets-
givare som ocksa betalar ut
sjuklon till dig for de forsta 14
dagarna som du ar sjuk. Den
forsta dagen ar karensdag och
da far du ingen ersattning, dar-
efter far du 80 procent av din
[6n i sjuklon. Fréan den attonde
dagen som du ar sjuk behover du
ett lakarintyg som du ska lamna
till din arbetsgivare. Efter de
forsta 14 dagarnas sjukdom ska
din arbetsgivare sjukanmala dig
till Férsakringskassan. D& kan
du ansoka om sjukpenning pa
var webbplats. Din ersattning
fran Forsakringskassan grundas
pa din sjukpenninggrundande
inkomst (SGI). | den inraknas din
[6n men aven andra inkomster
som ob-tillagg och provisioner. |
vart berakningsverktyg Ersatt-
ningskollen som finns p& www.
forsakringskassan.se kan du se
vad du far pa ett ungefar om du
blir sjuk.

Carina Sandell Wellander

UTLANDSRESA?

Jag ar sjukskriven sedan
ett halvar tillbaka efter
allvarlig cykelolycka. Jag
skulle vilja aka till Malaga
och har talat med min la-
kare som rekommenderade
detta for rehabiliteringen.
Behdver jag anmala nagot
till Forsakringskassan?

Nej, du behover inte anstka om detta till Forsakringskassan eftersom Spa-
nien &r ett EU-land. Om du reser till ett EU/EES-land eller Schweiz behdver
du inte gora nagot. Men om du &ker till ett annat land ska du ansoka innan du
reser for att behélla sjukpenningen under utlandsvistelsen. Huvudsaken ar
dock att resan inte paverkar din rehabilitering negativt.

Carina Sandell Wellander
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SJUK IGEN?

Jag drabbades av influensa och var
hemma en vecka, men det visade
sig att jag behdvde vara hemma

en vecka till, da influensan inte gav
med sig. Sedan bérjade jag arbeta

i en vecka. Nu har jag blivit smittad
i magsjuka av yngsta sonen. Maste
jag ha ett lakarintyg for detta?

Eftersom du har friskanmalt dig
och arbetat s& behdver du inget
lakarintyg. Men om din magsjuka
héller i sig i mer an sju dagar sé

behdver du ett lakarintyg till din
arbetsgivare.

Carina Sandell Wellander

www.doktorn.com
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Karensdag?

Jag ska genomga en planerad operation och undrar da hur

det blir med karensdagen. Vem drar den?

Om du ar anstalld sa& ska du sjukanmala dig till din arbets-
givare som ocksé betalar ut sjuklon till dig for de forsta 14

dagarna som du ar sjuk. Den forsta dagen ar karensdag och

da far du ingen ersattning fran din arbetsgivare, darefter
far du 80 procent av din I16n i sjuklén. Om du ar borta i mer
an sju dagar behover du ett lakarintyg som du ska lamna
till din arbetsgivare. Om din sjukskrivning beraknas pagé

i mer an 14 dagar s& ska din arbetsgivare sjukanmala det
till Forsakringskassan. Darefter kan du gé in pa Mina sidor
pa www.forsakringskassan.se och ansdka om sjukpenning
elektroniskt.

Carina Sandell Wellander

DELTIDSJUK BLIR SJUK PA HELTID

Jag ar sjukskriven 50 procent och jobbar 50 procent.
Vad hander om jag blir sjuk helt ndgra dagar, hur gor
jag da?

Om du ar sjukskriven pé deltid och sedan blir helt sjuk
anmaler du andrad omfattning av sjukpenning p8 Mina
sidor p& www.forsakringskassan.se. Du kan aven ringa
till vart kundcenter. Om du ar sjuk pé heltid i mer an sju
dagar s& behdver du ett |akarintyg.

Carina Sandell Wellander

SJUK TIMVIKARIE?

Om man ar timvikarie och ar sjukskriven under tva veckor
och arbetsgivaren inte betalar sjuklén, kan Forsékrings-
kassan gora det da?

Om du ar timvikarie eller behovsanstalld s& gor du en sjuk-
anmalan till oss din forsta sjukdag. Det gor man lattast via
var webbplats www.forsakringskassan.se. Den forsta sjuk-
dagen ar en karensdag och da far du ingen ersattning. Om

du ar sjuk i mer &n 7 dagar sa behdver du ett lakarintyg som

du skickar till oss.
Carina Sandell Wellander

www.doktorn.com

SKYDDA SIN SGI?

Jag ska byta jobb men tyvarr sa foéljer inte min
sista dag och forsta dag pa varandra, utan det blir
ett "glapp” pa nagra dagar. Kan det paverka mina
mojligheter att fa ratt till sjukpenning om jag blir
sjuk?

Om man har haft en stadigvarande anstallning som
har varat i minst sex manader, s& har man ett sé&
kallat efterskydd. Detta innebar att den sjukpen-
ninggrundande inkomsten (SGl:n) ar skyddad i tre
manader fran det att anstallningen upphdrde. Om
ditt "glapp” mellan anstallningarna inte ar langre
an tre ménader s& behdver du inte oroa dig for din
sjukpenninggrundande inkomst.

Carina Sandell Wellander

Hur stor sjukpenning?

Jag undrar hur stor min sjukpenning blir om jag ar sjuk?
Om jag kan fa mer i ersattning genom avtal péa jobbet,
hur kan jag kolla det?

Din arbetsgivare betalar ut sjuklon till dig for de forsta
14 dagarna som du &r sjuk. Den forsta dagen ar karens-
dag och da far du ingen ersattning, darefter far du 80
procent av din |on i sjuklon. Fran den dttonde dagen som
du ar sjuk behover du ett Idkarintyg som du ska lamna
till din arbetsgivare. Efter de forsta 14 dagarnas sjuk-
dom kan du fa sjukpenning. Din sjukpenning ar cirka 80
procent av din sjukpenninggrundande inkomst(SGl) eller
som mest708 kr per dag. | berakningsverktyget Ersatt-
ningskollen pa& www.forsakringskassan.se kan du enkelt
knappa in din mé&nadslon och se vad du pa ett ungefar
far i sjuklon och sjukpenning samt om du far ndgot via
avtals- eller privata forsakringar.

Carina Sandell Wellander

DOKTORN Nr 2 2015 ‘ 37



Svartritta
oskyldig

Uppfattningen att svartréattan spred
pesten grundar sig i att man har trott
att pestsmitta funnits perma-

nent hos just svartrattan.

Darfor foll det sig naturligt

att spridningen av svartrat-

tan d@ven troddes vara en av

vinr: 07 62 14 orsakerna bakom de stora

utbrotten av pest i Europa

F|UT|I(USDH pa medeltiden.

TE‘VCI Norska forskare har nu

50 mikrogram/ kunnat bevisa att det istal-

dos let var goda forutsattning-

ﬂUSSDF!Jy_ ar for okenrattorna i Centralasien
Suspension och de loppor som ckenrattorna
"!u1.iku:;.;.n;.r.3pm,,r bar som sammanfcll med att Europa drabba-

des av pest ett antal &r senare. D& handeln mellan
Asien och Europa var stor spreds pestbakterierna
vidare av europeiska handelsman. Istallet for att svar-
trattan ar skyldig l1aggs nu skulden pa dessa okenrattor
som fanns i Centralasien och Kina. ‘.; b

Bilen kan vara en livsfara

Det ar vanligt att man under semester tar med husdjuret i
bilen men det finns na&gra viktiga saker att tanka pa:

Det blir varmt i bilen. Lamna aldrig ditt husdjur, oavsett vilket
typ av djur, i bilen en solig dag. Konsekvenserna kan bli foro-
dande! Reser ni langt, ta paus regelbundet. Passar séval man-
niskor som djur. (se lista nedan vid véarmeslag.)

Ditt husdjur kan bli stressat vid bilresan. Upplever du att det ar
ett stort problem, kontakta veterinar for att fa rad. Det finns
hjalp att fa.

Ténk p& hur djuret &r placerat. Om olyckan &r framme och du
krockar kan ett I6st husdjur skada bade sig sjalv och medpas-
sagerarna. Anvand smarta losningar, fraga i valsorterad zoo
fackhandel s& berattar de mer.

| den man det gér kan det aven vara bra att dvervaga majlig-
heten att ditt husdjur far stanna hemma med nagon slakting
eller van eller pé ett valordnat djurhotell.

Mot allergisk
shuva

SYMTOM VID VARMESLAG HOS DJUR

v okad puls ¢ svart att andas v kraks och/eller har diarré
v medvetsloshet

Agera snabbt! Har djuret utsatts for 6verhettning ar det
viktigt att kyla ner det. Du kan hélla kallt vatten direkt pa
djurets kropp eller anvénda blota handdukar och filtar. Det
viktigaste ar att snabbt fa ner kroppstemperaturen. Forsok
fa djuret att dricka vatten om det gér. Kontakta for saker-
hetsskull veterinar efterat, aven om djuret verkar normalt.

Flutikason Teva (flutikasonpropionat) ndsspray, suspension anvands mot snuva

och néstdppa orsakad av allergi mot t.ex. pollen (s.k. hosnuva), djur eller damm.

Kan ocksd anvdndas vid rinnsnuva, nastappa och nysningar utan allergisk orsak

(s.k. vasomotorisk snuva), men ej vid vanlig forkylningssnuva. Receptfritt lake-

medel i férpackning 50 mikrogram/dos, 60 doser. Radgdr med ldkare fore anvand- Teva Sweden AB
ning under graviditet eller vid amning. Ges inte till barn under 12 ar utan ldkares Box 1070, 251 10 Helsingborg

anvisning. For mer information se bipacksedel i férpackning eller www.fass.se. Tel 042-121100 Fax 042-121108
info@teva.se www.teva.se
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djurens halsa

Mer an varannan katt

och hund overviktig

Vara hundar och katter blir allt fetare och enligt en farsk undersokning

réknas nu fler an halften som dverviktiga. Svenska husdjurs Gvervikt
har nu nastan natt samma niva som i USA, dar dvervikt hos husdjur ar
ett stort problem sedan lange.

Skulle procentsiffrorna fran undersckningen galla Sveriges samtliga
katter och hundar ror det sig om nara en miljon djur, séager Ida Eriks-
son, husdjursagronom och vetenskaplig kommunikator p& Royal Canin
Sverige som stér bakom undersokningen. Ida Eriksson s&ger att det
ar oerhort viktigt att man tar overvikt pa allvar eftersom det for med
sig stora konsekvenser. Qvervikt har en direkt koppling till bland annat
diabetes, led- och hjartsjukdomar for att inte tala om forsamrad livs-
kvalitet och ett forkortat liv.

SA UNDVIKER DU ATT DIN KATT
ELLER HUND GAR UPP I VIKT

e Justera portionerna. Anpassa foder och portionsstorlek ef-
ter just din katts/hunds forutsattningar och behov.

o Bli tuffare. Fall inte for bedjande dgon.

e Var tydlig. Tala om for bekantskapskretsen att din katt/hund
inte behover ndgot extra utover sin vanliga foderportion.

o Aktivera er. Passa pa att leka lite extra med din katt eller ta
en mysig langpromenad med din hund.

Populira
kaninnamn

Har du svart att hitta inspiration
till namn pa din kanin? D& kan du
sakert hitta n&got pé den har
listan. Agria Djurforsakringar
har listat de vanligaste namnen
hos kaniner som har sin forsak-
ring hos bolaget. GIém inte att
tanka pa att kaniner skaffar man
inte bara under sommarhalvaret
utan &ret om och &ngrar du dig,
satt aldrig ut kaninen i naturen
utan kontakta féreningar och
djurhem for omplacering.

