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ANNONS

Varfor ar det sa

svart att sluta roka?

Borja las artikeln har W

[ mitten av 1970-talet da jag borjade arbeta med rokavvinj-
ning pa Uppsala Lans Landstings Rokavvanjnings-klinik
rokte ca 40 procent av mannen och 35 procent av kvin-
norna. Rokarna utgjorde pa den tiden ett tvérsnitt av popu-
lationen utan ndgon pataglig social skiftning. Det var till
och med sa att fler kvinnor 1 de hégre socialgrupperna
rokte. [ dag nir 11 procent av mannen och 14 procent av
kvinnorna roker ser landskapet annorlun revalensen har
minskat pa grund av att manga slutat réka, men ocksa for

att ndgot farre ungdomar borjar roka.

Det starka tryck mot rokning som vi har haft 1 form av var-
ningstexter, skatt, information, upplysning, rokforbud och till
och med pa senare tid ett begynnande socialt tryck mot rok-

och sedan hurtfriskt rekommendera konsumtion av mycket vat-
ten och mordtter, fungerar inte lingre, om det nu ndgonsin har
gjort det.

Vi1 siger ofta att beroendet av tobak ar lika starkt som till
andra droger som till exempel alkohol och amfetamin. Detta
stods ocksa av forskningen pa omradet. Nar det kommer till att
ta konsekvenserna av detta brister det. Det skulle knappast
falla nagon terapeut in som behandlar en alkoholist eller nar-
koman att be en sddan patient att vilja en dag for totalt
drogstopp och sedan forvinta sig att det skulle fungera.

Varfor ar det sa litt att bli tobaksberoende
och sa svart att sluta?

Nikotin har beroendeframkallande egenskaper liknande dem
for andra droger som alkohol och heroin. Rékare och snusare
intar nikotin 1 mangder, tillréckliga for att 4stadkomma forénd-
ringar 1 det centrala nervsyste-

systemet. Detta bidrar till att mer dopamin finns tillgéngligt.
Denna effekt av rokningen ir inte avhingig av nikotinet.
WHO Kklassificerar tobaksberoende, 1 likhet med andra
drogberoenden, under organisk mental sjukdom med kod F 17.
WHO har ocksa en diagnos for tobaksabstinens som omfat-
tar symtom sasom, 6kad aptit, irritation, ilska, koncentra-
tionssvarigheter, depressivitet, somnbesvir, oro med mera.

Rokning — mer in ett drogberoende

Roékning av cigaretter ger ett mycket brett och komplicerat
beroende. Nikotin har en s& kort halveringstid, tva timmar,
att beteendet maste upprepas ofta. Det uppstar saledes
ovanpa det neurofarmakologiska beroendet en mycket stark
vana. | samband med sjilva rokbeteendet uppstar beting-
ningar till lukt och smakupplevelser som troligtvis kan for-
klara varfor abstinenta rokare hellre viljer en nikotinfri ciga-
rett &n ett nikotintuggummi.

For 6vrigt pekar ocksa rokares mattliga intresse for nikotin-
ersattningsprodukter pa att enbart nikotin, oberoende av
form, inte &r tillrdckligt belonande. Ett férhallande till ciga-
retten som objekt kan ocksd uppkomma och innebira en
saknad vid rékstopp. Otaliga psykologiskt positiva effekter
av rokning kan anforas:

* Ger nagot att pyssla med som kan minska rastléshet och
otalighet.
* Stimulerar aktiviteter dar det anvinds som bel6éning
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« LAS - VARFOR AR DET SA SVART ATT SLUTA ROKA!

Det kan innebira ett gradvis rokstopp eller ett rokstopp som
foregas av ministopp, till exempel att man bérjar med fyra
timmars rokstopp under en eftermiddag som sedan kan bli
ett atta timmars rokstopp. Nar detta kanns uthardligt eller
till och med latt ar det dags for ett helt dygn utan cigaretter
och sé& vidare. Nar sedan sjilvfortroendet byggts upp kan
patienten bestimma sig for att sluta for gott. Dessa 6vnings-
ministopp hjilper rékaren att identifiera och lira sig 16sa
problem innan det stora allvaret infinner sig.

Lonar det sig att forsoka fa rokande att sluta

Vad som ovan sagts innebir att en minimal intervention med
enbart ett rad att sluta roka numer alltmer sillan blir lycko-
sam. Men med en intervention, som i storleksordningen mot-
svarar vad som laggs ned pa andra riskfaktorer av liknande
dignitet, sa kan man forfarande n& mycket goda resultat om
stod kombineras med modern farmakoterapi. Om man jam-
for behandling av tobaksberoende med hypertonibehandling
sa behovs, for att undvika en handelse, att cirka 250 patienter
behandlas fér hypertension medan siffran fér tobaksbero-
ende ar 15-20 stycken.

Vidare fortjanar det mahianda att pAminnas
om att vid manga och vanliga hjart- och karxl-
sjukdomar s& ar tobaksrékning den viktigaste
riskfaktorn, alltsa viktigare att behandla &n
hypertoni och kolesterolemi.

ning har hjilpt manga att sluta. De  met, som resulterar i1 abstinens- ”I USA har man “maste gora detta fardigt innan jag far roka”.
Tobakspreventionens  som slutat ar med stor sannolikhet  besvir nar inte langre nikotin ill-  fyynnit att 46 procent * Ger en god smakupplevelse.
milstolpar olika de som fortsitter att roka. fors. Farmakologiskt brukar
Roékare som “viljer” att fortsitta roka  nikotin klassificeras som en cen-
trots det pris de far betala finansiellt, tralstimulerande substans 1 likhet konsumeras av R
hilsomaissigt och socialt, har sannolikt  med amfetamin. Nikotinets effek- psykiska skal” .
mycket starka skal till fortsatt ter dr dock e lika uttalat stimule-

Konklusion och rekommendation

[ takt med att vi far farre rokare sa blir de kvar-
* Rokning gor det naturligt att ta en paus, kanske sétta sig  yarande mer beroende och svirbehandlade.

av alla cigaretter _
bekvamt och skingra tankarna.

1977 Varningtexter pa
cigarettpaketen

Enbart radgivning fungerar alltmer sillan. En
patagligare intervention, ofta med farmaka,
liksom vid andra medicinska riskfaktorer, blir

Ténda en cigarett ar ett sétt att vinna tid till eftertanke.
Karl Olov Fagerstrom

N T b . Docent. Rokarens
alltmer nédvindigt. Denna terapi ar som regel | ormationscenter

1979 Varningstexter pa

Kan berittiga till en paus — dock 1 allt mindre grad.
tobaksreklamen

* Kan facilitera kontakt och signalera tillhérighet.

1993 Rokfria arbetsplatser
och offentliga lokaler

1994 Reklamférbud
och rokforbud pa
skolgardar

1997 18-arsgrans for
tobaksinkop

2003 Forbud mot indirekt
tobaksreklam

2005 ROkfria serveringar

2008 Cancerfondsrap-
porten

rokning.

Man har funnit att graden av niko-
tinberoende 1 rokarpopulationen okar
liksom att man 1 studier finner att
andelen som lyckas sluta blir lagre och
lagre. Rokare som behover hyilp for
att kunna sluta ar ofta numer skilda,
sjuka, fértidspensionerade, arbetslosa,
lidande av kroniska sjukdomar ofta med
smirta eller upplever sig ha psykiska
problem. Vidlyftig alkoholkonsum-
tion, kriminalitet och lag utbildnings-
nivd ir andra kiannetecken. Mycket

vanligt hos rokare ar en livshistoria med depression. | USA
har man funnit att 46 procent av alla cigaretter konsumeras av
psykiska skal, det vill siga av personer med till exempel angest,
depressioner, personlighetsstorningar, psykoser, ADHD och
andra drogberoenden. Att under sidana omstandigheter ta latt
pa att rada dessa rokare att bestimma sig for en rokstoppdag

rande &ven om det 6kar vakenhet och férbrianning av kalorier,
egenskaper som uppskattas av manga tobaksrokare. Nikotin
har ocksa paradoxalt nog en dimpande och anxiolytisk effekt.
Den didmpande effekten pa framférallt negativa kinslor gor det
svart, sarskilt for labila och depressivt lagda personer, att sluta
roka.

En del rokare utvecklar snabbt en 6kad méngd nikotinerga
acetylkolinreceptorer till f6ljd av den receptorblockad som blir
resultatet av en stindigt pagéende nikotintillférsel. Denna
receptorblockad ar ett viktigt stimulus for toleransutveckling.
Nar en 6kad méangd receptorer utvecklats och tolerans uppstatt
uppkommer oftast abstinensbesvir vid rokstopp. Vissa rokare
har mindre av denna receptoruppreglering liksom av tolerans
och abstinensbesvir och séker mer de positiva effekterna av
nikotin ungefir som fallet ar hos de flesta som brukar koffein
och alkohol.

Nikotinet i tobaken ar en nédvindig, men inte helt tillricklig,
faktor for att forklara beroendet till tobak. Bland annat har

cigarrettrokning en himmande effekt p4 monoaminooxidas- p

Att sluta roka innebar darfor inte bara att bryta ett vanebe-
teende vilket som helst utan det blir for manga en fraga om
dndrad livsstil, for en del till och med en férindring av per-
sonlighet och identitet. F6r manga ar detta en svar och lang-
dragen uppgift. Att inte réka pa nagra dagar eller veckor ar
bara den férsta delen av den langsiktiga losningen.

Individualiserad rokavvianjning

Aven om det finns rokare som kan sluta abrupt utan hjalp,
sa borjar de bli alltmer sillsynta. Idag har vi ocksa, sarskilt
bland lungsjuka, rokare som forsskt och misslyckats sa
manga ganger att de slutat att férsoka sluta. I sddana fall
maste nya alternativ erbjudas. Det innebar, vad betraffar
farmakologisk terapi, att ndgot nytt behéver provas. Det kan
vara en hogre dos, ett nytt preparat eller kombinationer av
preparat och giarna med lingre anviandningstid.
Beteendemaissigt bor man ocksa 6verviga att erbjuda
néagot nytt och mindre drakoniskt an det abrupta rokstoppet.

sjukskoterskan val skickad att handha. Helsingborg.

Pfizer ar virldens ledande lakemedelsforetag och tillsam-
mans med hilso- och sjukvarden arbetar vi for att erbjuda
patienterna bésta méjliga behandling. Malet &r ett léngre
och friskare liv. Idag erbjuder Pfizer likemedel inom
hjarta-kérl, centrala nervsystemets sjukdomar, smirta,
urologi, infektion, onkologi, vacciner, endokrinologi, of-
talmologi, rékavvanjning och respiration. Fokus for var
forskningsverksamhet ligger inom omraden dar det finns
ett stort behov av behandlingsalternativ; Alzheimers sjuk-
dom, diabetes, inflammation, immunologi, cancer och
smirta 4r nagra exempel. | Sverige bedriver Pfizer klinisk
forskning, produktion, marknadsféring och férsiljning.
Wyeth ar nu en del av Pfizer-koncernen. Sammanslag-
ningen av de svenska Wyeth- och Pfizer-enheterna till ett
bolag kommer dock av juridiska och regulatoriska skal att
ske gradvis. For ytterligare information, se www.pfizer.se

och www.pfizer.com.
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Ledaren

SLAPP
KONTROLLEN!

Vilken sommar! Dar jag spenderade semes-
tern i sommarhuset utanfor Norrtalje, var det
“medelhavsvarme” nastan hela tiden. Darfor
kanns det helt ok att regnet just nu star som
spon i backen. Apropé& medelhavet sé ar det
inte enbart varmen som ar positiv utan forsk-
ning visar aven att deras kost ar sund och ger
god halsa och kanske till och med ett langre liv.
Olivoljan, notter, fet fisk och grona gronsaker
ar bra att valja pé tallriken. Goda och nyttiga
mattips far vi av professor Mai-Lis Héllenius,
kokshornan sid 40. Dessutom berattar hon mer
om vad som ger ett halsosamt liv och att hon
gjalv slar in paket som en slags egen “terapi”.

Vem gillar inte att kanna att man har kontroll,
bade privat och i jobbet? Att exempelvis ligga
steget fore "dead-line” for ett projekt, eller att
alltid lyckas komma ihdg barnens utflyktsdagar,
kan gora att vi kéanner oss mer "lyckade”. Kon-
trollbehov kan dock bli en negativ spiral, som i
vissa fall aven gor oss sjuka. Bdde utbrandhet
och anorexia ar i manga fall resultat av just
negativt kontrollbehov. | detta nummer kan
man lasa om sjukdomen anorexia nervosa och
aven om kontrollbehovets bade negativa och
positiva sidor. Man far aven tips pa hur man kan
komma ur den negativa situationen for att méa
battre igen.

Nu nar hésten ar har ckar min konsumtion av
te. Favoriten ar rooibos (rétt te) med blabéars-
smak och lite mjclk i — riktigt smaskigt! Det ar
mysigt att koppla av med en god bok och en
varm kopp te. Kanske borde man aven

dricka kaffe? Spannande forsk-

ning tyder pa att det finns manga
halsoeffekter med kaffe och

aven te.

Trevlig ldsning!

Pernilla Bloom

P.S Ga in pa www.
doktorn.com och
ta del av fler
artiklar, informa-
tionsbroschyrer
och filmer, eller
stall dina fragor
till oss.
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409% av man Over 40 drabbas av erektionssvikt:
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Har du tid att vara trott?

duall.. .

Brist pa jarn kan gora att man

kéinner Slg tl'f)tt OCh hanglg, benskorhetsfraktl..lrer drab-

» ... i bar varannan svensk kvinna och var
ar lattirriterad och har svart att femte svensk man nagon gang i livet.

koncentrera Slg Benslforhet. ar orsaken till 7.0 0(20 frak-
turer i Sverige och kostar sjukvarden

. . . . . knappt fem miljarder kronor varje &r.
Faktum ar att just jarnbrist ar
..= i Sverige berdknas mellan

den vanligaste naringsbristen
o _ o 2 400 000 och 700 000 personer ha
i vastvarlden. sjukdomen KOL (kroniskt ob-

4 I

ring PaAn FyereAri struktiv lungsjukdom). Attityderna
- i Ul TEston Blutsaft héller p& att andras och istallet
1 sl & 2o . for att enbart vara en "nattsvart”
LX A Vv attir.- e tas latt upp av 1<T0PPen sjukdom, ligger fokus pa att fore-
A P

e ar snall mot magen bygga och behandla KOL.

® fyller dina ]arndepéer ... rygg- och nackbesvir ir en av
de vanligaste diagnoserna vid sjuk-
skrivning. Var femte svensk beréknas
ha ont i ryggen nagon gang under ett
ar.

... stroke dr en av vara stora
folksjukdomar och den tredje van-

ligaste dédsorsaken i Sverige.

GER FRISKARE KARL

Enligt Dagens medicin har italienska forskare visat att individer som haller en
strikt medelhavsdiet, det vill siga mycket frukt, gront, fisk och olivolja, men lagt
intag av kott och mejeriprodukter far stora halsoméssiga fordelar. Man sag en nio
procents minskning i hjartsjukdom och sex procents minskning av cancer.

Nytt cancervaccin
D-VITAMINBRIST

Ett DNA-vaccin som motverkar blod-  for att vaccinera mot bade cancer och VID FETMA

férsorjningen till tumorer har utvecklats infektionssjukdomar. Man injicerar en li- Overviktiga har ofta allvarlig

av forskare vid Karolinska Institutet. ten bit DNA som innehaller genen for det D-vitaminbrist och rubbad kal-
Nya resultat visar att vaccinet férdréjer protein man vill vaccinera mot. Kroppens komsattning i kroppen visar en
tillvaxten av brostcancertumorer i moss. celler tar tillfalligt upp vaccin-DNAt och ny studie fran Uppsala univer-
Vaccinationen gav inga biverkningar och borjar producera det aktuella proteinet, sitet. Det &r sammanlagt 108
paverkade inte djurens férmaga till sar- vilket gor att immunférsvaret kan lara sig dverviktiga personer (76 kvinnor,
lakning. DNA-vaccination & en ny metod  reagera mot det. 32 mén) som undersdkts och

resultaten visar att 70.4 procent
hade tydlig D-vitaminbrist, vilket
bland annat kan leda till ben-
skérhet. Overviktiga bor darfor
fa vitamintillskott. Problemet
med D-vitaminbrist kvarstér och
kan &ven forvarras ocksa efter
operation for overvikt (gastric
by-pass).

NY CANCERBEHANDLING

Den nya mélstyrda standardbehandlingen av metastaserad huvudhalscancer
leder till farre biverkningar och 6kad dverlevnad visar en ny forskningsrap-

port. Vid aterkommande och/eller metastaserad huvudhalscancer kombineras
numera kemoterapin med malstyrda antikroppar (cetuximab) som attackerar tu-
mdrcellen direkt. Den nya kombinationsbehandlingen gér att dverlevnaden ékar,
vilket ar forsta gangen pa over 20 &r, enligt Claes Merche, Professor i onkologi
pa Radiumhemmet i Stockholm.

o O
Marknadsfors av MaxMedica. 040-660 20 40. www.maxmedica.se Fy11 p a. ] arnd ep an .
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FETT ELLER KOLHYDRATER
VID DIABETES?

Att dra ner lite pa fettet eller
minska lite pa kolhydraterna
siinker langtidsblodsockret och
vikten ungefar lika mycket hos
vuxna med typ 2-diabetes. Mycket
gronsaker, baljviaxter och fisk kan
minska risken for hjart-karlsjuk-
dom vid diabetes.

SBU:s rapport om kost vid diabetes
visar att det finns en del vetenskapligt
stod for delar av dagens kostrekom-
mendationer for personer med diabetes
- namligen att man bdr ata gronsaker,
baljvaxter och fisk. Det kan minska
risken for hjart-karlsjukdom och kanske
ocksd minska dodligheten. Daremot
gar det inte att sdga nagot om rad om
fullkornsprodukter och fettmangd.

Nar det géller vilken typ av nérings-
amnen som &r bést att ata — kolhydrater
eller fett — visar genomgangen att det

NYTT NARKOTIKATEST

har likvardiga positiva effekter pa vikten
och langtidsblodsockret att minska lite
pa fettet som att ta mattlig mangd
kolhydrater vid diabetes typ-2. Dére-
mot aterstar fragan om hur kost med
extremt lite kolhydrater men mycket fett
paverkar personer med diabetes. Har
saknas studier av tillrackligt hdg kvalitet
och studier med lang uppfoljningstid
som kan visa om det finns risker och
féljdsjukdomar.

De personer med diabetes som
regelbundet konsumerar ndgon mangd
alkohol I6per mindre risk att insjukna
och dd i hjart-kérlsjukdom &n personer
som inte dricker alls.

Det vetenskapliga stédet for detta
ar mattligt starkt. Den som ger rad om
alkohol maste &nda ta hansyn till om
det finns andra skal till &terhallsamhet,
till exempel graviditet eller riskbruk. Det
finns ocks& mattligt starkt vetenskapligt

stod for att kaffe har en skyddande ef-
fekt mot hjart-karlsjukdom.

For personer med nedsatt formaga
att bryta ner glukos kan sa kallad livs-
stilsbehandling skydda mot utveckling
av diabetes. Behandlingen innehaller
fysisk aktivitet kombinerat med rad om
att minska p4 fettet i kosten och att ata
mer fibrer.

BAKGRUND Omkring fyra procent av
alla svenskar har diabetes mellitus.
Den vanligaste formen &r typ 2-dia-
betes. Gemensamt for all diabetes
ar att glukoshalten i blodplasman
ar for hog. Vid typ 2-diabetes ar
kénsligheten for insulin nedsatt.

SBU AR EN STATLIG MYNDIGHET SOM
KRITISKT GRANSKAR SJUKVARDENS METODER
OCH UTVARDERAR NYTTA, RISKER OCH
KOSTNADER.

SVENSKAR AR
ALLTFOR INAKTIVA

Mer an var tredje svensk, 36 procent, &r fysiskt aktiv mindre

tolv procent.

an en halvtimme per dag och bara nio procent ater tillréck-
ligt med frukt och grént. Det visar en ny sammanstéalining
som Statens folkhélsoinstitut tagit fram. Hogst andel fysiskt
aktiva finns i Halland, dar 69 procent av invanarna rér pa sig
minst 30 minuter per dag. Andelen som ater frukt och gront
minst fem génger per dag ar hégst i Stockholms lan, med

tips for hialsosamma vanor:
® Fanga vardagsrorelsen! Cykla eller
ga till jobbet eller skolan.
® Kroppen fungerar bra om du &ter
regelbundet - frukost, lunch, mid-
dag, nagot mellanmal daremellan och
mycket frukt och gront.
@ Be en van eller familjemedlem att st6t-
ta dig med paminnelser och uppmuntran.

Forskare vid Karolinska Institutet presenterar i en studie en ny teknik som for forsta gangen mojliggér drogtestning
genom utandningsprov. | studien deltog personer som fatt akutsjukvard efter 6verdos av amfetamin. | samtliga fall
kunde forskarna pavisa spar av amfetamin och metamfetamin i utandningsluften, istéllet som traditionellt med urin- och

blodprover.
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Trana
som ung
— benhérd

som

Den positiva effekten av motion under uppvéaxten
verkar kunna bevaras langre 4n man tidigare trott. Nya
ron tyder pé att fysisk aktivitet i unga ar 6kar bentathe-
ten och benstorleken. Det kan bidra till minskad risk fér
benskorhet senare i livet. Det visar en avhandling fran
Sahlgrenska akademin.

— Skelettet ar som lattast att paverka i unga ar och
om man under denna tid trdnar och anvander sin egen
kroppsvikt som belastning, sa har det en stimulerande
effekt pa skeletts utveckling. Det kan ha betydelse for
skelettets hallfasthet dven langt senare i livet och pa sa
satt minska risken for benskorhet, konstaterar Martin
Nilsson, sjukgymnast och doktorand vid institutionen
fér medicin.

Kreativitet vid psykisk ohalsa

Ny forskning visar att det finns en ténkbar férklaring till
samband mellan psykisk ohalsa och kreativitet. Genom
att studera receptorer i hjarnan har forskare vid Karolin-
ska Institutet lyckats visa att dopaminsystemet hos friska
hdgkreativa manniskor till viss del liknar det man ser hos
schizofrena. Hog kreativ formaga har visat sig vara nagot

vanligare hos manniskor som har psykisk sjukdom i slékten

och man har sett en koppling mellan kreativitet och ndgot
Okad risk for bade schizofreni och bipolar sjukdom. Exakt
vilka mekanismer i hjdrnan som ligger bakom dessa sam-
band vet man dock fortfarande endast lite om.

AKUT-TESTET

En studie visade att hela 44 procent inte upplevde sina
symtom som “strokerelaterade”. Missténker man att en
person har drabbats av stroke, kan man be personen
att gora foljande:

A - Ansikte. Be personen le och visa tdnderna. Om
mungipan hénger - ring 112!

K - Kroppsdel. Be personen lyfta armarna och halla
kvar i 10 sekunder. Om en arm faller — ring 112!

U - Uttal. Be personen séga en enkel mening som
"det ar vackert vader i dag”. Om personen sluddrar
eller inte hittar ratt ord — ring 112!

T - Tid. Varje minut rdknas fér att rddda liv. Ju fortare
behandling sétts in, desto mindre blir skadorna — ring
112!
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ANNONS

Cecilia Ehrling - kand fran Let’s Dance:

"FRUKT & FIBRER
HALLER MIN MAGE
IGANG”

PROBLEM SEN HON VAR LITEN

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

NOGA MED KOSTEN

Jag har alltid varit noga med kosten och &tit

mycket fibrer, frukt och gronsaker — @nda har

magen strejkat. Magbesvaren forvarrades
ytterligare nér jag bérjade &ta jarntabletter.

UTSLAG RUNT MUNNEN
Sa fort det hade gatt mer an en vecka
mellan toalettbesbken sd maérktes det
direkt, utslagen runt munnen kom. | b&rjan
satte jag inte utslagen i samband med
mina magbesvar, men det &r klart att det
maste bli en obalans i kroppen nér inte

magen fungerar regelbundet.

VILKEN BEFRIELSE
Véndningen kom nér jag en
dag blev rekommenderad
FRUKT&FIBRER. En vil-
smakande frukttdrning som

pa ett naturligt och skonsamt
sétt hjélper till att halla magen
igdng. Nu tar jag en térning
innan jag géar och lagger mig

och har inga problem att ga pa

toaletten féljande morgon. Vilken

befrielse! Nu gar livet som en dans

och hela jag mar mycket béttre nu
nar magen fungerar regelbundet.

--h

Problem med att halla magen igang &r mycket vanligt. 2 av 3 kvinnor och 1 av 5 man beraknas ha
dessa besvar mer eller mindre regelbundet. De vanligaste orsakerna ar felaktiga matvanor och for lite
motion. Oregelbundna mat- och toalettvanor samt stress paverkar ocksa magen negativt. Problemen
tilltar vanligtvis nar vi blir dldre.
Frukt&Fibrer i tarningar ar en naturlig och effektiv I6sning pa problemen med att halla magen
igang. De skonsamma och noga utvalda ingredienserna verkar i synergi och kompletterar
varandra utan att reta tarmen. Vanligtvis verkar Frukt&Fibrer inom 6-8 timmar. Effekterna av
. Frukt&Fibrer &r studerade i en kontrollerad cross-overstudie vid universitetet
l V i Rennes, Frankrike 2002. Studien visade att Frukt&Fibrer paskyndade
transittiden med hela 53%. Bestall hela studien pa info@baltex.se

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

www.fruktfibrer.se

Marknadsfors av Baltex Natural AB 08-640 05 95.




