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Overaktiv blasa
— ett folkhalsoproblem

Att ha en Overaktiv blasa, det vill saga problem att
kontrollera nar man ska kissa, ar en folksjukdom
som det sallan pratas 6ppet om. Manga tror att
det ar normalt och att det har med aldern att gora,
men overaktiv bladsa forekommer i alla aldrar’.
Prata med din huslakare om du ar en av de
900000 svenskar som lider av éveraktiv blasa?.

Texterna till de praktiska tipsen respektive sjdlvtestet i appen dr framtagna i samarbete
med och granskade av: Cecilia Dhejne, psykiater och auktoriserad klinisk sexolog,
overlakare Centrum for sexologi och Sexualmedicin, Karolinska Huddinge; Ann-Charlotte
Kinn, professor i urologi och NHR, Neurologiskt Handikappades Riksforbund.

| . " Irwin D, et al. EPIC Eur Urol 2006; 50: 1306-1316. 2 "Allmdnhetens kissvanor” Resultat fran en SIFO-under-
— sokning genomford p& uppdrag av Pfizer, 10 mars 2005.

TOV110909PSE01

Ladda ner Hitta Toa Latt - din van i noden
i Stockholm, Goéteborg, Malmoé och Uppsala www.overaktivblasa.se

Gratis fran App Store direkt till din iPhone.

Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se
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Magnesium hjalper dina
muskler att aterhamta sig

Salus Magnesium ar ett flytande vegetabiliskt kosttillskott
med god smak av honung, orter och fruktjuicer. Magnesium
ar en av kroppens viktigaste mineraler och stéder en normal
muskel- och nervfunktion samt normala ben och tander.

Magnesium verkar ocksa for en normal energi- och amnes-
omsattning. Dessutom kan magnesium bidra till att minska
trotthet och utmattning.

| kroppen lagras magnesium framst i ben och muskler.
Idrottande och svettningar kan bidra till sjunkande
magnesiumdepaer.

Finns pd apotek, i hdlsohandel och i livsmedelsbutiker. Marknadsférs av Midsona Sverige. www.midsona.se
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Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansva

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

icw%
Tidskriften Doktorn &r miljévanlig //I/;/

enligt svanen.

www.doktorn.com

ledaren

Oppna upp!

Nar jag berattar om hur jobbigt jag tyckte det var att inte fa tillrackligt
med sémn under smabarnséren, far jag ofta hora att andra haft liknande
erfarenheter. Om jag namner att jag var blyg under uppvéaxten, sager
négra — jaha, du med! Genom att beratta om

saker som man sjalv av ndgon anledning inte o

ar stolt dver eller tycker ar negativt eller UtIOttnlng!
obbigt, s& far dven andra manniskor lattare Vinn kit med olika
att 6ppna upp om sina “grubblerier”. Dess- vélgérande produkter
utom ar vi ofta mer lika varandra an vi tror pa sidan 9 eller hud-
och har kanske varit med om liknande saker. produkter, sidan 69,
Genom att vaga prata med varandra, minskar eller boken "Yoga for
skam och skuldkénslor, som kan finnas dar kvinnor”, sidan 54.
helt i onddan. Las om Ase, som "6ppnade” sig

for sin granne sedan tolv &r, och det visade

sig att de bada har tarmsjukdomen ulcerds kolit. Enligt Ase &r omgivning-
ens osakerhet och attityd det som kan vara tuffast med att ha sjukdomen.

Trana, motionera, réra pé sig — kart barn har manga namn ségs det. | detta
nummer slar vi ett extra slag for allt positivt som kommer med att rora pa
sig. Man blir piggare och da racker orken hela dagen, man bygger upp krop-
pen som da star emot sjukdomar battre och pé sikt ger det ett langre

liv fyllt av halsa och valbefinnande. Bast av allt? Det ar aldrig for sent att
bérja!

Tidningen DOKTORN fyller tio ar 2012, vilket vi hoppas
att ni vill fira med oss. Det kommer att bli extra
manga utlottningar och spannande re-

portage under &ret som kommer. Hall

utkik eller satsa pé att prenumerera pé

DOKTORN+, d& man far ett extra tjockt

nummer med fler spannande artiklar och

nyheter (se sidan 17).

Trevlig ldsning!

U ~

“7@’&% L )0

Pernilla Bloom,
chefredaktor

P.S G& in p& www.doktorn.
com och ta del av fler
nyheter, reportage och
filmer, eller stall dina fra-
gor till vara specialister.



Verkar under natten

Boehringer Ingelheim Consumer Health Care, Box 47608, 117 94 Stockholm Tel. 08-721 21 00 info@receptfritt.nu

www.dulcolax.se
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Nyheter

Tema Mage

Fran topp till ta: Tarmarna

Barnens halsa

Fraga Doktorn

Dupuytrens sjukdom

Kdkshornan: Yogamat

Nedslag hos
Magdalena Forsberg

Tema smarta

Yoga for kvinnor

Traningens effekter

Gerd fick en stroke

DOKTORN i Almedalen
—om urininkontinens
och formaksflimmer

Djurens halsa

Ldsarnas sida

Kronika med Mia

Korsord & sudoku

Nasta nummer

Det kan finnas manga anledningar till att magen inte fungerar som den ska. Tva av dem
heter ulceros kolit och Crohns sjukdom och ar inflammatoriska tarmsjukdomar. Vill du
mer om symtomen och hur de behandlas, prata med din ldkare eller 13s mer pa

Abbott Scandinavia AB, Box 1498, 171 29 Solna. Telefon 08-546 567 00. www.abbott.se
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nyheter

Vi har produkterna du behover!
Som underlattar din eller

Forsta lakemedlet
mot livshotande
lungsjukdom

Esbriet (Pirfenidone), det enda

nagon narstaendes vardag

Har ar nagra exempel ur vart stora sortiment:

sjukdomen och det ar darfor mycket

Var malsattning ar att det
skall vara enkelt att hitta
och kdpa smarta produkter
och hjalpmedel oavsett var
i landet man bor.

fotvardsset

Darfor har vi valt att samla Manikyr- och
saker som forenklar din pedikyrset

vardag pa tva stéllen: frinlEEdl

| var webbutik, Etacbutiken,

\ som du staller pa golvet

masserande fottvatt

godkénda lakemedlet for behandling  positivt att vi nu har ett forsta UTLOTTNING
av den allvarliga lungsjuk- lakemedel som bromsar upp —-VARDE

domen idiopatisk lungfi-
bros (IPF), omfattas nu

av hégkostandsskyddet
enligt beslut fran Tand-
vards- och Lakemedels-
formansverket. Subven-
tionen avser patienter
med en forvantad forcerad
vitalkapacitet (FVC) under

sjukdomsforloppet, sa-

ger Magnus Skéld (bilden),
professor och dverlakare
pa Lung- och Allergikliniken
vid Karolinska Universitets-
sjukhuset.

Det ar runt 1 500 personer
som lider av IPF i Sverige
idag. IPF karaktariseras av

750 KRONOR!

Skicka in ert basta semes-
terminne eller ett minne
som far er p& gott humar,
till pernilla@doktorn.com
eller till redaktionen, senast
den 9 november, och var
med och tavla om ett kit
med produkterna: Probi

80 procent. arrbildning i lungorna, vilket okar med

frisk (bakterier positiva for

tiden och forvarrar symtomen; sa-
— Lakemedlet &r ett klart framsteg. som ih8llande hosta, 4terkommande
Ett flertalet misslyckade férsok har lunginfektioner och svar andfaddhet.
gjorts att ta fram ett Iakemedel mot  Majoriteten som insjuknar &r oftast
denna allvarliga lungsjukdom. Idag i 40-70 arséldern och forekomsten
finns ingen annan terapi godkand Okar med &aldern. Sjukdomen drabbar
med dokumenterad positiv effekt pa nagot fler méan &n kvinnor.

immunforsvaret), Venastax
(gel for svulina ben), Lactip-
lus (bakterier for tarmflo-
ran) och omega 3, av ett
varde pa cirka 750 kronor.

vid d edppdld "
Body massage Infra
massageapparat med infravdrme

och i var postorderkatalog. N R
Halsa & Ma
Har hittar du fler an
1000 produkter for:
¢ Traning ® Matlagning
e Personlig vard |
o Valbefinnande
o Forflyttning e Trygghet
Avslappning e Syn/Horsel

| Fotvdarmare Foten
A En underbar “sko” for
DiaSecure® varmning och avslappning.

dvdrdsprodukter

Upptack ocksa “Fraga kanslig hud

Maria” pa Etacbutiken.
Dar kan du stalla
fragor om och kring de
produkter som

finns pa Etacbutiken.

Etac har 40 ars erfarenhet
av att ta fram och erbjuda
bra produkter for personer

med nedsatt rorelse- Nackkrage med kardborre

férmaga. frén Back on Track som bl a minskar musk
spanning och ger ¢kad blodcirkulation

Valkommen till
Etacbutiken — Alltid
oppet, alltid nara dig!

Varma & Skydda

Vill du ha var postorderkatalog
“Smarta produkter fran
Etacbutiken” i brevladan?

Bestall den via etacbutiken.se
eller ring kundservice
pa telefon 0371-58 73 50.

SPENATENS
GATALOST _
—-DARFOR GOR
DEN 0SS STARKA

Nitrat, som férekommer

naturligt i till exempel spe-

nat, har en kraftigt positiv effekt pd muskelstyrka.
Nu har forskare vid Karolinska Institutet lyckats
forklara vad det beror p8, genom att identifiera
tva relevanta proteiner som dkar i musklerna efter
intag av nitrat. | studien fick mdss nitrat via sitt
dricksvatten, ndgot som fick dem att uppvisa en
kraftigt okad muskelstyrka —och detta redan vid
doser som gar att fa i sig genom vanlig kost (fér
manniskor en mangd p& 200 till 300 gram farsk
spenat eller tre till fyra rédbetor om dagen).

BRIST PA SALLSYNTA BLODGRUPPER

Det rader stor brist p& blod fran personer med sallsynta

Visste du att...

...en blodpropp bildas nar kroppen forsoker léka en
skada i ett karl genom att koagulera (levra sig).

...aven stress kan Oka risken for hjart- karlsjukdom,
likval som rokning och brist pd motion.

...visdomstander &r en overflddig rest
fréan urtiden, d& de behdvdes for

att tugga datidens grova

kost.

... psykopater kan
mycket val skilja

pa vad som ar ratt
och vad som &r fel,
men de bryr sin inte.
De har en forsvag-
ning av kommunika-
tionsvagarna i hjarnan.

...den langsta manniskan mattes till 272 centimeter
innan han dog 1940 — den langsta nu levande &r idag
251 centimeter l&ng och fréan turkiet.

...minst 100 000 000 000 000 bakterier lever i tarmen.

www.etacbutiken.se

Wwvgg;?,_i‘;;‘(‘ﬁ“qffn blodgrupper. Darfor behdvs fler blodgivare med ursprung
- i Afrika, Asien och Sydamerika. Blodcentralen réknar med
att behova testa n8gra tusen personer for att hitta 20-30
givare med séllsynta blodgrupper.

...barare av en specifik gen behdver sova cirka 30
minuter langre an de som inte bar pé& genen.

Var webbutik Etacbutiken fyller 10 ar och det vill vi fira genom att ge alla
Doktorns lasare 10% eller upp till max 1000 kr rabatt pa hela vart sortiment.
Uppge rabattkod DOKTORN nar du ar i varukorgen sa dras din rabatt automatiskt.
Galler till 31/12 2012 och kan ej kombineras med andra erbjudanden.

Kallor: Hjart- och lungfonden, lllustrerad Vetenskap
Skapar méjligheter

www.doktorn.com DOKTORN Nr 3 2012 ‘ 9




nyheter

Musik kan bli medicin

Vid Sahlgrenska akademin pagar ett banbrytande
projekt som undersoker hur vi biologiskt reagerar pa
musik. Syftet ar att kunna anvanda musik for medicinska
andamal.

Genom att drastiskt vaxla musikkaraktar, fran deppig till
entusiastisk och frén skrack till lugn, kunde forskarna
mata forsokspersonernas neurofysiologiska reaktioner

i form av exempelvis puls och andningsfrekvens. Studien
visar tydligt att musiken péverkar hjartat. Forskarnas mal
ar att kunna anvanda musik i klinisk verksamhet, till exem-
pel som lugnande infor en operation, som smartlindring,
for att motivera och stimulera rehabiliteringen efter till
exempel stroke.

VISSTE DU ATT...

... alla inte far gadshud av musik — bara omkring
halften av oss har enligt studier upplevt det.

... kvinnor och musiker har lattare att fa gashud.

...den musikaliska gashudsférméagan ar kopp-
lad till personlighetstyp: mer dventyrslystna far
oftare géshud.

...en amerikansk studie visar att vi oftare far
géshud av sorgsen musik &n av glad.

IDROTTANDE
UNGDOMAR TRIVS
| SKOLAN

Ny forskning visar att
idrotten skyddar ungdomar
fran depression och ckar
gjalvkanslan. Idrottande
ungdomar trivs battre i
skolan, dricker mindre alko-
hol och begér farre brott
an jamnariga som inte ar
engagerade i foreningar
eller som slutar med idrot-
ten. Detta visar hur viktigt
det ar att uppmuntra barn
och ungdomar att idrotta,
menar forskare vid Orebro
universitet.

2 |
S
Nasspray fOr att {orsta kanslor

Personer som far nasspray med hormonet oxytocin ckar
sin formaga att tolka ansiktsuttryck och forsta andra
personers kanslor. Det visar en studie vid Sahlgrenska
akademin och Universitet i Oslo. Resultaten kan even-
tuellt bli intressanta for framtida behandling av bade
psykiska storningar och inom narkomanvéarden.

ANTIOXIDANTER MINSKADE RISK FOR HJARTDOD

Kosttillskott av antioxidanterna
Q10 och selen kan halvera risken
att do i hjart-karlsjukdom. Det ar
slutsatsen av en studie vid Linko-

10 | DOKTORN Nr 3 2012

pings universitet och Karolinska In-  med kontrollgruppen som fick sock-
stitutet. Forskarna s&g en 54-pro-  erpiller. Studien behdver dock foljas
centig riskminskning hos dem som upp av fler innan man kan ge nagra
fick de aktiva preparaten jamfort

rekommendationer.

www.doktorn.com

6 oktober

— de stomiopererades
dag over hela varlden

Vid World Ostomy Day den

6 oktober delar ILCO Riksfor-

bundet for stomi- och reservo-
aropererade for forsta gangen

ut det nyinstiftade stomipriset. Priset
kommer att bli &rligen &terkommande och delas ut till
ndgon person som pé ett utmarkande satt forbattrat
livskvalitén for de stomi- och reservoaropererade i
Sverige. Leif Hultén som tilldelas priset i &r, ar en var-
dig mottagare efter sin mangéariga verksamhet inom
tarmkirurgin p& Sahlgrenska Universitetssjukhuset/
Ostra sjukhuset i Goteborg.