1. Stampe

2. Molly

3. Smulan

4. Ludde

5.Bamse

6. Mimmi

7. Pelle

8.Bella

9. Charlie

10. Maja
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DITT HUSDJUR KAN DRABBAS
AV FASTINGBUREN SJUKDOM

Symtomen &r feber, sl6-
het, allman smarta och
stelhet och ibland halta
som kommer och gér.
Hundar drabbas
framfor allt av bor-
relios och séa kallad
anaplasmos. Hundar kan
aven smittas av TBE dven om
det ar mycket ovanligt. Smit-
tade katter far liknande symptom som
hundarna, men det ar ytterst ovanligt
att katter drabbas. Det ar framfcr allt
for att hindra spridning av fastingar till
manniskan som det finns anledning att
anvanda preparat pa katten och att
dagligen plocka bort och oskadliggora
de fastingar som sugit sig fast. Ob-
servera att det finns speciella fasting-
preparat for katter - fastingpreparat
for hundar ska inte anvandas da de ar
giftiga for katten.

www.doktorn.com

. SPECIALKOMPONERAD KATTMUSIK
. SKA STIMULERA MISSEN

For att ge katter en mer stimulerande miljo har
. forskare tagit fram specialkomponerad kattmusik.
. Kattmusiken beskrivs som en blandning av spin-
- nande |jud och s4 kallad “mansklig” musik. Musiken
ar skriven i samma frekvensomréde som katterna
- kommunicerar med varandra.

- Kalla: University of Wisconsin

Narhet positivt fOr bade
hundagare och hund

Linda Handlin, bitradande lektor i biomedicin vid Hogsko-
lan i Skovde har forskat om de positiva halsoeffekter som
uppstar nar en manniska interagerar med sitt husdjur
genom att studera interaktionen och de eventuella hélso-
effekterna interaktionen ger mellan hund och hundagare.
Oxytocin ar ett hormon som minskar stress, ckar valbefin-
nande och helt enkelt gér oss gladare. Linda Handlin sager
i en kommentar att man sag att hormonet oxytocin stiger
hos bade hundagare och hundar. Till skillnad frén tidigare
studier dar positiva effekter har studerats hos hunden
eller hundagaren var for sig, s&g man en ¢kning av hormo-
net hos bade hundagare och hunden vid samma tillfalle.
Det ar vid interaktion, s& som att klappa hunden, som
oxytocinet dkar och i sin tur gor hundagaren gladare och
mindre stressad, sager Linda Handlin.

www.doktorn.com

S I

A~

-5 o0 ®
L.  “Revaxor

ORONVARD

e N

»

Revaxor Olja
forbattrar orats naturliga
rengoringsmekanism

Oronvaxet skyddar hérselgdngen mot bl.a. infektioner.
Smuts och gamla hudceller fastnar i vaxet och rensas
bort nar vaxet sakta ror sig utat.

Revaxor Olja 6ronspray mjukar
upp 6ronvax sa att det lattare
kan rinna ut av sig sjalvt.

Revaxor Olja forebygger
uppkomst av vaxproppar genom
att forbattra den naturliga
rengdringsmekanismen.

Den vardande oljan minskar
ocksa klada och irritation
orsakad av torr hud i
horselgangen.

Revaxor Olja kan anvéndas av
vuxna och barn dver 1 ar.

Las mer om
oronvax och Revaxor
pa www.revaxor.se

Spraymunstycket i Revaxdr dronsprayerna ger en finfordelad
dusch for latt anvandning och dosering.

For att [6sa upp vaxproppar behdver du éronvaxlésande
Revaxor 6rondroppar eller 6ronspray.

Las alltid bruksanvisningen innan anvandning.
DU KOPER REVAXOR PA APOTEK
— FRAGA GARNA APOTEKSPERSONAL OM RAD.

6RION .
PHARMA  Orion Pharma AB | 08-623 64 40 — www.revaxor.se




Ta hand
om huden

www.doktorn.com

Var och sommar innebar mer sol, varme, vatten och vind.
Vi klar ocksa av oss oftare och mer vilket gor att hud som
annars goms under klader exponeras for vader och vind.

D& ar det viktigt att ha i &tanke hur du bast tar hand om -
huden och ger den lite extra omtanke.
Text: ANDERS AKER Solbranna
et — Det bruna pigmentet ar egentligen
—————— en ljusskyddande barriar. | mikro-
- - ‘—_‘-_'ﬂ

' WlfZ el - skop kan man se att pigmentet

. . } ligger som en liten hatta, eller ett
litet parasoll, 6ver hudens cellkar-
nor. "Solbrannan” ar helt enkelt
hudens satt att skydda sig mot
solljusets skadeverkningar pa cel-
lernas arvsmassa, DNA. Var hud be-
stéar av tre lager. Det dversta kallas
overhuden, darunder finns lader-
huden och langst ner underhuden.

| dverhudens nedersta cellager
finns de pigmentbildande cellerna
som kallas melanocyter. Nar solens
UV-stralning nar huden stimule-
ras melanocyterna till att bilda
brunt pigment, melanin. UV-|juset
far ocksa dverhudens hornceller
att stimuleras till snabb delning
och det gor att hudens dversta
cellager fordubblas i tjocklek. Det
ar dessa tva processer, den bruna
pigmentbildningen och hudens for-
tjockning, som utgor vart naturliga
solskydd.

Kalla: Apoteket, Doktorn.com

Det dr viktigt att gora rent sin hud eftersom
sol, vind, sand och vatten kan torka ut din hud.
Oavsett om du har spenderat en varm dag pa
balkongen eller pa stranden &r det vart att nir du
kommer in igen rengéra huden med milda pro-
dukter som &terfuktar och tar hand om din hud.
Ansiktet ar av naturliga skal extra utsatt och
beroende pé din ansiktstyp ar det viktigt att vilja
rétt sorts ansiktsprodukt som hjélper till att ta
hand om huden i ansiktet. Om du har torr el-
ler mycket torr hud ar det viktigt att anvanda
en ansiktskram med hog fetthalt. For mycket
tid i solen kan leda till att du drabbas av kldda
och sveda. Da kan det vara skont att anvanda
en kylande gel som inte bara ddampar kladan
utan dven ser till att lugna en irriterad hud. En
sédan gel kan ocksé anvéndas vid insektsbett.

Efter att du har varit ute pd sommaren kan du
anvénda en sé kallad skrubb som hjalper till att av-
lagsna doda hudlager efter att till exempel ha varit
ute i solen. Hur mycket sol din hud klarar beror helt
pa vilken hudtyp du har. Darfér bér du anpassa din
solning efter hudtyp (se listan pa nésta sida).

For barn dr det alltid extra viktigt att halla sig i
skuggan. Huden hos smé barn &r solkénslig efter-
som de inte kan bilda pigmentskydd lika bra som
stora kan. Att brdnna sig som barn 6kar risken for
hudcancer senare i livet. Barn under ett ar ska inte
vistas i direkt solljus och klader, solhatt soltilt och
parasoll ar effektiva skydd. Eftersom barn alskar
att bada ar det klokt att vilja en vattenfast solkram
med hog solskyddsfaktor. Totalt bor du helst inte
vara i direkt sol mer &n tva timmar per dag, dven
sedan man fatt den 6nskvérda gyllenbruna férgen.
Undvik helst direkt solstralning mitt pa dagen I
synnerhet om du reser sdderut, men ocksa soliga
sommardagar i Sverige. Den ultravioletta strél-
ningen fran solen &r starkast mellan klockan 11
och 15. Om ni vill ligga pé stranden och njuta eller
dgna er at vattensporter — gor det tidigt pa férmid-
dagen eller sent pa eftermiddagen, d& solen &r
snéllare mot huden.

Det dr inte bara de bleka och rodlitta som &r
riskpersoner. Aven den som dr morkhérig kan fa
skador av solen. Har man en hud som séllan rakar
ut fér svidande solskador kan man tro att man "tél
hur mycket sol som helst” men s& &r det inte. Aven
om man har en hud som aldrig blir r6d och alltid
brun kan man drabbas av hudcancer. Det kan réra
sig om &rftliga faktorer. Lagom é&r bést, och vad
som &r lagom for dig kan vara alldeles for mycket
for ditt barn, din partner eller din van.

>
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... kénslig och fraknig

Din hud ar valdigt ljus och
sakert fraknig. Harfargen ar
rod eller |jusblond och dina
ogon bla eller grona. Even-
tuellt har du ocksa lever-
flackar.

TANK PA! KI5 dig mot so-
len. Klader, hatt och solglas-
ogon ar enkla och effektiva
skydd. Hall dig i skuggan.
Sarskilt nar solen star som
hogst. Under sommaren
brukar det vara mellan
klockan 11 och 15. Undvik
solarium, det gér mer skada
an nytta.

... ljus och mellanblond

Din hud ar ljus liksom ditt
har, som ar blont eller
ljusbrunt. Du kan bli brun av
solen men med din ljusa hud
branner du dig ofta.
TANK PA! Undvik att
branna dig. | direkt sol kan

MIN HUDTYPAR...

det racka med 10-15 minu-

ter. Skydda dig. Anvand ljusa,

tunna klader, solglasdgon
och keps eller hatt. Smor;j
in dig ofta. Anvand en kram
med hdg solskyddsfaktor.
Snéla inte med kramen!

... latt brun réd ibland

Du har latt ljusbrun hud.
Dina 6gon ar morkbruna
eller grona, haret ar mork-
brunt eller svart. Nar du
solar far huden snabbt en
brun farg.

TANK PA! Kom ihag sol-
kramen. Trots att du tél sol
vél kan det racka med 20-30
minuter i solen for att din
hud ska bli rod. Ibland &r
solen starkare. Tank pé att
solen kan vara mycket star-
kare utomlands. Exempelvis
pa hog hagjd, vid havet eller
pa sydligare breddgrader.

...morkt har, séllan brand
Din varma hudfarg gor att
du tél solen mycket val, vilket
gor att du sallan blir brand
av att vistas i solen. Risken
att utveckla hudcancer ar
l&g, men inte obefintlig.
TANK PA! Mjukstarta
sasongen. Anvand tunna
klader. Komplettera i borjan
av sasongen med hdg sol-
skyddsfaktor. Nar huden val
fatt farg kan du trappa ner
pa solskyddet.

... mork, aldrig bréand

Din hud ar morkbrun och ha-
ret svart. Det ger dig en hog
télighet for direkt solljus.
Risken for hudcancer ar |ag,
liksom risken att brénna dig.
TANK PA! Viss hud &r
extra kanslig. Det galler sar-
skilt omré&den som normalt
sett ar skyddade frén solen,
exempelvis fotsulorna.

Foto: SHUTTERSTOCK

Over 1,6 miljoner méinniskor tar Genacol
(100% collagen) varje dag!

Genacol |

10 %% Collagen

B i suliagen prosiutien g Fs TE
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LEDER » MUSKLER * H°

Osmuskorr 90 0FF

B ity wpntag o w101 &
|

FOR EN AKTIV LIVSSTIL

Genacol

Bestill GRATIS broschyr (normalt pris 25 kr.)
E-mail: order@collagen.se ®* SMS: 0707-836032

www.collagen.se

GALEERMA

AKNE FAR ALDRIG
STOPPADIG

Sa tar du hand om

Visst vill vi njuta av sol och bad nar det ar
sommar! Det betyder att du utsatter ditt
har for extra mycket pafrestningar under
sommarhalvaret. Darfor tankte vi tipsa
om vad du kan tanka pa for att ta hand om
ditt har i sommar. Dels ar solen starkare,
vi exponerar oss mer och haret och huden

moter allt fran salt havsvatten till poolbad.

Ett sétt att skydda héret ar att
anvinda négon form av

solhatt. Darmed skyddar
du &ven hérbotten vilket

Bad och

tO rry Z u ﬂ' kan vara bra att tinka
.. ° pa om man har ljust el-
g or ha ret ler tunt har. Huden pa

kansli gare | huvudet &r av forklar-

liga skél inte helt
latt att smorja
in och den
som har
tunnare och
ljusare har har
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mindre skydd for solens stralar. Det géller &ven
barn som ska ha solhatt om de &dr utomhus i
sommarsolen!

Havsvatten som ar salt har en uttorkande
effekt pa ditt har. Var darfor noga med att
skolja ur haret efter att du har badat i havet!
Nar du ska tvitta héret, tvitta hdret med
schampo tva ganger. Du kommer att kdnna
skillnaden om du schamponerar igenom en
eller tva génger. Priserna pd schampo kan
variera fran 1o kronor till, ja egentligen hur
mycket som helst beroende pé vad du ar
beredd att ldgga. Att tinka pé &r att ett
lite dyrare schampo ofta ar drygare, det
vill sdga du behover en mindre mangd
och det racker langre.
«,  Fréga dir du koper
ditt schampo och
= beritta gérna om
du till exempel ska
bada mycket s& kan
de ofta hjélpa dig

www.doktorn.com

hitta vad som &r bést for ditt har. Vaga vélja
schampo med omsorg!