Forskarlag fran USA, England och Austra-  minskar i vikt samt forbattrar sina kolesterol-
lien presenterar nu ny forskning om hundens varden. Forskarna har &ven funnit att forlust
paverkan pd ménniskors hélsa. Bland annat av ett séllskapsdjur ger mer negativa effekter
har man funnit att hundar ger langvariga po- pa motionsvanor &n de positiva effekter som
sitiva effekter pd motionsvanor samt att hund-  uppkom nar djuret inskaffades.

agare som far motionsrad av veterinar sjalva KALLA: MANIMALIS

Fa kanner till
sitt blodtryck

Nio av tio svenskar siger sig kdnna
till riskerna med ett férhojt blodtryck.
Anda kanner en av fyra inte till sitt eget
blodtryck — trots att ett hégt blodtryck
riskerar att leda till hjartinfarkt. Det
visar en ny undersékning som Sifo
genomfort p& uppdrag av Hjart-Lung-
fonden.

Enligt en rapport fran Socialstyrelsen
skulle atta procent av hjartinfarktfallen
kunna undvikas om halften av de per-
soner som har férhdjt blodtryck upp-
tacks och far behandling eller férandrar
sina levnadsvanor. Minst 1,8 miljoner
svenskar berdknas ha hégt blodtryck.

Alla vuxna bér méta sitt blodtryck
vartannat till vart femte ar. Man over
50 ar och kvinnor som genomgatt kli-
makteriet kan behdva méta blodtrycket
oftare. Men ocksé unga kvinnor som
ater p-piller och gravida bér kontrollera
sitt blodtryck.

FYSISK AKTIVITET VID KOL

HETSATANDE OCH
DROGBEROENDE
Mekanismer som lig-
ger bakom hetsdtande
och sug efter socker
och fett har visat

sig vara desamma
som vid missbruk av
droger. Detta visar en
studie publicerad i
tidskriften Nature Neu-
roscience. Man kon-
staterade att ett alltfor
stort intag av onyttig
mat leder till att hjar-
nan anpassar sig med
nedsatt funktion av

sa kallade dopamin-
2-receptorer, vilket
paverkar belénings-
systemet negativt.
Detta &r aven fallet vid
drogmissbruk.

TARMSJUKA

MAR DALIGT

De svéra tarmsjukdomarna
Crohns sjukdom och ulce-
ros kolit har en allvarlig pa-
verkan p4 livskvaliteten. De
som &r sjuka kanner stor
oro for nésta skov och ar
standigt beroende av nér-
heten till en toalett. Manga
av de som &r sjuka har
begransade méjligheter att
paverka vilken behandling
de far. Halften anser ocksa
att det saknas tydliga mal
fér behandlingen. Det visar
en undersdkning som ge-
nomférts av Riksférbundet
fér Mag- och Tarmsjuka
(RMT). Av de tillfragade
uppger 66 procent att de
inte k&nner till att det finns
biologiska ldkemedel. Cir-
ka tio procent av dem som
svarat behandlas i dag
med biologiska ldkemedel
och 61 procent av dem
svarar att de fatt forbattrad
livskvalitet.

Fysisk aktivitet gor att KOL-patienter upplever att de mar battre och far en hogre livskvalitet. Det visar sjukgymnasten
Mats Arne, vid Uppsala universitet, i en avhandling. Hans forskning visar ocksa att manga sjuka skédms over att ha
drabbats av KOL (da det finns en stor koppling till rokning), vilket gor att man drojer med att uppsoka vard.
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NASAN VISAR
LIVSKVALITEN

Hur nasan fungerar kan paverka livskvaliteten hos
vuxna som tidigare har behandlats for l1app-, k&k-, och
gomspalt. Patienternas egen uppfattning om nasans
utseende péaverkar ocksé hur val de trivs med livet. Det
visar plastikkirurgen Maria Mani, Uppsala universitet, i sin
avhandling.

- | dag finns ingen s&dan standardiserad utvérdering
som kopplar nasans funktion till livskvaliteten. P& sikt kan
det vara vardefullt att utveckla rutiner for att underséka
dessa patienters nasfunktion for att tidigt identifiera de
som behdver mer hjalp och behandling, sdger Maria Mani.

r

a4 W LI
MOBILEN GER EJ
HJARNTUMOR

Anvindning av mobiltelefon i drygt tio &r gav ingen
Okad risk for hjarntumor. Det visar den hittills storsta inter-
nationella studien inom omradet, Interphone. Resultaten
har publicerats i den vetenskapliga tidskriften International
Journal of Epidemiology. Antydningar till en viss 6kad

risk f6r cancerformen gliom, ses dock for de tio procent
av studiedeltagarna som har den langsta sammanlagda
samtalstiden (mer &n 1640 timmar). Forskarna stéller sig
tvekande till att sambandet avspeglar en verklig riskdk-
ning da materialet innehéller potentiella felkallor.
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ANOREXIA

_PA LIV ELLER DOD!

Anorexia nervosa, den medicinskt riktiga bendmningen, betyder nervds aptitldshet,
vilken ar en allvarlig form av atstérning som yttrar sig framst i sjalvsvalt och ofta aven
Overdriven traning. For de flesta borjar det med bantning och blir sen till en strikt
disciplinerad sjalvkontroll. Obehandlad kan sjukdomen leda till déden.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

De flesta som insjuknar i anorexia
nervosa har en negativ sjilvbild, perfek-
tionistisk personlighet och viss tvings-
miissighet i barndomen. Det finns dven
en undergrupp med autistiska drag, dir
de kan ha svirt med socialt umginge
och att kiinna empati. Ménga som fast-
nar i sjukdomen har frin bérjan haft en
viss 6vervikt, och det startar ofta med
bantning. Stdrst risk att insjukna dr
runt tondren.

— En trolig anledning till detta 4r att
kroppssammansittningen hos framfor
allt unga tjejer forindras i puberteten,
siger Elisabet Wentz, docent och &ver-
lakare pa enheten f6r Barnneuropsykia-
tri vid Sahlgrenska universitetssjukhuset
i Goteborg. Man fir en dkad andel fett,
helt enkelt lite mer rumpa, 1ar, mage
och brost. Att forhélla sig till sin “nya
kropp” kan f6r minga vara jobbigt.

Om man dessutom fir berdm av om-
givningen for viktnedgingen kan kins-
lan av kontroll 6ver bide vikten och
livet f6rstirkas. En annan bidragande
orsak bdde bland killar och tjejer kan
vara idrotten. En trinare som pratar om
hur viktig kosten 4r for prestationerna
och kanske siger att det ir bra att gora
30 sit-ups varje kvill. For vissa kan det
ricka som inkérsport till sjukdomen.

Definitionen pé anorexia nervosa
stills utifrdn vissa kriterier:
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* Att vikten understiger minst 15
procent av den forvintade (under
normalvikesgrinsen), det vill siga en
undervike pd BMI 17,5 och nedat. Hos
barn, en vikt som bara ir 85 procent av
den férvintade, enligt barnets individu-
ella viktkurva.

* Hos tjejer som borjat menstruera,
minst tre uteblivna menstruationer i rad.

* Att patienten lider av intensiv ridsla
for act oka i vike, har stord kroppsupp-
fattning och kan sakna sjukdomsinsikt.

Grovt uppskattat har tre till
fem procent av unga tje-
jer i dldrarna 13 dll
30 4r nigon form
av dtstorning.

Man brukar

siga att ungefir

en halv procent

av Sveriges

befolkning

lider av anorexia

nervosa. Det gir

en kille pd tio gjejer,

vilket idr en anled-

ning till act dtstdrningar

hos killar inte ir lika utforskat.

Till skillnad mot fetma som ir dver-
representerat bland ldgutbildade och
minniskor i ligre sociala grupper, fin-
ner man lika stor andel personer med
anorexia nervosa i alla samhillsklasser. 3

www.doktorn.com
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forhalla sig till
sin ‘nya kropp’
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vara jobbigt.
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ar
speglar
hur vi
gor, inte

sdger.

Orsakerna kan vara minga, som
vilken sjdlvbild man har, samhil-

lets skonhetsideal, personlighetsdrag,
trauman, irftlighet och hur den egna
kroppen reagerar pd bantning, vilken ir
den viktigaste utldsande faktorn. Det
finns data som tyder pa att faktorer i
serotoninsystemet stors, vilka reglerar
kinslor som ilska, ridsla, aggressivitet,
lycka och aptit. Aven hjirnans dopa-
minsystem (beldningssystemet) har i
en del fall visat sig vara stort. En teori
ar act sjdlvsvilten skulle vara en typ av
“motreaktion” pd dessa kemiska oba-
lanser i hjirnan, som kan ha utlgsts i
samband med bantningen. Sjukdomen
antas till viss del vara genetisk, di fors-
kare har hittat en aptitkontrollerande
gen som i hogre grad birs av individer
med anorexia nervosa.

| forebyggande syfte bor forildrar
ha en avslappnad instillning till mat
och inte prata om bantning. Dessutom
dr det alltid bra om man kan lira sig atc
tycka om sig sjilv och sin kropp - barn
speglar hur vi gor, inte vad vi siger,
menar Elisabet Wentz. Det verkar ty-
virr vara mer eller mindre norm bland
vistvirldens kvinnor att vara missngjd
med sin kropp.

— Tyvirr bérjar manga tjejer redan
i tdig &lder att prata om "tjocka 181,
vilket miste komma nigonstans ifrén,
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For hjalp och mer
information

e Riksféreningen Anorexi/
Bulimi-Kontakt, 08-20 72 14,
www.abkontakt.se

e Kunskapscentrum for
atstorningar,
www.atstorning.se

e Stockholms centrum for
atstorningar, www.scfa.se

e Capio anorexi center
Stockholm,
www.capioanorexicenter.com

e Anorexicentrum AB Mando,
www.mando.se

Lastips

® En nérstaendes handbok
— Riksforeningen Anorexi/
Bulimi-Kontakt

e S|uta svidlta och Sluta
hetsata av Heléne Glant,
Natur & Kultur

e Matkampen: Om atstor-
ningar i familjen av Bulle
Davidsson och Christina Lill-
man Ringborg, Forlagshuset
Gothia AB

e Atstérningar: Bakgrund
och aktuella behandlings-
metoder av David Clinton
och Claes Norring, Natur &
Kultur
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papekar Elisabet Wentz. Nir man har

tondringar rekommenderar jag att inte
ha nigon vig hemma. En annan viktig
sak 4r att forsoka att dta tillsammans
hela familjen, dels s& att man som f6r-
dlder har lite koll pa vad barnen faktiske
4ter, men dven for act maltiderna fyller
en social funktion.

Nigra av de vanliga tecknen pa ano-
rexia nervosa ir:

* Kraftig bantning och lig kropps-
vike.

¢ Utebliven mens.

* Insjunkna kinder och brostkorg.

* Forstoppning och ont i magen —
magen “putar” hos minga.

e Kall, torr hud och frusenhet.

» S6mnstérningar.

* Psykiska problem som depression,
dngest, tvingstankar och tvingshand-
lingar.

¢ Irritation/emotionell instabilitet.

Om man missténker att nigon har
en dtstorning eller dr orolig for ndgon i
sin nirhet, kan man vinda sig till skol-
hilsovarden, en ungdomsmottagning,
barn- och ungdomspsykiatrin eller en
vérdcentral, alternativt ringa sjukvérds-
upplysningen for rdd. Svirigheten ligger
ofta i att den sjuka tolkar omgivningens
omsorg som forsok att kontrollera s3-
dant man inte tycker att andra minnis-
kor har med att gora. Hjilpen avvisas

www.doktorn.com

ofta och dirfor kan det vara bra att soka
stéd hos frivilliggrupper for anhériga
och andra drabbade.

Svaélten leder till att fettdepéer tdms
och muskler fértvinar, kroppsfunk-
tionerna forsimras eller i virsta fall
upphér. Trots att kroppen prioriterar
hjirnan vid svilt, kan den minska i
volym, d4 den till stor del bestér av fett.
— Kortsiktiga problem man kan 2 ir
benskérhet, att den naturliga utveck-
lingen bromsas upp, sexualiteten gér
tillbaka som fore puberteten, hjirnan
krymper och mer eller mindre alla or-
gan paverkas, menar Elisabet Wentz.
Om man tillfrisknar snabbt har man
en god prognos och fir sillan bestiende
men. Blir man kroniskt sjuk under
ménga 4r, finns 6kad risk att man fir
bestdende men av benskérhet, skad risk
for kotkompressioner, vilket kan vara
mycket smirtsamt, pipekar Elisabet
Wentz. Utebliven menstruation gor att
man inte kan fi barn. Man har testat
hjirnans f6rmédga och sett att man fir
simre minne, koncentrationsférmaga,

har svarare att planera och kan littare
bli aggressiv. Efter tillfrisknande blir
dock manga bittre.

— Det ir otroligt vad kroppen 4nda
kan hantera, siger Elisabet Wentz!

Anorexia nervosa ir en psykoso-
matisk sjukdom och ett svilttillstind,
vilket gor att individens psyke fungerar
annorlunda. Det gor det svirt att bryta
det negativa monstret sjilv och man be-
héver hjilp av forildrar och vinner for
act kunna komma ur den onda cirkeln.
D4 sjukdomen ofta kommer smygande,
kan det dock vara svirt for forildrarna
att hinga med. Dessutom ir det inte
ldte att finga upp dessa personer, som
sillan har sjukdomsinsikt, utan tycker
att de gor ritt och mar bra. Man ir ofta
n6jd med att kunna hélla disciplinen
och st& emot hungerkinslorna, som
dnda finns dir. De dr duktiga pd att
manipulera sin omgivning och siger att
de dtit hos kompisen och inte vill ha
middag hemma. Upp dll 80 procent av
personer med anorexia nervosa ir dven
dveraktiva, men ménga trinar nir ingen

ser. Att de flesta dessutom blir allemer
osociala och drar sig undan, gor det
dnnu svirare att uppticka.

— Skolskéterskan méste dven ha stort
fokus pa 6vervikt och fetma bland barn
och ungdomar, vilket 4r mycket vanli-
gare dn anorexia nervosa, siger Elisabet
Wentz. Aven detta gor att det kan droja
innan man uppticker att nigon lider av
sjukdomen. Som 6verviktig fr man sil-
lan positiv feed-back, men nigon som
borjat g ner i vikt fir ofta uppmuntran
och berom, vilket ocksé kan spida pa
den sjukas sneda kroppsuppfattning.

Idag &r det lattare acc {3 hjilp 4n
for tio ar sedan. Dels har man bictre
kunskaper kring sjukdomen och dels
vet man mer om behoven f6r att hjilpa
dessa individer act bli friska. En viktig
aspeket dr just att f3 hjilp s& snart som
mojligt. Ju tidigare det uppticks och
ju snabbare man fir hjilp att bryta den
onda cirkeln, desto fortare kan man bli
frisk.

— Det viktigaste ir att personen till
att borja med okar i vikt, annars ir de ®

Haller
nastappan
dig vaken?

Sémnbrist kan orsaka stora besvar, Om ndstéppan
haller dig vaken kan det bero p& att ndsan &r
inflammerad. Inflammationen orsakas av tex:

* en forkylning

e adllergi

* akuta bih&lebesvar
* dverkdnslighet

e dveranvandning av avsvdallande n&sdroppar
Mot allt detta finns tack och lov en rad behand-
lingsalternativ. Med kunskap och ratt behandling
kan din n&sa bli friskare samtidigt som du kan bl

fri fr&in n&stéppan.

Mer information hittar du p& www.ndastdppa.nu

eller r&édfr&ga din doktor,

Medicinsk service frn MSD, Tel 08-626 14 00, www.msd.se




ofta inte mottagliga for annan behand-
ling, p&pekar Elisabet Wentz. Forst och
fraimst soker man hjilp via 6ppenvér-
den. Hjilper inte detta fir man komma
till en specialistmottagning, dir man
har stor vana vid att arbeta med dessa
relative svdra patienter. Det svira dr

att de sjilva inte ser sig som sjuka och
egentligen inte vill bli friska. Blir kon-
flikterna hemma ohanterliga, kan man
f& besoka dagsjukvérden, for att fa hjilp
att dta dir. De sjukaste miste liggas in
och i virsta fall sondmatas.

Vid anorexia nervosa i tondren finns
vetenskapligt stod for att familjeterapi
har bist effekt. Dels att hela familjen
gér i terapi och dels att forildrar gér i
enskild terapi, liksom den som ir sjuk.

— Det giller att stirka fordldrarna i att
de gor ritt, att de méste viga och orka
ta konflikterna vid matbordet, siger
Elisabet Wentz. Att de maste se till acc
barnet iter upp och fir i sig tillrickliga
mingder mat, for att bli bittre. Man
fir inte gldmma acc detta idr en sjukdom
som kan ha dédlig utging!

Vid behandlingen giller det att lira
ut vad dtstdrningen gér med krop-
pen och tinkandet. Det idr vikeigt att
poingtera att nir den sjuka visar ilska
och avvisande ir det sjukdomen som
“talar” och det hor inte till dotterns/
sonens egentliga personlighet, menar
Elisabet Wentz. Att forklara f6r dem ate
nir mag-tarmkanalen gir pa ldgvarv och
man blir férstoppad, putar magen — det
ir inte detsamma som att vara tjock.
Borjar man idta kommer tarmarna iging
igen.

Na&r det galler anorexia nervosa finns
inga likemedel som rekommenderas in,
men det forskas inom omridet. Indivi-
der med bulimia nervosa, till skillnad
frin ménga med anorexia nervosa,
saknar till viss del impulskontroll. De dr
normalviktiga, men hetsiter och kriks.
Om man di ger dem medicin i form av
SSRI preparat (antidepressiva like-
medel) som hojer serotoninnivéerna,
resulterar det i minskat hetsitande och
mindre impulsivitet.

For vuxna med bulimia nervosa vet
man att KBT (kognitiv beteendeterapi)
har bist effekt, men for tondringar ir
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man fortfarande inte helt pa det klara
med vilken terapiform som 4r mest
effektiv. Liksom man inte har lika stora
kunskaper om hur vuxna med anorexia
nervosa ska behandlas, men troligtvis
med individuell terapi istillet for famil-
jeterapi.

— Cirka 75 procent tillfrisknarinom
nigra 4r, siger Elisabet Wentz. I ge-
nomsnitt tar det tre ir att komma ur
sjukdomen, men direfter fastnar ménga
i andra dtstorningar, som bulimia
nervosa. Man kan siga att det tar i ge-
nomsnitt sju r att bli mer eller mindre
helt frisk. Cirka 20 procent séker aldrig
hjilp, vilket delvis kan beror p4 att de
inte vill ha hjilp.

Det pagar mycket forskning inom
omridet, bland annat for att fi storre
forstaelse kring psykologin bakom
sjukdomen och kring hur individer med
anorexia nervosa tinker. Elisabet Wentz
forskar kring varfor vissa inte tillfrisknar
inom nigra &r, som de flesta ind& gor.

— Man har sett att denna grupp ir
mer oflexibel i sitt tinkande och ser till
detaljer, inte helheten. De har svért att
dndra inriktning och tinka i andra ba-
nor, och fastnar Lict i tankar pa "tjocka”
18r, istillet for ate se till hur hela krop-
pen ser ut.

Man f6rsoker med hjilp av terapi att
lira dem se helheten och att bli mer
flexibla. Dessa individer har idven i
storre utstrickning autistiska drag och
vissa har svirt att anpassa sig i samhil-
let trots att de tillfrisknat. Under 18 &r
har man f6ljt 51 personer med anorexia
nervosa och en lika stor kontrollgrupp,
for att kunna se de léngsiktiga riskerna.
Generellt kunde man inte se nigon
okad risk for nedsatt fertilitet, inte
heller 6kade problem med graviditet
eller forlossning. Det man kunde se
var att fodelsevikten hos barnen till de
individer som tidigare haft anorexia ner-
vosa var ldgre 4n hos kontrollgruppen.
Barnens “dtbeteende” under de férsta
levnadsaren skiljde sig diremot inte 4t.

— Detta dr mycket lovande och goda
resultat, siger Elisabet Wentz avslut-
ningsvis.

KALLOR: WWW.1177.SE
OCH WWW.SV.WIKIPEDIA.ORG

dar inte
lomma att

a’etta dr en

sjukdom som

kan ha dodlig
utgang!

www.doktorn.com

OpﬁVG — for torra 6gon

Smorjande effekt plus Osmoprotektion

Jamfort med andra tarsubstitut astadkommer,
OPTIVE™:

En signifikant forbattring av 6gonytans
totala halsa2

Fler ndjda anvandare tack vare en direkt-
verkande och langvarig effekt:

PURITE® konserveringsmedel som bryts ned
till salt och vatten dvs naturliga delar
i tdrvatskan.

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

Langvarig effekt tack vare osmoprotektion
—aterfuktar 6gats ytceller.

Finns tillgéngligt pa Apoteket AB
och Medstops apotek fran och med
september.

Referenser
1. Optive™ Technical Document.
2. Optive™ Efficacy Measures, Data on File, Allergan.

SW/0157/2009
Date of preparation October 2009
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Namn: Emma Pihl.

Alder: 28.

Bor: Stockholm.

Yrke: forelasare, coach och
forfattare.

Familj: Sambo, mamma, pappa,
bror.

Aktuell med: Boken "Let go! -

bli fri fran ditt kontrollbehov”,
Programansvarig for Wiminvest,
utvecklingsprogram for att fa
fler kvinnor i ledande positioner.
Livsfilosofi: 'Fordelaktiga tankar
styr mig till framgéang’.

KONTROLLBEHOV
OCH ANOREXIA

EMMA PIHLS BERATI’ELSE OM HUR HON TOG TILLBAKA
MAKTEN OVER SIN HALSA GENOM ATT "SLAPPA KONTROLLEN?”

Att ha kontroll kan vara bade positivt och negativt, beroende pa
individen och pa syftet. Vem har inte da och da velat kontrollera
nagot eller ndgon annan — fdrsokt att &ndra pa sin man eller bli
sjuk av oro nar barnen for forsta gangen ska géra nagot pa eget
bevag? Har far vi Emmas tips péa hur vi kan nd balans, for att ma

béattre.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Negativt kontrollbehov beskriver
Emma Pihl, foreldsare och coach, i sin
bok "Let go! — bli fri fran ditt kontroll-
behov”. Det ir nir kontrollen inte ling-
re dr ect val utan ett “méste”, som styr
ens vardag. Hon menar att det frimst
4r miljon som uppmuntrar till ett mer
eller mindre stort kontrollbehov. For
vissa kriver arbetsrollen att man har
kontroll, exempelvis som kirurg. Ett
stort kontrollbehov kan gynna den
personen i arbetet, men om man inte
slipper det i sin vardag blir det lict ett
negativt kontrollbehov. Det kan handla
om dominanta, styrande ledare som
onskar stor kontroll &ver sina anstillda,
har mycket regler och ett mer fyrkan-
tigt tinkande. Sedan finns det sociala
personer, som soker kontroll genom att
vara lyhérda for andra och som vill ate
alla ska vara nojda och delaktiga. Ett
storre kontrollbehov kommer ofta nir
vi kiinner att vi tappar kontrollen inom
nigot omride. D3 kan dngesten dimpas
genom att vi tar kontroll inom nigot
annat omride.

Det positiva med kontroll ir att det
ger oss ndgon typ av ordning och reda,
strukeur pd vér tillvaro. Det giller bara
act vilja att ha kontroll pa saker vi kan

www.doktorn.com

paverka, menar Emma. Man har exem-
pelvis makt att paverka vilken attityd
man vill ha dill saker. Negativ kontroll
4r nir vi forsoker kontrollera sidant vi
inte kan kontrollera, som vidret eller
vad andra tycker.

— Det giller att viga utmana sig sjilv
och forsoka gora medvetna val, menar
Emma. Vilka ménster och invanda be-
teenden har jag? Ar mitt kontrollbehov
positivt eller negativt for mig?

Anledningen till att Emma bérjade
skriva boken "Let go! — bli fri frdn ditt
kontrollbehov” ir att det verkade fin-

R R X R R X TN
.

Emmas 3 tips for att na
”kontrollbalans”

1. Definiera vilken kontroll
som gar over styr eller
som saknas.

2. Trana dig pa att utmana
invanda monster och bete-
enden. Agera pa nya satt.

3. Fokusera pé att ta kontroll
over dina tankar, din in-
stallning och vilken mening
du satter till stora och
sma saker som hander.
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nas ett behov. En vininna till hennes
mamma hade en kollega med oerhort
stort kontrollbehov, vilket paverkade
henne negativt. Vininnan énskade d&
en bok om dmnet, att kunna ge som
boktips. ..

Det finns forskning som visar att
foretagsledare med stort kontrollbehov
har simre ekonomiska resultat. Ledarna
dgnar tid &t fel saker och begrinsar
arbetskollegornas kreativitet och ansvar.
Detta gjorde Emma mer nyfiken och
intresserad av omridet. En annan
anledning ir att hon sjilv har jobbat
mycket med sitt eget kontrollbehov, di
hon i tondren blev sjuk i anorexi.

Som tonaring borjade Emma sitta
upp omedvetna regler kring hur hon
borde prestera och hojde sedan ribban
alltmer, tills det blev ohillbara mil. Fick
hon inte hégsta betyg var hon ingen-
ting vird.

— Det kindes som om jag totalt
tappade kontrollen nir jag inte kunde
paverka min situation, med krav frin
skola, vinner och framtiden. Att
kontrollera maten blev ett sitt att dra i
“handbromsen”. Nu fick jag &ter full-
stindig make att paverka ndgot i mitt liv.
Vad andra gjejer/killar skulle tycka om
mig kunde jag ju inte bestimma ver.
Det gav en otrolig trygghetskinsla och
jag fick en kick av all uppmirksamhet
kring ate bli smal, vilket ledde till att jag
fastnade i beteendet. Sen kom baksidan,
dngesten och tvingsbeteendena.

Det finns sikert ménga anledningar
till act Emma blev sjuk. Hon har alltid
varit lyhérd och lyssnat av vad hon fick ®
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ntrollera
maten blev

ett sdtt att

dra i "hand-

bromsen’,

bersm f6r och sedan aktive sske den
”prestationsbekriftelsen”. Hon fick
aldrig ldra sig att sjilv kiinna sig nojd,
utan var beroende av vad omgivningen
tyckte.

— Jag sdg omviirldens presterande
sdsom mina forildrars och det ir klart
att barn speglar sina forildrar. Barn gor
som sina forildrar, inte som de siger,
poingterar Emma.