P& www.ilco.nu finns mer information och kontakt-
uppgifter.

FAMILJETRADITION ATT GE BLOD

En av fem unga blodgivare, 20,5 procent, upp-
ger att familjetradition &r ett viktigt skal att
ge blod. Det allra viktigaste skalet for blodgiv-
ning ar att gora en god géarning. Det visar en
ny undersokning som genomforts av Blod-
centralen i Stockholms lan. Stockholms lan
har i dag 47 000 blodgivare. Ytterligare 18 000
blodgivare behovs for att mota efterfragan
pa blod.

FRAMTIDENS RULLATORER AR ROBOTAR

1,5 miljoner svenskar ar 65 ar eller aldre. Av dessa
manniskor ramlar i genomsnitt en tredjedel en gang
om aret. Det innebar en halv miljon personer per ar
som har svart eller mycket svart att ta sig upp frén
golvet. Forskare p& KTH har nu uppfunnit en rullator
som klarar av att lyfta dessa manniskor fran marken.
Redan idag hardtestas nasta generations rullatorer,
vilka alltmer liknar robotar.

www.doktorn.com
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Gé hem med -
tarar4 6gonen.

AL,

5

Svider, Kliar eller rinner dina 6gon?
- Det finns hjalp.

Oftagel® ett receptfritt lakemedel for torra 6gon
som kan lindra dina besvar.

Oftagel® aterfuktar och smorjer 6gat
likt dina egna tarar.

Oftagel finns att kdpa pa apotek — fraga garna
efter de konserveringsfria endosbehallarna.

Las mer i bipacksedeln.

Oftagel, 6gongel (2,5 mg karbomer/g gel); ar ett receptfritt
lakemedel, F. Indikation: Tarsubstitut for behandling av torra 6gon in-
klusive keratokonjunktivitis sicca. Dosering: En droppe en till fyra ganger
dagligen eller efter behov beroende pa tillstandets svarighetsgrad. En
endosbehallare racker fér bada égonen. Oppnad endosbehallare bér
kasseras efter administrering. Biverkningar: Direkt efter applikation kan
latt 6vergaende sveda och dimsyn férekomma. Forsiktighet: Vid anvandning
av Oftagel droppflaska ska eventuella kontaktlinser tas ut vid droppning. Pris &
ytterligare information: Se www.fass.se. Datum for éversyn av SPC 090904.

Santen Pharma AB « www.torradgon.nu « www.santen.se
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Tomatjuice minskar
stressen av traning

Den biokemiska stress som kroppen utsétts for nar vi tranar
kan elimineras med bara ett glas tomatjuice om dagen, visar
forskare vid Stockholms universitet.

Studien bygger pé att 15 otrédnade personer genomforde ett
traningspass pé en ergometercykel varefter forskarna med en
ny analysmetod matte hur mycket stress som detta gav upphov
till i kroppen. Darefter drack férsokspersonerna ett glas to-
matjuice varje dag i fem veckor. Nar personerna testades igen
med ergometercykel, hade stresseffekten helt forsvunnit om
man ser pa genomsnittet for férsokspersonerna. Stresseffek-
ten kom tillbaka, nar de inte intog tomatjuice. Nar de aterigen
fick dricka ett glas tomatjuice om dagen i fem veckor minskade
stressen péa nytt.

Tomatjuice innehaller antioxidanter och speciellt mycket av
antioxidanten lykopen som allmant anses vara bra for kroppens
forsvar mot radikaler. Och det &r just radikaler som bildas nar
man utsatter kroppen for hard fysisk traning.

Rokstopp allt
vanligare infor
operation

Sedan ett par &r erbjuds ro-
kande patienter hjélp att sluta
infor operation p& Akademiska
sjukhuset. Forskning visar att
risken for komplikationer kan
minska med 50 procent om pa-
tienten haller upp med rékningen
nagra veckor fore och efter
ingreppet. Det handlar inte om
tvang, utan om patientsaker-
het, menar sjukhuset. De flesta
har varit positiva och valt att ta
emot hjalpen.

® Rokning anses idag som en
av de storsta orsakerna till
sjukdom, lidande och fortida
dod i vastvarlden.

® Rokstopp ar en av de basta
halsoinvesteringar man kan
gora. Att s& manga fort-
farande misslyckas tyder
pa ett behov av att andra
vart satt att uppfatta och
tackla nikotinbehov och to-
baksberoende for att fler
ska lyckas sluta effektivt
och forbli rokfria.

12 | DOKTORN Nr 3 2012

OKADE RISKER MED P-PILLER

Anvéandare av nya typer av p-piller ingjuknade
oftare i hjartinfarkt och stroke, jamfort med
kvinnor som inte anvande p-piller, visar stor dansk
studie, enligt Dagens Medicin. Lakemedelsverket
ser dock ingen anledning att ga ut med ny rekommen-
dation. De menar dock att man ska vara forsiktig med
att skriva ut p-piller till kvinnor med andra riskfakto-
rer for blodpropp, som rékning och hég alder.

E:E
SR

"

. DET KAN BRANNA SOM ELD!

En av fem personer i Sverige kommer ndgon géng i livet att drabbasfav.
baltros. En utlakt baltros, herpes zosterinfektion, kan ge smartor som
i &r brannande, stickande och huggande. Det &r en l&ngvarig, ofta mycke

plagsam vark som vanligtvis drabbar &ldre. Besvaren kan sitta i tio ar elle

mer. Viruset ligger kvar i nervcellerna efter den akuta infektionenoch ag
sdledes en neuropatisk smarta, nervsmarta. Ett medicinskt pléster'bsoﬁII
ar lokalt smartstillapnde, kan hjalpa mot nervsmartor efter baltros:

KAFFE NYTTIGT!

Ny studie visar att kaffekonsumtion var kopplad
till minskad risk att do, enligt uppgifter i Lakartid-
ningen. Man som drack mellan tva och sex koppar
kaffe per dag hade tio procent mindre risk att
avlida an individer som inte drack kaffe och for
kvinnor var risken 14 procent mindre. Forskare
konstaterar att kaffe ar "mer nyttigt an skadligt”.

www.doktorn.com

Missnojda
med sexlivet

Par som far barn ar generellt sett missndjda med sex-
livet —aven sa lange som atta ar efter spadbarnstiden,
visar forskare vid Sahlgrenska akademin.

Studierna visar att foraldraparen generellt sett upplev-
de en forsamrad kvalitet pa relationen nar forsta barnet
var fyra ar. Relationen var ndgot battre nar barnet

fyllt &tta, men fortfarande inte lika bra som den var ett
halvar efter forlossningen.

Kvaliteten pa den sensuella dimensionen i forhallandet,
uttryckt som utbyte av kramar och smek, visade en sta-
digt nedatgéende kurva, medan den sexuella dimensionen
l&g pa en konstant &g niva bade nar forsta barnet var
sex manader, fyra ar och atta ar. Intressant nog var par
som bara fatt ett barn lika missngjda med sexlivet som
de som fatt flera barn — de hade sex lika sallan (en till tva
génger i ma&naden) och uppgav att de “kénde sig trotta”.
En av de mest pafrestande faktorerna for forhéallandet
ar brist pa egentid — bade for sig sjalv samt tid tillsam-
mans utan barnen. Manga foraldrapar namner ocksa
bristen p& avlastning och stdd, saval i foraldraskapet
som i parrelationen.

FAKTORER SOM HALLER
RELATIONEN VID LIV

SENSUALITET. Kramar och smek ar ett utmarkt
verktyg for att kdnna att man hér ihop som
karlekspartners, sarskilt nar sexualiteten gar péa
sparlaga.

GOD KOMMUNIKATION. Avsatt tid for lugnt
samtal n&gon gang i veckan, ansikte mot ansikte
till exempel nar barnen somnat.
BEKRAFTELSE. Vi mar bra av att bli sedda och
f& bekraftelse fran var partner, bade i rollen
som foralder och som partner.

RAKA JAG-BUDSKAP. Om b&da konkret far
uttrycka sina dnskemal om situationen och om
partnerns beteende utan att anklaga och gene-
ralisera, kan relationen mogna.

www.doktorn.com

TORRA
OGON?

INGA PROBLEM! = finns att kg,
. Pa apoteep, och

SYSTANE® ULTRA s optiker:

smorjande 6gondroppar

har ett unikt system som

leder till:

* Omedelbar komfort
e Langvarig lindring, utan dimsyn'
e Gar bra att anvanda med linser

* Oppnad flaska &r héllbar i
6 manader.

<

Antligen ett genombrott
for torra 6gon!

Alcon S t .
Alcon Sverige AB ys ane
Box 12233 » 102 26 Stockholm ULTRA
Tel: 08-634 40 00 * Fax 08-80 67 17 SMORJANDE OGONDROPPAR

Referenser: 1. Data on file. Alcon Laboratories, Inc. 2. Ketelson HA, Davis J, Meadows DL.
Invest Ophthamol Vis Sci; 2008; 49: E-Abstract 112.
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Pro statacaner!

Har du fragor,
funderingar eller
behover stod och
hjalp?

Vilkommen att
kontakta oss!

Over hela Sverige finns 25 patientforeningar med fler
an 7000 medlemmar. Dér finns det kunskap och
erfarenhet som man gérna delar med sig av.
Besdék var hemsida for mer information:
www.prostatacancerforbundet.se
eller ring vart kansli 08-655 44 30

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



Svullen ' om?

Sa slipper du stressmagen

Bubblar din mage i tid och otid, far du magknip eller

kanns den bara allmant svullen. Om man har kollat upp
- » att detinte ar nagot allvarligt, finns det en del man
kan gora sjalv, for att fa en glad mage.

FN
i g ‘ Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK
4! !
. Borja med att vara lyhord

for vad din mage mér bra 4 TIPS
_ av. Tal du exempelvis mjolk?
RS Kanskeen kopp kaffe, men Tips for en
inte tva? Gillar din mage vdlmaende mage
fibrer, eller blir den gasig Prova dig fram kring vad
och uppblést? Péverkas din det kan vara i kosten som
mage nér du kédnner dig ex- paverkar din mage negativt. Vissa
tra stressad? Alla ar vi olika reagerar p& exempelvis mjslkpro-
och likasé vara magar. Skriv dukter, fibrer, baljvéxter, "fusk-
upp dina vanor och hur din socker” eller kaffe. Kom ih&g att
mage mar i en magdagbok, uteslut en sak i taget och ge det
for att ta reda pa vad som en vecka!
géller for just din mage. Rér pa dig! Fa in mer var-
En gemensam faktor ar dock dagsmotion (ta trapporna
att alla magar mér bra av att istéllet for hissen, promenera
Vi ror pa oss. Dels dr motion p& lunchrasten och res dig fréan
avstressande och dels héller det stolen for en benstrackare varje
magen i form. S4 vill du f8 en val- timme). Dessutom mar magen
méende mage, bérja promenera, bra av mer fysisk motion; en
jogga eller varfor inte dansa. Stu- halvtimmes fysisk aktivitet, tre
dier visar att aktiviteter dir man till fem ganger i veckan, kan gora
sétter fotterna i marken har en extra underverk for din mage.
god effekt pd mage och tarm. Stress Det &r bra att varda bak-
forstarker alla typer av magproblem, terierna i magen, genom att
s& det dr viktigt att kiinna in sin egen ata produkter med probiotika,
stressniva. som exempelvis syrade gronsa-
ker, filmjolk och yoghurt och att
Nir ska man séka hjilp? Ar man undvika antibiotika.
osdker och har problem som inte Stress &r en "magbov”. Se
ger med sig, har blod i avforingen, over din vardag och hitta
kramper eller smérta — prata med dina "stresspunkter”, for att
din likare. Om man har konstaterat kunna &ndra rutiner eller jobba
att det inte finns nigon allvarlig or- med tankarna och andningen,
sak som glutenintolerans, inflamma- sé att du kénner dig mindre
tion i magsickens slemhinna, cancer stressad. Kognitiv beteendete-
eller inflammatorisk tarmsjukdom, SELE] (KBT_)' yoga, .mindfglness Oc_h
AttlavamedtarnisAE finns det saker man kan prova, for avslappnln.gsovnmgar ar effektiva
—sidan 16 att f en njd och glad mage. metoder for att motverka stress.

Om olika tarmsjukdomar och
behandlingsalternativ
—sidan 18 www.doktorn.com

Mer liv
till dren

"Smartlinjen ar ett verktyg
du kan anvanda for att skaffa dig
kunskap och idéer om hur du
pa basta satt kan hantera dina smartor.

Vadlj ut det som passar dig bast.”

efalk, Medicil

Smartlinje /

Ett stod for dig som har ont i kroppen

v_\

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



Att leva med

Ase Eirelid har s& lange hon kan minnas
alltid varit ”sjuk” i magen, med dagliga
diareer. Man har skylt pa kosten likval
som pa stress, och prover togs aldrig pa
vardcentralen. Nagon diagnos fick hon

med andra ord inte.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

2005 jobbade Ase mer 4n 100
procent och var en sé kallad “duktig
flicka”. Plotsligt sa hela kroppen ifran.
Hon hittades pé vardagsrumsgolvet,
dar hon knappt var kontaktbar. Det
blev fyra dygn pé sjukhus med dropp.
Diagnosen var ulcerds kolit, en inflam-
matorisk tarmsjukdom, som kan ge dia-
reer, magsmarta, minskad matlust med
ofrivillig viktnedgang som resultat.

—Jag minns ingenting av dessa
dagar och fick ligga kvar i en vecka,
berittar Ase. Aterhimtningen tog 1&ng
tid och det drojde tre mdnader innan
jag orkade gé utanfor bostaden. Det
ar trist att det ska behéva ga sa langt
innan man sjalv borjar lyssna pa sin
kropp och innan vérden reagerar.

Ase minns att hon tyckte det var
konstigt att andra bara gick pé toa

visade det sig att &ven hon har samma
sjukdom.