Bad och torr luft gor att héret blir kdnsligare
darfor ar det bra att anvdnda ett virdande
balsam. Om du vill att haret ska mé riktigt
bra kan du ta dig tid att ge en "fuktkur” eller
inpackning ndgon gang emellanit. Om du
badar mycket i pool kan ett blonderat/fargat
har, pa grund av klorhalten, f& en grén ton. Det
finns schampon som hjélper dig som &ar blond
att undvika att det hir hiander, det finns dven
solskyddsprodukter specifikt for héret. Dessa
sprayar du vanligtvis in i ditt hdr och kan vara
bra i forebyggande syfte innan du hoppar ner i
vattnet eller l4gger dig pé stranden.

Tvétta inte haret for ofta, riktméarket frn
de flesta frisorer brukar vara varannan dag
beroende pa vilken typ av har du har, vilket
schampo du anvénder eller vad du gor. Har
du till exempel sportat kan det vara skont att
tvitta haret oftare men d& ricker det ibland
med att skolja ur det ordentligt och bara an-
vanda balsam.

www.doktorn.com
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J: PROBLEMHUD?

BASIDERY

RININN
ENDAST PA

APOTEK

Prova Basiderm Oil Control!

Hudvdardsserien BASIDERMP® Oil Control @r hudvardsprodukier
speciellt utvecklade av dermatologer {6r dig med kénslig, fet och
aknebendgen hud.

Produkterna ér testade och utvecklade fér att p& ett milt séitt
rengora, Gterfukta, skydda och bibehdlla hudens naturliga
balans samt kontrollera sebumhalten. Basiderm innehdller bl a
avancerad zink-, ceramid- och oleosometeknologi samt allantoin
och extrakt frén lakritsrot som verkar mjukgérande och
balanserande.

De ar éven lampliga fér kénslig hud som genomgdr medicinsk

aknebehandling med lékemedel.
BASIDERM

www.basiderm.se



Rachel Brathen, eller kanske mer kand som 'yogagirl’, har
omkring 1,3 miljoner instagramfoljare runtom i varlden.
Trots en tuff uppvaxt och en del motgéngar i livet har hon
lyckats behalla bada fotterna pa jorden, trots framgang-

en. Det ar hennes raka, 6ppna och arliga framtoning som
gjort henne popular och med sin brokiga historia vill hon
inspirera andra till forandring och ett halsosammare liv.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: BEN KANE

Girl

"Ta dig tid

for traning!”

Rachel har precis varit pé retreat i Thailand
dar hon har guidat 45 personer i Yoga, tva
ganger per dag.

— Dessa typer av jobb gor jag tio ganger per
ar, sa det blir en hel del resor, berattar Rachel.
Men jag gillar att ta del av olika kulturer och
inspireras av andra méanniskor.

Manga kanner igen henne som ”yogagirl”
med en &rlig blogg, spAnnande foton och drygt
en miljon foljare. Vad manga inte vet ar att
Rachel, 26 ar, fortfarande innehar distriktsre-
kordet pa 60 meter.

— Som ung var jag en hejare pa friidrott, men

tyvarr hamnade jag snett med rokning och
osunt leverne, vilket inte gér ihop med traning.

Hon gjorde tonarsuppror och fastnade i ett
ohélsosamt monster som gick ut pa att festa for
att ddmpa nagon slags inre rastloshet.

—Jag drack for mycket alkohol, anvénde
droger och rymde hemifran. Efter att ha varit
med om en svar bilolycka, dér jag hade 4dngla-
vakt, nirmade jag mig botten, menar Rachel.
Véandningen kom ndr mamma skickade mig till
meditationsretreat. Dar fick jag en riktig aha-
upplevelse. Det var en sddan befrielse att bli ett
med andningen och hitta ett inre lugn.




motet

Tack vare kosten, yogan
och varme istéllet for
kyla och fukt mar min
kropp toppen.

leva ett liv som far ditt hjarta att sjunga

du slippa taget om ridslan

Rachel borjade ett nytt liv med daglig medi-
tation. Som 18-aring dkte hon med kompisar
till Costa Rica pé backpackresa. Hon anade
inte att detta skulle bli starten pa ndgot nytt;
en hdlsosam inre resa som dessutom skulle
gora henne till varldskéndis.

Som barn hade Rachel svar allergi och astma
och i tondren uppmérksammades att hon hade
skolios (krokig ryggrad) som gav dterkom-
mande och svar ryggsmérta. Det blev ménga
akutbesok pa barnsjukhus. Som ung var hon
radd for att trdna pé grund av ryggont, men
eftersom nagon rekommenderat yoga be-
stimde hon sig for att viga testa. P4 Costa Rica
provade Rachel en lugn yogaform och kénde
att hon hade hittat rétt!

— Hér fick jag en form av meditation i rorelse,

som gav mig bade fokus p& andning men &ven
styrka och smidighet, som jag behévde for min
rygg. Jag upptéckte hur yogan kan foéréndra
livet. Den har inte bara gjort mig starkare och
smidigare fysisk utan dven mentalt, vilket &r
minst lika viktigt fér att ma bra. Pa grund av
min astma kan jag dn idag bli stressad av att inte
fa ordentligt med luft. Andningen har definitivt
varit central i min inre resa. Tack vare yogan har
jag dessutom inga ryggproblem langre.

Rachel forstod aven att kosten har en stor
inverkan pa hur vi mar och slutade att dta
mjolkprodukter, vilket resulterade i att symto-
men frén allergin och astman mer eller mindre
forsvann.

—Jag ar idag vegan, men éter ibland ost. Jag
mar sd mycket béttre! Tack vare kosten, yogan
och vérme istéllet for kyla och fukt mér min
kropp toppen!

Nar 6det nagra ér senare tog Rachel till 6n
Aruba traffade hon sitt livs karlek, skateshop-
dgaren Dennis Schoneveld, som hon numera dr
gift med. De arbetar hart fér att kunna 6ppna
eget yogaretreat pd Aruba.

— Det dr viktigt att andra forstar att jag inte
har fétt nagot serverat pa silverfat utan har fatt
kdmpa i motvind. Men jag dr inte en person
som &ltar och jag tror dessutom att motgéngar
kan gora oss starkare. Man vaxer inte som
manniska genom att bara sitta med benen i
kors pé en strand och le. Det dr prévningarna i
livet som gor att vi utvecklas.

Nar Rachel borjade blogga om sin historia
och fick stort gensvar bestdmde hon sig for att
skriva en bok som inspirationskalla till andra.

—Jag vill vara arlig i mina inlagg och jag
vill dela med mig av min sanning. Den finaste
komplimangen jag kan fa ar ’du &r precis som
jag trodde att du skulle vara’. Malet &r att for-
dndra och f fler att uppticka yogan.

Just nu dr det boklansering i Europa och
da ar det ett hysteriskt tempo och tréningen
blir lidande. Men Rachel gér d4nda nagot litet
varje dag, 4ven om det bara blir ndgra solhals-
ningar pd morgonen.

— Tréna varje dag dr mitt motto, &ven om
det ibland bara blir fem minuters andningsov-
ningar i bilen nar det dr som mest hektiskt. Alla
har tid, bara man fokuserar och bestimmer sig.
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ATT fimma Lrida. Lafs Ralawy
BEH s s Y DR siiRTs

Aker jag tdg nigra timmar tar jag fram yoga-
mattan. Stress kan gora att min astma kommer
tillbaka, s& det &r en tydlig signal pa att det 4r
dags att lugna ner tempot.

Efter en intensiv period méste hon dterhdmta
sig och yogar langre pass pa runt 9o minuter.
Hon joggar eller promenerar garna med hun-
darna innan ett yogapass. Det &dr nér det dr som
allra stressigast som behovet att stanna upp ar
som storst och Rachel menar att vi blir effekti-
vare med mikropauser da och da.

— Men effektivitet och yoga hor inte ihop,
skrattar Rachel. Yogan fokuserar tvartemot pa
just tdlamod, att slappa taget och att sakta ner;
nagot som de flesta i dagens samhélle beho-
ver. Det ar forst nar du végar slippa taget och
slutar forsoka som resultatet kommer. I bérjan
vigade jag knappt boja mig framat pa grund av
radsla att ryggen skulle gora ont och jag kunde
inte ens né fotterna.

De tre hundarna Ringo, Laika och Ouila dr
just nu deras bebisar, men de vill bAda ha barn
i framtiden. Rachel poangterar att med hennes
40 resveckor per ar vill de avvakta tills de kan
arbeta mer hemma. Hon brinner for att kunna
hjalpa andra och girna barn som har det tufft,
liksom hon sjilv hade det.

—Min mamma driver ett foretag som séljer
trostisar”, ett gosedjursplster till barn. De
finns som roliga figurer och &r mjuka att kdnna
pa. Jag brukar ha med mig dessa och dela ut pa
mina resor. Jag kan tdnka mig att barn genom
trostisarna kan fa en kanal att véiga prata om
sin smaérta eller sina rédslor. Eftersom jag sjalv
var sjuk en del under uppvéaxten vérnar jag
extra om barn som har det svart p4 ett eller
annat satt.
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| boken Yoga

Girl vill Rachel
inspirera och fa
fler att upptéacka
yoga.

Rachel podngterar dock att hon aldrig har
ként sig som ett offer utan alltid haft en inre
kamparglod.

— Kanske kommer det frdn min mamma,
menar hon.

For att kunna hjilpa andra behéver man
vilja, men dven resurser. Darfor arbetar hon
och hennes man hart for att redan under hos-
ten kunna 0ppna eget yogaretreat.

- DA far andra dka till mig och yoga istéllet
for att jag maste flyga och fldnga vérlden 6ver.
Jag fér d&ven manga forfragningar om olika
projekt, men jag d4r noga med att det ska kén-
nas ratt och vara transparent, om det exempel-
vis handlar om sponsring pd ndgot sétt. Jag ser
med spanning fram emot vad framtiden har att
erbjuda oss, sédger Rachel avslutningsvis.

Rachels tips

Tid for traning
Kliv upp lite tidigare p& morgonen

Yogamatta
Yogamattan &r ett maste och

och f& den basta starten med yoga den tar jag med mig vart jag an

eller en promenad innan frukosten.
Vi kommer inte att fa fler timmar
per dygn och darfor galler det att
prioritera traningen, eftersom den
kommer att fa dig att ma battre.

Tréana varje dag

Aven om det bara blir fem minu-
ter sa gor det. Slapp krav pé hur
traningen ska se ut, hall bara igdng
och lyssna pé& din kropp.

Behall fokus

Var arlig mot dig sjalv - allt pas-
sar inte dig. Lyssna pa din mag-
kansla. Skaffa rutiner och ta hjalp
av andra. Planera traningen, tréana
tillsammans med en van eller med
en instruktor.

Lura inte dig sjélv

Det finns alltid tid. Ta reda pé

dina tidstjuvar. Logga allt du gor
varje timme under en veckas tid, sa
kommer du hitta mer tid att l&dgga
pa traningen. Den standiga upp-
kopplingen &r en stor energitjuv
och gjalv tar jag ofta en mobilfri
morgon och kvall.

aker. Jag gillar markena Jade eller
Manduka. Yoga en timme varje dag
under ndgra ménader och du kom-
mer aldrig att vilja sluta!