Hon insjuknade i anorexi som tolv-
dring och det tog bara ndgra minader
innan hon blev inlagd och sondmatad.
D4 man inom virden inte hade samma
kunskap som idag, tog det ett tag innan

— Tack vare att jag fortsatt jobba med
min sjilvkinsla och sjilvbild under
ménga 4r, for att lira mig tycka om
personen jag ir och ser i spegeln, ir jag
idag frisk. Troligen skulle jag kunna
“fastna” i dtstdrningar igen, om manga
jobbiga saker intriffade samtidigt och
om jag inte tinker pa att gora val for att
m3 bra.

Eftersom Emma en ging varit ordent-
ligt sjuk dr hon medveten om varnings-
signalerna och jobbar p& att behélla
balansen. Nir det blir sena kvillar med
mycket jobb, balanseras det med vila
och dterhimtning.

— Fér mig betyder naturen frihet
och det 4r dir jag kan himra kraft och
energi, menar Emma. Det ir viktigt att
bryta av ibland och jag gillar lek och ge-
menskap, som segling, att plocka svamp
en solig hostdag eller ka snowboard pa
vintern. Det miste finnas bide och -
inte antingen eller!

Det ir viktigt att inte f6lja bantnings-
tipsen som finns i minga tidningar - jag
ir helt enkelt ”for bra” pd att banta,

09000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
° .
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Emmas

6 TIPS

for att
na battre
halsa

1. Sov minst sju timmar varje
natt.

2. Aterhamtningshelger i
skog och natur, miljoom-
byte och aktivitetsbyte ar
magiskt.

3. Trana att ha tankar om sig
sjalv som gor dig glad, fylld
av energi och starkt.

4. At varierat, av allt och
lagom mycket.

5. Andas och drick vatten.

6. Spontan motion och ro-
relse ar alltid bra.
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siger Emma med glimten i 6gat. Om
jag borjar utesluta ndgot ur kosten idr
jag pa fel vig och méste bromsa.

Nir tappar du sjilv balansen vad giiller
kontrollbehov?

Sjdlvklart r det enklare att "kunna
kunskap” in att "leva kunskap”. Mitt
kontrollbehov slar oftast dver i att vilja
kontrollera att min omgivning ir nojd
och glad. Jag skriver, reflekterar och
pratar med min omgivning for att inse
att jag inte kan géra mer dn mict bista.
Det ir viktigt att gora saker f6r min
egen skull pd ett sitt som ir roligt och
bra for mig och inte f6r att tjina andras
syften.

Emma ser till att sjilv coachas
regelbundet och omger sig giirna med
goda forebilder. Det ir positivt att vara
i personlig utveckling, att reflekeera,
gora évningar och se till att utmana

sig ofta och regelbundet, siger Emma
avslutningsvis, innan hon ska vidare for

atc foreldsa om — ja, just det "kontroll-

behov”.

Droppar som far bagaren
att rinna over

44 , hon fick ritt hjilp, och det vid Lunds
_ . . universitetssjukhus. Dir hade man ett
f': » / team av likare, sjukskdterska och sam-

v 4 talsterapeut som dels tog tag i maten,

v . 33 2 men dven kroppsmedvetenheten och

. den sociala biten. Hela familjen fick
| delta, s& det var ett "helhetstink”.
Till att borja med sa alla att man
| skulle hjilpa henne att bli frisk. Detta

blir svart att hlnm
till en toalett?

L

kindes fel for Emma, di hon dels inte

LINDH & PARTNERS GBG

ansdg att hon var sjuk och dels likstillde

gd pa toa mitt

..................................'-.......I...... ‘l & detmedattblitjock. g - é
Emmas 3 tips till anhérigas Vql ‘ — Jag klarade av att springa lingt varje \natten? §
1. Var lyhérd om personenbocaill » dag. Visst kiinde jag mig lite trote och :

utesluta mat, &tamyeRENEmA ledsen ibland, men annars midde jag ju

mangder eller vid 6verdriven
traning.

-

bara fint, enligt min verklighetsbild d4,
att du behover

kissa?

siger Emma.

5 S5k professionell hidlp tidigt — ju Nir hennes nya sjukskéterska istillet

tidigare desto lattare att bryta
den onda cirkeln.

3. Fa hjélp bade for "matbeteen-
det” och kring sjalvbilden.

sa att nu ska vi fi dig att ma bra, “klick-
ade” nagot. Det blev en vindpunke, d&

Emma alltid hade strivac efter ace ma Detta kan vara symtom pé& &veraktiv blasa som i Sverige drabbar var femte person éver 40 ar. Overaktiv

blasa kan innebéra stora begrénsningar i vardagen. | dag finns det bra hjélp att f& om man bara fragar.
Ta kontakt med din lékare pé vardcentralen sé& kan du fé information om vilka alternativ som finns fér dig.

Pﬁzer

bra. Nir kroppen fick mer niring, klar-

nade tankarna och successivt trinade

)
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hon om invanda ménster och slutade
undvika att 4ta vissa saker.

Lds mer om éveraktiv blésa p&: www.overaktivblasa.se

Pfizer AB

Telefon 08-550 520 00
Fax 08-550 520 10
www.pfizer.se
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LASARNAS SIDA

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

MITT BASTA
HALSOTIPS

2 tsk honung
2 tsk appelcidervinager
1 glas vatten

Blanda och drick en till tva ganger per dag. Det ar upp-
friskande, nyttigt och gott!

Halsningar
Cheti

k-

MER MEDICIN OCH VETENSKAP!

Jag ifrdgasatter varfor ni har med artikeln ”"Nedslag hos” i varje nummer av Dok-
torn. Det &r ju ett personportratt av ndgon "kandis” och inte medicinsk fakta.

Kvinna, 77

Chefredaktoren svarar: Tanken med vissa artiklar &r att man ska kunna kanna
igen sig i andra méanniskors situation och fa tips och rad av "vanliga” manniskor.

Tanken &r att det ska finnas nagot for alla.

MINA TIPS

® Koka gronsaker i minimalt med vatten s& behalls mer
av smaken.
® Addera lite honung och vin&ger i saser och dres-
singar vilket férhojer smakerna.
® Var inte radd for att blanda smaker/kryddor fran olika
kok. Lite mynta, basilika eller andra kryddor i svensk
husmanskost férnyar gamla ratter pa ett bra satt.
® Motionera.
® Sov tillrackligt.
® At lagom och nyttigt.
® Drick lagom.
Mvh
Fredrik, Stockholm
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KVICKT
SAGT

Det &r skont att
utan moda, fa bli
kvitt sin gamla
fédal

Varlden ar som en

bastu:

- Ju hogre upp

man sitter desto

mer svettas man!
Sussie, Boras

LAGA TILL DET RATTA
- KOR MED SPATTA!

Fyra portioner
600g spattafile
1 gul I6k
50g rokt skinka
2dl Créme Fraiche
1dl mjolk 3 %
1 msk fransk senap
Y2 dl finhackad persilja
1 fiskbuljongtarning
Gor sa har
Rulla inop spétta filéerna, skala och
finhacka I6ken, hacka skinkan. Vispa
ihop Créme Fraiche, mjolk, senap och
persilja i en lag, vid gryta. Smula i bul-
jongtérningen, 1&gg i 16k och skinka.
Lat sasen koka upp, lagg ner fisken
och koka pé& svag varme 4-5 minuter.
Servera med kokt ris, hart brod, kokta
artor och morrotter.
Smaklig maltid
onskar Herbert, Orebro

www.doktorn.com
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—EXKLUSIVT FOR DIG

SOM PRENUMERERAR

v’ Fler nyhetssidor
& artiklar

v/ Fa tidningen forst,
direkt i brevladan

v/ Vélj populdr CD som

valkomstgava

DO
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* Du far: 4 nr av Doktorn a 49 kr = 196:- « Gava CD a 185 kr = 185:- + Ditt pris = 159:- Du sparar 222:-

VILKEN CD VALJER DU SOM GAVA?

1. TARMMOTORIK

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

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

2.GOD SOMN

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

3. MEDITATION & NARVARO

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

* géller for dig som ny prenumerant

[ ] 4 nr+ Cd-skiva Tarmmotorik, endast 159:- 152023 Frankeras gj.
|
Prenumerera nu! [ ] 4 nr+ Cd-skiva God sémn endast 159:- 152016 Dgeg?ai’\‘
Fyll i talongen har och posta i . . portot .
Y g p [ ] 4 nr + Cd-skiva Med & narvaro, endast 159:- 152022
idag. Portot ar betalt! Du
kan dven bestalla via telefon N
0770-45 71 28 eller gmn il o= 1 |
www.prenservice.se och Adress L W L LI\
internetkod: 152-152117 .
c/o Titeldata
Prenumerationen ar |opande Postnr Ort
och kan sagas upp nar som Svarspost
helst. Telefon
201299 03
110 12 Stockholm
E-post

Tidningen Doktorn

utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

Jag vill ta del av erbjudanden
och information fran Doktorn.

Kampanjkod: 152117



Vitangor
Den naturliga I6sningen
vid mentala och fysiska
symtom pa stress

S

e Innehaller 200 mg Rhodiola rosea
(extrakt WS®1375) per tablett

® Unik, dubbelverkande mekanism
— next generation Rhodiola rosea

e Lindrar mentala och fysiska
symtom pa stress

e Utmarkt tolerabilitets- och
sakerhetsprofil

@ Svaljvanliga tabletter

Godként av Lékemedelsverket med indikation: Traditionellt véxtbaserat lakemedel for
lindring av mentala och fysiska symtom pa stress sdsom trotthet, svaghetskénsla,
irritabilitet och lindrig oro. Indikationerna for ett traditionellt véxtbaserat Idkemedel
grundar sig uteslutande pé erfarenhet av langvarig anvandning.

U Pharma Nord
e OS50 S0 S

Fraga Doktorn

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooo
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Fraga oss!

Anders Hallén
Specialiserad pa hud och kénssjukdomar

Anders Halvarsson
Specialist i allm&dnmedicin

Per-Ake Lagerbick
Specialist i internmedicin, mangarig
erfarenhet inom rékavvanjning

Annika Taube
Barnmorska och KBT-terapeut

- Fraga Anders Hallén

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén &r specialiserad pa hud och kdnssjukdomar
och verksam som &dverlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala.

JAG LIDER PSYKISKT

AV ADERBRACK

Jag har dderbrick pa benet som Gir runt 25-30 cm

ldngt och da jag anstringer benet kan det bukta ur
upp mot en cm. Jag lider inte fysiskt av det, men dock
psykiskt. Jag har haft det i tio dr och fick det troligtvis
pd grund av mitt arbete, diir jag stod upp minga

timmar i strick. Jag har provat stodstrumpor men

de hjilper inte. Liikare jag pratat med siiger att man
mdste lida fysiskt av detta for att f3 hjilp. Jag har inte
haft kjol, shorts eller klinning pi mig de senaste tio

dren — kan jag fi hjilp ast fi bort dessa?
Kvinna, 29

** Man har blivit klart mera restriktiv till operation av dderbrack, varicer, dver

tid. P4 sextio- och sjuttiotalen var det ganska enkelt att fi det genomfért, varfor man

nog opererade pd lite for litta indikationer. Har man uttalade besvir gir det att f&

det gjort dven idag. Lider man psykiskt av sina besviir kan man ju ta kontakt med en

psykolog eller psykiatriker for atc i s fall fi en remiss for skil. En annan majlighet ir

forstds att kontakta en privatklinik f6r att héra om man kan f3 det gjort och vad det i

s3 fall skulle kosta.
Anders Hallén

MUNHERPES | UNDERLIVET

Jag éir en kille pi 20 Gr som fitt konstaterad
MUNbperpes i underlivet. Har fast siillskap,
vad vi vet Gir hon ef smittad. Mdste jag under
resten av mitt sexliv alltid anvinda kondom?
Ar detta virus lika smittsame som kinsviru-
set? Hur gor jag i framtiden om vi skulle vilja
bli foriildrar? Eftersom jag fiitt olika svar hos
barnmorskorna angiende smittsambet vore

jag tacksam for ert svar.
Man, 20

Herpesvirus typ 1 dr vanligast
runt munnen men kan dven ge genital
infektion. Det har ldgre tendens att ge
dterkommande utbrott dir. I praktiken

kan man inte siga act det 4r ndgon
skillnad i smittsamhet mellan herpes
typ 1 och 2. Herpesvirus fir man alltid
av ndgon. De flesta som har virus har
aldrig ndgra problem och dr omedvetna
om sin infektion. Rimligen delar du
detta virus med din partner. Man blir
bara smittad en ging: min infektion
paverkas allesd inte av min partners.
Smittsamhetsproblematiken har ni alltsd
bakom er. Detta spelar ingen roll for
ev. graviditet, men du ska beritta for
barnmorskan om din infektion.

Anders Hallén

Problem med
pormaskar

Jag éir tjej pd 28 dr och har sedan
higstadiet haft problem med pormas-
kar. Forr var de bara pd nisan och
hakan men nu har jag iven pé kin-
derna och i pannan. Jag har provat
receptfria medel, men inget funkar.
Finns det négot starkare medel pi
recept som verkligen funkar?

Jenny, 28

Det effektivaste medlet
mot pormaskar ir lokal A-
vitaminkrim (Aberela eller Dif-
ferin). Den fir du pa recept.
Anders Hallén

Pigmentflackar

i ansiktet

Har sedan ca 2 1/2 dr tillbaka
borjat fi mirka pigmentfliickar i
ansiktet, har gitt pa p-piller i flera
ar. Bytte for ett dr sedan till p-pillret
YAZ och tycker diirefter att det har
blivit viirre. Har p-piller inverkan
pé pigmentfirindringar? Skyddar
mig alltid i solen, men det blir bara

virre och viirre. Vad kan man gira

[for att fi bort der?
Kvinna, 27

Kloasma hinger ithop med
kvinnligt kénshormon. Alltsd kan
kombinerat p-piller sdsom YAZ
bidra till detta, men behéver

inte vara hela anledningen. Du
ska fortsitta att vara forsikeig
med solen. Bleka pigment ir
svart. Hor i forsta hand med en
hudlikare.

Anders Hallén

Varldsledande stegraknare

Vetenskapligt validerade stegréknare. Rek. till halso- och sjukvard.
KeepWalking Scandinavia 070-403 2191 WWW. keepwalking.se

LS2000:

INGA INSTALL-
NINGAR




DOKTORN

finns nu aven som taltidning!

Hamta ljudfilen pa

~\ ! \ att bestalla en CD
o, endast 39 kr.

GES
n,ﬂEST

k TIDNING
a—
UMMET!
-

Tack till Novartis som stoder
DOKTORNS taltidning

Varje &r drabbas 4500 svenskar av den vata formen av
Aldersforandringar i Gula Flacken. Det &r den vanligaste
orsaken till svar synnedséttning hos personer éver 60 ar.

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

For mer information om Gula Flicken
www.raddasynen.se

@Rddda
Synen

Erlandsson & Bloom AB, Vidargatan 9, 113 27 Stockholm

08-648 49 00 www.doktorn.com E-post: infodoktorn.com

www.doktorn.com (gratis)
eller ring 0770-45 71 28 for

a4/
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Fraga Doktorn

- Fraga Anders
Halvarsson

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

\.

Hur fungerar Amlodipin?
Hej, jag har fitt hisgt blodtryck och fart

en blodtryc/esséinkande medjcin som hetf’r
amlodipin bluefish 5 mg. Ar den kirlvid-
gande eller sinker den hjirtverksambeten
eller ndgot annat?

Harrieth, 57

«eesize Amlodipinet verkar avslappnade '
pa .den glatta muskulaturen som finns 1
blodkirlviggen, vilken dd utvidgas och
dirmed sinks trycket i blodsystemet.
En inte alls ovanlig bieffekt dr att man
kan far lite svullnad i benen framst 1
borjan av behandlingen, men bru-
kar efter en tid bli lite battre.

\‘t'.;\ Anders Halvarsson

BLODTRYCK

Vad ska blodtrycket ligga pé for en 85-drig kvinna?
Man, 50

Vi anser ju att det dr bra om blodtrycket
ligger under 140/90. Sedan ir det ju i den alders-
gruppen mycket individuellt hur man mir. Om
man ligger pd 150-160/90 eller till och med lite
hégre och méar bra men har besvirande yrsel, eller
andra bieffekter av medicinerna f6r att n mél-
blodtrycket 140/80, tycker jag att man ska vara
medicinen férutan! Man bor som vanligt se p& hur
ens status ser ut pd det stora hela. Det viktigaste i
den &ldern anser jag vara att man ska mé bra!
Anders Halvarsson

www.doktorn.com

Min fru kinner sig orolig och har nu Gven fitt mig sjilv att kiinna oro. Det handlar
om att efter min trining eller om jag varit ute i solen sé svullnar blodkirl upp vid min
hégra tinning. Kiinner nigot obehag men har inte ont, fir lite huvudvirk efter solande
men det dr vil ganska normalt. Det ser néistan ut som om dom ska brista och det hade
nog inte varit sirskilt nyttigt kan jag tinka. ;-) Eftersom jag iir rakad pa huvudet si
syns det tydligt. Hoppas du kan svara pa detta och att jag inte behiver uppsika liikare.

Man, 40

Under fysisk anstringning blir det alltid en 6kad belastning pa blodkar-
len och kan i vissa fall se mycket patagligt ja till och med groteskt ut. I de allra
flesta fall dr det hir s kallade normalvarianter av blodddrornas storlek. Risken
for att de spontant skulle brista fir man nog anse vara minimal. Ar man ind4
fundersam, ja till och med orolig, bér man vil be en likare att se pd detta.

Anders Halvarsson

HOGT
KALIUM-
VARDE

Jag har fitt reda pi art
mitt kaliumuvirde ir lite
Jor higt: 4,7. Provresul-
tatet har kontrollerats
om. Kan en sé mittlig
forbijning vara orsak
till de rytmstorningar

7 hjiirtat som jag kint
sista dret? Arbets-EKG +
ultraljud av hjirtat var
godtagbara.

Kvinna, 61
Kaliumvirde 4,7

ligger som jag ser det
vid 6vre normalgrinsen
och jag skulle inte kalla
det ett for hoge virde.
Det ir viktigt ace EKG
ir normalt bade i vila
och anstringning. Men
har man ett kalium-
grinsvirde mot det
6vre omradet ir det
noga att armen vid
sjilva provtagningen
inte klims it mer

4n minimalt, dd en

for stark s.k stas kan
paverka resultatet, s&
att det visar ett hogre
virde 4n vad man
egentligen har!
Anders Halvarsson

ANNONS

Akut kissnodig?

Tillhér du dem som har lovat dig sjalv att prioritera trevliga saker i livet nadr du passerat 60?
Att springa upp och kissa pa natterna och leta toaletter pa dagarna ar sakert inte en av dem.
Och vem har bestamt att eléndet ska accepteras bara for att man har passerat 50?

Ditt problem kan vara "godartad prostataforstoring”. En akomma som drabbar var tredje man.
D4 kan det vara skont att kiinna till CoreTherm®, en enkel virmebehandling som inte tar léngre

an 15 minuter. Allt gors med en latt lokal-bed6vning och pa en vanlig urologmottagning. Du gar
hem nagon timma senare.

Metoden ar utvecklad i Sverige och ar lika effektiv som ett kirurgiskt ingrepp*, utan dess
risker och eventuella biverkningar.

Stralande, eller hur?

Vill du veta mer om CoreTherm® besoker du www.prostalund.com. Vill du veta mer om
prostataforstoring kan du kontakta narmaste urologmottagning eller ditt sjukhus.

* Ref: Mattiasson A, Wagrell L, Schelin S et al. Five-Year Follow-up of Feedback Microwave Thermotherapy Versus TURP for Clinical BPH:
A Prospective Randomised Multicenter Study. Urology 69 (1), 90-97, 2007




Fraga Doktorn

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

Lakarhuset i Karlstad.
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VID INTAG AV INDERAL

Ar det ndgot speciellt man ska tinka pa néir man diter Inderal

(vid behov) om man trinar mycket som elitmotiondir med fram-

[for allt lipning och cykling?
Man, 40

Eftersom Inderal gir ganska fort ur kroppen och
man inte har intagit ndgon medicin under de senaste
dygnen, kommer man inte att mirka nigot. Har man
ddremot nyss tagit medicinen, kommer man att mirka
att man inte fir upp pulsen lika litt som nir man ir
utan medicin. Vidare gir det kanske inte att springa s&

lite. Inderal 4r en betablockerare med bromsande effeke
pa hjirtat, vilket 4r av virde om man har olika typer

av hjirtbesvir. Den kan ocksd anvindas om man har
hjirtklappning av olika skil. En maratontivlande person
skulle aldrig komma p4 tanken att anviinda Inderal

som dopingmedel, d& det sinker prestationsfrmégan.
Diremot har skyttar forsoke att anvinda Inderal for att
bli stadigare pa handen, varfér medlet 4r férbjudet i
tivlingssammanhang!

Anders Halvarsson

®eccccccsccccscseccsscccscscccsseccssccccs o°°

.
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Trotthet och
huvudvark?

Jag var hos doktorn i forra veckan pd
grund av trétthet och en fruktansvird
huvudviirk. Jag har kronisk viirk frin
liindryggen upp till huvudet och ur i
bida armarna, efter tre bilolyckor. Den
huvudviirk jag har nu Gr av annan art.
Det togs médnga prover. Jag hade higt
blodrtryck 180/100 samt ligr blodviirde
101. Mitt EKG var helt normalt. Mitr
blodtryck har aldrig i vuxen dlder
varit higre in 130/80; mitt blodviirde
aldrig under 126. Jag gjorde en GBP-
operation for snart fyra dr sedan, helt
utan komplikationer.

Kvinna, 56

Ar blodtrycket 180/100 mot
tidigare 130/80 kan det vara orsak
till huvudvirken. Det 4r nu viktigt
att 3 ned blodtrycket, samt att
dven {3 se varfor blodvirdet ligger
s ldgt som 101, d& det dtmins-
tone bor ligga pa 115-120. Jag
utgdr ifrn att man nu kommer
act folja bada virdena och se vad
som behéver utredas och behand-
las. Prognosen borde vara mycket
god betriffande huvudvirken, nir
blodtrycket gér ned och blodvirdet
gr upp.

Anders Halvarsson
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Jag har under nigra fi ér haft problem med vad jag endast kan
kalla en darrning pd hjirtat, antagligen extraslag, men det kinns
Jfaktiskt som en kraftig darrning. Dé det dyker upp tappar jag an-
dan lite grann och det darrar till ganska biiftigt i bristet. Problemet
Gr nu att detta som jag forr hade nigon ging i halviret har birjat
dyka upp varje vecka, flera génger. En dag hade jag det en hel dag.
Jag har dessutom gitt upp ganska mycket i vikt och iir nu sverviktig
och ridd att mitt hjiirta ska ha blivit simre. Jag iir icke rokare, har
inte tidigare haft hjirtproblem och sidana ir sillsynta i slikten.
Min far fick en hjirtinfarks efter fyllda 50, och min morfar har pa-
cemaker. Jag har kollat mitt blodtryck och det var normals. Jag har

DARRNING PA HJARTAT

emellertid ofta kraftig huvudviirk och ibland migrinanfall, men jag
tar inga mediciner. Vad tycker du jag ska gira? Uppsika en likare?

Kvinna, 28

«eeelze Jag tycker absolut att du ska séka likare for att dels se
p:‘i.ett EKG, dels att man fir se pé vissa basala blodprover
inklusive imnesomsittning. Utifrdn resultaten fir man se
hur man ska gi vidare med ev. utredning eller préva nigon
medicinering. Oftast dr de obehag du har av typen extraslag
och brukar vara helt ofarliga, dven om de kan kiinnas

obehagliga.
Anders Halvarsson

SVERIGES FIBROMYALGIFORBUND
www.fibromyalgi.se | 031-4144 11



Fraga Doktorn

- Fraga Per-Ake Lagerback

Om rokavvanjning. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i
internmedicin som arbetar aktivt med Gvervikt och rékavvanjning

pa mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

EFFEKTIV
ROKAVVANJNING

Om man inte klarar av att sluta rika sjilv, vad finns dé for hjilp att fa? Finns
der verkligen ndgot som funkar?

Linda, 34

---:E:- Det viktigaste f6r att lyckas med sitt rokstopp ir att vara motive-
rad. Eftersom tobaksberoende bade handlar om et psykologiskt bero-
ende och ett fysiologiskt beroende krivs en behandling som tar hand
om béda delarna. I forsta hand ska nikotinlikemedel anvindas, som
exempelvis nikotinpléster, nikotintuggummi och dessa har i kliniska
studier visat sig fordubbla méjligheterna att bli rokfri jimf6rt med de
som forsoke att sluta roka utan hjilpmedel. Om man inte lyckas sluta
roka med nikotinlikemedel finns v receptbelagda likemedel pd mark-
naden, Champix och Zyban, med mycket goda resultat av att f6rbli
rokfri dven pé léng sikt. Champix® tvA till tredubblar méjligheten att
forbli rokfri ece r efter rokstopp jimfsrt med placebo. Zyban® for-
dubblar méjligheten att f6rbli rokfri efter ett &r jimfore med placebo.

Per-Ake Lagerbiick

SVART ATT SLUTA ROKA

Det kiinns som om jag har forsikt sluta rika hur ménga ginger som helst, men jag dker dit igen

32 | DOKTORN Nr 3 2010

och igen, varfor dr det si svirt att sluta rika?