Det forsta Ase kinde nar hon fick di-
agnosen var radsla — nu var det ett fak-
tum att hon hade en sjukdom, tidigare
kunde hon fortrdnga symtomen. Att
hon dessutom visade sig vara glutenin-
tolerant, gjorde inte saken lattare.

—Det var dven en viss lattnad, da
jag fick ett kvitto pa att det inte varit
inbillning. Det som fick mig att klara
av den forsta tiden var att jag engage-
rade mig i mag- och tarmférbundet.
Dar larde jag kdnna likasinnade och
fick stod nar jag behévde det.

Den storsta forandringen blev att
dndra kosten, dels att dta glutenfritt,
men dven att undvika hrdsmalt mat,

Forst efter
att ha blivit
akut inlagd
pa sjukhus,
fick Ase
diagnosen
ulceros kolit.

som exempelvis 16k och paprika.

— Mat som de flesta kan bli lite
konstig i magen av, miste jag mer
eller mindre 18ta bli, for att inte bli
sjuk. Nér jag madde som samst och vid
perioder da jag mér sdmre maste jag ta
ldkemedel och i vissa fall 4ven narings-
tillskott.

Det tuffaste med sjukdomen ar dnda
brist pa forstéelse, bade frdn om-
givningen, men dven i vissa fall frén
varden, menar Ase.

- Jag gillar ju att klara mig sjlv,
sé nér jag val soker vard, behover jag
verkligen hjélp. D4 skulle jag 6nska att
stodet var storre.

Ase berittar om en tidigare chef

som sa: jag kan vil fa 1dna din sjuk-

dom ett halvér, for att ga ner i vikt”.
— D4 har man inte forstatt att detta
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Gava Venastax gel eller Bio-Marin Plus =199:-

Totalt
Ditt pris
Du sparar

=395:-
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graviditet.

Prenumerationsgava: Varde 199:-

Om man har svullna ben kan man mas-
serain Venastax kylande gel for att fa
tillbaka kanslan av pigga ben. Det kan
vara bra vid stillasittande arbete, nar
man gar eller star mycket, vid resor eller

Bio-Marin Plus ar omega 3, som kan
vara bra att ta om man inte far i sig

SVERIGES
[ MESTLASTAY
TIDNING

ROMMET!

DOKTORN
fﬂl-r 10 &r

Prenumerera for endast

en gang per dag, nir hon sjilv ibland
kunde behova springa upp till femton

ASES TIPS

tillrackligt via exempelvis fet fisk i kosten.
Omega 3 har ménga positiva effekter for

ar en riktig sjukdom, som for vissa kan

159:-

ganger dagligen. q 71 bli en livslang pina, siger Ase. var hélsa.
—Men man anpassar sig och till slut Ases.tlps till dig q Idag forsoker Ase att lyssna till sin .
. . . med inflammatorisk . N . * Géller for dig som ny prenumerant.
blir det ett normallége. Dessutom ville tarmsjukdom kropp och med tiden har hon lért sig I

jag inte vara till besvar och darfor holl
jag en del for mig sjdlv. Om jag statt pa
mig mer och pratat om mina besvar,
hade jag troligtvis fatt hjélp tidigare.

Idag dr Ase 6ppen med sin sjuk-
dom. Hon tycker att det da blir l4ttare
att umgés och fé andra att forst4,
varfor hon méste springa ivig ett antal
ganger under en middag.

—Ju fler som vagar 6ppna sig desto
mindre skam och skuld blir det kring
tarmsjukdomar, menar Ase. Nir jag
beréttade for min granne sedan tolv
ar tillbaka att jag har ulcerds kolit,
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e \Vand dig till mag- tarmforbun-
det eller ndgon annan forening,
for stod och information.

® Hitta likasinnade.

® Tro inte pd allt du laser pa
internet — sélla bland informa-
tionen och fraga din lakare.

® \/dga prata om din sjukdom — ju
mer vi Oppnar upp, desto min-
dre tabu och konstigt blir det.

® Sta pda digivarden och vaga
fraga —det finns inga "dumma”
fragor.

att kénna igen om en forsdmring ar pa
géng. Hon kanner inte att sjukdomen
hindrar henne, utan trivs med sitt ak-
tiva liv och verkar vara en positiv och
livsglad tje;j.

—Det ar klart att det ibland kan kén-
nas jobbigt att 4ta pa restaurang, da
jag maéste se till att maten dr anpassad
for mig, men jag har vant mig. Tuffare
var det att plotsligt inte bli inbjuden
av vanner, da de var ridda for att gora
fel. Forst blev jag arg, men idag rycker
jag pa axlarna — kan de inte ta mig som
jag &r, med min sjukdom, da far det
vara, siger Ase med styrka i résten.

www.doktorn.com
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Tarmsjukdom
— vad ar det och

vilken

Inflammatorisk tarmsjukdom ar en gemensam beteckning for sjukdomarna
Crohns sjukdom och ulceros kolit. De kallas ofta for IBD (Inflammatory
Bowel Disease). B&da dessa sjukdomar okar i Sverige och nu insjuknar runt
800 personer arligen i Crohns sjukdom respektive ulceros kolit. Man bru-
kar rakna med att nastan en procent av Sveriges befolkning har nagon av
sjukdomarna. Sjukdomarna upptrader vanligen i 15-35 ars alder, men kan
komma redan i barndomen och medfor da risk for forsamrad tillvaxt och
ett aggressivare sjukdomsfaoriopp. Den funktionella tarmsjukdomen, IBS
(Irritable Bowel Syndrome) drabbar upp till 15 procent av befolkningen, dar
man har en stord motorik i mag-tarmkanalen och en okad kanslighet for

utspanning av tarmarna.
Text: THOMAS KJELLSTROM Foto: SHUTTERSTOCK

Ulceros kolit har en viss arftlighet, men
orsaken till sjukdomen é&r fortfarande okédnd. Den
drabbar framforallt icke-rokare och ex-rokare (till
skillnad fran Crohns sjukdom). Man antar att ul-
cerds kolit orsakas av en samverkan av érftlighet,
milj6- och immunologiska faktorer.

Sjukdomen ér lokaliserad till slemhinnan i
tarmen och patraffas néstan alltid i &ndtarmen
och i den forsta delen av tjocktarmen. Inflamma-
tionen ger 16sa, tunna, slem- och blodtillblandade
avforingar men mer sillan buksmérta. Sjukdoms-
forloppet ar sillan kontinuerligt, utan kommer och
gér (sa kallade skov). Vid svara skov rdknar man
med 6ver sex blodiga 16sa avforingar per dygn och
tecken pd blodbrist, lagt albumin (dggvitevirde)
och allméinpaverkan i form av feber, hjirtklapp-
ning och uttorkning med stdrningar i saltbalansen
i kroppen som f6ljd. Det dr vanligt med symtom
utanfor sjdlva tarmkanalen, som smértor och
inflammation i leder, 6gon, hud och i levern.

Det &r viktigt att snabbt fa en diagnos, sa vid
férekomst av blodiga diarréer bér man fé& akut kon-
takt med mag-tarmspecialist. Diagnosen far man
genom sjukhistorien och med hjilp av rektoskopi
(inspektion av d&ndtarmsslemhinnan). Vidare gor
man koloskopi, det vill sdga inspektion av slemhin-
nan i tjocktarmen, for att bedéma utbredning och
intensitet.

Botande behandling finns tyvarr inte 4n, sa be-
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handlingen beror pa skovets svarighetsgrad. Malet
for behandlingen 4r symtomfrihet och att behélla
sjukdomen i ett lugnt tillstdnd, sd att patienten
behéller en god livskvalitet.

Grundbehandling 4r aminosalicylater, 5-ASA
(exempelvis Salazopyrin), kortikosteroider, im-
munhdmmande behandling med tiopuriner, TNF-
hé@mmare och ciclosporin.

Vid milt skov ge eller hoja 5-ASA i tablettform
med eller utan lokalt 5-ASA i andtarmen. Behand-
lingseffekten &r god i cirka 70 procent av fallen.

Vid mattligt skov ges kortikosteroider i tablett-
form och cirka 40 procent svarar pd behandlingen.

Vid svart skov ges kortikosteroider intravendst
och eventuellt TNF-hdmmare (Remicade, Humira)
och ciclosporin.

Vid aterkommande, kroniskt aktivt, steroidbero-
ende, sd anvands tiopuriner, azatioprin, merkapto-
purin, eller TNF-hdmmare.

Det finns studier som ger stod for att en kom-
binationsbehandling ger béttre effekt, men annars
far den aktuella symtombilden och fynden vid di-
rektundersokningar av slemhinnan och biokemis-
ka markorer avgora behandlingsformen. Det finns
ett begrénsat antal studier pa alternativa behand-
lingar vid ulcerds kolit och fler studier behovs.

www.doktorn.com

Boswellia (rokelsetrad, vaxt
fran Indien) har ocksa visat

viss effekt.

Ménga koststudier och kost-

tilldgg har ocksé studerats
utan att man kan dra ndgon
sdker slutsats.
Akupunktur forefaller ha
effekt péa livskvaliteten, men
effekten fas dven vid placebo
(utan verkan) akupunktur.

Crohn'’s sjukdom
formodas bero pé ett
okant samspel mellan
arftlighet, milj6 och

immunologi. Sjukdomen

borjar ofta vid 14-25 &rs

~ alder och den drabbar hela
mag-tarmkanalen. Inflam-
mationen gér mer pa djupet
i tarmvaggen &dn vid ulceros

kolit och darfor far man fler

fistlar, fortrangningar och var-
bolder i tarmvédggen. Symtomen
ar l6sa frekventa avforingar men inte

s& mycket blodtillblandning, buksmértor, viktned-

géng, feber och trotthet. Ledsmértor kan ibland

vara det dominerande besvéret. Fistlar, ofta runt
dndtarmsoéppningen, ar det klassiska symtomet.

Ofta gar sjukdomen i skov men en minde grupp

patienter har mer bestdndiga besvéar. Rokning

forvérrar tillstdndet.

Diagnosen stalls utifrdn den kliniska bilden och
fran direkta undersokningar av slemhinnan savél
som tunntarmsrontgen. Kapselendoskopi, dar en
kameraforsedd kapsel undersoker tunntarmens

Fiskolja har enligt en studie visat klinisk forbétt-  slemhinna, ar en relativt ny undersékningsmetod
ring. och kénsligare dn rontgenundersékningar. En

Ménga 6rtmediciner har provats men ingen stu- nyupptackt fistel eller varbildning i &ndtarmsom-
die har visat bra effekt. radet skall ge misstanke om Crohn ’s sjukdom och

Aloe vera har visat en antiinflammatorisk effekt foranleda remiss till specialist. Behandlingen i
och en studie med Aloe vera gel har visat positiva akut fas ér valdigt snarlik behandlingen vid ulce-
resultat. ros kolit.

Se webb—tV om
tarmsjukdom pa
www.doktorn.com
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Vid lindrigt skov ges ingen behandling eller korti-
kosteroider.

Vid mattligt skov ges kortikosteroider i 6kad dos.

Vid svart skov ges kortikosteroider intravendst och
TNF-hdmmare (Remicade, Humira) vid bristande
behandlingssvar.

Kirurgiskt ingrepp sé att tjocktarmen avldgsnas
gors vid akut svar kolit/1angdragen kolit och dér
lakemedelsbehandlingen inte har effekt, men dven
om cancerrisken &r for stor.

Alternativa behandlingar som anvénds ar i
princip densamma som for ulceros kolit. Det finns
ingen botande behandling for ulcerds kolit eller
Crohn ‘s sjukdom och dérfor anvéinds ocksé like-
medel som inte dr godkdnda f6r behandling vid
inflammatorisk tarmsjukdom. Likemedelsverkets
rekommendation frén 2012 innehéller nya stallnings-
taganden som inriktar sig mycket pa att minska den
inflammatoriska aktiviteten. De nyare ldkemedel

Y som ingér i behandlingsarsenalen ar anti-TNF-

- antikroppar som Humira och Remicade. I Sverige
behandlas nu framst patienter som inte svarat pa
eller ar intoleranta mot tidigare given behandling.

'y Sélunda far ménga patienter nu kombinationsbe-

a handling med anti-TNF och annan immunsuppres-

sion. Kunskapslaget for behandling under graviditet

med hénsyn till sjélva graviditeten och barnets forsta
levnadsér dr ocksd under utveckling.

z ',....---:'."'lr— e =l

Funktionella tarmrubbningar (inte inflam-
matorisk tarmsjukdom) som finns ar férstoppning,
diarré, uppspandhet och ospecificerad tarmrubbning
samt Irritable Bowel Syndrome (IBS). IBS é&r klart
vanligast med en forekomst pé cirka 10-15 procent av
befolkningen. Det &r vanligast hos kvinnor och borjar
vid olika aldrar. Orsaken till IBS 4r okidnd, men man
har pavisat en stérd motorik i mag-tarmkanalen.
Man har &ven en 6kad kéanslighet for utspanning av
tjocktarm och dndtarm. Man antar att arv och miljo
samverkar pé olika satt for att ge tillstandet.
Diagnosen ar helt grundad pa symtomen, som
innefattar aterkommande buksmérta eller obe-
hag under minst tre dagar per manad under de
senaste tre mdnaderna. Smartan skall 14tta vid
tarmtdmning och vara férenad med &ndrad
avforingsfrekvens och avforingskonsistens.
Dessutom finns en rad andra kriterier som
stoder diagnosen. Utredning grundar sig i
hog grad pd symtomen och att utesluta andra
sjukdomar som orsak till dessa.
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Ett allmént omhéndertagande.

Kostférandringar (finns ingen vetenskaplig
grund for ndgon sarskild kost).

Motion (6kad fysisk aktivitet kan minska smar-
torna).

Psykologiska behandlingsmetoder.

Probiotika.

Lakemedel anvénds for symtomlindrande syfte
och omfattar krampldsande, antidepressiva,
smartlindrande, medel mot forstoppning, diarré
och gasbesvir. Det ar viktigt att utvardera effekten
av insatt behandling och att avsluta behandling
som inte hjalper.

Alternativa behandlingar med viss visad effekt &r
hypnoterapi, vissa former av 6rtmediciner (pep-
parmyntsolja, kinesiska 6rtmediciner, isphagula
extrakt) och vissa probiotiska ldkemedel.