Tréstisar

Gosedjursplaster som kan trosta
och lugna barn nar de kanner sig
rédda eller oroliga. De finns att
kdpa péa alla apotek. For mer infor-
mation se www.trostisar.com
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traning traning

USTRASANA, KAMELEN
Kom ner pa kna. Knana ska vara
under hofterna, hoftbrett isar.
o7 Lagg en filt under kndna om
: du behover. Pressa hofterna
' framat sa att de linjerar med
" knana. Vrid l&ren en aning inat,
| luta dig bakat och se om du

kan n& halarna. Du kan behova

i sanka hofterna lite bakat for
att n& fotterna och sedan fora
. hoftbenen framat igen. Dra

in revbenen och 18t huvudet

. / - ' slappna av bakat. Hall i fem
andetag eller s& lange det
a ‘ e kanns bra.

| Stand up paddle yoga gor man alla yogapositioner ute pé vattnet,
pé en storre och mer stabil brada an den ursprungliga surfbradan.
Har blir det extra tydligt att fokus ligger pa balans och andning.
Borjar man tanka p& vad man ska gora i morgon eller vad man ska
ata till middag s& ramlar man av direkt, sédger Rachel Brathen, som
lar ut Paddle Board yoga p& Aruba. B&de nyborjare och erfarna
yogisar kan testa det och klasserna anpassas efter erfarenhet.
Har kommer n&gra inspirerande exempel p& dévningar pé brada,
utfdrda av Hacht—"il. Or_r.1 man inte har m'djlighet"att pr.ova yoga pé P4 brédan blir det tydligt STRETCH
brada kan man gora dvningarna pé golvet istéllet. Vill man ha fler om man inte haller fokus
tips pa& yogadvningar finns det i Rachels bok “Yoga girl”. | boken far och andas rétt—da trillar Sitt med rak rygg och bgj
man aven ta del av Rachels resa mot ett halsosamt liv. Man blir man i vattnet! sakta framat mot laren.
inspirerad att ata gott och nyttigt med hjélp av hennes recept pa Det &r viktigare att fort-
exempelvis Morot- och ingefarssoppa och Superfoodsallad. an T satta att hélla en sé rak
Lycka tilll : - - rygg som majligt an att

: man kommer l&ngt ner mot
benen.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: DENNIS SCHONEVELD

OGONBLICK AV TYSTNAD

Hitta en lugn plats dar du kan sitta utan att bli stord. Sitt i
lotusstallning eller i en position som k&nns bekvam for dig. Lagg
en liten kudde eller en hopvikt filt under sittbenen—det ar allra
bekvamast om knana ar lite lagre &n hoftbgjaren. Stall en timer
pa fem minuter — det hjalper dig att fa stillhet i sinnet. Lat han-
derna vila p& knana med handflatorna nedat. Forlang ryggra-
den och dra tillbaka axlarna. Blunda. Fokusera pa det naturliga
flodet i din andning. Lagg marke till hur nedre delen av magen
ror sig med andningen. Nar tankar dyker upp ska du inte doma.
Lat dem bara finnas dar, utan motstand, men lagg ingen vikt vid

URDHVA DHANURASANA, BRYGGA dem. Lat dem bara passera. Forsok att skapa langre mellanrum

Ligg p& rygg med fotterna i mattan, héftbrett isar. Pressa ner stortérna i mattan och andas in for att lyfta hofterna. mellan tankarna genom att fokusera pa andningen. Var narva-
Strack armarna rakt upp och hall axlarna i mattan. Placera handerna i hgjd med axlarna, pressa ner tummarna och Iyft. rande och nar fem minuter har gatt kann tacksamhet for allt du
Man kan aven st& pad underarmarna som p4 bilden. Stanna vid hjassan och pressa armb&garna indt, mot varandra. Lyft har i livet. Ta dig tid att gora detta varje dag! Var snall mot dig
sedan hofterna rakt upp, till full brygga. Slappna av i nacken och hall benen valdigt aktiva, satesmusklerna ska vara av- gjalv —din kropp, din gjal och ditt sinne kommer att tacka dig.
slappnade!
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Packa latt! Ta med

tvahundra miljarder*

lksyrabakterier

pd resan.

PROBI MAGE® FINNS PA APOTEK OCH I HALSOFACKHANDELN.

9 Bringwell

Visste du att Probi Mage® dven finns som

praktisk reseférpackning? S& du enkelt kan
ta med dig Sveriges i sdrklass mest kopta™*
bakterietillskott pd alla sommarens Gventyr
och resor.

Probi Mage® bygger pd mjélksyrebakterien
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V°).
Denna bakterie dr ett resultat av drygt tjugo

&rs svensk forskning och dr nu patenterad
varlden over.

*Varje kapsel Probi Mage® innehdller 10 miljarder bakterier
av den kliniskt dokumenterade mjélksyrabakterien LP299V",
Reseférpackningen innehdller 20 kapslar.

**GIfK Medic Scope 2014.

Kosttillskottet Probi Mage® marknadsférs av Bringwell Sverige AB. Konsumentkontakt: 0515-77 78 79.
konsumentkontakt@bringwell.com Kosttillskott bér inte anvandas som ett alternativ till en varierad kost.

Jag promenerar in pa Bonnier forlags kontor pa
Sveavagen i Stockholm en solig vardag, dagen
efter att finalen av Sveriges masterkock 2015 har
sants. Jag ar dar for att traffa Sandra Mastio
fran Limhamn som tog hem arets titel i den

spannande finalen.

Text: ANDERS AKER

Deltagarna i Sveriges masterkock
genomfor forst en storre uttagning, se-
dan véljs en grupp ut som far vara med
under serien. Delmoment som testar
smaksinne och férmégan att sitta ihop
matratter pé tid gallrar ut en efter

en tills det star mellan tva personer i
finalen. I ar var det Ludvig Brydolf och
Sandra som var i finalen som Sandra
gick segrandes ur.

—Finalen spelades in redan under
hosten forra aret och sedan har det
varit som ett litet vakum fram tills att
den séndes. Det har varit bra, jag har
fatt tid att aterhAmta mig, hdmta ny
kraft och energi vilket gor att jag verk-
ligen kan njuta av upplevelsen.

Sandra Mastio pratar snabbt och
glatt och forklarar att hon egentligen
inte alls var sarskilt matintresseerad
fran borjan. Nar hon flyttade hemifran
var det snabbmakaroner som géllde
och hon undvek helst att préva nya
saker i matvag.

- Sé tréffade jag min man, en italie-
nare med stor familj dar maten hade
en helt annan betydelse. Vid ett till-
falle, ett av de forsta nar jag traffade
familjen, s& bjods det pa flera rétter.
Ovan som jag var slevade jag glatt i
mig av forratterna for att sedan bli
varse att det skulle komma mer mat,
mycket mer mat. Men det var bara att
halla god min och njuta, for gott var
det!
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Sandra Mastio jobbar till vardags som
séljare for en ostgrossist

Nar jag sokte till
Sveriges master-
kock var det mer
for att utmana mig
sjalv, vaga testa
granser.

I borjan var det maken som lagade
maten men allteftersom intresset for
mat 0kade tog Sandra 6ver i koket. Nar
hon ansokte till Sveriges masterkock
jobbade hon som siljare for en ost-
grossist, ett jobb som hon behéllit.

o

T~ V- Mastio

— Jag dlskar ost, s& det kommer vara
svart att slappa. Nar jag sokte till Sve-
riges mésterkock var det mer for att
utmana mig sjilv, viga testa granser.
Jag hade absolut inte mycket till vin-
narskalle innan jag sokte men val dér,
nér vi gick vidare till sjélva program-
met, da var det ett helt annat fokus.
Jag satsade stenhért pa tavlingen, men
utan att forlora mig sjélv for mycket.
Jag fokuserade pa varje delmoment
och ténkte inte sd mycket pa att jag
skulle kunna vinna allt férrédn de sista
progammen spelades in. D& var det
pa allvar, d& insag jag att jag hade en
chans.

Mellan inspelningarna och att
finalen sdndes hann Sandra aterga till
sitt vanliga liv ndgotsanér. Ett liv hon
delar med maken och tvé barn.

— Efter finalen borjade arbetet med
kokboken, sedan var det jul. Dérefter
var det tillbaka till ndgot slags normalt
liv. Matlagning och skola och jobb.

For Sandra &r det viktigt att maten
har en nyckelroll i familjens liv. Hon
véljer hellre grundligt sina réavaror 4n
halvfabrikat.

—Men jag ar absolut ingen matnord.
En av mina laster, eller saker som jag
unnar mig, ar till exempel pommes fri-
tes. Och jag foljer inte nagon sarskild
diet eller sa. For nagot ar sedan kinde
jag att jag beh6vde ga ner i vikt och
istdllet for att vélja bort massa saker
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valde jag att vélja ratt. Mitt val av
révaror, hur jag lagade maten och att
jag minskade méangden socker jag fick
i mig resulterade i att jag faktiskt gick
ner i vikt. S& for mig dr valet av révaror
och vad du gor med dessa det viktiga.

I finalen lagade jag till exempel en
torskratt. Torsk kan ju kdnnas "billigt”
men pa ratt sitt kan det bli fantastiskt.

Och just formégan att lyfta basra-
varor menar Sandra &r en tillging i
koket. Formégan att ta ndgot som inte
kostar sd mycket och férhéja sma-
kerna.

—Recepten i min bok &r italienska
och jag blandar hogt och 1agt, frén
enklare soppor till mer avancerade re-
cept. Huvudsaken &r att ta sig tid. Det
tar tid att laga halvfabrikat ocksa, det
ska lagas och dukas. Med lite 1angre
tid far du mojlighet att laga bittre mat,
och pa sé vis mé battre. S var det i
alla fall fér mig.

Men vilket rad har du Sveriges nya
masterkock att ge oss andra som
star i koket och forsoker hitta ratt?

- Det gér absolut att 4ta allt, men
inte alltid. Jag kan inte peka med
fingret och sdga att andra ska dta si
eller s&. Daremot kan var och en gora
ett aktivt val i vad man dter och pa
sd vis dndra forutsattningarna. Nar
det kommer till sjilva matlagningen
har jag ett tips som jag fick bekréftat
under tavlingen, ndmligen att arbeta
med flera lager av smaker. Aven om
du bara lagar en enkel vardagsmid-
dag, forsok att placera olika smaker
pa tallriken. Det tar ett tag innan man
far in snitsen men jag lovar, det blir s&
mycket battre.

Plotsligt tittar Marie frén Bonnier-
forlagen in, tiden ar slut. Sandra ska
vidare till radio och tv-soffor och jag
tackar for samtalet. Sandra skrattar ett
harligt skratt och séger att livet som
masterkock ar nagot hon absolut kan
bli van vid.

—Jag fér ju dessutom gora ndgot jag
tycker ar kul!

Och vad hiande med den matlagan-
de italienska maken? Jo, nufortiden
far han néstan bara komma in i koket
for att smaka av. Det finns ju redan en
masterkock i koket!
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Mat av Mastio

"Jag vill att du som laser och framfor
allt anvander dig av min bok ska kanna
kanslan komma krypande, en lust att
smaka, laga, leka och testa i koket”

Sa inleder Sveriges nya Masterkock
Sandra Mastio sin kokbok "Mat av Mas-
tio” (Bonnier fakta). | Mat av Mastio lar
Sandra dig att med sma medel variera
din mat och leka och trolla med vad du har hemma.

Solvarma tomater en varm sommardag, surdegsbrodet som blev 6ver fran
grillen kvallen fore, lite farska orter och en vass vinagrett. Svarare &an sé be-
hover det inte vara ... Klassisk toskansk brodsallad skanker dig gladje bade i
munnen och pé& tallriken.

4 port » 10 min + 60 min
Sallad

500 g sméa tomater i olika farger
3 tjocka skivor dagsgammalt
surdegsbrod

2 stjalkar blekselleri

% gurka

150 g haricots verts

20 g rucola

Dressing

%2 dl finhackad basilika

% dl finhackad persilja

2 sardeller, finhackade och
mosade (1 tsk)

% dl olivolja

1 msk sma kapris

2 vitloksklyftor, skalade och
rivna

1 % tsk rodvinsvinager

1 tsk havs- eller flingsalt

1 krm svartpeppar

Gor sa har

1. Blanda alla ingredienser till dressingen och stall at sidan.

2. Dela tomaterna i mindre bitar, det behover inte vara s& vackert. Riv eller
skar brodet i bitar, samma storlek som tomaterna. Skiva sellerin tunt och
skar bonorna i mindre bitar. Koka bonorna hastigt om de ar for grova réa.
Dela gurkan p& langden och skrapa ut frona, skar den sedan i mindre bitar.
3. Blanda salladen med dressingen, mosa till tomaterna lite s att de slapper
ifran sig lite saft. Lat salladen st& framme i rumstemperatur i en timme

for att brodet ska kunna dra &t sig den goda dressingen. Ror om d& och da.
Lagg ner rucolan fore servering.
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med calvados och applemust (lagat i tv)

En mild och mjuk
soppa toppad med
krispigt flask och
smakrik svamp.