Sven, 45

+++%+ Nikotin som finns i cigaretter och
snus 4r en drog som snabbt ger ett mycket
starke fysiske och psykologiskt beroende
och en 6vervigande del av dem som

roker eller snusar blir beroende. Vid ett
rokstopp eller snusstopp ger beroendet

i regel upphov dll abstinensbesvir som
varar relativt kort tid (2-4 veckor). De
vanligaste abstinensbesviren ir roksug,
oro, irritation, koncentrationssvarigheter,
nedstimdhet och sémnsvarigheter. De
flesta upplevda fordelarna med att roka
och snusa kommer i verkligheten frin den
befrielse frin nikotinabstinens som in-
trider varje gdng man tar en cigarett eller
snusprilla. Fér att 6ka beroendet och pa
s4 sitt behilla sina kunder har tobaksin-
dustrin anstillt kunniga kemister som pé
olika sitt manipulerat tobaken, bland an-

nat genom att tillsitta ammoniak. Bakom
daglig rokning eller snusning ligger en
ganska komplicerad beroendetriangel som
bestdr bide av det fysiska beroendet orsa-
kat av nikotin men ocksé det psykologiska
beroendet och vanans maket. Att roka ir
ofta ett inldrt monster, exempelvis att man
dr van att ta en cigarett varje ging man
pratar i telefon. Mingden rokea cigaretter
per dag och tiden frin det att man vaknar
tll act man tar sin forsta cigarete pd
morgonen anses vara viktiga indikatorer
pa hur nikotinberoende man ir. De som
vaknar pd nitterna och méste roka har det
allra starkaste beroendet. Starkt beroende
rokare har som regel svérare att sluta, kan
behova mer stéd och kan behéva likeme-
del f6r rokavvinjning.

Per-Ake Lagerbiick

www.doktorn.com
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KANNER MIG LAG

Nu har det gitt Gver ett dr sen jag slutade roka. Jag rokte i
femtio G, men var ingen storrékare. Jag bar dkat tio kilo i vikt
och kinner mig “plufsig”. Jag har alltid varit slank och platr
om magen. Mitt humir har ocksd forindrats. Jag har fitt kort
stubin och sen tycker jag att allting var roligare forr. Jag rir pi
mig mycket med bland annat tridgirdsarbete. Ar det normalt
att kiinna sig sd "lig” sd linge efterdt? Jag har aldrig frestats att
kipa ett paker.

Maja, 67

Har man varit rékare i femtio r ska man rikna
med att suget efter nikotin finns kvar si linge man lever.
Viktuppgang liksom att man kan kinna sig lite l3g 4r
tyvirr inte alls ovanligt efter rokstopp. Bra givetvis med
tridgdrdsarbete, men jag tror att man brinner dnnu
mera kalorier om man regelbundet tar en promenad

pa 40-50 minuter varje dag. I sammanhanget vill jag
papeka att det kan vara pa sin plats atct man soker likare
for att utesluta att det inte 4r tecken pa en underfunk-
tion i skéldkorteln thyroidea. Det gérs med ett enkelt
blodprov. Det viktigaste i sammanhanget 4r att man inte
tinder nigon ytterligare cigarett!

Per-Ake Lagerbiick
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Andfadd efter rokstop?

Min mamma har intligen slutat rika efter 50 dr, och jag ir
oerhort stolt dver henne! Nu miérker hon att hon inte har fitt
det liittare med fliset” utan snarare tvirtom. Hon blir litt
andfidd och verkar “tungandad” i allminbet. Hon har varit
rikfri i fem ménader, och jag tycker man borde mirka nigon
[forbiittring. Kan det vara KOL eller emfysem?

Kvinna, 72

Jag tror knappast att hennes rékstopp har med
hennes forsimring att gora, utan det 4r vil troligast att
femtio &rs rékande har bérjat ta ut sin ritt pi nigot vis.
Det man ur prognoshinseende idag talar om nir det
giller exempelvis KOL ir antalet cigarettpaketdr man har
bakom sig. Anda vill jag pasta att det aldrig ir for sent
att sluta roka. Har hon blivit tungandad” 4r det alltid
pa sin plats act se pa lungfunktionen liksom vikeige ate
man #ven ser pd hjirtat med dess funktion. Spirometri-
undersokning for att kontrollera lungorna, samt férutom
ett vanligt EKG 4ven att genomféra ett arbetsprov, dir
man registrerar hjirtat under pigdngen cykelarbete.
Per-Ake Lagerbick

Ul UTFOR FETA
REPARATIONER!

Om du har torr eller mycket torr hud ar Locobase® REPAIR
kramen som hjélper. Det &r ett hudvardsmedel som inne-
haller samma fetter som ingar i hudbarriaren. Darfor kan
din hud byggas upp snabbt och den naturliga fett- och fukt-
balansen kan aterstéllas. Naturligtvis innehaller krdmen
varken féargdmnen, parfym eller konserveringsmedel.
Locobase® REPAIR, ditt verktyg mot torr hud.

FINNS PA APOTEKET!

ASTELLAS PHARMA AB, MEDEON SCIENCE PARK, 205 12 MALMO. E-MAIL: INFO@SE.ASTELLAS.COM

13N'SNVATT3H £95004-H81



Fraga Doktorn

- Fraga Annika Taube

.............................................................................................’

Om preventivmedel. Annika Taube ar legitimerad barnmorska och
KBT-terapeut steg 1 och arbetar pa sdédersjukhuset i Stockholm. Hon
har lang erfarenhet av preventivmedelradgivning och har tidigare arbe-
tet inom férlossning, mddravardscentral och ungdomsmottagning.

JAG GLOMMER P-PILLREN

Jag har itit Trionette 28 (P-piller) i sex dr. Nu har
Jjag borjat glimma dem ofta. Det var en period dé

jag missade fem dagar i striick. Jag visste inte vad

Jjag skulle gira si jag slutade med dem och fick di en

mensliknande blodning. Nu har jag inte iitit dem

pé tvd veckor och undrar om jag kan borja pa en ny

karta nir som helst och fortsiitta med dem, eller hur

ska jag gira?
Wictoria, 20

sese2% Din riktiga mens bor komma snart s jag

tycker att du ska avvakta. Bérja pd en ny karta

pa mensens forsta dag sd dr du siker frn forsta

dagen. Ifall du fortsitter att glomma s finns

det andra alternativ sdsom p-ring och p-stav.
Annika Taube

MELLANBLODNINGAR

Jag har anviint p-piller i snart dtta dr och har inte

haft nigra problem tidigare. Men den senaste ména-

den har jag haft problem med blodningar. Ungefiir

som om jag hade mens fastiin jag tar mina tabletter?

Ar detta normalt? Det kommer och gdr hela tiden,

har ca en blodning i veckan.

Kvinna, 23

Nir man plslige far mellanblédningar

s dr det vikrigt att utesluta infektion och ta

ett cellprov. Om alla prover ir bra och du ind3

bléder si kan det hjilpa att byta p-piller sort.
Annika Taube

KOSTTILLSKOTT

BIFIFORM® BALANCE
— Kann effekten eller fa pengarna tillbaka

Manga svenskar upplever av och till att magen inte helt fungerar som den ska*.
Det kan bero pa obalans i tarmen som kan forstéra magens naturliga valbefinnande.

v BIFIFORM® BALANCE har hog koncentration av mjolksyrabakterier som kan bidra
till en balanserad tarmflora**.

v Endast en vdlsmakande tablett om dagen - for hela familjen.

v/ Finns pa apotek.

BIFIFORM® BALANCE for din mages naturliga vilbefinnande** - varje dag.

Kosttillskott ersatter inte en varierad kost. *Kalla: Marknads- och opinionsundersokningsforetaget Capacent Epinion 2009. Vid undersokningen tillfragades 1000 personer, av
vilka 51 % upplevde nagot med magen minst en gang i madnaden. **En vélfungerande mage och matsmaltning beror bland annat pa en balanserad tarmflora och tarmaktivitet.

Ferrosan AB ¢ Box 268 ¢ 135 25 Tyreso

Problem efter spiral?
Jag har bhaft hormonspiral i fyra dr och varit jitte nijd.

Vi har nu i sex mdnader forsikt att bli gravida igen utan
resultat. Mensen kommer som vanligt fast mycket rikli-

gare. Har det blivit nigot tokigt efter spiralen?
Kvinna, 31

Ibland kan det ta tid innan man blir gravid,
vilket 4r helt normalt. Det kan vara littare att bli
gravid under semestern nir man har mer tid for
varandra. Om du inte blivit gravid pa ett &r eller 4r
orolig for dina blédningar s s6k en gynekolog.
Annika Taube

NAR FUNGERAR
HORMONSPIRAL?

Motverkar hormonspiral graviditet frin forsta dagen efter
insittningen trots att den sitts in mitt under digglossningen
eller ndgon annan odefinierbar tidpunkt under menscykeln?
Kopparspiralen skyddar ju onekligen eftersom den till och
med kan anviindas som dagen-efter-metod, men hur ir det
med hormonspiral?

Kvinna, 30dr

weeeite Nir man far en Mirena hormonspiral insatt mitt
i rr.lenscykeln s4 bor man skydda sig extra i en veckas
tid. Det idr den tid det tar f6r hormonspiralen att bilda
det sekret i livmoderhalsen som gor det ogenomtring-
ligt f6r spermierna. Om man fir en Mirena insatt
inom de forsta sju dagarna frén mensstart ger den ett
skydd pd en ging.

Annika Taube

Blodproppar
med hormonspiral?

Jag éir en tjej pd 19 dr och blivit erbjuden att siitta in en
horomon spiral Mirena. Jag hade 23 blodproppar niir jag
var 17 dr och undrar déiirfor om det kan vara farligt for
mig?

Kvinna, 19

Preventivimedel som innehaller éstrogen
sasom P-piller kan 6ka risken att du fir en ny
blodpropp. Mirena hormonspiral innehaller ett
gulkroppshormon och later som ett bra alternativ.
Du har ett sikert preventivmedel i fem &r. Andra al-
ternativ dr att dta minipiller eller sitta in en p-stav.
Annika Taube
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Dormiplant”

500 mg valeriana

Liakemedel med rogivande
och avslappnande verkan

o lindrar nervost betingad oro
« ger mer vilbefinnande i vardagen

Somn-
forbattrande
verkan

« motverkar
somnstorningar

o forbattrar
somnkvaliteten

o forlinger somnen
 ger ingen
“dagen efter” - effekt

Finns pa apoteket
och i vilsorterade Pharm a NOl'd
hdlsobutiker 08-36 30 36; www.pharmanord.se
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Titel: Gréna Rehab
Forfattare: Eva-Lena Larsson
Bokforlag: Botaniskas forlag
ISBN: 91-87068-51-6

Grona Rehab
—naturens halsoeffekter

Gron rehabilitering
kombinerar gront
och vitt kunnande.
Det grona star for
natur och tradgard
och det vita for
beprévade metoder
inom traditionell
vard. | Goteborg
finns Grona Rehab
som drivs i Bota-
niska tradgardens
regi pa uppdrag

av Véstra Gota- : b' -
landsregionen. @ rona R ﬁﬂb |
Héar arbetar man R se21025 j’ fera
férebyggande och I
rehabiliterande =
med stressrelaterad ohalsa. Boken ger goda idéer och
tips om hur man arbetar med grén rehabilitering. Som
lasare kan man ta for sig och hitta sin vag ut i det grona,
som privatperson eller som yrkesverksam. Redaktor ar
Eva-Lena Larsson, biolog och verksamhetsledare for
Grona Rehab.

Boken finns att kopa i Botaniskas Butik och genom trad-
gardens férlag, for 200 kr.

For information ring 031-741 11 01.
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BOKEN "RECEPTFRITT”

Vilka lakemedel och kosttillskott
kommer fré&n naturen och vad finns
det for forskning bakom dem? Om
det handlar den popularvetenskap-
liga forskningsboken Receptfritt
fran Svensk Egenvard som nu har kommit i ny utgéva
som pocket. Har finns reportage om exempelvis havets
révaror, vitaminer och mineraler, vaxtbaserade lakeme-
del och naturlakemedel och vilken vag vissa av dessa har
gatt fran skepsis till allmant vedertagna produkter.
Boken kan bestéllas pd www.svenskegenvard.se
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% Titel: Yoga for livet

Forfattare: Karin Bjorkegren Jones
Bokférlag: Norstedts
ISBN: 978-91-1-302591-9

Yoga for livet
—for kvinnor 40 plus

Man blir aldrig for gammal for att yoga, tvartom. Ju
aldre man ar desto mer vinner man pé att yoga. Yogan ar
din basta pensionsforsakring. Klimakteriebesvar, somn-
problem, matsmaltningsproblem, urinlackage och ménga
andra problem géar att avhjalpa med yoga.

| 6vergangsaldern forandras hormonbalansen kraftigt

i kroppen, bland annat minskar de kvinnliga kénshormo-
nerna, 6strogenet. Det gor att ménga kvinnor far Gver-
gangsbesvar som svettningar, vallningar, somnproblem
och humorsvangningar.

Att investera i sin halsa ar den basta pensionsforsakring
man kan tanka sig och det ar aldrig for sent att borja.
Forutom att du blir starkare, vigare och smidigare, smy-
ger sig yogan ocksé in mentalt. Yogan hjalper dig att for-
bereda dig for alla skiftningar i livet och den gor att du
vAgar mota de forandringar som sker i kroppen nar du
aldras med karlek, respekt och tilltro till dig sjalv. Yogan
starker helt enkelt ditt sjalvfortroende. Nar du yogar
marker du ganska snart att du sover battre, matsmalt-
ningen forbattras, du f&r mer energi och du har lattare
for att koncentrera dig. Yogan lar dig att leva i balans.

VARA EXPERTER

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

OLLE GER TIPS

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

VAD AR CROHNS SJUKDOM?

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

KOKET

Véalkommen till vart kok, med bade kockrecept
och lasarrecept. Har kan du ocksé lamna egna
recept som du mar bra av.

BLOGGEN

/)

(

)
(
e

Mot vara bloggare, som berattar rakt pé sak
om hur det kan vara att ha Crohns sjukdom.

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

0LOgUerLe/ve/AMs

Vinnare av kokboken ”Min stora feta grekiska kokbok” av Alexandra Pascalidou ar:
Amanda Andersson, Moklintam, Christina Grun, Jarfalla, Lena Jonsson, Goteborg,
Fredrik Lundgvist, Stockholm, Zeljka Divkovic, Lund.

Tack for alla fina mat- och halsotips! Mvh chefred.

Abbott

Abbott Scandinavia AB, Box 509, 169 29 Solna. Telefon 08-546 567 00. www.abbott.se A Promise for Life
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Barnens halsa

Fakta ur undersoékningen:

e Var femte 15-aring ater godis och choklad dagligen eller

nastan dagligen.

@ Redan vid elva ars alder ater flickor mer frukt och gron-
saker och pajkar dricker mer lask och ater mer godis och
choklad. Skillnaderna mellan konen okar ju aldre skole-

leverna blir.

e Fler an fyra av tio 15-ariga pagjkar ar fysiskt aktiva varje

dag.

e Tre av tio flickor ar fysiskt aktiva varje dag.

® Pojkar agnar sig mer an flickor at stillasittande aktivite-
ter som tv- och dataspel. Nar det galler datoranvandning
har det dock skett en utjamning av kdnsskillnader och
pajkar och flickor &r nu p& samma niva.

MER GRONT
BLAND UNGA

Barn och ungdomar i Sverige ater mer frukt och gront och
konsumerar mindre sdtsaker och lask. Var tredje sjundeklassare
ater nu gronsaker minst en gang per dag. Det visar en ny under-
s6kning om matvanor och fysisk aktivitet bland skolelever i arskurs
fem, sju och nio som Statens folkhalsoinstitut presenterat. Det gar
at ratt hall och det galler att fortsatta arbeta for detta.

ska akademin.

SPRAKSTORNING HOS BARN KAN BERO PA EPILEPTISK HJARNAKTIVITET
Epileptisk aktivitet i hjarnan kan stora sprakutvecklingen hos barn. EEG-undersoékningar bor darfor goras oftare pa barn
med svar sprakstorning for att lattare kunna upptécka de barn som behdver stéd. Det visar en avhandling fran Sahlgren-

Atstorningar
hos flickor

De psykiska problem som tonarsflick-
or med &tstdrningar lider av ar ofta ett
resultat av atstérningen, inte orsaken
till den. Manga som utvecklar problem
kring 4tande, kropp och vikt har fran
bdrjan en sund sjalvkénsla i 6vrigt.
Socionomen Sanna Aila Gustafs-

son vid Orebro universitet havdar att
atstdrningar hos unga flickor egentli-
gen &r en rationell, om &n ohélsosam,
reaktion pa de motstridiga signaler de
far frdn omvarlden.

HUDVARDSSERIE MED PH 5,5

- FOR BABY OCH BARN

Vid fédseln &r hudens skyddsbarridr
inte fullt utvecklad och babyhuden &r
darfoér extra kanslig. Sebamed Baby,
den forsta hudvardsserien med pH
5,5 fér baby och barn, &r resultat av
forskning kring produkter som hjalper
huden att bygga upp sin naturliga
skyddsbarriér. De goda bakterierna
trivs bést vid pH 5,5 — kdnnetecknet
for frisk hud. Serien bestéar av sju olika
produkter som &r utan tval, fargdm-
nen, parabener och parfym. De finns
att képa i butikerna Apoteksgruppen,
Apotek1 och ICA Cura.

Alkoholvanor
hos unga

Ungdomar dricker pa grund av manga
olika skél. Men &ven genetiska faktorer
spelar stor roll fér risken att utveckla al-
koholmissbruk. Det visar forskaren Erika
Comasco fran institutionen fér neurove-
tenskap, Uppsala universitet. Resultaten
pekar p& att ungdomarna dricker alko-
hol pa grund av tre huvudsakliga skal:
sociala skal, for att hantera stress eller
foér att dominera. Det visar sig ocksa

att ungdomarna sjélva underskattar hur
mycket de sjalva dricker.

RADSLA FOR ALLERGILAKEMEDEL
Trots att astma och allergi &r de allra vanligaste sjukdomarna hos kvinnor i fertil alder har varden lange saknat en veten-
skaplig sammanstallning om hur sjukdomarna ska behandlas under graviditet och amning. Motsagelsefulla rad har lett till
att kvinnor ofta helt har avstatt fran behandling, och darmed riskerat bade sin egen och barnets hélsa. Nu finns en ny skrift
som heter ”"S& skoéter du om din astma och allergi under graviditeten” och ska finnas pa vard- och médravardscentraler.
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knip och

tarmbesvar?

ANNONS

Ballongmage,

Efter 20 ars svensk forskning och drygt
60 studier lanseras nu ProbiMage.

I bérjan av 90-talet bérjade
ett antal Lundaforskare stu-
dera varfér patienter dog i
s k "multipel organkollaps”
efter komplicerade opera-
tioner. Gruppen av kirurger
och mikrobiologer upptéck-
te att detta ofta orsakades av att tarmens
bakterieflora slogs ut i samband med in-

greppen.

Sokte nyckeln till tarmhdlsa

En helt ny idé féddes: att &terskapa bak-
teriebalansen genom att tillféra nyttiga
tarmbakterier. Men {ér att lyckas med detta
mdaste forskarna hitta de bakteriestammar
som var nyckeln till tarmens hdlsa. Ett svart
arbete eftersom det finns tusentals olika ty-
per av bakterier i en tarm.

Svaret blev bakteriestammen Lp299v

Efter hundratals prover
pé& béde friska och sjuka
tarmar fann kirurgerna
den bakterie de sodkte.
De kunde ocks& identi-
fiera den stam som var
mest &verlagsen. Den
fick namnet Lp299v.

Probis forsknings- ) )
Och denna visade sig

avdelning i Lund.

FINNS PA APOTEK OCH I HALSOBUTIKER.

vara lika viktig f6r nyopererade
patienters hdalsa, som {ér att
minska vardagliga symtom som
ballongmage, gasbildning och
liknande tarmbesvdér. Forskarna
hade lyckats.

9 av 10 upplever skillnad

Efter 20 &rs forskning och 60 studier finns
nu Lp299v i ProbiMage. 9 av 10 upplever
en klar skillnad och ett dkat valbefinnande
i mage och tarm.* Darfér ar det vart att
prova ProbiMage. Ar du inte néjd inom tre
veckor, {1&r du pengarna tillbaka.

* European Journal of Gastroenterology
& Hepatology 2001, Vol 13 No 10

N

Prova @ven
ProbiFrisk!

H&ll dig och din familj
frisk. Prova vérldsnyhe-
ten ProbiFrisk. Sex &rs
forskning och kliniska
studier p& drygt sex-
hundra personer visar att
en tablett ProbiFrisk per
dag starker motstdnds-
kraften och hj&lper till att
bibehdlla hé&lsan &ven
under férkylningstider.

PENGARNA-TILLBAKA-GARANTI:
Skulle du av nagon anledning inte bli néjd med ProbiMage eller ProbiFrisk, ring GreenMedicine s& far du pengarna tillbaka.
Kosttillskotten ProbiMage och ProbiFrisk marknadsférs av GreenMedicine AB. Konsumentkontakt: 040-22 29 50.
Marknadstérs i enlighet med inskickade hdalsopéastéende; EFSA-Q-2008-1823; EFSA-Q-2008-1689; EFSA-Q-2008-1810 och EFSA-Q-2008-1813.

www.doktorn.com
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Blodprov varnar
for sjukdom

Ett vanligt blodprov skulle kunna upptécka risk fér stroke och diabetes tidigare
an vad vi kan gora i dag. Det visar lakaren Bernice Wiberg, Uppsala universitet, i
sin avhandling om riskfaktorer for stroke hos man. Hon visar ocksa att ett bok-
stavs- och siffertest kan visa vilka som har en hogre risk for att fa hjarninfarkt.

— Nar kénsligheten for insulin bérjar svikta hos en person reagerar bukspottskor-
teln med att 6ka produktionen av insulin. Den reaktionen kan vi upptécka genom
att mata hur mycket proinsulin som finns i blodet, forklarar Bernice Wiberg.

Testet anvands inte i varden dnnu eftersom det 4n sé lange saknas standardise-

rade laboratoriemetoder for blodprovet.

ADHD HOS
BIPOLARA

Nastan var tredje med bipolar
sjukdom har haft ADHD i barndo-
men, visar en ny doktorsavhand-
ling, fran Karolinska Institutet.

Bipolért syndrom, aven kallad mano-
depressiv sjukdom, debuterar oftast

i vuxen alder eller under de sena
ungdomsaren och definieras som ett
tillstdnd av forhojt stdmningslage som
vid mani (bipolért syndrom typ 1) eller
hypomani (bipolért syndrom typ 2), ofta
f6ljt av depression och med symptom-
fria perioder dess emellan. Bipolart
syndrom kan debutera under barndo-
men och férekommer d& samtidig med
ADHD i mycket hég utstrackning. ADHD
karaktériseras av sténdiga svarigheter
att reglera uppmarksamhet, aktivi-
tetsniva och impulser. Till skillnad fran
bipolart syndrom ar ADHD ett utveck-
lingsrelaterat tillstand, som alltsa foljer
individen fran tidig barndom.

Man fann att ADHD i barndomen
férekom hos nastan 30 procent av de
med bipolar sjukdom. Dessa personer
debuterade betydligt tidigare, hade
15 génger fler sjukdomsperioder och
fler valdsincidenter &n de utan ADHD.
Slutsatsen forskarna drar ar att de med
bipolart syndrom och ADHD i barndo-
men utgoér en specifik undergrupp av
bipolért syndrom, med tidiga reglerings-
svarigheter.

Rehabilitering dar patienter med
langvarig sméarta far bade fysisk traning
och hjalp att &ndra beteende férbattrar
férutsattningarna for att komma till-
baks till en aktiv vardag. Vid s& kallad
multimodal rehabilitering samarbetar
vardpersonal fran flera yrkesgrupper och
patienten i team for att na gemensamt
uppsatta mal. Rehabiliteringen kan inne-
bara saval fysisk aktivitet som avspan-
ning, anpassningar i arbetsmiljén, meto-
der for att hantera smérta och utbildning
om smértproblematik. Programmen
bedrivs ofta vid specialistklinik. Patienter
som genomgatt multimodal rehabilitering
har béttre férutséttningar for att kunna
komma tillbaks i arbete &n dem som fatt
mindre omfattande rehabilitering.

DOEIDR



1 en ny rapport fran Karolinska
Institutets folkhalsoakademi, beskrivs
bland annat hur manga fallskador som

1) Jag blir ofta plétsligt kissnoddig [JJa [JNej
2) Jag gar pa toaletten och kissar mer an 8 ganger per dygn. (OJa [ONej
3) Jag gar upp och kissar minst tva ganger pa natten. [(O0Ja [JNej

4) Ibland lyckas jag inte halla mig tills jag kommer fram till en toalett. (1 Ja [ Nej

Pa nya www.overaktivblasa.se kan man kostnadsfritt bestélla féljande material:
¢ Traningsprogram for backenbottentraning och blastraning.

e Listor for urinmétning — s& kallade miktionslistor.

¢ Boken "Myter & fakta” som vander sig till drabbade och anhériga. Den

reder ut de vanligaste missuppfattningarna om besvar med blasan. |

boken ges ocksa tips om hur man kan soka hjélp.

¢ Broschyrer: "Om 6veraktiv blasa hos man” och "Vem bestdammer — du

eller din blasa?”

¢ Toalettkarta 6ver Stockholms offentliga toaletter.

DDKIUkLS

aldre personer, fran 65 ar och uppat,
vardats fér under 2008. Fallskadorna

uppstar bade i hemmet, utomhus och

pé institutioner. Fallskador drabbar
fler kvinnor &n man, antalet varierar
ockséa mellan olika kommuner och

stadsdelar. Man ser aven att personer

med lang utbildning har battre halsa
an personer med kort utbildning.
Nagra enkla tips for att férebygga
fallskador &r till exempel att titta pa
mobleringen hemma och pé sjukhu-
sen. Ar det optimalt méblerat for att
minska fallrisken?

Vilka l&kemedel tar den &ldre perso-
nen? Vissa lakemedel ger en stbrre
fallrisk an andra. Tar personen i risk-

zonen dagliga promenader? Ju stérre

roérlighet, desto béttre.

METOD SOM SPARAR
VIRUS KAN MINSKA
ANTIBIOTIKA

Den stora férskrivningen av
antibiotika vid infektioner i
luftvdgarna bidrar till en 6kad
motstandskraft bland bakterier
mot antibiotika. Med modern
diagnostik av luftvagsvirus kan
lakarnas ordination av anti-
biotika minskas. Det visar en
avhandling fran Sahlgrenska
akademin.