Den 6kade anvandningen avimmunhim-
mande biologiska lakemedel har forbattrat
behandlingsresultaten, men dessa ger ocksé en
Okad risk for biverkningar och kréver noggrann

uppf6ljning. Nadgon botande behandling finns inte
och déarfor ar de flesta patienter i behov av stindig
och livsldng medicinsk behandling.
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kroppen kroppen

...0vergangen fran tunntarm till tjock-
tarm kallas Bauhinska valvet efter anato-
men Caspar Bauhin (1560-1624).

...matstrupen &ar cirka 25 centimeter

lang.
Tarmarna ar de motorvagar pa vilken fodan fardas for "

att tas upp som energi eller skicka ut de oanvand-
bara resterna den naturliga vagen. Detta kom-
plexa och smarta system bestar inte av bara en,

utan flera olika végar. ...att tolvfingertarmen heter som den

Text: ANDERS AKER gor for att storleken p& tarmen &r unge- MATSTRUPE
far som 12 fingrar i bredd, 20 cm.

...kossorna histologiskt sett faktiskt
bara har en mage. De 6vriga ar utbukt-
ningar p& matstrupen.

... tjocktarmen normalt p& en manniska
ar cirka 1,5 meter lang.

...blindtarmen ar en del av tjocktarmen.

A Q
1N

Fran topp till ta -

A v

Fodans resa genom vér kropp
boérjar via matstrupen, som med hjilp
av muskelrorelser for ner maten mot
magsicken. Magsicken, eller ventri-
keln, ligger 6verst till vanster i bukhé-
lan och &r en viktig del av var kropp.
Det dr i magsédcken som fodan bear-
betas till en 16s massa, som sen fors
vidare till tunntarmen.

lade autonoma nervsystemet, den del
av nervsystemet som inte hor till hjar-
nan eller ryggmargen. Den styrs dven
till viss del av ett eget nervsystem.
Forutom att hjalpa kroppen ta upp na-
ringsdmnen skyddar dven tarmen mot
olika skadliga mikroorganismer som
kan foras med fodan. Efter att fédan
har varit i tunntarmen fors den vidare

far en fastare konsistens innan
det fors vidare till Andtarmen.
I Andtarmen blandas tarm-
innehallet med slem och bakte-
rier i tarmfloran. Var avforing
bestar till hilften av bakterier
som hérstammar frén tjocktar-
men och det dr via &ndtarmen
som substansen (avforing/

MAGSACK

till tjocktarmen. Eller snarare det som feces) slutligen lamnar var kropp. LEVER
Tunntarmen delas upp i tre olika ar kvar fors vidare, den storsta delen Normalt tar denna process, fran att vi
delar, tolvfingertarmen, tomtarmen av naringsdmnena och det vatten som far i oss foda till att resterna forsvin-
och krumtarmen. Det dri tunntarmen  f6dan innehaller har d& redan absorbe- ner ut, mellan 12—-25 timmar.
som olika viktiga bestdndsdelar tas rats av kroppen.
§ upp med hjalp av tarmludd: Eftersom matsmaltningssystemet
2 o Naringsamnen Tjocktarmen tar hand om minga tar hand om manga av de "gifter” vi TUNNTARM TJOCK-
é © Mineraler av de &mnen som &r osméltbara, lagrar far i oss, ar det viktigt att du tar hand | TARM
5 o Vitaminer "avfallsprodukter” och reglerar krop- om din mage och att man har réatt
§ Tunntarmen styrs dels av det sd kall-  pens vitskebalans. Innehéllet i tarmen uppsattning av ”goda” bakterier. Det
ar bland annat dessa bakterier som
under processen bade kan se till att
du tar upp de &mnen som &r bra och BLIND-
att de &mnen som ar mindre bra ldm- TARM

22| DOKTORN Nr 3 2012

www.doktorn.com

nar kroppen. Glada magar ger glada
manniskor.

Kalla: Wikipedia, Mag- och tarmfonden.se

www.doktorn.com




barnens halsa

Las mer om
barns halse P8 FORALDRA-
.doktorn-c
S LEDIGHET
barn-g PAVERKAR
SPADBARN

En ny avhandling
fran Uppsala
universitet visar
att barniett-
arsaldern skiljer
mellan mam-
mors, pappors
och framlingars
kanslouttryck.
Barnen anvan-
der sedan
denna infor-
mation for att
" | ! reglera sitt
- eget beteende.
- Avhandlingen

Ett friskare Sverige -

foraldrarnas

Att Ga och cykla till skolan blir en del av klass. Skolorna ska under tva valfria veckor fordelning av
"Ett friskare Sverige”. Under vecka 42, i september och oktober, samla s& manga foraldraledig-
den 15 till 21 oktober, uppmarksammas respoang som majligt genom att g4, cykla heten mellan
over hela landet vikten av goda matvanor eller resa kollektivt till och fréan skolan. sig paverkar
och rérelse. Detta &r en nationell utma- Bakom initiativet st&r Nationellt centrum barnens tolk-
ning som arrangeras for sjunde &ret i rad for framjande av god héalsa hos barn och ning av andras
och vander sig till Sveriges alla elever och ~ ungdom (NCFF) som arrangerar utmaning- ansiktsuttryck.
pedagoger fran forskolan upp till sjatte en tillsammans med Svensk Cykling.

NEGATIVITET FORSVARAR FORLOSSNING

Forlossningen ar starkt forknippad med smarta och
manga kvinnor upplever en stark oro infér den. Ibland blir
radslan sa stark att den hindrar kvinnor fran att delta

i forlossningsarbetet fullt ut. Ny forskning vid Orebro
universitet visar att negativa tankar kring férlossnings-
smarta ar kopplade till 6kad upplevd smarta och att det

If
tar langre tid att &terhamta sig efterat. AMNING KAN MINSKA OVERVIKT

Barn som ammas helt under de forsta fyra till sex
manaderna Ioper 25 procents mindre risk att bli

Ung—a med overviktiga senare i livet jamfort med barn som am-

mas delvis eller inte alls. Det visar en studie pa 15000

SChlZOfl’@ n]. barn i tta europeiska lander dar forskare fréan Sahl-

grenska akademin deltar.

kan ha autlsm Tidigare studier om amningens koppling till évervikt

har visat motstridiga resultat. | sambandet mellan

Unga vuxna som diagnostiseras med schizofreni kan ocksé exklusiv amning och dvervikt tycks sjalvregleringen
lida av autismspektrumtillstand. Det visar en avhandling vid vara en viktig mekanism, det vill sdga att barni
Sahlgrenska akademin. Personer som drabbas av schizofreni spadbarnsaldern sjalva kan reglera nar de ska ata
har ofta varit annorlunda redan som barn. Omkring fyra av tio och hur mycket. Den positiva effekten visade sig bara
foraldrar uppger i studien att deras barn redan i barndomen Jjust i amningsintervallet fyra till sex ma8nader. Hos
haft svarigheter som liknar autism, till exempel svart med barn som ammades kortare eller langre tid ségs inte
kamratrelationer, koncentration, spréak och motorik. samma effekt.
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Bakteriefloran i fraimmande matkulturer kan
ibland stalla till det for vara magar. Lactitravel ar
vetenskapligt dokumenterad* och innehaller en
unik kombination av probiotiska bakterier och
en probiotisk jast. Lactitravel bidrar till enh normal
tarmflora i samband med din utlandsresa.

S4, for en tryggare semester och skdnare
magkansla, glém inte att packa ner din Lactitravel.

Bon voyage!

www.jagalskarmagen.se

77
Y Lactitravel tillverkas av Institut Rosell, ett av varldens ledande

=£) foretag inom forskning och tillverkning av probiotika. Baltex AB | 08-640 05 95

fraga doktorn

Fler fragor B svar
finns P&

www.doktorn.com

Stall fragor
om Kropp ,
och halsa »

P& webbplatsen www.doktorn.com/fraga-
doktorn/om-doktorer kan du stélla fragor till
specialister inom olika omraden. Har kan du
aven lasa alla fragor och svar sedan tidigare.
| varje nummer av DOKTORN publiceras ett
urval av fragor om till exempel:

® hud

® mage

® Angest

® infektioner
® smarta

® [akemedel

FRAGA 0SS!

Anders Hallén
Specialiserad pé hud och kdnssjukdomar.

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

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

Jan-Rickard Norrefalk
Specialist inom bland annat smarta.

Maj-Liz Persson
Docent i allmanpsykiatri.

’/) Lakemedelsverket

Legitimerade apotekare och receptarier.

www.doktorn.com

Anders Hallén svarar

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén ar specialiserad p& hud och kdnssjukdomar och verksam

som Overlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala

Torra slemhinnor

Jag ar ur klimakteriet och har under det sista halvaret kant att mina slemhinnori
underlivet ar torra, trots att jag blir upphetsad. Kan man medicinera under en tid och
aterstalla fukten eller maste man medicinera hela livet?

Ingbritt

Med sjunkande nivéer av 0strogen, kvinnligt kdnshormon, blir slemhinnorna i underlivet
tunnare och torrare. Du far samrada med din gynekolog, men sannolikt kan du vara hjalpt
av lokal behandling med 6strogen i slidan. D& far slemhinnan hjalp att aterfa samma
funktion som fore klimakteriet. Det ar i sa fall en behandling som méaste fortgé - nagot
satt att aterstalla kroppens egen hormonproduktion finns inte.

Anders Hallén

BLASOR PA FOTEN

Far aterkommande blasor i intervaller
pa fotsulan. P& samma stélle och med
gulaktig vatska och klada. | samband med
detta har jag dven ovanligt ont i leder,
alltid likadant. Vad ar det for blasor? Har
det samband med varken?

Anki, 52

Det kan vara PPP - pustulosis palmo-
plantaris, en sjuka som framfor allt
foérekommer hos rékande kvinnor. Den har
ansetts vara slakt med psoriasis. Men
Jjag tycker du skall visa upp ditt utslag
nar det ar aktivt s& att man kan utesluta
vanlig psoriasis, eksem och (minst san-
nolikt) svampinfektion. Och utan séker
diagnos kan sambandet med ledbesvaren
inte uteslutas.

Anders Hallén

N&sselutslag vid bad

Jag far nésselliknande utslag med brénnande klada nar jag badar utomhus (aldrig under
18 grader), framst pa skinkorna och benen sedan sju till 4tta ar tillbaka. Kan man géra
nagot at det i forebyggande syfte eller maste man avsta fran att bada utomhus?
Monica, 67

Din beskrivning later som kdldurticaria, det vill saga nasselutslag som utldses av kyla.
Besvaren kan lindras av antihistaminer som exempelvis cetirizin eller loratadin. Dessa
maste i sa fall tas forebyggande, de péverkar inte uppkomna utslag. Bada kan du gora
men jag tycker inte du skall gora det ensam. Far du en kraftig, utbredd reaktion blir du
allmanpaverkad.

Anders Hallén

PROBLEM MED AKNE

Jag ar en kille som alltid
haft problem med huden

i ansiktet. Den ar kdns-

lig och jag far latt finnar,
speciellt nar jag rakar mig
eller under de manader da
solen inte ar sa stark. Jag
har atit tetralycal som har
fungerat utmarkt, men da
och da kan det anda komma
fram nagon enstaka bold
som tar dagar innan de
forsvinner. Jag undrar om
det finns vissa livsmedel
man bor undvika som kan
medféra att det blir fler
finnar samt om det finns
annat man kan ata for att
bli av med finnarna.

Man, 20

Din beskrivning talar for att
du har en lite envis akne.
Paverkan av kosten kan vi
avfora frén dagordningen,
det |6ser inga problem
(inte vitamin B5 heller). Det
du behover ar fortsatt
aknebehandling och den far
du utforma tillsammans
med din doktor. Du kanske
behdver en antibiotikakur
ytterligare. Men det ar lika
viktigt med lokalbehandling
och den skall sen fortsatta
l&ng tid efter tablettbe-
handlingen ar avslutad.
Anders Hallén

STELA AXLAR, NACKE? KNA-HOFTPROBLEM? MUSARM?
Kan och vill du géra en egen insats for lindring?

Prova Ljudvagsapparaten fran Novafon GmbH. Ring eller skriv for gratis information - 40 ars erfarenhet.

2 ars garanti, 3 man. returratt.

Tel: 0303 - 654 60 HCP, Box 162, 444 22 Stenungsund
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Anders Halvarsson svarar

Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist

i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

TINNITUS

Finns det nagot som hjalper mot tinnitus?
Anna-Katarina, 39

Tyvarr inte mycket! Man kan se till att det nattetid inte blir heltyst kring
sig, utan man kan ha ett nastan inte horbart |jud som en ljudrida. Oron-
lakare kan tillfragas.

Anders Halvarsson

Waranbehandling

Jag ar 32 &r och behandlas med Waran efter tva djupa ventromboser i van-
ster ljumske (fran kn4 till lungan) i samband med mina tva graviditeter. Ska
ata waran livet ut. Jag undrar om det finns nagot alternativ till (det fula)
halsbandet jag ska bara varje dag? Ett kort i planboken kanske? Nagot regis-
ter som kopplas till mitt personnummer?

Lovisa, 32

Nagot nationellt register céver vilka som har Waran har vi inte, utan det ar till
den enskilde att ha ett signum pé detta. Jag haller med om att snoret kring
halsen med en s& sméaningom tilltuffsad platta inte &ar s& estetiskt tilltalande.
Jag har dock sett patienter ha en liten guld- eller silverkedja och platta i sam-
ma material for att meddela att man har Waran. Det har tidigare p& apoteket
funnits en liten medaljong som man kan Gppna och dar ha ett litet papper som
omtalar att man férutom Waran aven har andra informationer om tidigare
sjukdomar, andra mediciner och s& vidare. Hor p& apoteket om det inte finns
nadgot s&dant fortfarande.

Anders Halvarsson
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COLOSKOPI OCH BEDOVNING

Jag undrar varfor man inte kan fa en
beddvning som fungerar nar man ge-
nomgar koloskopi (slang upp i &ndtar-
men)? Lustgas &r det enda som er-
bjuds trots den enorma smarta som
undersoékningen innebar fér den som
undersoks. Jag genomgick tva sddana
men valde att inte gora uppféljning
efter sex manader. Jag begéarde att
fa en bedévning som fungerade men
nekades bestamt detta. Jag tycker
det ar katastrof att man inte slipper
lida nar det finns effektiva smartlind-
ringar att fa, som morfin.

Stefan, 52

Visst kan man fa smartlindring vid
coloskopiundersokning! Man ger ett
avslappnande medel som sprutas in i
en &der, dar man snabbt somnar in och
vaknar nar det ar over. Det tycker jag
du skall begara om det blir aktuellt,
sévida det inte finns sarskilda omstan-

)

digheter som gor att du inte far "sova”.