4 port » 40 min

2 schalottenlokar,
skalade och fin-
hackade

4 vitloksklyftor,
skalade och krossade
1 rod chili, delad och
urkarnad

2 msk smor

3 msk olivolja

2 kvistar rosmarin

4 kvistar timjan

1 rotselleri (ca 250 g)
1 kg jordartskockor
3 stora mjcliga potati-
sar (ca 450 g)

2 dl vitt vin

% dl calvados

1 liter kycklingbuljong
3 dl applemust

4 dl creme fraiche

1 tsk salt

Y2 tsk vitpeppar

2 msk vitvinsvinager
(ev)

150 g rokt sidflask
100 g farsk svamp,
garna trattkantareller
rosmarinolja

Gor sa har

1. Hetta upp fettet i en storre kastrull
och svetta lok, chili och érter mjuka.
2. Skala och dela rotsellerin i cen-
timeterstora kuber och lagg neri
kastrullen att frasa med.

3. Skala under tiden jordartskockor
och potatis och dela dven dem i
centimeterstora kuber. Lagg ner
dem i kastrullen och blanda runt alla
ingredienser.

4. Hall i vin och calvados och oka
varmen nagot sé att det kokar upp
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i

—

ordentligt. L&t koka ner till half-

ten. Tillsatt buljong och dpplemust.
Lat koka p& medeltemperatur tills
gronsakerna ar helt mjuka, cirka 15
minuter, men det kan variera néagot.
Plocka ut orter och chili.

5. Skruva ner varmen till valdigt 1ag.
Mixa soppan slat med en stavmixer i
kastrullen. Vand ner créeme fraichen
och sila garna soppan genom en
finmaskig sil for att fa den helt slat.
Varm pé den fore servering, men den
far inte koka. Smaka av med salt, vit-

Nya matrecept
varje vecka P8
www.doktorn.com

peppar och eventuellt vinager.

6. Skar bort svélen fran flasket och
dela det i centimeterstora kuber.
Stek dem i en torr panna i sitt eget
fett tills bitarna ar alldeles krispiga.
Lagg upp pé hushallspapper. Spara
fettet i pannan.

7.1 samma panna, i samma fett, fras
svampen tills kanterna blir krispiga.
Salta och peppra en aning.

8. Servera soppan i en djup skal, toppa
med flask och svamp. Droppa avslut-
ningsvis lite rosmarinolja pa soppan.

Foto: XXXXXX XXXXXXXXX
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forebyggande

doktorn tipsar E
2 ' ' ker 3 .
Har har Vi samlat olika Sake : g
som kan vara bra att ha i ditt : ré’“ﬁ INSE
sommarapotek. : . KT s B E TT

FORSTA HJALPEN-LADA

Samla allt viktigt som kan behdvas om

PLASTER OCH
BLODSTOPPANDE VADD

Skrapade knan, skarsér och an-
dra smé&sar ar vanligt p& somma-
ren. Komplettera garna plaster
med blodstoppande vadd for att
stoppa mindre blédningar.

g iond §§£}; LmMmy

- B 11

Undvik att klia! Det ar ett klassiskt
rédd i samband med insektsbett men

det star sig. Om du kliar pa ditt
insektsbett kan du riva upp bettet
och orsaka infektioner. Sarskilt barn
kan ha svart att |ata bli att klia pa

insektsbett.

Text: ANDERS AKER

— tips och rad!

. i & e - Besvir som kan uppsta nir du har  kladan och p4 sé vis undvika ytterli- Det ar inte alltid helt 14tt att férebyg-
olyckan ar framme, da vet du alltid vart det S - e . . . . .. . e e
I R Tl e 50 8 blivit biten av insekter ar att huden gare infektioner. En bed6vningssalva ga insektsbett men det gar dtminstone
finns och att det finns tillgangligt. Ha garna vt i o o . .. . o .. ° o, .. .
. . L Mol o > — far en rodnad pa det angripna stallet mildrar kladan och obehaget och kan att gora nagra atgarder. Du kan till
ett mindre forsta hjalpen-kit i bilen. —— - — . N o, - o L e .
e e och att det kliar. Det kan &ven svullna  lata insektsbettet ga 6ver av sig sjalvt. exempel vara forsiktig nér du befinner
e = upp och besvédren forsvinner vanligtvis dig niira ett bi- eller getingbo. Aven
o == efter ett par dagar. Det ér viktigt att du  Aven om insektsbett generellt om inte du &r allergisk kan det finnas
| i ar uppmérksam pd om och nir besvd-  inte &r farliga finns det ndgra faktorer ~ ndgon i ndrheten som drabbas svart
[S)gll-(?JIKIIYE?ﬁ'EnHEADD q SOLSKYDD ren fran insektsbettet gar 6ver for om som kan leda till svira besvir. Attvara  om den personen rékar bli stucken.
EFEEKT ATT FOREBYGGA | E Daylong &r en hdgkvalitativ solskyddsserie for besviren tilltar istillet for avtar ska allergisk mot insektsbett kan forsvara Ténk pé att kolla glas och tallrikar nér
HUDCANCER | barn och vuxna. De totalt fem produkterna du ta kontakt med en ldkare. Insekts- besvéren och ibland vara riktigt farligt, ~du dukar upp mat ute. Insekter dras
skyddar huden p& cellniva. Daylong skyddar bett ir en form av inflammation som detsamma om du blir géller om du till s6t dryck och mat och d& kan in-

Actinica Lotion ar det forsta och
enda solskyddet som i en klinisk stu-
die har visats férebygga aktiniska
keratoser och skivepitelcancer hos
riskpatienter. Skyddar mot bade
UVBoch UVA-stralning (SPF50+) och
finns finns att kopa pa& www.apotea.
se, hos utvalda dermatologer, samt
kan bestallas hem hos flera apotek.
For mer info, se www.actinica.se

Actinica

Lotion

2 beck i mon enkehe adme e

aven din hud mot IR-strélningen som tranger
allra djupast ner i huden. Solskyddsserien ar
utvecklad av experter inom dermatologi och
du hittar den pad www.apotea.se, Lloyds apotek
och hos utvalda dermatologer och estetik-
kliniker.

NASSPRAY

Aven sommaren &r plagsam

uppstar.

Vanliga tecken pé insektsbett ar
roda utslag, klada pa utslaget och
dven smaérta vid sjilva utslaget. Det
ar viktigt att utgé fran ditt allmén-
tillstdnd, om du mérker av symtom
som andningsbesvir, illamaende och
huvudvark eller bara mér sdmre ska
du kontakta din virdmottagning. Vet
du om att du é&r allergisk mot insekts-

blir stucken pa ett sa kallat “kénsligt”
stélle. Kénsliga stillen pa kroppen (vid
insektsbett) dr tungan, svalget och
munhalan. En sa kallad anafylaktisk
(allergisk) reaktion behover behandlas
omedelbart. Det géller &ven om du el-
ler den som blivit biten har ett hastigt
férsdmrat allméntillstdnd. Da behover
man komma till vrden och utreda
besviren. Det kan ju finnas andra orsa-

sektsbettet l4tt uppstd i munnen vilket
ar farligare 4n bett pa andra stéllen av
kroppen. Vet du med dig att du besva-
ras av insektsbett eller att du vistas i
ett insektstatt omrade, forsok kla dig
rétt. Till exempel langérmat eller med
langbyxor.

Det finns dven hjdlpmedel som
myggnit for fonster och dorrar, in-
sektsmedel och en uppsjo produkter

has risungpasier . : :
Eormgprmany) for ménga allergiker. Nozoil bett r det bra att prata med ldkare ker till att du mar daligt. som ska halla ”smadjuren” pa avstand.
art ey V- o UVA-beskynd smaorjer ndsans slemhinnor, i férebyggande syfte och fa tips och
Fisbyggundn behandiimg o714 bildar en skyddande bar- rad hur du kan skydda dig och kansk
[t o i ydda dig och kanske o -
H-.m,,mﬁmmif riar mot allergiframkallande férebygga en allergisk reaktion. Rontakta Varden d"‘ekt (112) om du 'y
¥ gt V- och vy amnen QCh skyddar moF Den vanligaste “behandlingsme-
EERW blvefknlngar om du .anvander toden” &r att du sjélv kliar pé ditt ... har fatt geting- eller bistick i munnen
Ak kortison-sprayer. Finns p& insektsbett, nagot som faktiskt kan . fatt feber efter insektsbettet
alla apotek. orsaka virre infektioner. DA kan ..har hudutslag eller svullnad p& andra stallen an dar bettet sitter
en bedévningssalva vara bra for att ...kanner dig illam&ende, sl6 eller har problem med att andas (efter geting- eller

. mildra kldan och undvika att man gor bistick] 4 ‘

FASTINGBORTTAGARE virre skada. P4 apotek kan du hitta ... tidigare reagerat p4 insektsstick

...om barn under 3 &r, eller gamla, drabbas av fler &n ett stick (av bi, geting eller

produkter som dr bra att ha hemma
broms)

och dven packa ner i resapoteket och
som hjélper till att lindra den vérsta

Fastingborttagare eller fastingplockare finns i alla magjliga varianter hos
bland annat apotek och vélsorterade djuraffarer. Lds mer om TBE och fas-
tingar pé sidan 58.
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vaccid

Nar temperaturen kryper over b-gradersstrecket vaknar fastingen till
liv och redan nu marker man av att fastingar borjar vakna. Eftersom en
fullgod vaccinering mot TBE, som ar en fastingburen sjukdom, kraver
flera vaccineringstillfallen ar det viktigt att borja vaccinera sig i god tid.

Text: ANDERS AKER

Om man villvaccinera
Ss1g mot I'BE Kan man
vanda sig till sin vardcentral
eller en vaccinations=
mottagning.

IBE A&
orrell

— fastingens
foljeslagare

De flesta fistingar som angriper
manniskor, hundar och katter, tillhér
arten “vanlig fasting”, Ixodes ricinus.
Den vanliga fastingen finns framst i
halvhogt grés i narheten av vatten.
Den sitter girna i griasstranas topp el-
ler i l4ga buskar dér de med utstrickta
framben l4tt kan haka sig fast pa ett
passerande vérd.

Fastingarna har traditionellt sett
hallit sig till vissa sydligare omraden
men man har sett att fastingen kryper
allt hogre upp i landet. Viktigt att vara
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medveten om &r ocksa att om du be-
soker omraden dar fastingen &r vanlig
s& bor du vara uppmaérksam pa nér ni
kommer hem om du eller ditt husdjur
fatt fistingar. Risken &r att dessa foljer
med hem, och dven att du drabbas av
fastingrelaterad sjukdom trots att du
inte bor i omraden som anses fésting-
tata.

TBE star for tick-borne encephalitis
och kallas fastingburen hjarninflam-
mation pa svenska. Sjukdomen orsa-

kas av ett virus som ett fatal
fastingar bér pa. De flesta
som smittas far inga
eller obetydliga besvar,
men vissa drabbas
av svrare symtom.
De framsta risk-
omrédena for
TBE-smitta ar
skargardarna
och kus-
terna vid
Stock-

holm, S6derman-
land och Uppland
samt omraden kring
Malarens 6stra och
mellersta delar. TBE-
smitta forekommer dven
vid Ostersjokusten fran
Kalmar, Blekinge och Os-
terlen, Vitterns och Vanerns
kuster samt léangs vastkusten

Det tar oftast mellan fyra och tio
dagar fran det att man smittas till

mellan Goteborg och Stromstad.

dess att man blir sjuk, men det kan ta
dnda upp till en manad. Hos ungefar
20 till 30 procent av alla som smittas
sprids viruset vidare till hjarnan och
hjarnhinnorna. Nya symtom brukar
komma ungefér en vecka efter att de
forsta, influensaliknande symtomen,
har férsvunnit. Nar man insjuknar igen
drabbas man oftast av hog feber, svar
huvudvark, krédkningar, ljuskénslig-
het och yrsel. Dessutom paverkas det
centrala nervsystemet, och man kan
fa géngsvarigheter, talrubbningar och
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koncentrations- eller minnesstorning-
ar. Var tionde som drabbas far olika
forlamningssymtom. Dodsfall i TBE fo-
rekommer men risken ar mycket liten i
Sverige. En TBE-infektion diagnostise-
ras genom blodprov.