Ett svenskt-japanskt forskarteam
inom omradet medicinteknik arbetar
med att vidareutveckla en sensortek-
nik fér detektering av prostatacancer.
En sensor utvecklad av japanska
forskare ska nu kombineras med
teknologi, ett taktilt resonanssystem,
som tagits fram av forskargruppen i
Luled. Resonanssystemet anvander
laserljus och ultraljud, for att spara
cancervavnad in vitro, det vill saga i
levande celler pa plats i kroppen.

Ratt fullkorn kan mota

Under arens lopp har forskare sett
att fullkorn skyddar mot diabetes,
hjart- och kéarlsjukdomar, vissa typer
av cancer och andra livsstilsrelaterade
sjukdomar.

For att nysta fram orsakerna till nyttan

pagar ett forskningsprojekt, "Health-
grain”, med finansiering fran EU.

— Bland annat har forskarna kunnat se
att korn och rag, men ocksa vissa fiber-
rika delar fran vetekarnan, minskar ris-
ken for diabetes och hjart-karlsjukdom.

isste du all. ..

...varje ar drabbas cirka 36.000 per-
soner av akut hjartinfarkt. 11.000
svenskar dor varje ar i akut hjartin-
farkt.

..ungefar 30.000 svenskar drabbas
varje ar av stroke och halften avlider
eller blir svart handikappade.

..mer an 200.000 svenskar lider av
karlkramp.

..cirka 4.800 kvinnor dor varje ar i
akut hjartinfarkt.

..100.000 svenskar har formaksflim-
met.

..runt 250.000 manniskor lider av
hjartsvikt. Varje ar insjuknar 30.000.

..varje manad skrivs tva till tre barn
hem frdn BB med ett allvarligt hjartfel
som inte uppdagats.

..endast 300 av de 10.000 mannis-
kor som varje ar drabbas av pl&tsligt
hjartstopp dverlever.

..10.000 personer per ar vardas inom
sluten vard pa grund av KOL (kron-
sikt obstruktiv lungsjukdom). 1 av 12
vuxna svenskar har KOL och cirka
2.500 dor varje ar.

.. 1 av 10 svenskar har astma.

... tuberkulos 6kar i Sverige och varje ar
upptéacks 600 nya fall.
KALLA: HJART- LUNGFONDEN

sjukdomar

Man har tagit fram nya verktyg som kan
identifiera vilka spannmalssorter som
har ett halsosamt innehall, sager Inger
Bjorck, professor i Industriell néringslara
och livsmedelskemi vid Lunds Tekniska
Hdégskola.

..1 av 30 svenskar lider av and-
ningsuppehall (sémnapné) under
somnen, vilken ar en riskfaktor for
hjart-karlsjukdom.

DOk



Titel: rundvandringar - rofyllda platser
Forfattare: Karin Hoffmann
Bokforlag: rundvandringar.se

ISBN: 978-91-977197-5-9

Att vandra ger halsa
for kropp och sjal!

Upptéack de rofyllda
platserna pa Oster-

len, Linderédsésen

och i Snapphane- Go-
inge bygderna. Syftet
med vandringsguiden
ar att locka fler att
upptécka Skanes om-
véaxlande natur genom
att "rundvandra”. Det
ar ont om tysta platser

i var urbana vérld,
platser dér storstads-
manniskan kan lyssna
till stillheten och hamta
kraft. Dessa platser kan
vara gamla kultplatser,
trolska glantor, utsikts-
platser eller andra stél-
len med magisk drag-
ningskraft. Rundorna ar
nagot kortare an tidigare,
vilket gagnar barnfamiljer och aldre samt rehabilitering vid
sjukdomar och skador. Mals&ttningen med boken &r ett tkat
miljdmedvetande, en 6kad forstéelse for vikten av att bevara
de gréna omradena, en forbattrad livskvalitet da vandraren
upplever naturens lakande kraft. Har du fatt fysiskt aktivitet pa
recept? D& &r boken det ratta redskapet for dig - ett redskap
som inspirerar till &ventyr och rekreation.

Det ar s& bra for cirkulationen att vandra/réra pa sig i
naturen, hjartat for battre slagkraft och lungvolymen okar. Mo-
tion &r ett bra satt att halla koll pa blodsocker, blodtryck och
kolesterolvarden. Att vandra &r bra fér metabolismen. Man
branner kalorier nar man &r i rérelse, men man far samtidigt
energi av att slésa pa den. Man kanner sig stark och frisk och
far ett battre immunférsvar. Att vara i rorelse stérker ocksa
benmassan, muskler och leder, d& minskar risken for ben-
skorhet. Starka ben, muskler och leder ger férutséttningar for
en god koordination/balans/flexibilitet och ddrigenom minskas
risken for fallolyckor. D& benmassan, muskler och leder starks
lindras dven ryggbesvar. En bra rygg ger en statlig kroppshall-
ning.

Men, framforallt gor det s& gott for sjalen att vandra.

Lyft p& rumpan, sa foljer kroppen efter och sjélen hankar
pa!

God tur 6nskar Karin Hoffmann

Waypoints och rutter till olika strévtag kan laddas ner kost-
nadsfritt frdn hemsidan: www.rundvandringar.se

LDk

Titel: Pippi Power —sju vagar till kvinnlig kraft
Forfattare: Gitte Jorgensen

Bokforlag: ICA Bokforlag

ISBN: 9789153433705

Pippi Power —sju vagar
till kvinnlig kraft

Vad skulle du gora i livet om du bara hade mo-
det, styrkan och sjalvfortroendet? Om du lat lusten
och drémmarna styra istéllet fér alla férvantningar
och masten?

Slapp fram din Pippi-power och ta forsta steget mot
att utveckla din fulla potential.

Tillhér du dem som fastnat i Annika-féllan? Som &r
sndll och lydig och ofta bryr dig mer om vad andra
ska tycka och ténka &n om att lyssna till din egen inre
rést? Da kan denna bok hjélpa dig att skapa ett friare
och lyckligare liv. Genom att anvanda Pippi Lang-
strump som en kvinnlig férebild utmanar férfattaren
Gitte Jorgensen pa ett spannande sétt vara invanda
tankar och férestéllningar.

Pippi Power vill uppmuntra dig att leka med och
utveckla dina slumrande Pippi-krafter. | sju lustfyllda
kapitel far du inspiration att utveckla omraden som
sjalvkénsla, mod, njutning och passion. En Pippi gar
sina egna végar, tar inte livet pa& djupaste allvar men
ar anda sann mot sig sjalv. Hon &r fantasifull och
kreativ, och rads inte att ifrigasatta auktoriteter eller
saga ifrAn nar hon tycker att nagot ar fel.

S4 las boken, lagg den under din bordsherres stols-
ben (om ert samtal behover fa en knuff i en ny rikt-
ning) eller anvand den som nackstdd nar du vill titta
pa stjarnorna. Lat dig smittas av den livsgladje texten
och bilderna férmedlar och bdérja fundera éver vad du
skulle vilja gora i ditt nya Pippi-liv — om en timme, pa
torsdag, nasta vecka eller kanske om tre ar?

Analyser av hartussar fran skidakaren Anja Parson, miljomi-
nister Andreas Carlgren samt partiledarna Géran Hagglund, Mona
Sahlin och Maria Wetterstrand visar att deras har innehaller kvick-
silver som en gang spridits i miljon av manniskan. Géran Hagglunds

halter ligger 6ver de referenssvérden som anvands i USA.

Analyserna pd delegater p& den stora FN-konferensen om kvicksilver
visar att flera av dem har halter som ligger &nnu hégre an den gréns dar

kvicksilver kan orsaka skador p& kroppen.

Manga frisorer och deras kunder drabbas av halsoproblem néar de utsatts for
skadliga &mnen i bland annat harfarg och schampo. Vart tredje mjallschampo hos
friséren innehaller det giftiga &mnet zinkpyrition. | vissa harfarger forekommer det
tidigare férbjudna och starkt allergiframkallande &mnet PPD.

Naturskyddsféreningen kréver bland annat att:

¢ Lagen ska stalla miljo- och halsokrav pa innehallet i kosmetiska och hygieniska
produkter. Amnen som &r mycket giftiga eller allergiframkallande ska inte tillatas i

dessa produkter.

¢ Det ska tydligt framga pa harprodukterna hur de paverkar halsa och miljo.

SPIRAL KAN
MINSKA ABORTER

En studie fran Sahlgrenska akademin som foljt

en grupp kvinnor under 25 &r visar att p-piller ar det
vanligaste preventivmedlet bland kvinnor under 29 ér.
Samtidigt blir manga unga kvinnor oénskat gravida och
g6r upprepade aborter. Enligt forskarna skulle en 6kad
anvandning av spiral i yngre aldrar kunna minska antalet
obnskade graviditeter.

Den nuvarande abortlagen inférdes 1975.
Sedan dess har antalet aborter varierat arligen mellan
cirka 32 000 och cirka 38 000. Sverige har bland det
hdgsta antalet aborter i Vasteuropa och antalet uppre-
pade aborter i Sverige uppgar till runt 38 procent. Det ar
vanligast med abort bland kvinnor 20-24 &r.

Forskare har funnit att
utbildning inte bara fordrdjer
tidiga demenssymptom utan
aven férsenar utvecklingen av
sjukdomen. Fynden kan inne-
bara snabbare upptéackt och
behandling av demenssjuk-
dom. Det visar en avhandling
fran Sahlgrenska akademin.

— Vi fann att de hogutbil-
dade patienterna som inte
utvecklade demens under
studietiden hade tecken pa
battre nervutskottsfunktion &n
de med l&gre utbildning. Detta
fynd innebér att hdgutbildade
inte bara tal mer sjuklig-
het i hjarnan men ocksa har
mindre nervutskottsskada i

5. Utbildning
,4 och demens

sjukdomens inledande skede,
sager Sindre Rolstad, legiti-
merad psykolog och forskare
vid institutionen fér neurove-
tenskap och fysiologi.

Demens beror
pé& sjukdomar och skador
som drabbar hjérnan. Symto-
men ar bland annat glémska,
férsdmrad spraklig féormaga
och kansloméssig avtrubb-
ning. Demens ar vanligt i
Sverige, och 6kar med aldern.
Uppskattningsvis &r cirka sju
procent av Sveriges befolk-
ning 6ver 65 ar drabbade och
drygt 20 procent 6ver 80 ar &r
svart demenssjuka.
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HUDCANCE
ALLT VANLIGA

Hudcancer har blivit en av vara vanligaste cancerformer. Varje ar drabbas
omkring 43 000 svenskar av nagon form av hudcancer. Malignt melanom, den all-
varligaste formen av hudcancer, drabbar varje &r 2500 personer. Over 400 perso-
ner dor arligen i sjukdomen. Med tidig diagnos skulle fler Gverleva och med battre
skydd i solen skulle inte lika manga drabbas.

- Ju tidigare diagnos, desto béattre mdjligheter finns att behandla. Darfér ar vi
sarskilt angelagna om att fa mota personer som kanske har nagot misstankt. Man i
6vre medelaldern &r en s&dan riskgrupp, sdger Margareta Frohm-Nilsson, 6verla-
kare for hudkliniken pa Karolinska Universitetssjukhuset.

BLODSOCKERFALL GER
SAMRE LIVSKVALITET

Mer smiirtor, besvar och nedstiéimdhet. Det uppgav patienter med typ 2-dia-
betes nar deras blodsockerhalt sjunkit alltfér mycket och en sé kallad hypoglykemi
uppstatt. Var femte patient i en ny svensk studie rapporterar samre livskvalitet i
samband med att de upplever mattliga eller svarare former av hypoglykemi.

Var femte deltagare i studien uppgav att de hade besvérats av mattliga eller svara-
re symtom av hypoglykemi under den senaste sexmanadersperioden. Nedstamd-
het och smértor var mer férekommande hos patienter som rapporterade mattliga
eller allvarligare former av hypoglykemi jamfért med patienter som rapporterade
att de inte upplevt eller enbart upplevt mild hypoglykemi.

SJUKSKRIVNING VID RYGGONT

Personer som ar sjukskrivna fér rygg- och nackbe-
svar atervander till arbetet olika snabbt trots likartade
besvar. Personliga faktorer kan ha stor inverkan, visar en
avhandling frdn Sahlgrenska akademin.

— De som saknar motivation eller har dalig livskvalitet
ska kanske ha ndgon form av samtalsterapi istallet for
sjukgymnastik. Samtidigt skulle andra resurser laggas pa
de med goda méjligheter att komma tillbaka till arbetet.
| dessa fall kanske det racker att en sjukgymnast agerar
som en coach och inte behandlar patienten med traditio-
nell behandling, séger Marie Lydell, legitimerad sjukgym-
nast och forskare vid avdelningen pa samhallsmedicin och
folkhélsa.

FAKTA RYGGONT Rygg- och nackbesvér ar en av de
vanligaste diagnoserna vid sjukskrivning. Var femte
svensk beréknas ha ont i ryggen ndgon gang under
ett &r. For de flesta gar varken 6ver, men for cirka
200 000 personer blir den langvarig. | 80 procent av
dessa fall finns ingen sjukdom eller skada som kan
forklara smartan. Om man kan hérleda orsaken be-
ror ryggsmartan p& diskbrack, stenos eller benskor-
hetsfraktur och i séllsynta fall andra tillstand.
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1 dagens samhaille lever manga
med ett standigt stresspéslag av hor-
monerna kortisol och adrenalin. Men
folk som har néra till en 16vskog dér
de bor, eller som brukar géra langa
promenader i en skog i rekreations-
syfte, upplever inte i lika hég grad att
de &r stressade. Detta framkom i en
enkatundersokning vid SLU (Sveriges
lantbruksuniversitet). Vistelse i miljéer
med stora |6vtrad paverkar exem-
pelvis puls och blodtryck positivt,
enligt tidigare forskning. Lovskogar
har flera egenskaper som underlattar
aterhamtning fran stress, exempelvis
kan man fascineras éver hur ljuset
silar mellan 16ven och vara nyfiken

pé faglar som sjunger eller fjarilar
som fladdrar forbi. Det &r &ven l4tt att
orientera sig i en I6vskog, lattare &n i
manga andra skogstypet.

PSA-TEST HALVERAR
DODLIGHETEN

1995 startade Goteborgs
Screeningstudie for prostata-
cancer vid Urologen vid Sahl-
grenska Universitetssjukhuset.
Resultaten efter 14 ars upp-
féljning visar att risken att do
av prostatacancer var nastan
halverad hos de 10000 man som
inbjudits fér allmén testning.

En stor skillnad mellan oss
manniskor &r hur vi hanterar
bakslag, menar Emma.

Hur lange drojer det innan
du kan skratta at ett bakslag?

En av de har soliga forsommarda-
garna hade jag och nagra van-
ner packat en picknick-korg som
skulle avnjutas till sjoss ombord
pa en puttrig triibat med blatt
kapell. Vi hade inte ens hunnit
ivig innan en av stalpinnarna som
héll upp de blaa kapellet slet sig
och plumsade rakt ner i vattnet.
Givetvis var pinnen borta. Tre och
en halv minut senare var stalpin-
nens plums en rolig historia.

Hur snabbt kan du rycka pa axlarna
4t ett bakslag?

Den stora skillnaden mellan oss
manniskor &r inte att vissa drabbas av
bakslag oftare an andra utan det som
skiljer oss &t ar hur snabbt vi kan han-
tera dessa bakslag. Se tillbaka pa dem
och skratta &t dem. Ett av verktygen jag
vill ge dig for att kunna ldmna bakslag
bakom dig kallas att dissociera, att
"dissa’ Nar man ’dissar’ nagot som har
hant sa betraktar man situationen som

just har hant utifran. Man ser sig sjélv
och man ser handelsen. Det istallet fér
att se handelsen associerad, 'assad’ da
man ser den utifrén sig sjélv.

Kan I&ta lite klurigt, men ta situationen
nér du laser detta. Associerad ser du
vad som star pa sidan, dina hander som
haller tidningen och lite av miljén som
omger den. Ser du detta nu dissocierad
sd skapar du dig bilden av dig sjalv uti-
frn, sdsom om du var en fluga pa vag-
gen och kunde betrakta hela hdndelsen.
Du ser dig sjalv, hur du sitter pa stolen,
uttrycket i ditt ansikte och tidningen
framfér dig.

Vilka roliga historier som du gérna
bjuder pa var ett bakslag nér de
intrdffade?

3 sétt att hantera motgangar:

1, ’Gésa’. Gasa ar ett underbart ord
som innebér att man later alla negativa
saker rinner av en som pa en gas. Hur
gor man det d&? Jo att fokusera pa att
vilja l1ata motgangen rinna av en? Att

behalla energin och ga vidare, inget kan
goras ogjort.

2, Vad har du lart dig? Motgangar,
misslyckanden, bakslag och blunders &r
en underbar skola. Med en liten kort re-
flektion kan du enkelt géra klart fér vad
du behodver géra annorlunda? Utvardera
och f& forstaelse for ditt eget beteende
och varfor det hela blev som det blev?

3, Tredje gangen gillt. Var det forsta
gangen du provade? Vi kan inte alltid
kunna allt och gora allt perfekt fran
bérjan. Tre forsdks regeln brukar vara en
bra strategi for att kasta sig pa att ladda
om och férsoka igen. Givetvis kan svara
saker behova fler férsok. Ge saker lite
tid, kroppen och hjarnan behdver lara
sig och lata kopplingarna i hjarnan véxa
till sig s& vi kan utféra uppgiften enkelt
och av vana.

Emma ar foreldsare, coach och
forfattare. Las mer pd www.wiminvest.
se eller www.emmapihl.com.
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Svenskarna ater
samre an de tror

S$a manga som 70 procent av svenskarna tycker att vi ater en varierad kost.
Men bara cirka 30 procent av oss ater 500 gram frukt och grént om dagen som
Livsmedelsverket rekommenderar. Endast sju procent har fisk pa tallriken tre gang-
er i veckan. Det visar en opinionsundersokning fran Sifo, som presenterades pa

ett seminarium om ”Vitaminer och omega 3 i sjukvardens tjanst”. Professorer fran
bland annat Karolinska Institutet och Akademiska sjukhuset menar att néringen i
forsta hand bér komma fran maten men att tillskott kan behdvas for de som inte far
i sig tillrdckliga mangder av de nédvéndiga naringsémnena.

SOMNSTORNINGAR HOS YRKESFORARE

Somnstorningar ar vanligt forekommande bland buss- och spérvagnsférare

i Goteborg. Var fijarde forare uppger att de upplever problem med dagtrotthet,
nagot som riskerar att paverka sékerheten. Det visar en ny studie fran Sahlgrenska
akademin.

FAKTA SOMNAPNE Obstruktivt sdmnapnésyndrom &r vanligt. Uppskattningsvis fyra
procent av alla man och tva procent av alla kvinnor har tillstdndet. Symtomen

ar trotthet under dagtid, snarkning och uppehall i andningen under sémnen. Vid
obehandlad sémnapné finns risk for foljdeffekter, exempelvis hégt blodtryck. Or-
saken till somnapné ar oklar, arftlighet spelar in men aven riskfaktorer, bland annat
Overvikt, kan bidra till tillstdndet. Behandling med CPAP-maskin och bettskena kan
minska dagtréttheten.

LDk

Nastan en fjardedel av de mén
som behandlats fér barncancer i

sin ungdom far brist pa det manliga
kénshormonet testosteron. Bristen
kan motverkas genom hormontillskott,
om bara problemet uppméarksammas.
Det sker dock alltfor séllan, visar laka-
ren Patrik Romerius i sin avhandling.
Testosteronbrist paverkar inte bara
sexdriften: den kan pa langre sikt leda
till bade depression, minskad mus-
kelstyrka, benskdrhet, typ 2-diabetes,
hdégt blodtryck och hjart-karlsjukdo-
mar.

— Men om en ung man kommer till
vardcentralen och klagar 6ver dalig
sexlust och nedstdmdhet, sa forklarar
man kanske detta med de psykiska
sviterna av den cancer han haft som
yngre. | sjalva verket kan det alltsd
handla om en hormonminskning som
ar mojlig att atgarda, sager Patrik
Romerius.

OSTROGEN KAN FLYTTA
KROPPSFETTET
Méjligheterna att med &strogen-
behandling skapa en mer gynn-
sam fettférdelning i kroppen hos
kvinnor efter klimakteriet star

i fokus for Therése Andersson
avhandling, Umea universitet.

| samband med klimakteriet

har kvinnor en benégenhet att
utveckla balfetma och inlagra
fett i levern, vilket 6kar risken for
hjart-karlsjukdom. Sjunkande
nivaer av det kvinnliga kéns-
hormonet dstrogen tros vara en
viktig orsak till denna &ndrade
férdelning av kroppsfettet. Av-
handlingen visar att gynnsamma
effekter pa fettfordelningen vid
ostrogenbehandling till kvinnor
efter klimakteriet kan skapas via
ett enzym som aktiverar stress-
hormonet kortisol.



Kokshornan

GODA OCH NYTTIGA

MA

MAJAS

Ingredienser

RATTER

MEDELHAVSBURGARE

Serveras varm eller jummen, garna tillsammans
med en tomatsallad eller krispig sallad och ett
gott farskt brod. Passar bra som en liten for-
ratt eller som huvudratt. Auberginen suger at
sig mycket olivolja sa den har ratten ar forhal-
landevis kaloririk, men fettkvaliteten ar bra.

Ur boken ”Halsosam livsstil
och det goda livet” av Mai-Lis
Hellénius. Lis mer pa sid 58.

MUSTIG KOTTGRYTA

Nar man blir sugen pa ett langkok &r den har grytan min favorit. Jag brukar réra

ihop lingonsylt med en liten skvatt konjak och servera till.

Ingredienser

4 portioner

700 g notkott, t ex hogrev
3 msk vetemjal

olivolja

1 gul Iok

200 g rotselleri

2 morotter

5 dl vatten

2 msk koncentrerad
kalvfond

2 lagerblad

3-4 kryddpepparkorn

salt och nymald svartpep-

skogschampinjoner

lite riven vitlok

Till servering: kokt pota-
tis, lattkokt broccoli eller
bonor med rucola och
garna lite lingonsylt smak-
satt med konjak.

Gor sa har

Skar kottet i grytbitar
och pudra dem med mjol.
Hetta upp en skvatt oliv-
olja i en panna och bryn
kottet i omgaéngar sa det

Kokshornan

Bryn loken latt och lagg
overigrytan. Hall i vat-
ten, kalvfond, lagerblad,
kryddpeppar, lite salt och
peppar. Koka upp och sank
varmen. L&t alltihop sjuda
i minst en timme, garna en
och en halv timme, s& att
kottet blir riktigt mort.
Tillsatt rotfrukterna ca
20-25 minuter fore ser-
vering. Smaka av med lite
salt och peppar och garna
lite konjak. Alldeles mot

4 ti la eller storbladi

1—F;Orrn;rjsrtora auber- m;rc"(s)iﬁae er storbiadig par far lite farg. Lagg bitarnai  slutet bryner du svam-
iner Salt oJch eooar ev lite konjak en stor gryta. Hacka Ioken  pen, garna tillsammans

J L . p.pp - 250 g svamp av valfri sort, grovt, skala och tarna med lite vitlok, att toppa

olivolja Till servering: krispig

t ex shiitake, trattkanta-
reller eller

sellerin i sockerbitar, skala
och skiva mordétterna.

grytan med. Servera med

sallad eller skivade tillbehoren.

goda tomater med
basilikablad,
eventuellt brod.

1 klump mozzarella el-
ler ndgon hardost du
tycker om

8 skivor rokt skinka

Gor sa har

Skolj noga och torka auberginen med papper, skar
den i &tta ungefar lika stora skivor, knappt en
centimeter tjocka. Spar andarna till en grén-
sakspytt en annan dag. Bryn skivorna pé en sida

i en teflonpanna med lite olivolja, lagg sedan ski-
vorna &t sidan. L&t mozzarellaosten rinna av och
skiva den i fyra skivor. Fordela osten och skinkan
tillsammans med rucola eller bladpersilja pa fyra
aubergineskivor. Den brynta sidan ska vara inét.
Lagg pé de resterande skivorna med den brynta
sidan in&t. Bryn burgarna igen i olivolja pa b&da
sidorna. Tryck lite latt med stekspaden séa de
héller ihop. Salta och peppra efter smak. Servera
med en krispig sallad eller som har —tomat och

basilika.
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MEDELHAVSSALLAD MED KNACKEBROD

Det ar roligt att blanda mat fran olika kulturer. Varfor inte ta det basta fran
Medelhavet och blanda med nagot av det basta vi har fran Norden. Knackebrodet

tillfor nyttiga fibrer.

Ingredienser

4 portioner

5 dl tunt fullkornsknéacke i
sma bitar

1/2 dl fin olja, helst olivolja
1/2 dl god balsamvingger

1/2 rodlok

1 vitloksklyfta

250 g korsbarstomater

1 gurka

1dl strimlad basilika

2 dl goda oliver med karna

lite havssalt och rikligt med
nymald svartpeppar
1 klump mozzarella

Gor sa har

Bryt knackebrodet i bitar
och |at dem ligga och drai
olivoljan och balsamvinagern
i ca 30 minuter.

Skala och skiva loken, riv
vitloken och dela toma-
terna. Skala gurkan, dela pa

langden, karna ur och skiva
grovt. Blanda gronsakerna

i en stor skél med basilika
och oliver. Salta och peppra.
Vand i knackebrodet. Bryt
bitar av mozzarellan och
blanda i. Servera genast.

Till den har salladsratten
behdvs inget brod. Drick
vatten till om det ar vardag
eller ett gott vin om du ser-
verar ratten till fest.

www.doktorn.com

ANITAS VARMA FRUKT

Vannen Anita bjod oss en gang pa
denna enkla men suverant goda
efterratt. Du kan anvanda vilka
bar och frukter du vill, har ar ett
forslag. | skalet sitter méngder av
antioxidanter, sa strunta gérna

i att skala, men gor ren frukten
ordentligt.