Anders Halvarsson

Smarta?

Diclofenac T ratiopharm ar ett receptfritt lakemedel
som lindrar smarta, dédmpar inflammation och séanker
feber. Diclofenac T ratiopharm finns pa apotek.

Besok garna www.teva.se och lds mer om smarta och
behandling med Diclofenac T ratiopharm. Har kan du
ocksa ladda hem var patientbroschyr.

Teva Sweden AB
SEVA ratiopharm Jarnvégsgatan 11 | Box 1070 | 251 10 Helsingborg
Tel 0421211 00 | Fax 042 12 11 08 | www.teva.se

Diclofenac T ratiopharm (diklofenakkalium) filmdragerade tabletter 25 mg. MO1ABO5. Receptfritt [dkemedel. Anvands o
korttidsbehandling av ltta till méttliga smérttillstand, t.ex. huvudvark (inkl. migrén), tandvérk, muskel- och ledvark, rygg
smarta och mensvark. Lindrar smérta och dédmpar inflammation. Ej till barn under 18 ar. Anvédnds ej under graviditet eller vid
forsok att bli gravid eller vid magsar. Datum for 6versyn av produktresumé 2009-08-31. Se bipacksedel eller www.fass.se for
llstdndig information

KREATIN VID DIABETES

Jag har diabetes typ 1 och har
styrketranat ett antal ar och har
nyss borjat ta kreatin som till-
skott. Min fraga ar om det innebar
nagra risker for njurarna med att
ta kreatin vid diabetes typ 1?
Andreas, 27

Kreatin ar ett kroppseget amne
som bildas i musklerna och i sin
omsattning utsondras i njurarna. Vi
anvander vardet pé kreatinin i blo-
det for att indirekt mata njurens
funktion. Vid samre njurfunktion
hogre varden. Det har ju allmant
diskuterats om man verkligen far
nagon muskelkraftokande effekt av
kreatininet eller inte. Det lar binda
lite extra vatten i musklerna vilket
uppskattas pé vissa hall. Om man
nu vill ta detta tillskott i forskrivna,
rimliga doser torde det knappast
vara farligt. Beratta dock detta for
behandlande diabeteslakare!
Anders Halvarsson

Echinagard®

Finns pa ditt
Apotek och i

dagligvaru-
handeln!

Echinagard &r ett av Lakemedelsverket registrerat och godkant véxtbaserat lakemedel och innehdller Echinacea purpurea (rod solhatt). Indikation: Vaxtbaserat ldkemedel
for kortvarig profylax och lindring av férkylning. Endast korttidsbehandling. Las bipacksedeln noga fore anvdndning. Fér mer information, se echinagard.se eller fass.se
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Maj-Liz Persson svarar

fraga doktorn

Om angest. Maj-Liz Persson ar docent i allmanpsykiatri och arbetar vid Center for Innovativ Terapi vid
Kungens Kurva i Stockholm, vid SOS i Kbpenhamn och pa en psykiatrisk dppenvardsmottagning i Stockholm.

Kort om Maj-Liz Persson

Maj-Liz Persson ar dispute-
rad inom suicidologi (laran
om sjalvmord och sjalv-
mordsférsék) och genetik.
Hon "pensionerade” sig fran
Huddinge Universitets-
sjukhus i Stockholm férra
aret, och ar fér narvarande
Nationell prévare for tre
studier, dar nya antidepres-
siva lakemedel provas.

—Jag arbetar dven extra
som S0S-lakare sedan 1993
och hamtar hem psykiskt
sjuka (i férsta hand) norska,
danska eller svenska per-
soner som blivit sjuka p& sin
utlandssemester. Dar ar det
mycket depressions- och
angestpatienter som beho-
ver hjalp att komma hem.

Nar det galler &ngestpa-
tienter sé varierar behand-
lingen beroende pé& vilket
angestsyndrom patienter
lider av, ibland flera s&dana,
berattar Maj-Liz Persson.
Farmakologisk, terapeu-
tisk eller bade, kan vara

det mest effektiva och

kan variera individuellt. Det
omrade som hon brinner lite
extra for &r GAD (gene-
raliserat &ngestsyndrom),
da hon forelaser mycket
inom detta och ofta traffar
denna patientgrupp.

—Jag tycker att det ar en
psykisk sjukdom som &r
valdigt handikappande och
inte helt Iatt att kanna igen,
sager Maj-Liz Persson. Spe-
ciellt inte for allmanlakaren
som i forsta hand kommer i
kontakt med dessa patien-
ter med ménga varierande
symtom; exempelvis vark-
problematik, magbesvar,
sémnbesvar och som kostar
varden mycket p& grund av
sjukskrivningar och psykoso-

cialt lidande for patienterna.
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Uppehall i

medicineringen

Jag ar en 18 aring som har haft
anorexia i snart ett ar, och star
pa fluoxetin (antidepressiva ta-
bletter, en om dagen). Jag undrar
om det ar mdgjligt att nuunder
sommaren bara struntai tablet-
terna kanske en vecka och under
den tiden dricka cider? Jag vill
inte bli full, men jag ska pa festival
och vill inte vara den enda nyktra.
Kvinna, 18

Det ar inte rekommendabelt att
sluta med sitt antidepressivum
tvart. Det aringen vid behovs
medicin. Fluoxetin har i och for sig
en l8ng halveringstid (tar langre
tid innan den gér ur kroppen) men
det ar &nda inte bra att gora
uppehall. Du kan dricka lite cider
utan att det interagerar med din
medicin.

Maj-Liz Persson

BIPOLAR SJUKDOM

Jag tror att jag lider av en bipolar sjukdom. Vart ska jag vanda mig for att fa
en saker diagnos?
Cissi, 16

Om du ar under 18 ar bor du ta kontakt med en psykiatrisk ungdomsmottag-
ning, dar du kan & hjalp. Om du ar éver 18 &r ska du ga till din huslakare som
kan hjalpa dig och vid misstanke om bipolar sjukdom remittera till en psykia-

trisk Oppenvardsmottagning.
Maj-Liz Persson

Autism och asperger

Min dotter fick diagnosen - nedsattning inom autism och asperger. Hon &ar 17 ar.
Lakare skrev ut Risperidon 0,5mg per dag pa kvéllen och tva tabletter Circadin 2
mg per tablett pa kvéllen. Hon fa skrattattacker pa natterna, vad beror det pa?
Hon sitter och stirrar pa nagot utanfor fonstret pa dagarna - vad beror det pa?

Fértvivlad mamma

Om Din dotter fatt diagnos Autism/Aspergers syndrom ska hon omfattas av LSS
och d& far hon ocksé 6kad hjalp och stdd. Kontakta den lékare som hon fatt sin
medicin av och be om mer information om hennes sjukdom och vilka symtom som ar
framtradande och vilka resurser ni ar berattigade till.

Maj-Liz Persson

www.doktorn.com

Aksjuka
vid SSRI-
medicinering

Jag har atit citalopram 20 mgi ett och ett
halvt &r nu, men har markt att jag fatt mer
aksjuka nu an jag haft innan. Vet att serotonin
paverkar krakcentrum och funderar pa om det
ar darfor jag mar mer illa nar jag reser?
Karolin, 22

Citalopram och ldkemedel i den klassen, det vill
saga SSRI-preparat ger initialt latt illamaende
da man borjar dta dem, men det brukar ga over
inom nagon vecka. Dar finns det naturligtvis
individuella skillnader beroende pé hur kanslig
man ar. Om det besvarar dig mycket kan du byta
till ndgot annat antidepressivt lakemedel.
Maj-Liz Persson

FORTFARANDE DEPRIMERAD

Jag har bytt medicin, fran citalopram till venlafaxin. Jag har atit
venlafaxin i tre veckor och ar véldigt deprimerad. Undrar nar man kan
forvanta sig en forbattring? Behandlas mot kronisk depression, svar
panikangest, agorafobi och generell &ngest. Undrar hur hég dos jag
kan behdva? Star nu pa 150 mg.

Lotta, 38

Prata med din lakare om att hgja dosen
Venlafaxin d& du fortfarande ar deprime-
rad efter tre veckor. D& du star pa 150
mg per dag finns utrymme for hgjning av
Venlafaxindosen.

Maj-Liz Persson

HOGT BLODTRYCK

Jag har hamnat i en depression med panikangest, hjart-
klappning och orkesléshet. Jag kollade mitt blodtryck via
sonens apparat som visade 172/100 och undrar om det
kravs medicinering eller annan atgard?

Margareta, 67

SE1108011078

Med ett blodtryck p& 172/100 ska du boka en tid till din
huslakare for att diskutera lamplig blodtrycksmedicin och
en utredning angdende ditt héga blodtryck.

Maj-Liz Persson

www.doktorn.com

Med kunskap blir aven livet
med Alzheimers lite lattare.

Pa webbplatsen omalzheimers.se finns det mer information om
Alzheimers och réd om vad man som drabbad eller anhérig
kan gora for att vardagen och livet ska fungera sa bra som

mojligt. Det finns ocksa information om vilka behandlingar

som finns. Det finns ingen bot mot Alzheimers idag men det
finns behandling som gor skillnad.

OmAlzheimers

www.omalzheimers.se

Novartis Sverige AB | Box 1150 | 183 11 Taby
Tel: 08-732 32 00 | Fax: 08-732 32 01 | www.novartis.se
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Per-Ake Lagerback svarar
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Om rékavvénjning. Per-Ake Lagerback &r lékare och specialist i internmedicin som arbetar aktivt
med Overvikt och rokavvanjning p& mottagningen "Tv& medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

Nikotin vid rokstopp?

Jag forstar inte en sak. Nar jag ska sluta réka sa vill man att jag ska fa i mig
nikotin? Nikotintuggumin och nikotinplaster? Innehaller &ven Champix niko-
tin? Hur kan det vara logiskt att jag ska stoppa i mig nikotin néar jag behéver
sluta? Om jag ar alkoholist ska jag vél inte dricka alkohol om jag ska sluta?
Iréne, 50 &r

Nikotinersattningsmedel (NRT=nicotine replacement therapy) ar precis som
namnet antyder Iakemedel som anvands for att ersatta nikotinet i cigaret-
terna sé att en rokare lattare kan bli av med alla de dvriga i tobaksréken
skadliga @mnen. Under tiden med NRT kommer forhoppningsvis rokaren aven
hantera andra, icke nikotinberoende, delar som ar kopplade till rékningen.
Nikotinersattningsmedlena har varit och ar ett stdd fér manga som vill sluta
roka. Numera finns dven rékstoppslakemedlet Zyban (bupropion) som &r ett
receptbelagt lakemedel med i dubbelblinda studier battre effekt an NRT. Det
senaste godkanda lakemedlet vid rokstopp &r Champix vilket ar det hitintills
mest effektiva rékstoppsmedlet. Champix och Zyban innehéaller inte nikotin.
Per-Ake Lagerback

VIKTUPPGANG VID ROKSTOPP?

Min svarmor roker och vi hamnar ibland i diskussion. Hon havdar att man
sa fort man slutat roka blir tjock, jag havdar att det ar en myt. Vem av
oss har ratt?

Lasse, 46

Vid ett rokstopp ar den genomsnittliga viktuppgédngen knappt fyra kilo,
men det finns de som framgangsrikt kombinerar rokstopp, kostférand-
ringar och motion sa att de bade slutar roka och bibehaller eller minskar
sin vikt, medan andra gar upp betydligt mer an fyra kilo.

Per-Ake Lagerbéck

SVETTNINGAR

Jag har idag hallit upp med

att roka i 20 dagar. Slutade pa
grund av att jag hade en luft-
vagsinfektion da jag inte kunde
réka @ven om jag g jorde en hel
del férsok. Jag anvander nikotin
tabletter 1,5 mg samt tuggummi
2 g men jag har fatt fruktans-
varda svettningar som jag kallar
abstinensbesvar. Overgangs-
aldern har jag passerat sa det
kan inte vara det. Ar det vanligt
med dessa svettningar och hur
lange skall jag rékna med att

ha dessa besvar. Jag har rokt i

over 30 ar, runt 20 cigaretter
per dag.
Britt, 67

Svettningar ar inte ndgon typisk
bieffekt av nikotinersattnings-
medel men kan vara tecken pa
overdosering. Prova att minska
den totala mangden nikotin som
du tillfor. Det ar inte sjalvklart
att orsaken ar abstinensbesvar,
varfor du bor kontakta din vard-
central for bedomning av even-
tuell annan bakomliggande orsak,
om svettningarna inte forsvin-
ner nar du minskar intaget.
Per-Ake Lagerbéack

FORSVINNER GIFTERNA?

Hur manga ar tar det innan alla gifter
gatt ur kroppen efter att man slutat
snusa/réka? Om det nagonsin gér
det?

Man 44 ar

Tobaksrck innehéller flera tusen

olika kemiska amnen som finns kvar i
kroppen under varierande tid. Dessa
amnen kommer frén tobaksplantan
men utgors aven av tillsatser i syfte
att oka graden av beroende, paverka
smak och s8 vidare. Varen 1994 nar
direktorerna for de sju stora tobaks-
bolagen under ed vittnade i kongres-
sens utskottsforhor framkom en lista
pa drygt 700 tillsatser.

Per-Ake Lagerback
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Jan-Rickard Norrefalk svarar

Om smarta. Jan-Rickard Norrefalk, dverlakare och specialist inom bland annat smartlindring, forskar och
undervisar p& Karaolinska Institutet i Stockholm.

SMARTA | ARMEN

Jag har smarta i min hogra arm dag som
natt och kan inte lyfta den exempelvis nar
Jjag ska kamma mig. Jag har fatt tva korti-
sonsprutor men det &r lika illa &nda.
Ingegerd, 66

Det skulle kunna rora sig om en sé kallad
“frozen shoulder”. Orsaken till frusen axel
ar inte klarlagd, men man vet att sjukdoms-
tillstdndet kan uppstéa efter ett yttre vald,
till exempel att man ramlar p& armen eller
axeln (trauma) eller efter annan onormal
pafrestning (6verbelastning). Sjukdomen
kan aven komma utan klar orsak. Sjukdo-
men laker ut av sig sjalv, vanligtvis inom

fem till 26 m&nader. Besvaren kan lindras
och sjukdomstiden kan forkortas genom
behandling. Generellt galler att ju tidigare
insats mot besvaren satts in desto snab-
bare kan sjukdomsforloppet avkortas och
besvaren lindras. En axelsmarta med okand
upprinnelse och som inte avklingar under
en tva-veckorsperiod kan vara skal att soka
for. Be din lakare att undersdka dig och din
axel s& att man kan utesluta eller faststélla
diagnosen.