Det finns vaccin mot TBE med

god skyddseffekt och fa biverkningar.
Vaccination rekommenderas om man
ofta vistas eller bor i ett riskomrade.
For att fa ett fullgott skydd krévs forst
en grundvaccination med tre sprutor.
De tvé forsta injektionerna ges med en
till 3 manaders mellanrum. Ungefér

2 veckor efter den andra dosen borjar
vaccinet ge ett ganska bra skydd, men
skyddet varar da bara i en sdsong.
Efter 5 till 12 ménader ges den tredje
och sista grunddosen. Efter tre ar
behovs en pafyllnadsdos och darefter
ges en forstarkningsdos vart femte ar.
Om man behover vaccinera sig under
fastingsdsongen kan det rdcka med
tva veckors mellanrum mellan den
forsta och den andra dosen for att f&
ett skydd. Samma dosering géller for
barn och vuxna. Vid graviditet bor vac-
cinatéren 6vervéga risker och fordelar
och endast vaccinera om risken ar hog.
Vaccination ska inte ges vid en infek-
tion med feber. Om man vill vaccinera
sig mot TBE kan man vénda sig till sin
vardcentral eller en vaccinationsmot-
tagning.

TBE hos barn kan vara bade van-
ligare och allvarligare 4n vad man
tidigare har trott, enligt ny kunskap
och studier som gjorts bland annat i
Sverige. Dérfor &ndrade Smittskydds-
institutet (SMI) sina rad och rekom-
menderar nu vaccination frén ett ars
alder. Mikael Sundin, barnldkare vid
Astrid Lindgrens barnsjukhus och som
aven forskar pa TBE och barn uttalade
sig sd sent som forra aret om att det
ar fyra ganger vanligare med borre-
lia hos barn i férskoledldern jamfort
med éldre och vuxna. Mikael Sundin
menar att svenskarna behoéver bli mer
medvetna om riskerna med fastingbu-
ren smitta och dven ldra sig mer om
fastingar. Det kan exempelvis vara bra
att veta vilka omraden fastingar ar
vanligt, lara sig hur de ser ut och vart
de satter sig pa kroppen och 6verviga
vaccinering mot TBE.

Borrelia dr en infektion som
sprids genom féstingbett. Nar en
fasting biter sig fast och suger blod
overfors borreliabakterier till ménnis-
kan forutsatt att fastingen bér pa bor-
reliabakterier. Ungefir en tredjedel av
alla fastingar i Sverige bar pa smittan,
men risken att insjukna i borrelia efter
ett fistingbett ar forhéllandevis liten,
cirka en pa hundra. Viktigt ar dock

att snabbt ta bort fastingen om man
har blivit biten. Risken att smittas av
borrelia minskar da betydligt eftersom
det drgjer cirka ett dygn innan

Har du fatt ett fastingbett
och upptécker en rodnad i
huden boér du vara vaksam.
Det forsta tecknet
pa borrelia 4r en
storre rodnad i
huden (mer dn
fem centimeter)
dér fastingen
har suttit. Hud-
rodnaden visar
sig oftast en till
fyra veckor efter
bettet. Det roda
breder ut pd huden
sig samtidigt som
det bleknar
i mitten och

borreliabakterierna 6verfors.

hudféréndringen antar en ringform.
Borrelia kan ge olika typer av férand-
ringar i huden, men hélften av dem
som drabbas av borrelia far ocksé
andra symtom som trétthet, huvud-
virk, latt feber och ledbesvir. Aven
lymfkortlarna kan svullna. Rodnaden
kan ha olika utseende och vara jamnt
rod, oval eller oregelbunden. En
variant av hudférandring vid borre-
lia 4r en stor blarod knuta som sitter
pa orsnibben eller en brostvérta, sa
kallad borrelia lymfocytom. Vanligt
ar att lymfkortlarna som sitter nira
knutan ocksa svullnar. De karakteris-
tiska roda hudférandringarna brukar
récka for att lakaren ska kunna stéilla
diagnos och om det finns tveksamhet
kan dven ett blodprov tas senare. Finns
misstanke att borreliainfektionen
finns i nervsystemet tas &ven ett prov
pa ryggmérgsvatskan. En langre mer
utdragen variant av borrelia kan ge
besvir under flera ar. Hudférandring-
arna dr svagt blaroda, platta och sitter
oftast pd armar och ben. Efter en tid
bleknar fargen och hudféréandringen
blir l4tt forhardnad och &rrliknande.
En allvarligare form av borrelia kan
drabba nervsystemet, neuroborre-
lios. D4 kan &ven ansiktet tillfalligt
forlamas. Det sker hos mindre &n var
tionde som drabbas och visar sig en
till tvd manader efter bettet. Tiden kan
dock variera mellan nagon vecka upp
till ett halvar. Aven om det inte finns
nagot vaccin mot borrelia, fastingvac-
cin géller endast mot TBE, sa kan man
behandla borrelia med penicillin. Van-
ligtvis racker en kur pé 10 dagar. Om
infektionen dédremot har spridit sig sa
kan man behdva satta in antibiotika
och i svarare fall behéver patienter
laggas in pa sjukhus for behandling.

Det ar viktigt att vara uppmérksam
om du vistas i omraden dér det finns
fastingar eller om du kommit hem ef-
ter att ha besokt ett sddant omrade om
an for s kort tid. Det géller savél dig
sjdlv som barn och husdjur. Se alltid
till att ha fastingplockare hemma och
att kdnna igenom pé din hud och, i det
fall du har husdjur, djurens péls. Om
du upptécker en fasting, ta bort den s
snabbt som mojligt.

www.doktorn.com

‘Halliextrakoll

~ barn leker garna

‘pa marken ochh

1 graset. -

Fastingkoll — vistas du i fastingtata omréden, gor
en “fastingkoll” pa kropp och eventuella husdjur
dagligen

Var noggrann — i vissa omraden pé kroppen ar
fastingarna mer vanligt forekommande. Kolla extra
noga i knaveck, [jumskar, navel och dar huden ar
tunn

Var snabb - ta bort fastingar som bitit sig fast sa
snabbt som majligt med hjalp av léampliga pincetter/
fastingplockare

Kla dig ratt —i hogt gras sa ar det bra att ha hel-
tackande trgja och byxorna nedstoppade i stovlar

Hall extra koll — barn leker garna pa& marken och

i graset och det ska de fa gora. Men, kolla géarna
igenom ditt barn lite extra om du vet att det kan
finnas fastingar i omradet. Det galler &ven om ni har
besokt omraden med mycket fastingar, hall koll &ven
en period efter att ni kommit hem igen

Viktigt - Var uppméarksam p& symtom och rdda
hudférandringar

Kontakta ldkare om du &ar tveksam eller missténker
att du har fatt ett fastingbett och &r oséker p4 vad
det innebér och hur du ska g4 till vaga.

www.doktorn.com
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£ 1K 1 DUBBELVERCAMOE WOT MTICANE"
SYAMPINFEXTION | UNDERLIVET

Snillrik hudvard for underlivet

VAr senaste innovation, en dubbelverkande probiotisk vaginaltablett som
med hjalp av goda bakterier bade behandlar och forebygger svampinfektion i

underlivet. Svampinfektion ar vanligt i samband med graviditet, menstruation och
under en antibiotikakur. Bevisat effektiv i kliniska studier. Kan anvandas under

graviditet. Finns pa utvalda apotek och livsmedelsbutiker.

www.underlivscoachen.se



Gluten

glutenrelaterade

For cirka 20 ar sedan trodde man att celiaki var valdigt ovanligt utanfor Europa.
| den medicinska fackpressen kallas numera glutenrelaterade sjukdomar for
"2000-talets sjukdomar”.

Text: THOMAS
KJELLSTROM,

docent i internmedi-

cin och endokrino-
logi, f.d. dverlakare
och klinikchef vid

medicinska kliniken,

Lasarettet i Helsing-
borg.

Vete ar idag ett av varldens storsta fododmne
och ger uppskattningsvis 5o % av kaloriintaget

i bade industrialiserade lander och utvecklings-
landerna, dar konsumtionen av vete successivt
ersétter ris. 2012 skapades en ny nomenklatur for
glutenrelaterade tillstdnd, som alltsd numera ar
mycket mer dn ”bara” celiaki utan en hel familj av
sjukdomar.

Celiaki dar en kronisk tarmsjukdom i tunn-
tarmen, som dr immunologiskt formedlad och
orsakas av exposition for gluten hos genetiskt
predisponerade individer (se referens 2 for mer
information). Gluten &r en allmén term for en viss
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sorts dggvitedmnen som finns i vete (gliadiner

och gluteniner), rdg (secalin) och korn (hordein).
Déremot har havre inte visat sig vara immunogent
for individer med celiaki. Celiaki uppfattas som en
tarmsjukdom, undergéng av tunntarmsluddet som
i sin tur ger forlust av upptaget av ndringsdmnen
men kan ocksé ge en mingd helt andra symtom,
som liknar andra sjukdomar och dessutom icke-
specifika symtom som ledvérk, huvudvérk och
sviangande sinnesstdmningar. Det &r foljaktligen
av stor vikt att tinka pa glutenintolerans i utred-
ningen av diverse symtom och ha en 1ag troskel for
att utesluta detta tillstdnd. Forekomsten av celiaki
brukar anges till 1 % (och for varje identifierad

www.doktorn.com

person finns det minst 5-6 till som inte fétt diagno-
sen). Celiaki kan borja vid vilken alder som helst,
alltifrn barn till dldre vuxna. Det finns stringa
kriterier for att stilla diagnosen celiaki.

Symtomatisk. Symtomen frén magtarmkanalen
ar diarré, viktforlust, uppspand buk och férstopp-
ning. Ovriga vanliga symtom é&r kronisk trétthet,
blodbrist (anemi), minskad bentéithet, led och
muskelsmirtor, epilepsi, inflammation i munslem-
hinnan och nervskador i kroppens perifera nerver.

Tyst — ger inga symtom utan kan bara avslojas
med serologiska (immunologiska) tester.

Potentiell- symtomlos med flera riskfaktorer, typ
HLA-gener och arftlighet.

www.doktorn.com

Behandlingen av den klassiska glutenorsakade
sjukdomen - celiaki- ar glutenfri kost i hela livet.
Av olika skl raknar man numera med att 17-45 %
av vuxna haller en glutenfri kost pa 1ang sikt. Dock
finns det ocksa nu langt gangen klinisk forskning
(pégéende kliniska prévningar) inom framférallt
tre omraden. (1) Avgiftning av gluten har férsokts
med framgang med tvd enzymer som bryter ned
gluten i magsédcken. Kliniska forsok har hittills
varit framgéngsrika med dessa s.k. glutenaser och
skulle om de fortsétter att visa sig effektiva med-
fora att glutenkénsliga personer kan &dta sd mycket
gluten de vill. (2) Fordandring av tarmens genom-
sléapplighet. Ett &mne som kallas "larazotid acetat”
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ar ett dggvitedmne som kontrollerar cellférand-
ringar som beror pa gliadin och cytokiner. Kliniska
(dubbel-blind placebo kontrollerade) studier har
visat hogst patagliga resultat for att minska bade
magtarmsymtom och de icke magtarmrelaterade
symtomen. Flera kliniska studier pagar men sub-
stansen forefaller mycket lovande i behandlingen
av celiaki. (3) Fordndring avimmunsvaret. Celiaki
ar en autoimmun sjukdom och andra autoim-
muna sjukdomar som reumatoid arthrit, diabetes
mellitus typ 1 och inflammatorisk tarmsjukdom
har bidragit till forskningen inom omrédet. Vid
celiaki bildas i ett tidigt inflammatorisk stadium
s.k. cytokiner och det ar just mot dessa som man
forsoker finna antikroppsbaserade behandlingar.
Kliniska sdkerhetsstudier har varit framgangsrika
och fortsatta kliniska studier 4r pé vig. De nya
behandlingsmetoderna har visats vara sékra och
effektiva men det dterstar att visa att de ar riktigt
effektiva pa 1ang sikt.