Ingredienser

4 portioner

1 persika

1apple

2 kiwi

10 jordgubbar

1dl bar, t ex bl&bar, hjornbar, hal-
lon

2 tsk strosocker

2 msk hackade notter och mandlar
Till servering: vaniljyoghurtglass

Gor sa har

Satt ugnen pa 200 grader. Skar
tunna klyftor av persikan och
applet och lagg pé en plat eller i
en form, kladd med bakplatspap-
per. Skala och skiva kiwin, halvera
jordgubbarna och blanda ner. Hall
baren, sockret och ndthacket
dver.Varm mitt i ugnen ca 10 mi-
nuter. Servera genast i sma skalar
eller djupa tallrikar. Frukten aker
|att omkring pa tallriken och kan
annars hamna i bordsgrannens
kna.

www.doktorn.com
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Jag utmanade
min storsta rddsla
och upptickte att
det v bkma’ det

rolzgas%e ]ag gjort.

——
e

Aven som pensionér ar hon aktiv och just nu aktuell med férestaliningen "Mat desperat”. Fokus
ligger pé kvinnokroppen genom tiderna, som framfors med allvar, men &ven mycket humor och
skratt. Det ar ett angeldget tema och de flesta kvinnor paverkas av samtidens ideal. Hélsa ar att ha
balans, menar Grynet, som gillar gronsaker och frukt, men unnar sig "godsaker” da och da.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Vetls

Det &r en harligt solig dag, di en
frisch och hurtig kvinna, sakta men
sikert trampar uppfor gatan i nirheten
av Odenplan i Stockholm. Nir cykeln
ir parkerad och solglaségonen aker av
ser man att det 4r Grynet Molvig. Vi
kliver in pé caféet och bestimmer oss
for deras specialitet — ”Citrullus Bulgur/
Quinoi-sallad” — Grynet viljer firost
och vindruvor medan jag tar kalkon.
D4 det iir dag fore helgdag ir det nist
indll tomt pd caféet, vilket ger en lugn
och skén atmosfir.

— Jag kommer alltid att vara norsk,
men det dr klart ate jag kanske blivit
“forsvenskad” efter alla dessa &r, siger
Grynet. Min syster, bror och son bor ju
kvar i Norge, sd resorna dit ar alltid vil-
komna. Vid 17 maj ir jag i allra hgsta
grad norsk, skractar Grynet.

Skillnader mellan Norge och Sverige
finns, men eftersom Grynet pendlat
mest hela livet kan det bli svart act
avgora var olikheterna ligger.

En skillnad 4r att man i Norge redan
frin spiddbarnsildern, ger sina barn

www.doktorn.com

tran eller som man i Sverige kallar det
Omega3.

— Jag minns hur mamma tvingade i
mig tran langt upp i skolaldern — det
smakade avskyvirt! Kanske ir det dirfor
vi norskar ir s& smarta, skimtar Grynet.
Visst finns det konkurrens mellan lin-
derna, lite som syskonrivalitet.

Grynet véaxte upp pd bondgird i
Norge, didr det inte fanns mycket mer
act gora dn act hjdlpa till med djuren,
leka med kottar och spela piano. Musi-
ken och singen blev tidigt ett sitt att fly
in i fantasins virld. Hon sg hur slitit
livet som bondmora var och ville ha ett
annat liv. Musiken skulle bli biljetten

ut ur bondlivet. Redan som tolviring
spelade man hennes poplétar pa norsk
radio. En stor anledning till att hon
3kee till Sverige, var act det blev svért
att komma ifrin “popstjirnestimpeln”,
och Grynet ville gi vidare och utveckla
andra sidor. I Sverige slog hon igenom
pd allvar i huvudrollen till komedin "En
flicka pa gaffeln” pa Intiman i Stock-

r”

holm 1966. Hir fick hon chansen att
bide jobba pé Stadsteatern, gora film
och TV.

Idag ir Grynet en pensionir som
forsoker lira sig att det kan vara sként
att ta det lite lugnare. Ibland ir det
dock inte det littaste, d& ett liv utanfor
strdlkastarna kan kinnas enformigt.

— Jag kan sakna den kreativa proces-
sen, nervositeten och spanningen det
alltid innebir att gd in pé scenen.

Numera tackar Grynet ja enbart till
jobb hon tycker verkar skoj. For drygt
ett &r sedan fick hon forfrigan om att
delta i ett projekt inom temat "mat och
ideal genom tiderna”. Kvinnokroppen
med alla dess komplex kindes som ett
angeliget tema, si Grynet tillsammans
med Mi Ridell, Paula Ternstrém och
Christin Mellner, har framfért showen
“Mat desperat” runtom i Sverige.

— Roligast har varit att hora alla som
far en "aha-upplevelse” under forestill-
ningen, menar Grynet. Det 4r kul att
delta i ndgot annorlunda, som innehdl-
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Grynets 5 tips for ett
mentalt valmaende

. Lek mycket och hitta pa
mer "galenskaper”.

. Att inte ta sig sjalv pa blo-
digt allvar.
. Slosa med karlek.

. Att inte vara radd for att
gora misstag/gora bort
sig.

.Njut av tillvaron.

.
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ler bade foreldsning och show, en del
allvar, men ind3 mycket humor.

De kommer att fortsitta upptrida i
hést, trots att tjejerna dven har manga
andra aktiviteter vid sidan om. Man
kommer att hélla forestillningar ute i
landet och i Stockholm. Grynet pépe-
kar att hon ir en produkt av 60-talet,
d& man skulle kasta BH:n, ha lgklackat
och ville kasta ut "kvinnotvénget”.
Hennes egen kroppsuppfattning har
som for manga andra varierat med
tiden.

— Jag har som de flesta kvinnor ban-
tat, motionerat och varit kroppsmedve-
ten. Forst som gravid upptickte jag att
kroppen inte enbart var till for att be-
haga. Hela graviditetsprocessen gav en
ny tankestillare - en ddmjuk instillning
till kroppens funktioner och respekt for
naturens mystiska genialitet.

Hon blir allt mer barnslig och har
littare att slippa pa prestationsdngesten
nu fér tiden. I en arbetssituation finns
dock samma héga krav som alltid,
trots att karridren ligger bakom. Det
har nog med yrkesstoltheten att géra.
Diremot kan hon med &ldern kinna
atc misslyckanden idag inte kinns lika
tungt. Trots att hon sjilv pastér sig vara
ritt trikig privat, lyser humorn och
livsgliddjen igenom ging pa gang under
intervjun. Nog vet hon hur man gér sitt
sillskap pa gott humér, vilket sannolike
ir del av hennes personlighet.

— Det bista med att idag vara 67 ar ir
att ha alla 3ldrar inom sig, siger Grynet
med glimten i dgat.

Grynet fyller ar dagen fore julafton
och skidmtar om att det kanske ir dirfor

hon har hamnat inom artisteriet — for
att f den uppmirksamheten hon inte
fick pé fodelsedagarna som liten. Dagen
fore julafton, pa fodelsedagen, fick hon
choklad och smorgis pa singen, men
resten av dagen handlade om att baka
sju sorters kakor, laga julmat och pynta.
Kalas for kompisarna hade man istillet
efter jullovet.

— Jag minns framfér allt en fodelse-
dag, d4 jag fitt min forsta dunjacka.
Den var gul pé ena sidan och bl p&
den andra och man kunde vilja vilken
sida man hade utit. Jag var si stolt och
jag bar den inomhus for att £& hora
hur snygg jag var i den. Men ingen la
mirke till mig, d& det var full rulle infér
julen. Det var nog mitt “smirtsammas-
te” barndomsminne, och da fir jag nog
vara ganska glad, skrattar Grynet.

Under sin karriar har hon héllit sig

i form genom dansen. Numera fore-
drar Grynet att utéva Pilates och tar
langpromenader i skogen, girna med
stavar. Hon idlskar att dta god mat och
favoriterna ir fisk, gronsaker och fruke,
men visst hinder det att en fet hambur-
gare slinker ner.

— Lite littsinne hor till livets kryddor
och jag dricker girna nigot glas vin till
maten d& och d& och dter “skripmat”
ibland. Jag ser sd ménga unga kvinnor
som stressar for ett ouppnéeligt, perfekt
ideal, vad giller utseende, karriir
och som kvinna och mor. Det ir en
hopplés ekvation som ofta resulterar i
somn- och nervproblem, itstorningar
och tablettmissbruk — pang, s& gir de
in i den "beromda viggen”. Jag tror att
lite fantasifull lekfullhet fir axlarna att

sjunka och rekommenderar lite "kon-
trollerad galenskap”!

Grynet har aldrig gatt i terapi och
menar att hon istillet fitt ut kiinslor
och frustrationer via teatern och musi-
ken. Hon har dven sjilv forskat i sina
“svarta hdl”, genom att utmana sig sjilv
och sina ridslor. Hojder har varit en
fasa och dirfor blev fallskirmshoppning
et mal.

— Jag utmanade min strsta ridsla
och upptickee att det var bland det
roligaste jag gjort!

Skrivandet ir en annan syssla som
fir Grynet att m3 bra, dven om hon
inte vill prata om just denna talang i
for stora ord. Bland annat skriver hon
tillsammans med en professor, en bok
om konsten att kommunicera med ord,
hjirta och tankar.

— Det ir ett spannande projekt, men
det tar nog tid innan det 4r klart, om
det ens blir Klart, siger hon.

I varas upptridde de med ett urval ur
“Mat desperat” — forestillningen under
"Togatdget” (som stdd for Alzheimer-
forskningen) vid Kungstridgirden i
Stockholm. I somras stod Grynet pa
scen i Almedalen och semestern spen-
derades i Marsstrand, pd vistkusten.

I host fortsitter de troligtvis med fler
forestillningar av "Mat desperat”.

— Sen fir jag se vad som hinder.

Att inte behova planera si mycket ir

ju faktiskt en del av charmen med att
vara pensionir, siger Grynet innan hon
dter sitter sig pa sin damcykel och far
hemdt.
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Urval svenska
filmer med Grynet

Blajackor (1964)
Prinsessan (1966)

Bamse (1968)

Réda rummet, TV-serie (1970)
Mannen som slutade réka
(1972)

En dares forsvarstal (1976)
Semlons grona dalar,
TV-serie (1977)
Barnforbjudet (1979)
Sopor (1981)

Beteendelek,

TV-serie & TV-pjas (1981)
Bella - bland kryddor och
kriminella, TV-serie (2002)

femal \ balans’

— nar du vill bli dig sjalv igen!
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PMS eller klimakteriebesvar?

om i brosten? nedstimd?

svullen?

irriterad? svettningar?

H bakbester

Femal balans® ar ett traditionellt
vaxtbaserat lakemedel anvant for
att lindra symtom vid PMS och vid
klimakteriebesvar.

Femal balans® innehaller extrakt av pollen och pistill, 78 mg tablett.
Indikationerna grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig anvandning.

Om symtomen forsamras eller inte forbattras inom 3 manaders anvandning bor
lakare eller annan sjukvardspersonal konsulteras. Aldersgréns 18 &r. Las bipacksedeln
fore anvandning. For mer information se www.fass.se
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vdrmevallningar?

Finns bade
Pa apotek och j
hélsobutiker

Antula Healthcare AB | info@antula.se | www.antula.se | www.femalbalans.se | Antula A
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FEBER

— immunforsvaret jobbar for hogtryck!
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Ordet feber kommer fran latinets febris och definieras som en forhdjning av kroppstemperaturen

dver 37.5 grader Celcius (C) pa morgonen respektive 38 grader pa eftermiddagen, uppmatt i and-
tarmen (rektalt). Man kan ocksé maéta temperaturen i munhélan (oralt), i armhélan (axillart) eller i
drats hdrselgang. Métning i &ndtarmen ger den hdgsta noggrannheten. Febertermometern bérjade
anvandas i mitten av 1800-talet &ven om det varit kant sedan Hippokrates dagar att feber vanligen
markerar sjukdom. Det drojde dock till 1924 innan intresset for varfér man far feber och vad det
tjanar till blev tydligt i en artikel av Oliver Heath.

TEXT | THOMAS KJELLSTROM

Feber ska inte uppfattas som ett
sjukdomstillstdnd i sig utan snarare som
en markdr for att kroppen forsvarar sig
mot infektion. Det ir fortfarande oklart
om feber dr enbart skadlig eller samti-
digt nyttig. Febern fyller en funktion

i immunf6rsvaret och forstirker det
primira immunforsvaret samtidigt som
det kan minska tillvixten av smittsam-
ma dmnen.

Den normala temperaturen varierar
mellan 36.8 +/- 0.5 grader C. Normalt
har man det ligsta virdet i dygnsvaria-
tionen pd morgonen efter uppvaknan-
det och det hégsta pé sen eftermiddag
eller kvill. Temperaturen varierar ocksé
mellan individer si att det som ir feber

for en person ir en helt normal tempe-
ratur for en annan person. Hindelse-
kedjan i biologin vid feber 4r cimligen
vil kiind och omfattar en rad dmnen
och processer i kroppen.

Kroppen reglerar temperaturen genom
okad damnesomsittning eller genom
muskelarbete. Virmen produceras frimst
av muskulaturen och dirfor huttrar,
skakar man, eller fir frossa vid behov av
hagre temperatur. Temperaturen kan
hajas ocksé av andra skil 4n att termo-
staten (i hypothalamus i hjirnan) styr.
Om man vistas i varm omgivning, stark
solstrélning eller varmt klimat och det dr
fukeigt s3 att avkylning med 6kat blod-

fléde i huden och svettning inte fungerar

tillrickligt bra, kan feber upptrida.
Svettning dkar virmef6rluster genom
den energi som gér it dé vattnet avdun-
star. Vid extrem fysisk anstringning kan
temperaturen gi upp till 39 grader.
Feber sinker den fysiska prestations-
formdgan. Normalt varierar ocksé
temperaturen si att fore menstruation
ligger den 0.5 grader hogre. Tempera-
turer 6ver 41 grader dr mycket ovanligt
och de hégsta uppmitta virdena pd
44.5 grader har varit hos patienter med
virmeslag. Over denna temperaturnivi
overlever knappast vuxna minniskor.

Infektioner av bakterier, virus eller
svamp ir de vanligaste anledningarna (®



Ordlista

Sarkoidos - en kronisk sjukdom som bland annat yttrar sig
i tuberkulosliknande hudforandringar.

Hepatit — inflammation i levern.

Ulcerds Colit — kronisk inflammation i tjocktarmen.
Crohn’s sjukdom — kronisk lokal inflammation i tarmarna.
Fabry’s sjukdom - en ovanlig, arftlig upplagringssjukdom

med nervsmartor.

Porfyrin —en grupp jarnfria @mnen, som finns bland annat i

blod och urin.

Gikt — amnesomsattningssjukdom som kan ge smartsamma

ledinflammationer

Giftig struma — sjuklig forstoring av skoldkorteln.
Feokromocytom — tumor (oftast godartad) frén vissa cel-

ler i binjuremargen.

Bindvavssjukdom — sjukdomsgrupp med mer eller mindre
overtygande immunreaktioner mot egna vavnader.
Jattecellsartrit — en typ av inflammation, fortjockning av
innersta cellagret i sma artarer med bindvav.
Vaskuliter — inflammation i en karlvagg.

SLE - autoimmun sjukdom som kan engagera mang

system.

Lungemboli — blodpropp ilungartarerna.

till feber. De vanligaste orsakerna ir in-
fektioner i luft- eller urinviigarna. Men
dven andra inflammatoriska sjukdomar
och sjukdomar som infarkter (oftast
propp i arteriellt blodkirl i hjirna,
lunga, hjirta), éverfunktion i skoldkor-
teln och elakartade tumérer inklusive
blodsjukdomar.

En grupp individer som sirskilt
fortjanar att uppmirksammas i detta
sammanhang ir dldre ofta multsjuka
individer, p& virdboenden. Vid ar
2030 kommer cirka 20 procent av
befolkningen att vara ver 65 ar och
en hel del av dessa kommer att behova
virdboende. Redan nu ir infektioner
svdra att hantera i denna milj, dels av
spridningsskil, men ocksd for att infek-
tionssymtomen ir svartolkade. Infektion
hos denna grupp av individer kan ge
forvirring, inkontinens (svart att hilla
urin och avféring), falltendens, minskad
rorlighet, minskad hunger, eller svarig-
heter i kommunikation med virdare.
Febern ir inte alltid ett framtridande
sjukdomsdrag hos dessa patienter, varfor
det finns en sirskild guideline for dessa
patienter, se referenserna.

Om man utelédmnar sjukdomar som
skadar sjilva hjirnans virmereglerande
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center, typ hjirntumérer, blédningar i
hjirnvivnad eller propp i hjirnkirlen
eller virmeslag s& 4r det minga sjuk-
domstillstind som kan 4tfoljas av feber:

1. Alla infektioner orsakade av bak-
terier, virus, rickettsia, klamydia eller
parasiter atf6ljs av feber.

2. Sjukdomar som beror pd att
immuna systemet ir inblandat ssom
bindvivsjukdomar, likemedelsreaktio-
ner, immunbrist syndrom (AIDS).

3. Sjukdomar som karakteriseras av
inflammation i blodkitl eller propp
1 kirl, infarke 1 vivnad. Traumatiska
skador ir ofta forenade med feber.

4. Granulomatésa sjukdomar som
sarkoidos och granulomatés hepatit
har oftast feber som ett dominerande
symtom.

5. Inflammatorisk tarmsjukdom som
ulcerds kolit och Crohn’s sjukdom lik-
vil som andra inflammatoriska proces-
ser i buken, typ akut bukspottkértelin-
flammation och hepatit har oftast feber
som ett symtom.

6. Maligna tumérer och sirskilt da
de som omfattar benmirg-blod, eller
lymfvivnad har ofta feber som ett tidigt
och framtridande symtom medan
andra elakartade tumdrer som cancer i
njurar, bukspottkértel, lunga, lever och

benvivnad 4r mera sillan direke 4cf6ljda
av feber. Diremot nir det bérjar bli
dottersvulster (metastaser) och cellun-
derging i tuméren (nekros) eller till-
tippning eller infektion i utforsgingar
frin organen s kommer febern oftare
som ett markerande symtom.

7. Vissa akuta imnesomsittnings-
rubbningar som gikt, Fabry’s sjukdom
och porfyrin kan ofta ge feber medan
binjurebarksvike och thyreoidea kriser
sillan ger feber som ett symtom och
dnnu mera sillan vid feokromocytom.
Orsaken till feber vid dessa tillstind va-
rierar frin aktivering av inflammarcoriske
svar pd sjukdomen (gike) il férind-
ringar i virmeregleringen (exempelvis
giftig struma och feokromocytom).

Hur ska feber behandlas?

De allminna rekommendationerna
for vuxna ir att hilla rummet svalt,
kli sig i svala klider, badda panna och
handleder med handduk fuktad med
kallt vatten, dricka mycket och anvinda
febernedsittande medel vid behov. For
barn giller samma forhllningsregler,
men mit temperaturen hos barnet efter
en halv timmas vila i liggande. Om
barnet fir feberkramper (forlorar med-

vetandet, blir stel i kroppen, kan bli bla)
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runt munnen, fir ryckningar i armar
och ben) s& ska barnet liggas pa sidan,
svalka snabbt av barnet med handduk
fuktad med kallt vatten och kontakta
genast likare f6r undersokning och
ridgivning.

Oftast &ar orsaken till feber hos
vuxna kind dven om man inte precis
vet vilket virus eller vilken bakterie
som orsakat urinvigsinfektionen eller
luftvigsinfektionen. Om man har flera
febertoppar 6ver 38.3 grader under
minst tre veckor (utan diagnos efter en
vecka) kallas det oklar feber.

Inte helt sillan kan det vara mycket
svart att hitta orsaken till feber i det
akuta skedet. Dessa tillstind klassar
man di som feber av okind orsak. I
studier pd dessa patienter finner man
senare att 30 procent beror pa infek-
tion, 20 procent pa elakartad cancer,
16 procent bindvivssjukdomar, 16
procent “dvriga” och 18 procent som
man aldrig fick nigon diagnos pa.
Bland infektioner noteras sirskilt infek-
tion pd hjirtklaffarna (ofta med sepsis
= "blodférgiftning”), tuberkulos och
varbildning i buken. Bland maligniteter
miirks sirskilt lymfom (cancer i lymf-
vivnad) och bland bindvivssjukdomar;

jittecellsartrit, systematiska vaskuliter

och SLE. Bland 6vriga orsaker noteras
sarskilt lungemboli, likemedelsutlgst fe-
ber, och inflammartorisk tarmsjukdom.
Det ir alltsd en hel flora av medicinska
tillstdnd som kan ge feber i tidigt skede.
Hos dem med ”vriga orsaker” forsvin-
ner febern oftast av sig sjilvt, utan men
for patienten.

Oklar feber hos barn definieras som
rektal temperatur 6ver 38.5 C vid fler
dn fyra dillfillen under mer 4n tva veck-
ors tid hos ett barn, dir febern inte har
ndgon kind orsak fran sjukhistoria eller
fran fysikalisk undersskning.

Infektioner dominerar helt hos dessa
med 6ver 50 procent varav éver 65 pro-
cent ir virusorsakade hos barn under
sex ars alder.

Ovre luftvigsinfektioner och virala
infektioner 4r klart vanligast hos barn
under tv4 irs dlder. Endocarditer och
mononucleos blir vanligare 6ver sex drs
dlder. Bindvivssjukdomar och inflam-
matoriska tarmsjukdomar str fér 20
procent av dessa febertillstdnd och elak-
artade tumérer f6r tio procent (mest
blod-och lymfcancer). Slutligen star en
flora av olika sjukdomar fr tio procent
av de oklara febersjukdomarna.

Febern hos barn beror till
storsta del pa olika typer
av infektioner och den
gar vanligtvis ner av sig
sjélv. Om barnet far feber-
kramper bor man genast
kontakta sjukvarden.

Som vuxen bor du séka likare om du
haft feber i mer én fyra till fem dagar.
Likasd om febern forsvinner efter nigra
dagar men sen dterkommer. Ar du svirt
medtagen, fir feberfrossa eller har svirt
att f3 i dig vitska skall du soka likare
genast.

Om barn under tre minader har
feber, ir slott eller inte vill dricka 4r det
dags att soka sjukvird. Om barn far
feberkramper, 4r svirt medtagen, far fe-
berfrossa eller har svirt att f3 i sig vitska
ska du kontakta sjukvird omdelbart.
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Karin Lemberg har accepterat att
hon inte kommer att kunna aterga till
arbetslivet. Forrutom den kroppsliga
artan har hon aven problem med
till f6ljd av sjukdomen

Det var pa 1800-talet som symtomen pa fibromyalgi pa allvar
borjade uppmarksammas. | dag vet forskarna att de tydligaste
tecknen pé sjukdomen &r trotthet och kronisk smérta, troligen
pa grund av dverbelastning i vissa delar av hjarnan. Fibromyalgi
kan drabba saval kvinnor som man och férekommer fran tidiga
barnadr till alderdom.

TEXT|LENA GYLFE FOTO| HASSE FRIDEN
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—en “smartsjuk

N&r Bo Frast som ung likare pd
1980-talet triffade kvinnliga patienter
som beskrev diffus virk férenad med en
ovanlig trotthet, vickees hans nyfiken-
het pa symtomen:

— Snart forstod jag att det kunde
handla om fibromyalgi dir virken sitter

www.doktorn.com

i muskler och bindviv, och ger 6mhet i
rorelseorganen.

I dag ir Bo specialist i allmidnmedicin
med inriktning pd fibromyalgi, och ar-

betar p& Arkadens mottagning i Mirsta.

Tidigare ansdgs fibromyalgi ha kopp-
ling till reumatism, men pé senare 4r

www.doktorn.com

har bland annat Bo anammat forskarna
Elisabeth Hanssons och Lars Ronn-
bicks teori om att syndromet handlar
om en dverbelastning i vissa delar av
hjirnan, en neurologisk stérning som
paverkar det centrala nervsystemet.

— I varje stund gir en mingd signaler

))

fran vir kropp, vara sinnesorgan, virt
medvetande och vart kinsloliv in och
ut frin hjirnan. Dessa signaler 4r helt
naturliga och passerar ett bestimt antal
centra, “filter”. Om man ir fédd med
extra kinsliga "filter” kan mingden in-
formation till slut bli si stor att “filtren”
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overbelastas och nedsitts i sin funktion,
forklarar Bo.

Det som hinder ir att hjirnans celler,
s kallade gliaceller, fir svirt att stida
bort de transmittorsubstanser (férmed-
lare av signaler mellan nerveeller) som
frigjorts i samband med de inkom-
mande signalerna. P4 grund av svarig-
heten att rdja bort substanserna kar
signalbruset i "filtren”. Bruset medfér
tva stérningar: Hjdrnan fir svirt att
skicka exakra signaler, vilket pé sikt kan
medféra en stor uttréttbarhet pd grund
av all energi som krivs for att motarbeta
signalbruset.

— Dessutom antas signalerna stéra
andra viktiga centra i hjirnan, centrum
for sdmn och for vira automatiska
kroppsfunktioner, vilket skapar oba-
lanssymtom. Den hir péverkan tycks
forstirka smirtupplevelsen, siger Bo.

Annu gir det inte att stilla en diagnos
om fibromyalgi genom laboratorie-
prover eller andra medicinska under-
sokningsmetoder. I dag anvinds en
kriteriediagnos vars huvudkriterier ir
minst tre ménaders generell smirta
i alla fyra kroppskvadranterna: pa
hager och vinster sida, évre och nedre
kroppshalvan, inklusive axialsmirta, det
vill siga halsrygg, frimre brostkorg och/
eller lindrygg.

— Férutom en ordentlig undersok-
ning trycker jag litt pd 18 specificerade
punkter, s kallade tender points, pa
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patientens kropp. Smirtan i punkterna
ska vara rejil och inte bara litt 6m-
mande. Om smirtan sprider sig dver ett
storre omrade kallas de trigger points,
forklarar Bo.