Jan-Rickard Norrefalk

Bechterews
och tréaning

Jag ar under utredning for Bechterews
sjukdom och undrar hur traningen for
den sjukdomen ser ut? Jag &lskar att
styrketrana tungt, springa och spinna.
Gar mycket promenader och rér pa mig.
Har nu valdiga problem med béckenet
som gor att jag inte kan snedbelasta
det, vilket gor att jag numera mestadels
gar promenader. Vill tillbaka till gymmet
fortast mdjligt men &r orolig att det kan
forvarra sjukdomen, OM det nu &ar den.
Vad sdger man till patienter med denna
sjukdom gallande traning?

Jannike, 23

Att halla sig igdng och rora pa sig ar ju
bra for alla men har man drabbats av
Bechterews sjukdom sé ar det annu
viktigare. Man brukar séga att “den som
rastar rostar”. For Bechterewpatienter
ar det sarskilt viktigt att trana rorlig-
heten i bréstrygg och brostkorg. Detta
for att motverka att man blir kutryggig

POLLYMYALGI REUMATIKA

Vad ar Pollymyalgi reumatika? Hur behandlas den?
Gar den att bota? Varfor far man sjukdomen?

UIf, 83

Polymyagia reumatica (PMR) karaktariseras av
muskelsmartor och stelhet i skuldror, armar, nacke
och satesregionen. Toétthet och svaghetskansla
liksom délig aptit ar ndgra av de vanligaste symto-
men. Oftast borjar PMR hos personer som ar dver
50 ar. Orsaken ar idag inte kand. Genetiska fakto-
rer, virus och nedsatt immunforsvar har diskute-
rats. Blodprover visar ofta tecken p& inflammation
med hog sanka och C-RP. | vanliga fall behandlas
med antiinfammatoriska mediciner dar kortison
(prednisolon) ar den vanligaste behandlingen for
att dampa sjukdomsbilden. Med hjalp av medicine-
ring brukar symtomen avsevart forbattras. En del
patienter kan nar sankan eller C-RP vardena och
symtomen gatt tillbaka minska eller helt sluta med
medicineringen, medan for andra ar det en lang-
tidsbehandling.

Jan-Rickard Norrefalk

Smarta efter baltros

SJUKSKRIVNING
EFTER OPERATION

Ungefar hur lange &r man sjuk-
skriven efter en axelledsopera-
tion?

Pia, 62

Ga in pa Socialstyrelsens For-
sakringsmedicinskt beslutsstod.
www.socialstyrelsen.se/riktlinjer/
forsakringsmedicinsktbeslutsstod.
Dar kan man fa riktlinjer for hur
l&ng sjukskrivning som kan beho-
vas vid olika sjukdomstillstand och
efter operationer. | ditt fall gar
man in under rubriken *Sjukdoms-
grupp” och klickar pa "Rorelseor-
ganen”. D& ser man om man letar
under "Skulder och axelledsbesvar”
hur man bedomer sjukskrivningens
langd efter axelledsoperationer. Nu
vet jag inte vilken typ av axelledso-
peration du genomgatt och varje
sjukskrivning bygger p& individuella
beddmningar, typ av skada som
opererats, vilken operationsmetod
som anvants och om operations-
resultatet blev lyckat. Det ar ocksa

och att andni.ngsrfjrelserna st.elnar. Det Vad kan jag gora at min smirta efter baltros?
ar ocksé vanligt med problem ifrén leden Allan 77 &r

mellan backenet och ryggraden som du

viktigt att vaga in om det ar den
hand du anvander mest och om du

SMARTLINDRING beskriver. Om man far inflammationer i Smartor efter baltros kan vara mycket besvarliga. Smartan ar en lokal nervsmar- har ett tungt arbete. Det kan allt-
. : : ) lederna som ofta gar i skov s& brukar man ta dar minsta berdring kan 6ka smartan och gora valdigt ont (en séa kallad allodyni). sé rora sig om nagra dagars sjuk-
Kan man blanda Tryptizol med exempelvis Alvedon och fa lite battre behandla med antiinflammatoriska lke- Kravs behandling med lakemedel skulle jag i forsta hand rekommendera lidokain- skrivning upp till sex till tolv veckor,
effekt som vérkmedicin. Nagot annat férslag pa vad man kan hjélpa medel. Bechterewpatienter trivs oftast plaster 5 %, som man satter dver det smértande omrédet. Annars finns mediciner beroende p& din situation och vad
Trypizolen med. bast i varm miljé. Simning i tempererade i kapslar och tablettform dar sé kallade tricykliska antidepressiva och vissa epilep- du klarar att gora. Din opererande
Sune, 77 bassanger ger en mycket allsidig traning, simediciner har visat sig aven ha effekt vid lokal nervsmarta. lékare och du bor diskutera detta
Det finns olika typer av smarta. Tryptizol &r ett s& kallat tricykliskt langdskidakning, cykling och spinning &r Dessutom kan det hjalpa med kyla och i vissa fall &ven elektrisk nervstimulering, s& utifran de riktlinjer som finns. G& in
antidepressivt medel som anvands i hégre doser mot depression, men ocksa bra. Det viktigaste &r att man gor kallad TENS eller att blockera nerven med en lokalbeddvningsspruta. Din lakare pa pa Socialstyrelsens webbsida och
i lagre doser har det visat sig ha effekt mot nervsmartor sa kallade nAgot som man tycker &r roligt och &r vardcentralen kan ge dig réd vilken eller vilka behandlingsalternativ som kan vara se vad man rekommenderar just

neuropatiska smartor, men ocksa mot fibromyalgiliknande smartor.
Mot den typen av smartor hjalper sallan Alvedon eller andra lakemedel
som innehé&ller paracetamol. De hjalper framfcrallt mot den vanligaste

smarttypen, vavnadsskadesmartan eller nociceptiv smarta som det
kallas. Den hjélper ocksd mot feber. Nu ar det ju s& att man kan bade

medveten om sina eventuella begréans-
ningar. Det &r bra att ga p& gym och att
trana styrka ar inte fel, men det &r fram-
forallt rorligheten som ar det viktiga. Har
man en pagéende inflammation i n&gon

bast for just dig.
Jan-Rickard Norrefalk

efter den operation du genomgatt.
Jan-Rickard Norrefalk

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

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

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

Du &r ocksa valkommen att boka tid for en kostnadsfri konsultation.

Docent Dag Arvidsson, specialist Sjukdomen fetma innebér att man har ett BMI 6ver 30. Fetma
i kirurgi, startade CFTK 2007 och var medfor okad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna 6kar med
forst i Sverige med operationsmetoden vikten. Exempel pa sadana sjukdomar ar diabetes,
Sleeve Gastrectomy. Fortfarande drdet  cancer, hjart- och kérlsjukdomar, hégt blodtryck,
véldigt fa kliniker i Sverige som kan fertilitetsproblem, urinldckage, somnapné

erbjuda Sleeve Gastrectomy.

Ekelund & Wik

ha en nervsmarta och en vavnadskadesmarta samtidigt. D& skulle en led f&r man undvika att trana det omra-

det nar det ar som varst, men man kan
da trana andra delar av kroppen. | 6vrigt

kombination av de tva lakemedlen kunna tankas. Det ar ju da bra. Du
skulle kunna pa en skala 0-10 féra en smartdagbok och notera hur
ont du har innan du tar medicinen for att sedan se om smartorna kan du inte forsamra sjukdomen med att
lindras och om de lindras mer nar du kombinerar lakemedlen. Ta med trana. Oavsett om du far denna diagnos
din smartdagbok och visa for din l&kare. Visar det sig att det inte gor eller inte, s& kan du g4 till en sjukgymnast
nagon nytta bor du be din lakare att foresla andra behandlingsalter- med kompetens inom ortopedisk medicin
nativ och kombinationer av lakemedel utifr&n den eller de olika smart- och reumatiska sjukdomar, och som skulle
typer du har. kunna titta narmare péa dina backensmar-
Jan-Rickard Norrefalk tor och ge dig ytterligare traningsrad.
Jan-Rickard Norrefalk

34 ‘ DOKTORN Nr 3 2012 www.doktorn.com

! . " (HARNAN'N FOR TITTHALSKIRURGI
och nedslitna kna- och hoftleder. © 0066

CFTK, Drottninggatan 99, 113 60 Stockholm. Telefon: 08-32 62 20. www.cftk.se




STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

frdga doktorn fraga doktorn

’/ Lakemedelsverket svarar

Om lakemedel — effekter, biverkningar och interaktioner. Legitimerade apotekare och receptarier
svarar pa dina fréagor.

Nytt omrade - lédkemedel

Pa www.doktorn.

com har du nu

magjlighet att

stalla fragor till

Lakemedelsver-

kets experter om

lakemedel. Det ar

ett gang duktiga

personer som kan

svara pa manga av

dina funderingar Erik Stridh &r ansvarig
och Erik Stridh, apotekare p& Likeme-
ansvarig apote- delsupplysningen.
kare pa Lakeme-

delsupplysningen, berattar lite om vad
de sysslar med.

Lakemedelsupplysningen &r en produ-
centoberoende upplysningstjénst om
|akemedel som riktar sig till allmanheten.
De har funnits i Lékemedelsverkets regi
sedan 2010 och péa Lakemedelsupplys-
ningen jobbar legitimerade apotekare
och receptarier, bland annat Erik Stridh.
- Vanliga fragor som kommer in ar
fragor om lakemedelskrockar och
|lakemedelsbiverkningar, berattar Erik
Stridh. M&nga har &ven fragor kring hur
|akemedel fungerar, hur de ska forvaras
och hanteras. Vi besvarar helt enkelt de
flesta fragor kring ldkemedel.

Erik Stridh &r noga med att papeka att
Lakemedelsupplysningen aldrig ger in-
dividuella behandlingsréad eller besvarar
fragor om sjukdomar och symtom efter-
som den typen av frégor ska hanteras av
varden. Ratt information och tillgénglig-
het bidrar till forbattrad lakemedelsan-
vandning och dar spelar Ldkemedelsupp-
lysningen en viktig roll, séager Erik Stridh.
Han skickar ocksa med en gyllene regel
nar det galler lakemedel.

—Att man anvander lakemedlet pé ratt
satt. Inte tar for mycket, inte for lite,
inte pa egen hand. Man fgljer ordinatio-
nen, ratt mangd vid ratt tidpunkt och
diskuterar med sin ldkare om behand-
lingen inte ar tillfredsstallande. Lake-
medelsbehandling handlar alltid om att
nyttan ska vara storre an eventuella
negativa effekter och risker.

Las en langre intervju med Erik Stridh
p& www.doktorn.com/nér-man-blir-sjuk

Smartbehandling

Vad ar det for skillnad pa Tramadol och Lyrika? Jag har en son som rakat
ut for skada och har atit Tramadol i fyra ar tror jag. Han provade Lyrika
och tyckte det gjorde honom piggare och positivare.

Patrik, 35 &r

Jag forutsatter utifran uppgifterna i fragan att din son har fatt bade Tra-
madol och Lyrica for behandling av smarta. Det finns manga olika smartstil-
lande lakemedel och dessa kan vara mer eller mindre effektiva beroende pa
vad som orsakar smartan. Tramadol och Lyrica verkar pé olika satt i krop-
pen och man kan darfor uppleva deras effekter och bieffekter olika. Lyrica
innehaller det aktiva amnet pregabalin som &r verksamt i nervsystemet.
Det anvands bland annat for behandling av nervsmarta, men ocks& mot
epilepsi och en sorts &ngestsjukdom som kallas for generaliserat angest-
syndrom. Tramadol ar ett morfinliknande smartstillande amne som hdammar
smartimpulser. Det anvands for behandling av mattlig till svar smarta.
Lakemedelsverket

UTBYTE AV LAKEMEDEL

Laste med forskrackelse att inte ens pa apoteket, kan man lita pa att
medicinen alltid ar &kta vara. Varje gang nar jag hamtar ut min blod-
trycksmedicin ar det olika tillverkare. Kan man verkligen lita pa att det ar
ratt, det ar ju alltid den billigaste som géller?

Birgitta, 72

Pa apotek ska du kunna lita pé att Iakemedlen ar av hog kvalitet. Kvali-
tetskraven ar hoga. Det ar samma krav och kontroller for alla godkanda
lakemedel, oavsett tillverkare och vad lakemedlet kostar pé& apoteket.
Apoteket ska byta ut receptbelagda lakemedel mot det billigaste, likvardiga
lakemedlet inom lakemedelsformanen. Lakemedelsverket beslutar om vilka
lakemedel som ar utbytbara medan Tandvards- och lakemedelsformans-
verket (TLV) beslutar vilka lékemedel som ingar i lékemedelsférmanen och
om priset p& enskilda ldkemedel. En grundférutsattning for att utbyte ska
kunna ske ar att b&da preparaten ar godkanda som lakemedel och bedom-
da likvardiga. Las garna mer om utbyte pa apotek: www.lakemedelsverket.
se/malgrupp/Allmanhet/Att-kopa-lakemedel/Utbytbara-lakemedel/
Lakemedelsverket

BIVERKNINGAR

Vad kan man fa for biverkningar av levodopa?
Zenta, 69 8r

Alla lakemedel kan ge biverkningar men risken for att f& biverkningar va-
rierar mellan olika individer och lakemedel. De vanligaste biverkningarna ar
i regel lindriga medan svarare biverkningar ar sallsynta. Nar man anvander
levodopa ar de vanligaste biverkningarna illamaende, diarré och aptitloshet.
Man kan ockséa fa yrsel d& man reser sig upp, ofrivilliga rorelser, scmnsva-
righeter och stord hjartrytm. Psykiska besvar som depression, forvirring
och hallucinationer forekommer ocksa. Levodopa lindrar symtomen vid
Parkinsons sjukdom, men det kan vara svart att balansera den positiva
effekten mot biverkningarna. Kanner man av biverkningar ar det viktigt att
diskutera det med lakaren.

Lakemedelsverket
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Erektionsproblem

Kan man fa problem med erektionen om man tar blodtrycksmedicin?
Annie, 43

Flera av vara vanligaste blodtryckslakemedel kan paverka formagan att fa erektion.