Gluten ataxi (rubbning av samordningen av
muskelrorelser) dr nog det mest dramatiska
tillstandet avimmunsvaret pa gluten. Det definie-
ras som i 6vrigt oforklarad sporadisk ataxi med
nérvaro av antikroppar, som vid glutenintolerans,
iblodet. Mycket fa har besviar med négra
magtarmsymtom, &ven om det hos

ungefar en tredjedel av de drab-
bade finns skador och bortfall
av tarmluddet som vid ce-

liaki, men ddremot domineras
symtombilden av bristfalligt
uttal (dysartri), rubbning i funk-
tionen av talets stdmband
(dysfoni), nystag-
mus (ofrivilli-
ga kramp-

Matallergi drabbar ofta mag-
tarmkanalen, huden och ibland
andningsvégarna.
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aktiga rorelser hos 6gongloberna) och tecken pa
storningar i lillhjdrnans funktion. De ofrivilliga
muskelrorelserna i benen gor det allt svarare att
g4 samtidigt som de andra neurologiska besvé-
ren blir vérre. Behandlingen &r glutenfri kost och
patienten skall foljas under ett ars tid ocksd med
blodprover.

Dermatitis herpetiformis (kallas ocksa
Dubhrings sjukdom) ar en herpesliknande hudin-
flammation med kldda och kroniskt férlopp dér
sma varfyllda blasor bryter fram av och till. Sjuk-
domen 4r ndgot vanligare hos mén. Fordndring-
arna i huden sitter sig oftast pa stracksidorna av
armbagarna (90 %), knéna (30 %) och pa skuld-
rorna, landryggen, skinkorna och i ansiktet. Man
fér ofta kldda och en brannande kinsla i huden
innan hudblésorna visar sig. Det 4r ganska ovan-
ligt med magtarmsymtom, &ven om biopsi fran
tarmen visar slemhinneskador som vid celiaki. Det
finns typiska antikroppar i blodet for glutenintole-
rans och typisk sjukdomsbild i huden nar man tar
ett vdvnadsprov. Man brukar siga att dermatitis
herpetiformis ar celiaki i huden.

Veteallergi definieras som en ogynnsam

(skadlig) reaktion hos immunsystemet for pro-

teiner som finns i vete. Diagnosen kan vara

svar men kréaver slutligen provokation med
att 4ta vete. Till skillnad frén celiaki ger
inte veteallergi ndgon bestdende skada i
magtarmkanalen.

Andningsvégar. Ar en typisk inand-
ningsallergi som drabbar lite 6ver 4 % av
bagare efter ett r i yrket och 8 % efter
tva ar som bagare. Symtomen ar
klada och svullnad i mun, nésa,

6gon och hals, ofta med hud-
utslag eller svullnad i huden.
Frén luftvdgarna blir det ett
pipande, vdsande biljud.
Magtarmkanalen omfattas
ocksa med gasbildning och
uppblast mage och diarré.
Veteallergi kan ibland ge
livshotande s.k. anafy-
laktisk chock.
Matallergi. Matallergi

ar den klassiska formen av
veteallergi som drabbar mag-
tarmkanalen, huden och ibland

andningsvégarna.

Veteorsakad anstrdngningsanafylaxi ar
en mycket speciell form av veteallergi
och som utldses av fysisk anstrdngning
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efter att ha &tit vete. Man vet att det &r ett sir-
skilt 4ggvitedmne, 5-gliadin, som fungerar som
utlésande mekanism. Hos vissa personer far man
urticaria eller anafylaxi om man anstrénger sig
inom 3 timmar efter intag av vete men hos vissa
kan det ocksé upptrida om man dter vete direkt
efter anstringning. Pricktest pd huden och analys
av immunoglobulin (IgE) kan hjélpa till att stélla
diagnos men séker diagnos fir man forst med
provokation med vete.

Kontakt urtikaria (ndsselutslag). En mycket
ovanlig form av veteallergi &r kontakturticaria
(nasselutslag) efter hudkontakt med vete.

"Non-celiac gluten sensitivity” (NCGS) har
helt nyligen kommit in som medicinsk tillstand i
familjen glutenrelaterade sjukdomar. Det forsta
fallet beskrevs 1978. Tillstandet har fatt mycket
uppmirksamhet de senaste 10 dren men férekom-
sten i befolkningen ar oklar, i undersékningar
varierar det mellan 0.63 % till 6 % och har ett
férhallande kvinnor till mén pa 6:1.

Det &r i alla fall kdnnetecknande for tillstdndet
att det forbéttras avsevart med en glutenfri kost.

Den glutenfria marknaden i USA berdknas nu
omfatta 15-20 % av hela befolkningen. Den mycket

stora 0kningen av glutenrelaterade sjukdomstill-
stdnd beror delvis pd medicinska framsteg, som
har kopplat gluten till sjukdomar, men ocksa

pé mekaniseringen av jordbruk och den 6kade
anvandningen av pesticider som har gett nya typer
av vete med ett hogre innehéll av sjukdomsfram-
kallande dggvitedmnen, gluten. Vidare innehaller
brod och bageriprodukter en hogre halt av gluten
numera beroende pa att degen far jésa kortare tid.

Det ar viktigt att diagnosticera eller utesluta ce-
liaki korrekt innan man sétter andra diagnoser och
paborjar behandlingen och sen har en god uppf6lj-
ning av patienten under livet.

Men framforallt &r det numera viktigt att tinka
pa gluten som bakomliggande orsak till en individs
sjukdomssymtom.
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%i msguiden.se

Var hittar jag hjalp? Q

Manga fragor kan uppkomma
narman lever med MS

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

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

Hitta svaren pa

Genzyme, Lindhagensgatan 120, 104 25 Stockholm.

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



Lés mer om

iy
Z 7/1& L™
for valmaende ¥

Ta dig tid till eftertanke, njut av att |juset ar kvar pa kvallarna och ladda bat-
terierna i tillvaron. Men vad ar egentligen valmaende? Ar det att vara rik, vid god
halsa, att kunna resa eller att bara kanna sig stark? Det ar naturligtvis valdigt
individuellt hur man upplever sitt valmaende. Det ar viktigt att man inte glommer
bort de sma vardagens ting, att man ar lycklig for det man har. Vi ar ménga gang-
er rikare an vi tror. Tips, om du vill forbattra ditt valméende ska du:

Ef Ata bra

M Rora pa sig

V Kvalitativ sémn

@ Fysisk kontakt

@ Umgds med ménniskor man tycker om

U Balans mellan vila och aktivitet

B’ Har jag ont?

@ Har jag missbrukat eller 6veranvant nagot?

NA LYCKA OCH GLADJE

+/ Ta hand om sin kropp — trana pa att
lyssna till kroppens signaler.

v Uppmarksamma och satta varde
pa lyckan i vardagen — ar man mer
narvarande i kanslan, forstarks
lyckokanslan.

v Att gora saker — aktiviteter/intres-
sen. Nar man g jort studier pa vilka
aktiviteter som gor oss lyckliga
visar det sig att det galler alla ak-
tiviteter forutom en — tv-tittande,
darfor att det ger oss mindre for-
maga att intressera oss for annat.

“Missbrukat” eller “6veranvant” ndgot kan faktiskt handla om ndgot
v/ Satta upp mal.

s& enkelt som den egna energin. GI6m inte bort den egna tiden
under sommaren, “fritid” f&r inte bli "6vertid”.
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kropp & sjal/

Medberoende — en
svar ekvation att fa ithop

Du har sdkert sett dem. Jag tors faktiskt lova att du har flera pa din arbetsplats och
kanske nagon eller nagra i din bekantskapskrets. Utseendemaéssigt ser de ut som vem
som helst, ingen kan med blotta 6gat se vad som finns under ytan.

Det kan vara han som aldrig gor nagot
vasen av sig. Han sitter ofta for sig sjélv, deltar
séllan i ndgon diskussion och ibland kan du fa
hora att han var med — men du kan inte dra dig
till minnes att du ens sett honom. Det kan vara
hon som kallas for ”solstralen”. Hon halsar all-
tid glatt pa allt och alla. Det ar ocks& hon som
lattar upp med roliga anekdoter vid fikat, och
som allt som oftast har en rolig kommentar pa
motena som léttar upp och lockar till skratt.
Ibland har du undrat varfor hon alltid ska vara
sé rolig.

Eller 4r det kanske han som alltid héller med
alla andra? I borjan tyckte du att han var en
valdigt 1attsam och trevlig prick. Valdigt 1att
att samarbeta med och ni verkade tycka s lika
om allt. Nu blir du ofta irriterad 6ver att han
séllan eller aldrig tar egna initiativ, eller deltar
i diskussioner kring hur arbetet ska utforas.

Kanske ir det sa att du har med en "med-
beroende” att gbra. Nagon som vuxit upp i

ett hem dér alkohol eller droger tagit f6r stor
plats. De 4r manga — var femte barn i dag lever
och véxer upp i en sddan familj. Att vixa upp i
en familj dir ndgon dricker for mycket eller tar
droger innebar ménga saker. Alkoholen och/
eller drogen tar storst plats och det mesta av
energin. Dessa barn far sillan den uppmark-
samhet och bekréftelse som barn behover.
Grénserna blir otydliga och tryggheten uteblir.
Kanske ar det mycket brdk hemma som barnet
blir ofrivilligt delaktig i, och kénslan av skuld;
“kanske det dr mitt fel”, véxer for varje gdng.
Sillan finns det ndgon som har nirvaro nog
att hdvda motsatsen. En kanslighet for att
kunna lasa av kéansloldgen byggs in tidigt.
Aven férmagan att kinna av vilken stimning
som rader blir extra utvecklad. Den &r viktig i
barnets forsok att parera eventuella konflikter.
I takt med att barnet vixer upp kommer ocksa
forstaelsen och insikten om att det nog ar
alkoholen/drogen som &r boven i dramat. En
modig ungdom konfronterar sin fordlder, men
detta forklaras troligtvis bort med att det bara
ar inbillning och pahitt. Det barnet kéinner och
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upplever stimmer inte och &r helt fel. Att hitta
flaskor gomda pa vildigt ologiska platser blir
kanske ocksé négot av en expertis. Tron och
hoppet om att kunna lyckas fa sin foralder frisk
ar stark, och nér misslyckandet ar ett faktum
kommer skammen som ett brev pa posten.
Som vuxen blir konsekvenserna méanga.
Séren fran barndomen krymper nog betydligt,
men arren sitter kvar. Personer med denna
bakgrund far ofta en véldigt 14g sjdlvkinsla,
och har svért att uttrycka behov. Under upp-
vaxten var fordlderns kanslor och behov det
priméra. Ofta &r personer med en medbero-
endeproblematik oerhort konfliktrddda, och
for att undvika dessa blir strategin att halla
med andra. Den kénsla som byggts in under
uppvaxten; att “vara fel”, hdnger ofta med -
och leder ofta till att det kan bli svart att lita
pa sina egna kénslor. Som vuxen kénner dessa
personer inte sitt eget varde. Att bli omtyckt
blir ofta kopplat till prestationer av olika slag.

Begreppet medberoende handlar inte om
att vara beroende av samma sak som den man
vaxt upp och/eller lever med. Att vara medbe-
roende innebér att vara beroende av en annan
persons maende — for att sjdlv kunna ma bra.
En svér ekvation att fa ihop — men med ratt
stdd, kunskap och insikt — finns chans till ett
béttre liv.

Text: MARIE-LOUISE BROTH

e B

Marie-Louise Broth arbetar som samtals-
terapeut och har aven fokus péa fragor kring
medberoende. Hon leder daven grupper for
personer som vuxit upp i en familj med bero-
endeproblematik eller som lever med detta i
nara relation. Mer information om henne hit-
tar du pa merlivibalans.vpsite.se

Kanske ar
det si att
du har med
en "med-
beroende”
att gora.

Fler kronikor
finns pé
www.doktorn.com

b'éttre—liv
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Har samlar vi allt nytt som hander hos oss. Senaste broschyrerna i vara
broschyrstall, basta tipsen pa webben, berattar mer om undersokningar som
har genomforts och utvecklingen for den vaxande tjansten vantrums-TV.

SENASTE BROSCHYRERNA!

| vara broschyrstall som du hittar pa vardmottagningar
runt om i landet hittar du relevanta broschyrer pa olika
teman. Saknar du broschyrstall pa din mottagning?
Kontakta oss p& info@doktorn.com Broschyrstallet ar
gratis for mottagningarna!