Enligt Sveriges fibromyalgiférbund
har tv4 dll fyra procent av den vuxna
befolkningen fibromyalgi. Bo tror att
det ir betydligt fler som 4r drabbade.

— Det talas om att fibromyalgi ofta
har samsjukdomar, till exempel kroniskt
trotthetssyndrom. Alla belastningar,
bland annat olika sjukdomar, som ger
signalbearbetning till hjirnan kan bidra
till att utlésa tillstdndet.

Bo anser att fibromyalgi vanligen
uppkommer efter en period av lang-
varig smirta eller psykisk belastning
sisom trauma, kris och stress.

Under 4ren har det varit évervigande
andel kvinnor som fitt diagnosen fibro-
myalgi, det forekommer dock att min
fir samma diagnos. Bo Frist ser frimst
tv4 typer av personer som drabbas av
sjukdomen: Dels de som utsatts for allt-
for stor psykisk och fysisk pafrestning,
dels de som tar pd sig mycket ansvar.

— Trots det kimpar personerna vidare,
men deras dverbelastade sjilar finner
inte rum till likning - och dill slut blir
dngesten si kraftig att kroppen plotsligt
utvecklar fibromyalgi.

Hos den "uppoffrande personlighets-
typen” kan sjukdomen utlésas om hon
kinner stindig stress och oro och dirtill

=
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Bo Frast, specialist i all-
manmedicin med inriktning
pa fibromyalgi har foljt ut-

vecklingen inom omradet
och vill i framtiden forska
om sjukdomen.

har en #rftlig kinslighet i sina filter i
hjirnan. Séledes kan idven belastade
barn med liknande irftlig bendgenhet
utveckla sjukdomen.

I dag finns inget botemedel mot
fibromyalgi eller i Sverige registrerat
medicinskt preparat for behandling
av sjukdomen. Hos vissa kan smirtan
lindras genom fysisk trining, avslapp-
ningstekniker férenat med kognitiv
beteendeterapi, alternativbehandlingar
samt en kombination av likemedel.

Bo Frést bedomer sina patienter
utefter graden av besvir och delar in
medicineringen i fyra likemedelsgrup-
per. For patienter med relative lindrig
fibromyalgi foreskriver han Tramadol
som har en mild effekt. I den andra
gruppen finns Lyrica och Neurontin
som ir allmint dimpande pa nervsyste-
met och primirt anvinds f6r epilepsipa-
tienter men #ven for dngestdimpning.
Grupp tre innehéller SNRI-preparaten
Cymbalta (Yentreve) och Efexor. De
stimulerar och héjer tillgingen pa
serotonin och noradrenalin som kan
oka signalkapaciteten pa vissa stillen
i hjirnan. Medicinen kan inte bota,
enbart blockera eller stimulera vissa
delar av hjirnan s3 att effekten blir
smirtdimpande.

Den sista gruppen ir olika morfin-
preparat.

— Dessa likemedel blir en sista los-
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ning om inget annat hjilper, och bor
endast tas for dllfillige bruk.

Ibland upplever patienter med
fibromyalgi en smirtlindring med
akupunkeur. Bo ir tveksam till om det
kan péverka gliacellerna i de storda
hjirncentra.

— Men det finns inget som motsiger
en sidan behandling.

Peter Torssell, ldrare pa Akupunk-
turakademin och med egen praktik i
Sollentuna sedan 20 &r, ger sina fibro-
myalgipatienter traditionell kinesisk
akupunktur. Han rekommenderar en
inledande behandling om tv& ginger i
veckan under drygt en ménad:

— P4 den tiden bér patienten ha
miirke skillnad pa sitt allmintillstdnd,
sin virk och dess intensitet.

Enligt Traditionell Kinesisk Medicin
(TKM) beror viirk alltid pd stagnatio-
ner i ett flode. Genom att sitta nalar i
kinda punkter pd kroppen elimineras
”stoppet” och energin kan dter cirkulera
frite, vilket innebir att smirtan lindras

och likning sker.

Peter Torssell, larare pa Akupunk-
turakademin anvander ofta mjuka
tekniker och tunna nélar vid behand-
ling av fibromyalgipatienter.

For behandling av fibromyalgipati-
enter podngterar Peter vikeen av att ha
olika tekniker i bagaget.

— Jag idr inte s fortjust i elakupunkeur
eftersom jag ir ridd f6r att gd miste om
vissa subtila effekter. Istillet anvinder
jag ofta nir det dr limpligt mjuka tek-
niker i kombination med tunna nilar
som kinns relativt lite for patienten.

Under drygt 30 ar har likaren Bo
Frast forsoke folja de vetenskapliga
studierna inom fibromyalgi. Om négra
&r gir han i pension, och vill d4 dgna sig
it forskning om sjukdomen.

— Det finns s4 minga minniskor som
kinner smirta, som kan vara forsta-
dium till fibromyalgi. T4nk att en ging
kunna finna ett botemedel for alla dessa
drabbade!

En av dem som lever med sjukdomen
dr Mikael. Han ir 46 ar och har tidigare
arbetat som bussférare. Sedan juni
2007 far han dllfillig sjukersittning
efter atc ha fice diagnosen fibromyalgi.

— De forsta tecknen kom 1999 d4 jag
fick ont pé vinster sida, i brostet, och
kinde hur hjirtrytmen plotslige okade
bade dag- och nattetid, berittar Mikael.

Misstanke om hjirtinfarkt utred-
des och avskrevs, men virken i brostet
fanns kvar. I flera ar levde Mikael med
en dkande smiirta i hela kroppen tills
det sommaren 2007 konstaterades att
hans symtom visar pd fibromyalgi.

— Det var en tung tid, dd jag samdi-
digt fick diagnosen diabetes.

OVER 300 LAKEMEDEL KAN GE

MUNTORRHET SOM BIVERKAN*

* www.fass.se

Tar du nagot lakemedel ur féljande grupper: astma/allergi, inkontinens,
antidepressiva eller antipsykotiska lakemedel? | sa fall kan du vara
drabbad av muntorrhet. Ldkemedel &r ndmligen den vanligaste
orsaken till muntorrhet och grupperna ovan &r de mest vanliga
grupperna som kan ge muntorrhet som biverkan.

Obehandlad muntorrhet kan ge obehagliga konsekvenser. Nar du ar

Ta hand om din mun snabbt och enkelt!
Vanta inte med att s6ka hjélp om du har problem. P& Apoteken hittar du Xerodent som innehaller:
* Appelsyra — stimulerar salivproduktionen

¢ Fluor - skyddar tédnderna mot karies
Xerodent &r en sockerfri sugtablett med en frisk smak av apelsin.

muntorr far inte dina tdnder salivens naturliga skydd. Det innebar snabbt 6kad risk for karies.
Infektioner i munh&lan och sér i mungipor och pa lappar &r vanligt. Till slut kan problemet
aven leda till tandlossning.

@ctavis

Tel 08-13 63 70

Xerodent fér behandling av muntorrhet finns i burk om 90 eller 270
stycken. Sugtabletten tas vid behov. Xerodent ar ett receptfritt I1akemedel
och omfattas av hégkostnadsskyddet. Las bipacksedeln som medfdljer
férpackningen noggrannt. Fér mer information och aktuellt pris se
www.fass.se och www.xerodent.se. Informationen &r baserad pa
produktresumé daterad 2007-11-20.

Xerodent

BEFRIAR TORRA MUNNAR

www.xerodent.se. Xerodent-2



I bérjan jagade ofta tankar Mikael om
varfor han ficc fibromyalgi. I dag tror
han att det dr en kombination av de
trauman han har haft i sice liv.

— Jag idr en kiimpe som upplevt
mycket sorg. Men jag later aldrig
grubblerier f3 fiste, sddana tankar for
mig inte frami.

Med stéd av familj och vinner
lever Mikael idag ett s3 aktivt liv som
mojligt. Bland annat deltar han i
vattengympa och lir sig dven kropps-
kinnedom genom KBT-behandling
pa Smirtkliniken vid Sankt Gérans
sjukhus i Stockholm, dir han ocksa fir
speciell fibromyalgimassage.

Den senaste tiden har Mikael provat
pa akupunktur, med lyckat resultat.

— Efter behandlingen kiinner jag mig
lugn och mer energifylld.

I majligaste man forsoker Mikael
undvika medicinering d4 manga av
preparaten gér honom avtrubbad. For
att stirka hilsan 4r han noggrann med
kosth&llningen, har minskat pé kolhy-
drater och kokar det mesta av sin mat.

— Gronsaker, fisk och kétt, i synner-
het kalkon, fir jag kraft av.

An s3 linge ir Mikael ensam man i
den lokalférening av Fibromyalgifor-
bundet han 4r med i. Han tror att det
ar ett stort morkertal nir det giller min
som har fibromyalgi.

— Oftast fir vi hora att var virk beror
pa dveranstringning eller idrottsskada.

Mikaels tillstdnd har gradvis forsim-
rats det senaste dret. Anda ir han noga
med att inte identifiera sig sjilv som
sjuk; han ir en fungerande minniska
som rkar ha en svér sjukdom. Och han
har bestimt sig f6r att en dag komma
tillbaka till arbetslivet.

— Jag vill ha sysselsittning, och skulle
girna arbeta med bildwebbdesign.

Karin Lemberg, 51 ar, fick diagnosen
fibromyalgi 2006 efter fyra irs sjuk-
skrivning p& grund av diskbrick.

— Att dtergd till arbetslivet fungerar
inte fr mig, och jag har accepterat
situationen. Fibromyalgi kriver att man
ir lyhord for sin kropp eftersom det ir
en “dagssjuka”.

Nir Karin mottog beskedet att hon
har fibromyalgi var det efter en Lingre
tids smirta i nacken. Hon trodde att
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Mikael lever ett s& aktivt liv som
majligt och vill komma tillbaka till
arbetslivet.

hon hade burit ndgot pé ett olimpligt
sdtt.

— Fibromyalgi visste jag inte vad det
var, ingen i familjen har det.

Férutom de vanligt fsrekommande
besviren som spinningshuvudvirk,
gasbildning och férstoppning, nim-
ner Karin att hon har problem med
nirminnet.

— Ja, det kan bli lite pinsamt nir jag
frigar ndgot som nimnts stunden fore.
Men oftast har folk dverseende.

Karin siger att hon dr hemma ganska
sillan, att hon hellre 4r ute bland min-
niskor 4n vistas ensam i ligenheten med
sin smirta.

— Det forsta ret remitterade min l3-
kare mig till KBT-behandling, men det
framkom ritt snart att jag inte behver
den, jag kan for det mesta hantera
mina kinslor och tankar positivt. Jag
ir bekant med mindfulness, och trinar
andningsqigong tillsammans med min
sjukgymnast. Efterdc dr jag som en ny
minniska!

Helst haller sig Karin ifrin receptbe-
lagda mediciner; tidigare hade hon tre
sorters likemedel, men av dem gick hon
upp 30 kilo.

— Nir smirtan ir svar, lyfter jag mig
genom korsord. Det ir jittebra hjirn-
gympa!

Till andra som lever med fibromyalgi
ger Karin radet att se till att vara sys-
selsatta och triffa vinner.

— Det finns massor att gora, bara man
haller sinnena 6ppnal!

Karin forsoker att tanka positivt
och tranar andningsgigong, for att
ma battre. Hjarngympa som exem-
pelvis korsord, brukar ocksé hjalpa
henne nar smartan ar som varst.

Las mer pa

www.fibromyalgi.se
www.capiostgoran.se
www.akupunkturforbundet.se
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Kostrad

Annette Blom arbetar bland
annat som kost- och orttera-
peut i Stockholm. Som smart-
lindring rekommenderar hon

orterna algort och salix medan
kamomill och citronmeliss ar

lugnande och kramplosande.
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Kalcipos°-D mite

Laddad med
D-vitamin och kalcium!

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

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

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

Kalcipos’-D mite
BEHALL DIN INRE STYRKA

Kalcipos-D mite &r ett receptfritt Iakemedel som anvénds vid brist pa kalcium och vitamin D,
samt som tillaggsbehandling vid benskérhet. Innehall: Kalciumkarbonat motsvarande 500 mg
kalcium och vitamin D, 5 mikrogram. Dosering: 1-3 tabletter per dag. Tabletter 60 och 120 st.
For fullstandig information se www.fass.se Produktresumén &r granskad 2008-11-28.

@ Kundservice: 020 35 05 05 e info@starktskelett.nu ® www.starktskelett.nu
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“Tabbt d snubig?

Olbas’
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Lindrar effektivt
vid taippt nasa och hosta

Naturlidkemedel/visst utvirtes lakemedel. For inhalation vid forkylning.
Lis produkternas bipacksedel.
Siljs receptfritt pA Apotek samt i Hilsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00 www.atoma.se
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Mai-Lis Hellénius har varit intresserad av forebyggande vard under hela sin yrkeskarriar
som lakare. Hon borjade skriva ut fysisk aktivitet och kostrad pé eget initiativ, som en av
de forsta i varlden. Nu har hon skrivit en bok med fokus pé vad vi sjalva kan gora for att
ma bra och leva ett 1&ngt liv med god livskvalitet. Det handlar inte om att ge pekpinnar,
utan det ska vara lustfyllt och roligt att férbattra sin hélsa, menar hon.

TEXT |PERNILLA BLOOM

Namn: Mai-Lis Hellénius.

Alder: 56 &r.

Familj: Tommy Cederholm, profes-

sor i klinisk nutrition och sonen

André, 26 ar.

Bor: Hus i Sollentuna.

Gor: Professor pa Karolinska

Institutet, overlakare pa livsstils-

mottagningen, Hjartkliniken Karolinska sjukhuset,
Solna.

Utbildning: Lakarexamen, Karolinska Institutet.
Aktuell med: Nya boken "Hélsosam livsstil och det
goda livet”, Ica bokforlag.

Mai-Lis Hellénius, professor i kar-
diovaskuldr prevention vid Karolinska
Institutet i Stockholm och &verlikare
vid Livsstilsmottagningen, kommer
direkt frén en TV-intervju. Vi ses pd ett
mysigt café i Vasastan i Stockholm, dir
vi far sld oss ner i roda, lyxiga fatsljer.
De serverar ett fital, enkla ritter, gjorda
pa firska ravaror. Det dr gront te som
giller till de smaskiga smorgdsarna av
egenbakat brod, fulla med gronsaker
och andra godsaker. Medan vi mumsar
berittar Mai-Lis om sina erfarenheter
och kunskaper, vilket nu senast resulte-
rat i boken "Hilsosam livsstil och det
goda livet”.

Normalvariationen pa vad som ir
normalvikt 4r stérre 4n man tror, menar
hon. BMI (Body Mass Index), kan vara
missvisande, d4 man inte tar hinsyn till
muskelmassan. En person med BMI pé
17-18 kan vara sund och frisk, likasd

en person med BMI runt 25-30. Vigen
ir heller ingen bra mitmetod, d& man

i studier har sett att en rorlig dverviktig
person kan ha bittre hilsa dn en stil-
lasittande normalviktig person. Man ser
snabbt om en person ir lite rund, men
det dr svdrare att se om man trinar eller
inte, poidngterar Mai-Lis. Man tinker
ofta att en person som ir smal sjilvklart
ocksa 4r hilsosam, men den personen
kanske roker, dter ensidigt och inte rér
pa sig. Istillet kommer man allemer att
anvinda sig av bioimpedansmitare och
midjemadttet som riktlinje pa overvikt.

0®® 0000000 c000cs0000000000000000000 0000000000000

Fakta

Bioimpedansmatningen gér ut

pa att man leder en mycket svag
strém (som inte kanns eller marks)
genom kroppen. Eftersom muskler
och fett har olika stromledande
egenskaper kan man genom att
mata det elektriska motstandet ta
reda pa kroppssammansattningen.
KALLA: WWW.GIVIKTKOLL.SE
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Mai-Lis forsoker
att leva som hon
lar och menar att
det géller att hit-
ta gladjenirorelse
och "bra” mat. Det
ar aldrig for sent
att gora positiva
forandringar.

— P4 vérdcentralerna i Sollentuna
bérjade vi mita midjeméceer 1988
och i Géteborg var man forst i virlden
att bérja anvinda midjemattet som
riktmiirke, redan 1963, siger Mai-Lis.
Tjockt midjemarte anger risk f6r hoga
blodfetter, blodsocker, insulinkinslig-
het, hogt blodtryck, ckad risk for hjirt-
kirlsjukdom, typ 2 diabetes, demens,
Alzheimer och olika typer av cancer. P4
senare &r har man iven forstice att det
paverkar vissa inflammatoriska sjukdo-
mar, som exempelvis astma.

Arv betyder mycket vad giller vike,
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men livsstilen ger slutresultatet, menar
Mai-Lis. Om man genetiske har ldctare
for att gd upp i vikt, men motionerar
regelbundet blir man ofta normalvik-
tig. D4 vi i dagens sambhiille lever mer
stillasittande 4n ndgonsin ir det inte
konstigt att vi dven har ménga fler over-
viktiga dn for 20 ar sedan.

— Vi bérjade med motion pa recept
(idag kallat FaR) redan 1987 och jag
har senare forstitt att vi var bland de
forsta i virlden med detta, siger Mai-
Lis.

Hennes patienter fick tillsammans

=
e
o

med receptet dven en lapp med olika
livssilstips, som exempelvis att byta

till litcost, dta mer gronsaker och att
promenera mera. Dessutom samarbe-
tade man med Korpen, dit patienter
skickades for olika specialklasser. "R6-
relsegrupper” for hjire- och kirlpatien-
tet, personer med ryggont och mamma-

gympagrupper.

Det ar viktigt att individanpassa
triningen utifrdn varje person. Att man
hamnar i en grupp med likasinnade,

som alla kinner sig lite osikra och med O

www.doktorn.com

Ett av Europas mest salda lakemedel
mot forkylning - nu ocksa i Sverige!

Kaloba* ar naturlig lindring fran vaxtriket.

Finns som droppar och tabletter. Vilj sjalv det
alternativ som passar bast for dig och din familj.
Kan anvandas av vuxna och av barn fran 6 ars alder.

Vanliga forkylningar orsakas nastan alltid av
virusinfektioner som ar svara att géra nagot at.
Kaloba kan minska forkylningssymptomen sa att du
mar battre. Borja behandlingen sa fort du marker att
du blivit forkyld for bast resultat.

Kaloba saljs i valsorterade apotekskedjor.

Traditionellt vaxtbaserat ldkemedel anvént for att lindra symptom vid férkylning sdsom hosta, halsont och snuva. Indikationen for ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel grundar sig uteslutande
pé erfarenhet av langvarig anvandning. L&s bipacksedeln noga fére anvéandning. Rekommenderas ej for barn under 6 ar, ej heller till gravida eller ammande kvinnor. Behandlingstiden bor ej ver-

stiga tva veckor utan lakarkontakt. *Extrakt (EPs® 7630) av rot av mork pelargon (Pelargonium sidoides) tabletter 20 mg/tablett, droppar 822mg /ml. Marknadsfors av MaxMedica AB. Mer info se wwwi.fass.se
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biiltre hiilsa

Du vet bast sjalv, folj dina egna

tankar och idéer om vad man
ska borja med, maten, rorelse eller
rokning.

Fa in rorelse, helst varje dag —
Mai-Lis foredrar ordet rorelse
framfor motion.

Tank tvartom nar det galler

maten — se gronsaker och frukt
som maten och det dvriga som
gront. Anvand din gamla arveservis,
som ofta ar mindre i storleken.

Prioritera somn —idag verkar

manga tro att man inte beho-
ver sova mer an fyra till fem tim-
mar per natt. Somnen &ar viktigare
an vad ménga tror.

Ha roligt! — forsok att gora

matstunden och aktiviteterna
till ndgot som kanns bra och kul, s&
att det inte blir ”jobbiga mésten”.
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Jag onskar att man
kunde vaccinera barn
for lust for fysisk

aktivitet’!

lika dilig "kondis”. Om nivén ir for
hog ir risken stor att man tappar suget
och inte vill fortsitta, siger Mai-Lis be-
stimt. Dessutom ir det forstds vikeigt
att likaren tar upp de positiva hilsoef-
fekterna av att rora pd sig.

— Forebyggande verksamhet drivs
ofta av eldsjilar. Flyttar de pé sig, faller
tyvirr allt. Idag ser jag att nyutbildade
likare har ett annat synsitt, med mer
helhetsperspektiv. Dessutom har vi mer
kunskap idag om vikten av att indivi-
den tar hand om sig sjilv vad giller mat
och fysisk aktivitet. Jag tror att bristen
pé rorelse dr den storsta hilsorisken
i framtiden. Rékning ir ett stort
hilsoproblem som glidjande nog har
minskat, pipekar Mai-Lis.

Bist resultat med recept pé fysisk
aktivitet fir man om man har rutin pd
uppféljningarna. Dels kanske personen
”skirper” sig nigot, men framfor alle
ger det en signal om att man bryr sig,
vilket ger en sporre. Skolan, dagis och
samhillet har ett ansvar for att f3 in ro-
relse hos befolkningen redan i barnadr.
Sverige har alltid haft gott rykee vad
giller vart forebyggande arbete, med
modravérd, vaccinationsprogram och
mammografi.

— Jag 6nskar att man kunde vaccinera
barn for "lust for fysisk aktivitet™ Ate
dra ner pa gymnastiken i skolorna ir
fullstindigt galet och vi var minga som
agerade starke mot detta.

Motargumentet man fick var att
kommunerna har mycket aktiviteter
och att det idr forildrarnas ansvar. Barn
som inte har forildrar som kan enga-
gera sig i lika hog grad hamnar forstds i
klim — oklokt, menar Mai-Lis. Studie-
resultat visar att bittre fysisk aktivitet
gor underverk. Det paverkar mycket
mer 4n man tidigare trott, till och med
vart DNA — vir arvsmassa.

— Vi behéver rérelse for ace hélla oss

friska, s3 enkelt 4r det, siger Mai-Lis
med eftertryck! I nya studier har man
sett att stillasittande tid oberoende

av motion ir en riskfaktor. Nir man
sitter skruvas imnesomsittningen ner
ordentligt, for att sedan oka tre ginger,
ndr vi stiller oss upp.

Om man har ett stillasittande jobb
dr det viktigt att ta “micropauser” di
och d&. Helst ska man #ven trina och
girna lite varje dag. Man har linge
vetat att konditionstrining dr bra, men
pa senare dr har man upptickt vikten
av att dven ha starka muskler. Bist
dr att kombinera konditionstrining
med styrketrining. Rent genetiskt har
vi olika lite f6r olika typ av trining,
vissa har typ 1 muskelfibrer och har da
littare for uthéllighetstrining medan
om man har mer typ 2 muskelfibrer
har man littare act bygga muskler. De
senare personerna har storre risk for ace
utveckla bukfetma.

Ar man frisk kan man komma iging
med vilken triningsform som helst.
Aldre eller skadade personer bor helst
bérja med flexibilitetstrining, for att bli
mindre stel. Direfter kan man bygga
upp styrkan och sist, men inte minst, ta
tag i konditionen.

— Med triningens hjilp kan man siga
atc man kan bli runt tio ir yngre och
d4 dessutom f3 tio extra &r med god
livskvalitet — vem vill siiga nej till det,
fragar sig Mai-Lis med glimten i 6gat?

Att gd ner i vikt enbart genom att
ligga om matvanorna 4r svérare, dd
man istillet kan f3 i sig for lite av alla
viktiga niringsimnen vi behéver och
till och med kan f3 niringsbrist. At hel-
ler ndgot mer och varierat och ta istillet
hjilp av daglig rérelse, sa kan man
dnnu effektivare i bort bukfetman,
in om man bantar. Bantning tar jag
avstand ifrin, menar Mai-Lis. Dessut-
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om iter en regelbunden motionir ofta
automatiskt mer balanserat. Man blir
kroppsmedveten och kan littare kinna
av hunger och mittnad.

Livsstilskliniken &r en pilotverk-
samhet som funnits i tva 4r och tillhér
hjirckliniken pd Karolinska Institutet.
Man tar emot patienter med remiss, vid
bukfetma, rékning eller redan sjuka, ex-
empelvis vid stroke eller typ 2 diabetes.
Fokus ligger pa att forindra invanda
beteendeménster och livsstilen. Man
har fem grupptriffar och uppfoljningar
under ett &r. Det har dyke upp fler och
fler livsstilsenheter och hilsoekonomis-
ka studier pekar pa att man gor stora
besparingar pa sikt med forebyggande
aktiviteter. Det giller bara att ndgon
vigar satsa resurser initialt, poingterar
Mai-Lis.

Mai-Lis menar att hon i det stora hela
lever som hon lir. Hon har alltid mace
bra av rérelse och har sjilv varit gym-
paledare i 27 ar. Dessutom gillar hon
gronsaker. Det svaraste dr nog atct halla

stressen nere, dd hon har svirt att siiga
nej och dessutom tycker det hon gér ir
s& kul. Men tack vare motionen rensar
hon hjirnan och kinner sig avslappnad.

— Nir jag leder en gympagrupp ir jag
verkligen nirvarande till 100 procent
—vad kan vara mer “mindfull¢”? Sedan
har jag en egen paketverkstad hemma,
dit jag gir nir jag kiinner mig lite ned-
stamd eller tréte och d& mar jag genast
bitcre. Att sld in julklappar 4r terapeu-
tiskt f6r mig! Jag har redan slagit in
runt 50-60 paket i &r, men manga fler
paket kommer att slds in, innan julen ir
hir igen, skrattar Mai-Lis.