Risken att man drabbas av en biverkan ar dock individuell. Olika lakemedel kan ocksa
paverka den enskilda personen pé olika satt. Erektionsproblem kan aven bero péa
andra faktorer som alder och underliggande sjukdomar. Det kan vara svért att
avgora vad som ar grundorsaken till problemet. Drabbas man av erektionsbe-
svar bor man kontakta sin lakare.
L&kemedelsverket

KOSTTILLSKOTT OCH LAKEMEDEL

Jag har Prednisolonbehandling, nertrappningsdos 7,5 mg dagligen
mot reuamatiska besvar (SLE). Kan jag testa VitaePro under paga-
ende kortisonbehandling?

Janita, 50+

VitaePro &r inte ett lakemedel utan ett kosttillskott. Ofta saknas infor-
mation om hur kosttillskott p&verkar annan lakemedelsbehandling eller un-
derliggande sjukdom. Diskutera med din |ékare innan du borjar med VitaePro.
L&kemedelsverket

Sterkuliagummi

¢10eunrge/6.e/ams

o0 [ ] [ ] e\'BS"
Behover din mage styrning? e
Inolaxol® ar ett beprovat ldkemedel mot mag- och tarmproblem som t.ex. férstoppning och 2

IBS och rekommenderas av Sveriges samtliga lakemedelskommittéer 2012. Inolaxol® verkar
utan 6kad gasbildning, innehaller naturliga fibrer samt ar fri fran socker, laktos och gluten.

Inolaxol® - For en val fungerande mage. Finns receptfritt pa ditt Apotek.

Inolaxol® (sterkuliagummi) Granulat (500g, dospase 5g, 50 st, 200 st), Pulver (400g, dospase 4g, 20 st, 50 st, 100 st), (Receptfritt, F,
produktresumé 2011-02-01). Indikation: Behandling av forstoppning, forstoppning i samband med IBS, sprickor i analdppningen
och hemorrojder. For att fa mjuk avforing efter operation och for behandling av diarré i samband med IBS. ATC kod: AO6ACO3. Abbott
Las bipacksedeln noga fore anvandning. Abbott Scandinavia AB Box 1498, 171 29 SOLNA Tel: 08-546 567 00 A Promise for Life



bindvavssjukdom

IBS OCH FUNKTIONELL DYSPEPSI

Lider du av ett eller flera
av dessa magbesvar?

Y] uPPSVALLDHET

Dupuytrens
sjukdom

— aven kallad
vikingasjukan

Y] GASBILDNING

V| TIDIG MATTNADSKANSLA V| TARMKNIP

Dupuytrens kontraktur ar en bindvavs-
sjukdom som kan leda till att fingrar
kroks i ett fixerat lage vilket kan vara
mycket handikappande. Sjukdomen ar
sarskilt vanlig bland nordbor och kallas
darfor aven vikingasjukan.

V| ILLAMAENDE V| DIARRE

V| HALSBRANNA V| FGRSTOPPNING

V| MAGSMARTA

Det kommer ofta smygande, sd
att man forst inte tdnker pa det. Men
till slut kan vardagen och livskvalitén
bli lidande. Anita Holsten, 69 ar och
bosatt i Linkdping, fick symtom redan
for fem &r sedan, men hjélp sokte hon
forst tre r senare.

— Nar mitt lillfinger bérjade boja
sig lite i toppen ténkte jag inte pa det,
men sen blev det varre och till slut gick
det inte att réita ut fingret. Plotsligt
kunde jag inte torka av bordet med
disktrasan eller tvétta mig i ansiktet
utan att fa fingret i 6gat eller nisan.
Varst var nar jag skulle halsa pé ndgon
och ta i hand. D4 fick de mitt finger
mitt i handflatan — det kdndes riktigt
jobbigt.

Anita gick till vardcentralen och
fick remiss till handkirurgen. Dér fick
hon vénta nagot ar, dd man ansag att
fingret inte var tillrackligt bojt, men
fick sen snabb hjalp.

—Jag valde bort operation, da jag
dels har diabetes sedan barnsben och
da ar extra infektionskénslig och dels

Vid Dupuytrens sjukdom kan ett eller flera
fingrar "lasa sig” i bgjt ldge, sa att de inte
gar att rata ut.

Text: PERNILLA BLOOM

ville jag slippa rehabiliteringen med
gips, sdger Anita.

Efter injektion i fingret fick hon
tre dagar senare komma pa aterbesok,
da ldkaren réatade ut fingret. Sedan
fick hon ha en skena pé fingret som
stod under ndgon manad.

— Direkt efter att 1akaren ratat ut
fingret kindes det som vanligt igen
och jag kunde gora allt som jag tidi-
gare haft problem med, sdger Anita.

Idag, ett ar efter behandlingen, har
Anita inga som helst problem med
fingret.

— Det kdnns jétteskont och jag vill
tipsa andra om att vara lite pastridiga,
for det r vart att fa hjalp!

Dupuytrens kontraktur ar
en progressiv och delvis
arftlig bindvavssjukdom.
Sjukdomen utvecklas
vanligtvis l&ngsamt och
under lang tid. | ett tidigt
stadium av sjukdomen
bildas kndlar i handflatan.
For vissa utvecklas sjuk-
domen med en kénnbar
strang som kan kroka och
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l&sa fingret s& det inte
kan strackas ut. Detta
kan vara handikappande
och medfor ofta svarig-
heter att utféra vardag-
liga sysslor som att kdra
bil, tvatta sig i ansiktet,
halla i foremal, skriva pa
tangentbord och utdva
olika idrotter.

| Sverige drabbas ungefar

var femte man Gver 60
ar. For kvinnor ar andelen
lika stor nar de passe-
rat 80 &r. Numera finns
en behandling som ges i
injektionsform. Runt 24
timmar efter injektionen
stracks fingret ut med
hjalp av lakare. Om kon-
trakturen kvarstar kan
injektionen utforas igen.

Behandlingen ska ges av
|lakare med erfarenhet av
diagnos och behandling av
Dupuytrens kontraktur
och som fatt utbildning

i hur det nya lakemedlet
ska administreras. Opera-
tion som tidigare var det
enda behandlingsalter-
nativet ar ett storre och
mer komplicerat ingrepp.

www.doktorn.com

Fakta

Tva miljoner svenskar lider
av mag-tarm-problem

Trots att ndstan var fjdrde vux-
en dr drabbad av IBS och/eller
funktionell dyspepsi har det inte
funnits ndgot godkdnt ldkemedel
i Sverige for hela symtomkom-
plexet.

Hittills svarbehandlat

Ndgot férenklat orsakar IBS (ir-
riterad tjocktarm) framforallt
besvdr 1 nedre delen av buken
och tarmen, medan funktionell
dyspepsi (6verkdnslig mage, el-
ler slarvigt kallat magkatarr)
oftast dr koncentrerad till dvre
delen av magen och matstrupen.
De madnga funktionsstérningarna
gor symtomen svdrbehandlade.

Multifunktionell verkan

Tidigare har man bara haft till-
gdng till behandling mot enstaka
besvdr, men inte haft mdjlighet
att paverka hela symtomkomplex-
et. Men nu finns det multifunk-
tionella ldkemedlet Iberogast re-
ceptfritt pd apotek. Erfarenheter
fran 25 vetenskapliga studier pa
drygt 50 000 personer visar att
Iberogast hjdlper vid bdde IBS
och funktionell dyspepsi.

Iberogast dr det forsta ladkemedlet i Sverige
mot IBS och funktionell dyspepsi.

IBS och dyspepsi drabbar miljoner svenskar.

Mangfalden av symtom orsakas av ett
flertal funktionsstérningar i mag-tarmsys-
temet. Till exempel kan magsdcken vara
overkdnslig eller tommas for langsamt, tar-
men kan 6verreagera eller ha for snabba el-
ler for langsamma rorelser.

Obehagligt och aterkommande
Sjukdomarna dr narbesldktade och kan vara
svara att skilja at. Symtomen dr ofarliga men
vl sa obehagliga och aterkommande, och for
mdnga socialt handikappande.

Balanserar hela systemet

Iberogast dr ett multifunktionellt lakeme-
del med ett brett verkningsmonster. Ddrmed
kan Iberogast paverka flertalet av stérning-

Referenser:

Meltzer, J et al.: Meta-analysis: Aliment Pharmacol Ther
2004; 20: 1279-1287. Gundermann, K.-J et al; Metaanalyse.
MMW-Fortschr. Med. 2004: 146, No. 33/34. Madisch, A et al;
Aliment Pharmacol Ther 2004; 19: 271-279.

arna, balansera systemet och pa sa satt
lindra besvdr badde i mage och tarm sam-
tidigt. Det dr ddrfor Iberogast dr det enda
godkanda lakemedlet mot IBS och funktio-
nell dyspepsi.

DET ENDA LAKEMEDLET VID
IBS OCH FUNKTIONELL DYSPEPSI

Iberogast &r receptfritt och finns pa samtliga apotek

Iberogast dr ett vaxtbaserat ldkemedel for lindring av symtom vid funktionell dyspepsi och IBS, sdsom uppkérdhet, magknip och illaméende. Orala droppar, losning. Innehéller 0,24 g alkohol per dos.
Iberogast bor endast anvandas efter att ldkare konstaterat att funktionell dyspepsi eller IBS (irritable bowel syndrome) foreligger. Fér mer information, lds bipacksedel noga eller www.FASS.se.

GreenMedicine konsumentkontakt: 040-22 29 50.




Efter sitt forsta yogaretreat fick Cecilia Davidsson idén till bo-
ken "Yogamat” (ICA bokforlag), som hon har skrivit tillsammans
med Anna Gidgard. Yogan i sig framjar en bra magfunktion, men
den har maten hjalper till annu mer. Att forst yoga och sedan ata
en maltid som ar ren, ekologisk och fullproppad av naring — det
blir som en dubbeldos av valbefinnande, menar forfattarna.

Yogamat for

Kikartor ar proteinrika och har en
harlig konsistens nar man mixar
dem och steker biffar av smeten.

Cal4 st

1 rodlok

2 schalottenlckar

1 kruka koriander

1 kruka persilja

1/2 kruka dill

1 tsk sambal oelek

havssalt i flingform

2 vitloksklyftor

2 dl gréna artor

4 dI kikartor, kokta (ca 1 forpack-
ning)

1 tsk bakpulver

kokosolja till pensling

fron, t.ex. pumpafron, sesamfron
eller solrosfron

Gor sa har

1. Satt ugnen pa 200 °C. Skala och
hacka rodlok och schalottenlck. Mixa
tillsammans med orter, sambal och
1/2 tsk salt i en matberedare.

2. Tillsatt riven vitlok, grona artor
och kikartor och mixa till en grov
Jjamn massa. Lagg blandningen i en
bunke och ror ner bakpulvret.

3. Forma bollar eller biffar av sme-
ten. Smeten ar ganska 16s. Lagg pa
plat med bakplatspapper. Pensla
med smalt kokosolja och stro over
fron. Stall in mitt i ugnen i 30-40
minuter.

4. Servera med kélsallad och tomat-
s8s eller varfor inte med lite syrade
gronsaker och bladgronsaker.
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En klassiker som ar god till allt fran rostade rotfrukter till falafelbiffar.

4 tomater 10 droppar tabasco Gor sa har

1/2 gul Ick eller 1 dm eller 1. Skélla och skala

purjo 1/2 tsk sambal oelek tomaterna. Skala och

6 soltorkade tomater, 1 msk tamarisqgja grovhacka loken.
blotlagda 1 tsk agavesirap eller 2. Lagg alla ingredienser
1 kruka basilika eller honung i en mixer och mixa till
koriander jamn sés. Smaka av.

www.doktorn.com

och valbefinnande

En harlig gryta med allt din kropp behdver! Inga konstigheter, men mycket smak.

4 portioner 4 tomater

6 vitloksklyftor olivolja och smor
1 bit ingefara, till stekning
tumstorlek 3 msk indisk

1 gul Iok kryddblandning

2 chilifrukter eller 2 msk garam
2 palsternackor masala

Gor sa har

1. Skala vitlok, ingefara och gul 16k och
finhacka tillsammans med chilin.

2. Skala palsternackorna och skar i min-
dre bitar. Skar tomaterna grovt.

3. Hetta upp 2 msk smor och 2 msk
olivolja i en panna med hoga kanter. Lagg
i det finhackade och lat frasa under
omrorning.

4. Tillsatt palsternacka och kryddbland-
ning eller garam masala och ror runt.
Tillsatt darefter tomater, yoghurt, bul-
Jjongpulver och vatten efter ndgon

www.doktorn.com

5 dl yoghurt, 3 % nor, 3—4 dl kokta
2 msk gronsaks- 1lime
buljongpulver havssalt i fling-
2 dl vatten form

1/2 blomkalshuvud  fullkornsbasmati-

1 rod paprika
1 burk valfria bo-

ris till servering

minut. Koka upp och sjud i 10 minuter.
5. Skdlj och ansa blomkal (skala dven
stammen och anvand den). Kérna ur
paprikan och skar i mindre bitar. Skolj
bonorna.

6. Lagg gronsaker och bonor i grytan.
Lat koka upp och sjud i ytterligare 5
minuter.

7. Riv ner skalet och pressa i saften fran

limen. Smaka av med salt och servera

med fruktchutney och fullkornsbasma-

tiris.

Man blir glad av den har téartan!
Den innehaller bra fetter och
har lagom sé6tma samtidigt som
man blir sként matt. Lat deninte
sta framme f6r lange i rums-
temperatur, da kan den smalta.

Ca 12 bitar

5 dl sot-

mandel,

blctlagda i 4

timmar

5 dl tor-

kade dadlar,

blotlagdai 4

timmar

2 msk kakao

1 vaniljstang

eller 1 tsk

vaniljpulver

5 dl cashew-

notter,

blctlagda i 4

timmar

2 bananer

2 tsk malen kardemumma
1 dl agavesirap

4 msk kokosolja

1 citron, ca 1/2 dl saft

5 dl hallon (ca 450 g frysta)
1 krm havssalt i flingform
farska bar och frukter till garne-
ring, garna havtorn

Gor sa har

1. Kl& botten i en springform
(med léstagbara kanter) med
plastfilm.

2. Mixa mandel, urkarnade dadlar,
kakao och innehallet i vanilj-
stdngen —alternativt
vaniljpulvret till en grynig massa.
Platta ut den i botten av formen.
3. Mixa cashewnotter, banan,
kardemumma, agavesirap, kokos-
olja, citronsaft, hallon och salt till
en slat massa. Det kan ta lite tid
for att fa ratt konsistens.