Senaste broschyren: Overviktskirurgi - for dig som vill
veta mer om overviktskirurgi.

Funderar du p3
en viktoperation?

v

Nytt rekord:

1000000

Vad &r sidvisningar? Sidvisningar ar antalet visningar som vi sammanlagt har fatt pa webben. S dV| snin g ar
Det &r en bra indikation p& vad ni, vra bestkare p8 www.doktorn.com, ar intresserade av nar ni

besoker oss. Ju fler visningar, desto stdorre intresse och vi har nu slagit nytt rekord med over

1000 000 sidvisningar. Tack for att ni hjélper oss att hela tiden strava mot att vara bast pé det

vi gor! GlIom inte att du kan besdka www.doktorn.com och www.huden.se via mobilen i sommar,

sidorna anpassas automatiskt. Mycket ngje!

OCH + = SANT

Representanter for Doktorn.com och Halsopane-
HALSOPAMELEN. se = ; len.se har varit p8 Sodertdrns hogskola och presen-
Vi W — R __ terat tva uppdrag for eleverna som géar kursen De-
signpragjekt inom IT medier och design programmet,
IMD. Eleverna ska inom ramen for utbildningen ta
fram né&gon form av grafiskt orienterad designlos-
ning inom webbdesign eller liknande och har under
varen accepterat uppdrag fran bade Doktorn.com
och Halsopanelen.se Uppdragen blir att presentera
framtidens digitala interaktiva vantrum respektive
forstarka varumarke och profil i sociala medier.

sl w0 e aradan W Al

——r DL A . .
v g : | Viserfram emot resultatet som presenteras i

X borjan av sommaren och som vi sjalvklart kommer

skriva om i tidningen till hosten!
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Nytt exklusivt innehalli vantrums-TV!

Vart dotterbolag Nordisk Vantrums-TV (NVTV) kan nu utdver specialproducerade

nyheter, sport och vader fran TV4 stolt beratta att kanalen nu visar ekonomi- och
finansnyheter fran Ekonomi- och finansnyheterna AB, ett dotterbolag till Handelsban-
ken.NVTV ar den enda kanal som erhjuder detta program i vantrummen.

Enligt en farsk undersokning tycker 85 procent att vantrums-tv har gjort vantetiden
till en mer positiv upplevelse. Dessutom upplever hela 71 procent att vantan kanns
kortare, vilket kan vara skont nar man sitter i vantrummet. Intressant fakta ar ocksé
att manga av er som sitter i vantrummet samtidigt &r pa vag till ett apotek, det gér
att vantrums-TV far en relevant roll nar det kommer till kunskap och trygghet efter-
som du som tittare far ratt information, i ratt kanal vid ratt tillfalle som du sedan kan

ta med dig till apoteket.

NU KAN DU FRAGA
EXPERTER FRAN RFSU!

Doktorn.com harinlett ett sam-
arbete med RFSU som gor att du
pd www.doktorn.com nu kan stalla

fragor (anonymt) till deras experter.

Fréagorna kan till exempel réra sex,
sexualitet och samliv. Ingen fréaga ar
for pinsam och det ar hogt till tak,
gd in pd www.doktorn.com, klicka dig
vidare till Fraga doktorn och fyll i
formularet. Du kan lasa fragor och

svar som redan kommit in p& sidan 31

har i tidningen.

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

NVTV nér varje ménad 2,9 miljoner
kontakter och &r ett effektivt satt
for mottagningen att via TV-skar-
mar na ut med aktuell informa-
tion och presentera sina tjanster
samtidigt som du som patient far
en forbattrad upplevelse medan

du vantar. Skillnaden pa NVTV och
andra kanaler &r att det for vant-
rummet ar mer relevanta inslag som
varvas med information som vard-
givaren tycker &r viktigt. Kontakta
oss garna for mer information!

9 AV 10 KVINNOR REKOMMENDERAR A-CREME

Halsopanelen.se genomforde under varen tillsammans med Baltex Health
& Beauty Group en konsumentundersokning p& produkten A-Creme. |
Halsopanelens undersokning matte man bland annat &terfuktande och
mjukgcrande egenskaper, hur mild A-Creme uppfattades och hur huden
kandes efter anvandningen. Konsumenterna fick mgjlighet att inte bara
beddma A-Creme utifran en effektskala, utan aven att lamna egna, spon-
tana kommentarer. 200 kvinnor valdes ut for att utvardera A-Creme och
184 deltagare valde att fullfdlja undersokningen. Under 4 veckor anvande
deltagarna A-Creme och resultaten blev ett stort engagemang och mycket
ndjda deltagare. Hela 92 % av 184 deltagare kan tanka sig att rekommen-
dera A-Creme till en van!

Vill du delta i konsumentpaneler? Anmal dig p& www.halsopanelen.se

DO

Redaktionen: info@doktorn.com, 08-648 49 00
Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370
Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900

www.doktorn.com
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Har far ni ta del av andras berattelser och tips. Ar ni intresserade av att

sjélva skriva er egen historia eller komma med ett inlégg till nAgon av dessa berattelser maila
anders@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Varva ner-tips

fran er lasare!

Vi stéllde fragan till er lasare hur man bast slappnar av
och fick en massa inspirerande svar. Har har vi valt ut
nagra av dessa. Vill du skicka in nagot eget halsotips till
oss? Mgjla info@doktorn.com och mark @mnesraden med

vad du har p& hjartat!

"Finns inget s& rogivande
som att vandra pé Bo-
huslans roda granitklippor
med utsikt dver havet. Att
sld sig ner pa en solvarm
sten och se solen sakta
ga ner i havet. Dar blir jag
ett med universum och alla
livets problem forsvinner,
om an for en kort stund”
Anne-Marie

"Nar jag behover varva
ner mitt i en aktivitet eller
infor ndgon slags utma-
ning (varav lakarbesok

ar en sadan) stannar jag
till, slappnar av och drar
tre djupa andetag samt
sager till mig sjélv: Det har
kommer att ga bra! Det
ar forvanansvart hur ofta
det fungerar!”

Harriet

TAVLING: VINN
EN KOKBOK!

Vinn kokboken “Mat av Mastio” skriven
av Sveriges masterkock 2015, Sandra
Mastio. Intervju med Sandra hittar du

pa sidan 53!

Svara pa fragan: Vem forutom Markus
Aujalay och Mischa Billing satt i juryn

i arets sasong? Skicka in ditt svar till
fraga@doktorn.com eller Doktorn.com,
Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista Vi vill
ha ditt bidrag senast den sista augusti!

Solrosen

"Jag har last mycket om SOS Alarm och att de far kritik for handelser s
som har intraffat. Det ar sakert sé att allting inte alltid blir ratt men
min erfarenhet, nar min man behdvde akut hjalp, var fantastisk. Jag
ringde for att min man blev fruktansvart dalig och vi behovde hjalp nar

vi var pé landet. Vi fick ett s fint bemdtande, fran den hjalpsamma )
larmoperatoren som lugnade ner mig nar jag hade som mest panik till
den forsté&ende och proffsiga ambulanspersonalen. Val pa sjukhuset
togs vi val om hand och jag kande verkligen att allting fungerade. Sa en
stor solros till SOS Alarm, ambulanspersonalen och sjukhuspersonalen,

Jjag och min man, som méar bra nu, ar evigt tacksamma.”

Gerd
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“Ta en harlig promenad
(det gor inget om det
skulle regna!) — g& hem
och njut av en god kopp
te —satt pa din favoritmu-
sik - satt dig ned i en skon
fatalj/soffa, blunda och
andas riktigt djupt med
magen och bara kann

hur skont livet

kan vara!”

Mari-Anne

"Mitt basta tips for att
koppla av ar att satta sig
pé en skyddad plats i solen
nu nar det ar var och att
smeka sin katts mjuka
pals. Alla dagens problem
rinner av mig da.”

Eva
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Testa dig pd astmaochallergilinjen.se!

Ett kort allergitest kan ge dig en fingervisning om hur du mar i din allergi.
Resultatet kan du skriva ut och diskutera med din doktor och férhoppningsvis
f& hjdlp att mé& annu bdéttre.

P& astmaochallergilinjen.se hittar du ocksé matnyttig informmation om varfér
man blir allergisk samt typiska symtom pé allergi och astma. Du hittar &ven
information om olika behandlingsmdjligheter och hur mycket b&tire man kan
mda med optimal behandling.

Ta med dig broschyren “Téppt i ndsan? Kliande 6gon? - Det kan vara allergi”
n&sta gé&ng du ar pd din vérdcentral. Du hittar den i mé&nga av de broschyrstdll
som finns i véntrummen. Dar f&r du kort och koncis kunskap om allergisymtom,
vad som hdnder i kroppen vid allergi och hur allergi vanligen behandlas.

Scanna in QR-koden for
att komma direkt till testet p&

E astmaochallergilinjen.se

www.astmaochallergilinjen.se

Meda AB. Box 906 170 09 Solna. Tel 08 630 19 O0E-post info@meda.se www.medasverige.se
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FAR DU TIDNINGEN
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v Fler nyhetssidor & artiklar DOk
v Fa tidningen forst, direkt i brevladan s

w
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SVERIGES
MEST LASTA
TIDNING

v/ Gava

Prenumerationsgavor

Pikasol forte Pikasol

Forte Original ar ett kosttillskott med hogkoncentrerade
Omega-3 fettsyror, framst EPA och DHA eftersom dessa har .
positiva halsoeffekter. EPA och DHA bidrar till hjartats norma-
la funktion. DHA bidrar till att bibehalla normal hjarnfunktion.

D-pearls
Fa ditt “solskensvitamin” —aven nar det ar mulet

Probifrisk

Probi Frisk®, med bakteriestammarna Lactobacillus paracasei
8700:2 och Lactobacillus plantarum HEALS. Varje tuggtablett
innehaller en miljard bakterier (10A9), samt folsyra, vitamin D
och vitamin B12 som bidrar till att immunsystemet fungerar
normalt. Med andra ord — en hjélp att hélla dig frisk.

.......

..........

Prenumerera for endast

199:-

* Galler for dig som ny prenumerant.

Gor sa har! 4 nr av Doktorn+ och en géva, endast 199:- .
Frankeras ej.
: . DOKTORN
Fyll'i talongen har och posta Kryss i vilken gava du vill ha: betalar
i = portot .
ldag,“portgt ar bEtalFf []Pikasol forte  []D-pearls [] Probifrisk
Ga garna in och bestall
via webbadressen
doktorn.prenservice.se Namn == ST
och internetkod 152-152129 U U LLLL U LLLL
eller pa telefon Adress .
0770-45 71 28, c/o Titeldata
Postnr Ort
Svarspost
Telefon 201299 03
e . 110 12 Stockholm
Tidningen Doktorn ~pos
utkommer 4 ggr/ar.

Jag vill ta del av erbjudanden
och information fr&n Doktorn.

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

Kampanjkod: 152-152129

DOKTORN

NASTA NUMMER
fr" |

[ g

E Y A

DOKTOEN;
Farglara - sa
paverkas du av
din favoritfarg

Basta tipsen

L' 4
.,t'r,"* S

Fler matrecept, §* - M i
nyheter och -
halsotester

Alskade mage — del 1

Det kan du
gora at vanliga
magproblem

Mobbning — vardag
for manga elever

Kropp & Sjal
Ag din morgon
- dg din dag

2 Koket
Goda &
T | B}
lickra

recept



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm
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e HALSOPANELEN se

EN DEL AV DOKTORN.COM

Anmal dig

Anmal dig pa www.halsopanelen.se Vi soker
dig som ar intresserad av att kostnadsfritt delta
i var konsumentpanele med inriktning halsa
och skdnhet. Urval sker Idpande infor varje
kampanj och du far besked direkt via e-post.

Delta

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

Dela

Satt betyg och dela din upplevelse - din
asikt blir en del av nagon annans upplevelse.

Kiicka gilia P2
E acebook'
Missa aldrig

oft erb1“dande

ns har ingatt | och kommer att inga i

na i denna anno
se For att se aktuella produkter besék www.halsopanelen.se

Produkterna pa bilderr

Halsopanelen.

www.facebook.com/halsopanelen.se