Studier har visat att "medelhavs-
kosten” 4r hilsosam (se smaskiga recept
fran Mai-Lis bok p4 sid 40), d& den
innehaller nyttigt enkel och fleromittat
fett, mycket gronsaker, baljvixter och
fisk. Men om man fokuserar pa en fett-
smart tallriksmodell kan man ita frin
de flesta typer av matkulturer — anvind
dock animaliske fett med mactfullhet,
papekar Mai-Lis. Hjirtinfarkterna har

mer 4n halverats sedan 60-talet, vilket
tyder pd att man genom att minska de
animaliska fetterna har gjort underverk
for hilsan. Idag dter dock svenskar

alle mer smér, till viss del beroende pa
LCHF-metoden (lite kolhydrater och
mer fett), vilket kan ge 6kad risk for
sjukdom lingre fram. Det var linge
sedan jag sig s& hoga blodfetter, som
hos vissa patienter jag triffar idag, som
sdger sig ha 4tit enligt LCHE menar
Mai-Lis.

Ar man stillasittande blir man kins-
ligare f6r kolhydrater och 4r man &ver-
viktig och far insulinresistens ska man
inte dta fér mycket kolhydrater. Men
atc 6sningen skulle vara att dta dgg och
bacon tror jag inte pd, siger Mai-Lis.
Det handlar istillet om att bérja réra pd
sig mer och ita en balanserad kost.

— Det ska vara lustfyllt med rorelse
och att 4ta god, villagad mat. Det
handlar inte om pekpinnar utan mer
om att gdra ett val, at vilja ett liv med
hilsa och livskvalitet, poingterar Mai-
Lis avslutningsvis.

Tappat fokus?

Recip

Konsumentkontakt 020-35 05 05

Lutein brukar kallas 6gats egen antioxidant
och finns naturligt i 6gats gula flack. TillVal
Oga innehaller darfor rent lutein. Ett perfekt
komplement till MittVal 55+ multivitamin-
och mineraltillskott fér &ldre.

Finns pa apotek.

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



Varmeoen:
vid prosts

Aldersforstorad prostata ut-
vecklas hos de flesta man vid
stigande alder. Symtom som
tdmningssvarigheter och ur-
intrangningar kan uppsta. Cirka
30 procent av mannen utvecklar
besvar som kraver en aktiv
behandling.

TEXT|SONNY SCHELIN

Vid 6kande tillvéxt klimmer
prostatakérteln runt urinroret si

atc passagen fortrings. Urinblisans
muskelkraft kan i bérjan kompensera
fortringningen genom att arbeta
med hagre tryck. Nir urinblésan

inte lingre orkar kommer ckande
symtom: 1) tdmningssymtom som

innebir startsvarigheter, klen strdle, A 4 olfsrfattaren

Sonny Schelin Med.
dig tomning. 2) lagringsbesvir med  pp, Gverlikare Uro-

urintrﬁngningar och frekventa tom- logenheten, Kirurg-
ningar bide dag och natt.

portionsvis tdmning och ofullstin-

kliniken Lanssjuk-
Besviren kan orsakas av flera huset i Kalmar.
olika tillstdnd: urinrérsfortringning,

kronisk prostatit, prostatacancer, bldshalstringsel, funktions-
rubbningar i urinblésan, bléssten, bldscancer, brickbildning
pa urinblésan, vissa nervskador samt likemedelsbiverkningar.
Aldersfsrstorad prostata ir den vanligaste orsaken men det
krivs alltid en utredning som bekriftar den bakomliggande
orsaken till besviren.

For att f3 ta del av en aktiv behandling krivs att man sam-
tidigt har: 1) bekriftad prostataforstoring 2) uttalad symtom-
bild enligt frigeformulir 3) pavisad tringsel i avilodet vid
tryck. Med 6kad livslingd 6kar behovet av behandling for

symtomgivande prostataforstoring.

Den klassiska behandlingen, sedan 70-talet, Transure-
tral Resektion av Prostata (TURP) — kallad “hyvling” ir en
operation som innebir att de inre delarna av prostata “hyvlas
bort” med en ”elektrisk kniv” via urinréret. Stora prosta-
takortlar dr olimpliga f6r “hyvling” och de har vanligtvis
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andling

-abesvar

opererats med dppen operation. Bdda metoderna kriver sjuk-

husvérd och ir férenade med vissa komplikationsrisker. Vid

mattlig prostatafdrstoring och samtidig avflodestringsel gors
ofta en Transuretral Incision av Prostata (TUIP), en operativ
oppning av blashalsen.

Flera nya behandlingsmetoder har lanserats de senaste
15-20 dren. Olika typer av operationsbehandling med
laserteknik har anvints for att koagulera, skira eller foringa
prostatavivnad. De har dock krivt bedévning och sjukhusre-
surser. Virmebehandling med radiofrekvensvidgor (TUNA),
fokuserat ultraljud (HIFU) och varmvatten (WIT) har ocksé
anvints men ingen har ersatt kirurgisk behandling.

Virmebehandling med mikrovigor (TUMT) lanserades i
bérjan av 90-talet. Den gav god symtomlindring av urin-
tringningar och tita vattenkastningar och under 90-talet
utvecklades TUMT fortépande. Antalet lyckade behand-
lingar 6kade med objektiva resultat som kraftigare urinflode
och storleksminskning av prostatakérteln.

1998 lanserades ett termometerstift som kunde inforas
direkt i prostata via behandlingskatetern. Tekniken gor det
mojligt att f6lja temperaturutvecklingen i prostata vilket gor
individanpassad behandling méjlig. Systemet anvinder tvd
avgorande faktorer — temperaturen och tiden f6r att kon-
trollera behandlingen. Berikningar uppskattar blodflodet i
prostata, men ocksd den sammanlagda vivnadsskadan som
dstadkommes under pigiende behandling. Metoden har
kompletterats med yteerligare tvé tillbehor:

1) Schelinkatetern® som gor det méjligt att genom urin-
roret infora en injektionskanyl i prostatakérteln. Injektioner
av lokalbedévningsmedel med adrenalin ges i prostatan, just
fore en mikrovigsbehandling, vilket ger en smirtfri behand-

www.doktorn.com

ling. Blodflodets kylande effekt i behandlingsomradet
motverkas och behandlingstiden forkortas dirigenom till
10-15 minuter.

2) CoreFlow Soft Stent® en temporir invindig kort
kateter som ersitter urinvigskateter.

Det nya behandlingskonceptet: CoreTherm behandling,
lokalbeddvning med adrenalin och CoreFlow katetern, till
yngre patienter, anvinds idag som forstahandsval i Kalmar
och ersitter runt 80 procent av alla operationer.

Medicinsk behandling av prostataférstoring blir alle
mer vanligt. Alfablockerare har en omedelbart insittande
symtomlindrande effekt men ingen effekt pd prostatafor-
storingens fortsatta tillvixt. 5-alfareductashimmare har
en langsamt insittande symtomlindrande effeke pa stérre
kordar. De ger 8 biverkningar och bryter ocksd prosta-
takortelns fortsatta tillvixt. Likemedelsbehandling har
symtomlindrande effekt och limpar sig bra vid litta till
mictliga besvir.

Enligt sjukvardslagen ska patienten fatta ett vilgrundat
behandlingsbeslut, efter noggrann information, i samrad
med sin likare. Vanligen rekommenderar urologer “vinta
och se” eller medicinsk behandling till patienter med litta
besvir. Vid mattliga besvir rekommenderas medicinsk
behandling, TUMT eller operationsbehandling. Vid svira
besvir rekommenderas TUMT eller operationsbehandling.
En tidigt insatt aktiv behandling med mikrovigor eller
operation bor dvervigas pa patienter med méttliga eller
svira besvir. Detta leder till snabbare symtomfrihet, mindre
komplikationer och stora besparingar for samhiillet.

Om du vill lisa en lingre artikel om prostataférstoring g
till www.prostalund.com.

www.doktorn.com

PIGGA
OGON

Aterfuktar torra och irriterad
o6gon och goér dem pigga igen.

Helt utan konserveringsmedel!
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medilens

Telefon: 042-14 12 25 e www.medilens.se

B _ACTIPATCH

Behov av
smartlindring?

ActiPatch paskyndar lakningen
och lindrar smartan. Detta med
hjalp av elektroinpulser med en
frekvens som du inte k&nner av.

www.actipatch.se




HALSOEFFEKTER

AV PROBIOTIKA

P& 90-talet studerade en grupp kirurger, mikrobiologer och narings-
fysiologer i Lund problemet med att manga patienter dog i blod-
forgiftning vid komplikationer efter svara men lyckade operationer,
trots antibiotikabehandling. Slutsatsen var att patienterna till féljd

av att tarmen férsvagats under operationen fick en akut blodfor-
giftning. Da fick man idén om att I6sa problemet genom att tillféra
bakterier som var gynnsamma for tarmfloran och far tarmen att
fungera aven under mycket svara forhallanden. Efter manga hundra
forsOk kunde man konstatera att en av de viktigaste bakterierna for

tarmhéalsan var Lactobacillus plantarum och framfér allt en variant

som kallas Lp299v.

N&r forskarna provade Lp299v istillet f6r antibiotika-
behandling pa patienter som var mer eller mindre déende
blev resultatet att manga tillfrisknade och kunde limna
intensivvérdsavdelningen. Bakterien verkade kunna ridda liv.
Kirurgi professor Bengt Jeppsson ir en av pionjirerna bakom
forskningen pd LP299v. Bakterien bidrar bland annat till att
reglera den viktiga slemdillforseln i tarmen och den tringer
bort sjukdomsalstrande bakterier och stimulerar tillviixten av
goda bakterier.

— Den stérsta mingden bakterier finns i vdra tarmar, siger
Bengt Jeppsson. Antibiotikabehandling férstor balansen av
bakterier i tarmarna. Detta ger en dominans av vissa enskilda
bakterier, vilket gor att kroppen mér simre. Man kan jimfora
det med regnskogen som fungerar optimalt nir det finns en
variation av olika trid och vixter. Om man hugger ner en del
skapas obalans i naturen och skogen mér simre — detsamma
giller for var tarmflora, dir balans ger bittre hilsa! Idag
anvinds probiotika béde fére och efter operationer, for att
dterstilla bakeeriebalansen i tarmarna.

Da vi inte hade kyl och frys fram till mitten av 1900-talet,
anvindes mjélksyrajiasning som konserveringsmetod, vilken
innehéller olika lactobaciller. Minniskans mag-tarmkanal har
alltsd utvecklats under en period med regelbundet och hogt
intag av probiotika. Det minskade intaget av mjélksyrabakte-
rier 4r sannolike ett skil till den kontinuerligt skade fore-
komsten av problem i mage och tarm, liksom till stérningar

i immunforsvaret. Den 6kade anvindningen av antibiotika
ir sikert ocksd en bidragande orsak, di det bade slir ut de
skadliga bakterierna, men dven de goda mjélksyrabakeerierna.
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Kirurgi professor Bengt Jeppsson
forskar kring var bakterieflora i
tarmarna.

Idag finns olika bakteriestammar tillsatta i vissa livsmedel,
samt i tablettform.

Resultaten av de 60 publicerade studier/rapporter som
gjorts visar att Lp299yv, vilken ingar i Probimage tabletter
eller Proviva livsmedel, har positiva effekter pd tarmhilsan.
Man har sett att det lindrar mag-tarmbesviir som IBS (irrite-
rad tarm), ballongmage, gasbildning och magknip hos mellan
80-90 procent av anvindarna. Effekten intrider som regel
inom tre till fyra veckor. Man har sett att bakteriestammarna
Lp8700:2 och LpHEALDY, vilka ingir i ProbiFrisk tabletter,
sinker inflammationsmarkérer och lindrar symtom vid in-
fektioner. Detta ir forsta gingen som det har kunnat visas att
probiotika troligtvis minskar risken att drabbas av forkylning.

— Idag pagir omfactande forskning inom omrédet, bland
annat kring hur tarmbakterierna péverkar levern, siger Bengt
Jeppsson. Man tror att problem som leverforfettning till f6ljd
av 6vervike och diabetes kan forvirras av fel bakeerieflora.
Det finns dven data som visar pd att dvervikeiga har en annan
bakterieflora i tarmen 4n normalviktiga. Eventuellt genere-
rar minniskor med “fel” tarmflora mer energi, vilket skulle
kunna gora det svirare att halla normalvikeen.

Det finns flera stora aktdrer som har vetenskap bakom sina
mjdlksyraprodukter, som exempelvis Probi, Valio, Danone,
Arla och BioGaia, menar Bengt Jeppsson.

— Jag tycker att konsumenter ska kriva av tillverkarna att
det star vilken typ av bakterier som ingdr, i vilken koncentra-
tion och om det ir testat pi minniskor. Detta s& att man latt-
tare ska kunna ta stillning till vilken produkt man vill képa,
poingterar Bengt Jeppsson.

www.doktorn.com

Docent Dag Arvidsson, specialist

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

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

P& CFTK utfor vi operationer pa personer med BMI 6ver 30 Hs
- bade Sleeve Gastrectomy och Gastric Bypass. Pa var hemsida .r kan ¢

www.cftk.se hittar du utforlig information om dessa metoder. 20

Du ér ocksa vdalkommen att boka tid fér en kostnadsfri konsultation. Yardaga. 08.00_;,
Sjukdomen fetma innebér att man har ett BMI 6ver 30. Fetma al[:::' OPereray kan %
medfor dkad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna 6kar med det te/:;fodi" CPrK‘/é‘kar dy
vikten.Exempel pa sddana sjukdomar &r diabetes, n"“'"'"erdu ;fé

cancer, hjart- och kérlsjukdomar, hégt blodtryck,
fertilitetsproblem, urinldckage, sémnapné
och nedslitna kna- och hoftleder.

Satsa /75 ett lf’iryr{ wch friskare lv!

FOR TITTHALSKIRURGI
eoeo0o0oe0

Ekelund & Wik




Kaffe och te dricks Gver hela varlden och ar ett viktigt inslag
i manga kulturer. Darfor finns det ocksé mycket forskning

kring koffein och halsa.

KOFFEINETS

HALS

Koffein &r det vanligaste centralsti-
mulerande medlet i virlden. Minst 70
procent av den vuxna befolkningen
konsumerar varje dag koffein — i kaffe,
te, energidrycker och andra livsmedel
— i en s&dan mingd ate det pd olika sitt
har en paverkan pé kroppen. Under ett
internationellt symposium pé Karolin-
ska Institutet, presenterade forskare de
senaste ronen kring koffein. Amnets
positiva hilsoeffekter, som fir allt mer
stod i forskning, ir effekter pd ildres
kognitiva formaga, Parkinsons sjuk-
dom, diabetes typ 2 och Alzheimers
sjukdom.

Kaffe bérjade odlas i Jemen redan pa
500-talet men det var forst pd 1200-ta-
let som man bérjade rosta bénorna och
dé skapades den dryck som vi nu-
mera kallar kaffe. Norden har virldens
absolut hogsta kaffekonsumtion. Idag
dricker svensken i genomsnitt 3,4

Alzheimers. En svensk-

koppar per dag. Man brukar uppge att
en normalstor kopp kaffe pd 125 ml
innehaller cirka 100 mg koffein. For att
jimfora innehaller en burk Coca Cola
pd 330 ml runt 50 mg koffein och en
kopp svart te pd 150 ml omkring 50
mg koffein. Kaffe innehdller vanligtvis
runt dubbelt s& mycket koffein som
svart te. | drtteer och rooibos (rott te)
finns inget koffein.

Vad ar det som gor kaffe till en si
dlskad dryck? Det sdgs att vissa inte bryr
sig om vare sig kirlek eller sex, bara de
far sitt kaffe. Kaffe 4r dock inte en klas-
siskt beroendeframkallande drog. Di-
remot fir man abstinenssymtom som
huvudvirk, om man inte fir sin kopp
kaffe. Under tre till fyra dagar skulle
koffeinet i kaffe kunna hélla oss vakna.
Diirefter fungerar inte kroppen utan
sémn och man kan till och med dé

OEFFTEKTE

av sdmnbrist. Den stdrsta risken med
att dricka kaffe eller te dr férmodligen
dverdosering av koffein. En dédlig dos
koffein motsvarar omkring 100 koppar
kaffe. Effekten man vill 4t kommer vid
laga doser koffein, d& man blir pigg,
aktiv och kan f3 en euforisk kinsla. Vid
hégre doser kan man istillet f2 &ngest,
kinna oro och bli inaktiv. Vad som ir
mycket och lite varierar dock frin indi-
vid dll individ. Vissa klarar av att dricka
tio koppar medans andra blir ”stirriga”
av bara en kopp. Aven hos samma
individ kan effekten variera, exempelvis
tal ofta gravida koffein simre.

— Det finns forskningsresultat som
tyder pd att avkomman till mammor
som intagit koffein under graviditeten
kan f3 beteendeférindringar, genom
att de reagerar kraftigare in andra
pd centralstimulerande medel. Den
forandringen tycks kvarstd dven en ge-

denna skillnad.

neration senare, siger Bertil Fredholm,
professor i farmakologi vid Karolinska
Institutet och talare pd symposiet. Men
det har ocksd kommit studier som visar
att det kan vara positivt for barnet att
f3 koffein genom att risken for tillfilliga
andningstillstdnd, apnéer, minskar hos

for tidigt fodda barn.

Te liksom kaffe innehiller antiox-
idanter, vilket 4r iamnen som motverkar
sd kallade fria radikaler i kroppen, som
anses ligga bakom utvecklingen av flera
stora sjukdomar, bland annat cancer,
hjirt- och kirlsjukdomar och diabetes
typ 2. Mingden antioxidanter i en
kopp te motsvarar ungefir tvd dpplen
eller sju glas apelsinjuice. Tillverknings-
sittet av just gront te gor att det inne-
haller rikliga mingder antioxidanter
och dven en mindre mingd vitaminer
och mineraler. Vitt te har behandlats

mycket lite och innehaller

dirfor mest antioxidanter.
Koffeinfritt kaffe har

ocks visat pd vissa hilsoef-

fekter, sd det ir inte helt klart vad

det verkligen ir for imnen i kaffet som

ir positiva for hilsan. Efter acc ha

tagit del av den senaste forskningen

kan man helt klart siga att kaffe

och te i "martliga” mingder (tre

till fyra koppar per dag) ir bra

drycker. Det krivs dock fler

studier for att dnnu tydligare

kunna f6rsta koffein, kaffe,

te och dess hilsoeffekter.

Kanske blir riden i

framtiden att alla bor

dricka bade kaffe

och te — for hil-

sans skull!

Forskning om kaffe
som diskuterades under
symposiet

+Om man dricker tre kop-
par kaffe varje dag un-
der 20 8r, hade man bara
halften sa stor risk att fa
Parkinsons sjukdom.

- Om man dricker kaffe
regelbundet under tva
veckor, minskar minnes-
forluster hos individer med

finsk studie visar att tre

till fem koppar kaffe om
dagen i medelaldern, sénkte
demensrisken med 70
procent. Den sannolika for-
klaringen ar enligt forskar-
gruppen kaffes hoga
innehall av antioxidanter,
som fungerar neurologiskt
skyddande.

+ Mdss som fick koffein fick
en signifikant forbattring

att motsté lungmetasta-
ser, vid lungcancer.

+ | en norsk studie s&g man
minskad risk for malignt
melanom for dem som drack
kaffe, men detta géllde en-
bart for kvinnor, gj man.

+ En japansk studie visar
att koffein kan minska ris-
ken att fa kolon cancer hos
kvinnor, gj man. Antagligen
ar det mans testosteron
som pa nagot satt orsakar

+ Att inta koffein dagligen
kan p& lang sikt minska ris-
ken for diabetes typ 2 och
insulinresistens.

+ Lungfunktionen okar
signifikant efter intag av

koffein, for astmapatienter.

Ovrig forskning

» Kvinnor som dricker kok-
kaffe mer an fyra gadnger

per dag I6per mindre risk
att drabbas av bréstcan-
cer an kvinnor som dricker
kaffe mindre an en géng
per dag. Det visar Lena
Nilsson med medarbetare
vid Umea universitet.

« Dricker man mer &n sju
koppar kaffe om dagen okar
risken for att se och hora
saker som inte finns (hallu-
cinationer), visar forskning
fran universitetet i Durham.

Forskning om te

+ Det ar framfor allt i la-
boratorium och djurtester
som gront te har gett posi-
tiva resultat mot cancer.
Det finns aven undersok-
ningar med manniskor som
visat pé lovande resultat,
men aven studier som inte
har kunnat pavisa nagra
positiva effekter.

+ En regelbunden konsum-

tion av gront te, minst en
till tva koppar per dag,
visade pé en minskad risk
for tidig dod, i en japansk
studie. Effekten var som
storst nar man endast
tittade péa hjart-karlsjuk-
domar, kvinnor och hog
tekonsumtion (31 procent
minskad risk for tidig dod).
+ Tre koppar svart te per
dag, eller mer; har visat sig
minska risken att drabbas

av hjartinfarkt.

+ Om man lider av jarn- el-
ler blodbrist bor man dock
vara forsiktig med att
dricka te till maten, da det
eventuellt kan minska upp-
taget av jarn fran vegeta-
biliska kallor.

KALLOR: NOBELMINISYMPOSIUM PA
KAROLINSKA INSTITUTET, MAJ 2010,
WWW.KAFFEINFORMATION.SE,
WWW.OMTE.SE, SCB
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Helautomatisk matare av hog kvalitet.

En knapptryckning méter blodtryck och puls.
Maéataren lagrar 48 matningar med tidpunkt och
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Puls & Blodtrycksmatare
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Skicka till Britta Hiigglund, Stockholm Keligt husdjur gor un
TIDSKRIFTEN DOKTORN AQIESS.....iiiiiiiiiiice Gun Augustsson, Giteborg patienter och ensams
Att KORSORD ................................................................ Maria BO}"N{S, Rimforsa
Vidarga‘tan O Maria Kﬂrkson’ Bﬂgarmossen
113 27 StOCKNOIM & oo Yngve Nilsson, Hjirup
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DOKTORN

HUR KAN JAG
HJALPA TILL?

Vill du vara med och paverka utvecklingen inom medicin, hédlso- och sjuk-
vard. Har du erfarenhet kring olika sjukdomar, antingen som anhérig eller
som sjalv drabbad? D4 kan du fylla i enkaten och skicka in den till oss sa ar
du med i DOKTORNSs halsopanel. Ett enkelt satt att sjdlv kunna vara aktiv och
paverka samtidigt som du far ekonomisk ersattning. Skickar du in enkaten
och besvarar var enkla halsofraga dr du dessutom med och tavlar om fem
underbara spaupplevelser pa populdra Yasuragi Hasseludden! ||||||||||||||||>

Gratis medlemskap i Doktorns hdlsopanel
Ersattning vid svar pa enkater

Nyhetsbrev kring hdlsa, medicin
och valbefinnande

Mojlighet att vinna en SPA-

upplevelse utéver det vanliga
(varde ca 4000 kr)

DOKTORN
DIN ROST GOR SKILLNAD!

Nar du blir med i DOKTORNS hilsopanel bidrar du till att foretag inom
hilsa- och sjukvard far bittre underlag nir de tar fram nya likemedel,
rutiner eller behandlingar. Detta gdller savdl om du sjdlv har upplevel-
ser och erfarenheter som patient eller om du dr ndra anhdrig. DOKTORN
och CINT ger dig mojligheten att gora din rost hord!

Sa har fungerar det:

v’ Du blir medlem i DOKTORNSs hélsopanel och far ett vialkomstmejl med all
information du behéver

v Med jamna mellanrum far du enkéter, bland annat inom hélsa- och sjuk-
vard, att besvara

v/ Besvaras enkaterna komplett utbetalas en ekonomisk ersattning via Pay pal
v’ Du kan valja att enkelt och sdkert féra 6ver pengarna till ditt eget konto

v Moéjlighet finns att donera pengarna till valgérenhet om man sa énskar

v/ Dina uppagifter ar och forblir helt anonyma

v/ Du véljer sjalv om och nar och hur manga enkéter du vill svara pa

¢/ Du kan alltid utan kostnad avsluta medlemskapet

Enklare kan det inte bli att vara med och paverka! Skickar du in din enkat
nu dr du med och tavlar om en spaupplevelse med évernattning pa
Yasuragi Hasseludden!

YASURAGI

| dver 10 &r har Yasuragi tagit japansk bordet. Missa inte chansen till en otrolig
spa- och avslappningskultur till Sverige.  upplevelse i den Japanska spa- och mat-
Som deltagare i DOKTORNs halsopanel kulturens mecka, Yasuragi. Skicka in din
ar du med och tavlar om en fantastisk enkat redan idag!

spaupplevelse*. | Harmoni-paketet ingér
bland annat fjvernattning frukostbuffé *Du ar med och tavlar férutsatt att halsoenkaten

. — ar komplett ifylld, att du har I&mnat din e-post samt
och en exklusiv Teranyaklmlddag med besvarat hélsofrégan korrekt. Vinnarna far svar via

egen personlig kock som lagar mat vid e-post. Resa till och fran Yasuragi ingér ej.

Alla som skickar in enkdten och svarar
P& hélsofragan deltar i tavlingen av fem & ;
spavistelser pa Yasuragi for tva persqne Ih h;
Skicka in din enkat redan idag. AT an
Vi drar vinnarna 30 nov.

.



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Har du svart med rérligheten pa grund av stela, dmmande eller varkande
leder? Problemet kan bero pa artros, en kronisk sjukdom som kan lindras.
Artrox® (glukosamin) ar ett lakemedel som kan ddmpa symtomen. Béast
resultat far du om du kombinerar Artrox® med lattare motion eller traning.
Ta forsta steget mot ett rorligare liv — ga till ett apotek och fraga efter Artrox®.

Ga in pa www.Artrox.se — har kan du utan kostnad ta del av anpassade dvningar fér artros

framtagna av legitimerade naprapater pA HEMOVNINGAR.com. —
Originalet

Artrox® (glukosamin) filmdragerade tabletter (625 mg) for symtomllndrlng vid latt till mattlig artros. Artrox® ar receptfritt i de mindre
férpackningarna om 60 tabletter (plastburk eller blister). Artrox® ska inte anvéndas av skaldjursallergiker, gravida eller ammande kvinnor.
F6r mer information, se www.fass.se. Produktresumén ar uppdaterad 2007-11-28. Du kan lasa mer om artros och Artrox® pa www.Artrox.se

Kakleder Aer/Ryggraden Hoftleder Fingrar Knaleder Fotter

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