4. Hall massan ovanpa bottnen.
Satt pa plast och stéll in bland-
ningen i frysen i minst 4 timmar.
Man kan med férdel baka kakan
dagen fore servering, forvara
den i frysen och l&ta den mjukna
i kylské@p i 1-2 timmar innan den
ska atas.

5. Toppa med till exempel vindru-
vor, bldbar, hallon och havtorn
(finns frysta) vid servering.
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"Basta motionen ar
den som blir av!”

Las fler
reportage P8
.doktorn.com

Traning
pa mor-
gonen
ger mig
energi
for resten
av dagen
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Magdalena
Forsberg:

Magdalena prioriterar traning hogt, trots att hon ar
smabarnsforalder och egenforetagare med ett hek-
tiskt schema. Idag tranar hon dock mindre varje vecka
an hon gjorde varje dag som elitidrottare. Nar hon nu-
mera satter pa sig loparskorna eller tar langdskidor-
na pa axeln gor hon det for att fa energi och ma bra.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: LARS THULIN

Magdalena Forsberg adr en av Sveriges
mest dlskade idrottsstjdrnor. Fyra gdnger har
hon fatt radions Jerringpris som delas ut till
den som gjort arets storsta idrottsprestation
och det &r svenska folket som véljer vinnaren.
Hon var i borjan av karridren langdskid&kare
pa svensk elitniva innan hon beslutade sig for
att borja med skidskytte 1994. Hon avslutade
sin karriér efter OS i Salt Lake City 2002 dar
hon vann sina tvé OS-brons.

— Nér jag tavlade pé elitniva trdnade jag fem
till sju timmar om dagen, elva pass i veckan,
berittar Magdalena. Jag var bara ledig pé son-
dagar. Men jag har fétt otroligt mycket tillbaka
av idrotten. Att ha det man tycker ar absolut
roligast som yrke, har varit suverént.

Magdalena slutade pa topp och hade sjilv ta-
git beslutet, vilket hon tror gjorde 6vergéngen
frén elitidrottare till egenféretagare smidig.
Dessutom fick hon ménga spannande jobber-
bjudanden. Tréningen har hon dock fortsatt
med, &ven om det idag 4r pa en helt annan
niva.

—1Idag joggar jag pa somrarna och aker
langdskidor pa vintern. Jag ror pd mig lite
varje dag och pé en sundare niva 4n under elit-
tiden. I morse stack jag ut i sparet innan resten
av familjen vaknat och joggade i 40 minuter.
Det ger mig energi for resten av dagen. Manga
tranar for utseendets skull, men fér mig ar det
viktigaste att ma bra.

Som forelédsare delar Magdalena med sig av
erfarenheter om hur hon lyckades bli bast och
bibehalla sin position pa toppen ar efter ar.

—Manga har héga mél, men nir man fatt
kunskap om vad som kréavs for att na dit — det
dr da den verkliga ambitionen visar sig, sdger
hon med glimten i 6gat.

Magdalena har tagit fram en egen sportbeha
tillsammans med foretaget Swegmark

— Oavsett om man trinar inne eller ute dr det
viktigt att inte bli fér kall eller f6r varm av sin
egen svett. Darfor ville jag ta fram en sportbe-
ha som passar oavsett temperatur. Det &r bra
att ha klader och skor som ar funktionella och
skona nédr man tranar.

Traningen ar sjdlvklar och har varit det
sd lange att det ibland &r svart att forstd hur
andra kan maé bra, som inte trinar, menar
Magdalena.

— Det géller att sjélv hitta ndgon form av mo-
tivation, for att komma igdng och framfor allt
for att halla fast vid daglig motion. Kanske kan
mer kunskap kring hur kroppen fungerar och
vad man vinner med hjélp av traning, fa fler att
rora pa sig.

Det ar viktigt att inte glomma bort sig sjalv
nér man blir foralder, siger Magdalena. Sjélv
joggar hon till skolan och dagis, da hennes son
cyklar och minstingen sitter i springvagnen. Pa
vintern blir det sparken istallet. P>
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Namn: Magdalena Forsberg

Alder: 45

Familj: Gift med skidékaren Henrik Forsberg och de har tva barn, 5
och 9 ar

Bor: Bergeforsen, Timré

Gor: Egenforetagare; Idrottsansvarig hos féretaget Hello Sweden,
forelasare, expertkommentator hos SVT.

Intressen: Familjen framfor allt, idrott i alla dess former, ata god mat.
Favoritidrottsminne: "Forsta varldscupsegern, férsta VM-guldet -
forsta g&ngen man vinner n&gonting, glommer man aldrig. Jag &r som
mest stolt over att jag vann den totala varldscupen sex &r pa raken”
Skidskyttemedaljer: 6 VM-guld, 1 VM-silver, 7 VM-brons och 2 0S-
brons.




Att lagga pussel far mig att
hitta fokus och kinna lugn

Magdalenas 6
traningstips

Hitta ndgon
1 tranings-

form du
tycker ar roligt.

Ror pa dig
idin egen
takt.

Satt upp
3 mal - tank

pa att inte
ha for hoga mal,
som stjalper mer
an hjalper.

Kom ihag
att den
basta

traningen &r den
som blir av.

Ge dig sjalv
berém nar
du har tra-

nat eller klarat
ett delmal.

Ha bratra-
ningskla-
der/skor.
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—En dusch och kaffe efter det och det finns
ingen béttre start pd dagen. Om jag inte tranar
kanner jag mig trott och har svart att komma
igéng, poangterar Magdalena.

Hon forsoker att inte ”curla” sina barn, utan
vill att de ska f8 en bra struktur och lira sig ta
eget ansvar.

—Jag utgér nog en del frdn min egen upp-
vaxt. Men ibland kénns det svérare idag, da det
finns fler distraherande moment. Det ar sa latt
att barnen fastnar framfor TV eller dataspel
och har géller det att vi vuxna dr med och styr
upp, sa att det inte blir fér mycket stillasit-
tande.

Nar Magdalena var liten provade hon
bade friidrott, alpint, ridning och gymnastik,
och hon tycker att det dr bra att barn far testa
sig fram. Hennes &ldsta son spelar fotboll och
ishockey, men Magdalena skulle dven 6nska att
han provade nagon individuell idrott.

— D4 "utslagningen” bland barn i lagidrotter
borjar sa pass tidigt ar det tufft att komma med
och darfor tycker jag att det dr bra att barn
dven provar ndgon individuell gren.

Magdalena gillar frésch och nyttig mat, dven
om det blir graddsas och ndgon sétsak dd och
da. Barnen paverkas ju av det man som for-
alder sétter fram pé bordet, sd om inte annat,
kanske man kan fa en sporre att dta balanserat,
tack vare barnen, menar hon.

Elitidrottare trdnar ibland fastin kroppen
séger ifrdn. For Magdalena tog ryggen stryk
och hon har haft problem med manga diskar,
aven loparkna och stressfraktur i foten.

- Jag minns att jag pd morgonen kunde vak-

Som elitidrottare tréanade Magdalena runt sex tim-
mar om dagen, sex dagar i veckan. Idag tranar hon
mer hdlsosamt, lite varje dag.

na och ha en otrolig smérta i ryggen, men nar
jag val stod pa startlinjen, fylld med adrenalin,
kinde jag ingenting.

Forra vintern hade Magdalena flera forkyl-
ningar da hon inte kunde trdna, och hennes
kropp markte av inaktiviteten och signalerade
ohilsa, med ont i axlar och rygg. Samma sak
hénde efter en skada i foten. Att jogga var ute-
slutet och nér det var is istéllet for sno gick det
heller inte att cykla. Veckor utan tréning gjorde
att smértan kom tillbaka.

- D& kopte jag en triningscykel for inom-
husbruk och jag borjade snart ma béttre igen.
Kroppen ar ju helt enkelt byggd for rorelse,
sdger Magdalena.

Hennes storsta last dr att hon har svért att ta
det lugnt. Hon har inte ro att sjunka ner i sof-
fan om kvéllen och titta pa TV, utan fixar och
grejar med annat.

- En joggingtur i skogen fir mig lugn och jag
har &ven stor anvandning av den mentala tréa-
ningen jag larde mig under min idrottskarriar.
Annars ar mitt tips att 1agga pussel. Néar jag har
ett pussel med 1000 bitar framfor mig har jag
full fokus och kan sitta helt bortkopplad.

I somras blev det batliv och till vintern blir
det en fjéllresa, men annars gillar Magdalena
dven att resa utomlands.

—Ivéras var vi pa Mallorca och nér barnen
blivit lite dldre kommer det att bli langre och
mer aktiva resor. Jag dr uppvuxen med att
vandra i svenska fjéllen och det dr ndgot jag
garna vill prova med min familj framéver.

For Magdalena ar rorelse en sjalvklar del av
livet och hon har hittat en balans i vardagen,
som fér henne att m4 bra.
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Se bipacksedel pa

www.fass.se.

Garanterad héllbarhet Krav

Reglerade ravaruinkop Krav

Kontrollerad tillverkningsprocess Krav

[ X ] o L L J o
Stall kron pa duna vitomner!
Du vet val att det kan vara stor skillnad pé vitaminer
och vitaminer? De flesta vitaminprodukter raknas som
kosttillskott. Samtliga vitaminer fran ABIGO Medical
ar registrerade lakemedel och uppfyller darmed alla

Lakemedelsverkets krav pa kvalitet och innehall.
Finns endast att kopa pa apotek.

Likemedel Kosttillskott
Légre krav
Lagre krav

Lagre krav

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

Beviplex® Forte (4 B-vitaminer). Tablett

resp oral I6sning. Vid bristtillstand pa grund
av sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsamnen och aptitidshet. Oral 16sning
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa www.
fass.se. Tabletter ingér i formanssystemet; for
aktuellt pris se www.fass.se.

Beviplex® Comp (7 B-vitaminer). Tablett.

Vid bristtillstdnd pé grund av sjukdom, t ex
vid bristfalligt upptag av néringsémnen eller
aptitldshet. Anvands &ven vid behandling

av symtomgivande brist pa vitamin B,, Bg,
nikotinamid och pantotensyra. Se bipacksedel
pa www.fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tuggtablett 0,5 g resp

1 g. Vid brist pa vitamin C. Bristtillstand kan

t ex uppkomma vid férsémrat upptag av
naringsdamnen i tunntarmen. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

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

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

Dulcivit® comp (multivitamin + jarn). Tablett.
For att férebygga jarn- och vitaminbrist vid
ensidig kost eller otillrackligt fddointag. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.
Minorplex® (multivitamin). Tablett. Férebygger
vitaminbrist vid ensidig kost eller otillréckligt
fodointag hos barn 4-10 &r. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

ABIGO Medical AB e Ekonomivégen 5 ¢ 436 33 ASKIM
Tel: 031-748 49 50 © Fax: 031-68 39 51 * www.abigo.se
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Emil Borner hade en drom, att
cykla fran Stockholm till Peking.
Vintern 2010 hande ndgot som hade
kunnat satta stopp for allt vad drom-
mar heter. Tank dig att du har bestamt
dig for att gora ditt livs resa — tank dig
sedan att du plotsligt blir mycket svart
skadad och far leva med smarta resten
av ditt liv.

Text: ANDERS AKER

Efter att ha rakat ut for en riktigt allvarlig skidolycka
vaknade Emil Bérner pa sjukhuset med titanskruvar i ryg-
gen och utan férméga att rora pd hogerbenet. Resan var
planerad in i minsta detalj — all utrustning var kopt och alla
kartor med rutten var planerade.

Vad hade du gjort i den situationen? Manga kan nog
arligt, med handen pa hjértat, sdga att de hade gett upp. En
drém som Emils forutsatter mojligheten att rora sig och att
vara fysiskt (och mentalt) stark — ndgot som en svar olycka
kan sitta stopp for. Emil valde en annan vég, en vidg som
varken var smértfri eller helt okomplicerad, men som var
vagen till Emils egen drém, cykelresan mellan Stockholm
och Peking.

— Nér jag vaknade efter operationen inség jag snabbt att
livet aldrig skulle bli sig likt igen, berattar Emil. Jag har
alltid varit fysiskt stark och det var en stor omstéllning

och vildigt sorgligt att bli av med nagot s sjalvklart. Det
som fick mig att inte tappa modet var min stenhérda vilja
att genomfora min dromresa. Att cykla fran Stockholm till
Peking. Utan den drommen hade jag nog aldrig fatt ut sa
mycket av rehabiliteringen.

Inom sjukvérden siger man ofta att man bor “séllan bota,
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ofta lindra, alltid trosta”. Aven Emil bekriiftar en sanning i
det citatet — och hans huvudmal med rehabiliteringen var
att kunna bli s bra att han kunde cykla igen.

—Jag kande alltid att tvivel var min storsta och farligaste
fiende och det kiandes alltid skont att ha personer runt mig
som viftade bort den, sdger Emil. Att vara realistisk &r inte
nodvandigt, for mig var det viktigt att f& dromma och att
personer runt mig bekraftade det.

Emil har vad man kan kalla kroniskt ryggskott och
lider dven av en del neuropatisk sméirta i benen och ater
smaértstillande. Det som Emil har mérkt fungerar bra mot
smartan, och som dven hans ldkare verkar enade om, ar
fysisk aktivitet. Att fysiska aktiviteter motverkar smarta
gor det vart att harda ut smartan. Vilken typ av trdning och
intensitet som dr positiv kan dock vara mycket individuellt,
vid olika typer av sméartproblem.

—Jag har en del styrkedvningar for ryggen och prakti-
serar yoga for att 6ka blodcirkulationen och stretcha stela
muskler. Cyklingen dr en bra konditionstréning istéllet for
16pning som belastar ryggen mer.

Emil upplever det som att det ibland gor mer ont nar
han ror pé sig. Da géller det att tinka pé att rorelse, fysisk
aktivitet, hjdlper kroppen att komma igéng och att det i
slutdndan oftast blir battre.

- D4 ar det ocksa lattare att motivera mig sjélv att
fortsatta sager Emil, som forsoker tdnka positivt d& allting
kénns tungt och morkt. Det géaller dven att ha nagot att se
fram emot.

Att sidtta upp mal i tillvaron &r viktigt, allt fran stora mél
till mindre delmal. Fér Emil kan det innebéra att nir han
cyklar 1dnga dagar sa kan han under vigen ta en kaffe pa
ett fik, sitta i solen, ta en varm kopp med nyponsoppa och
sé vidare utan att kinna nagon press.

- Sadana sétt att uppmuntra och unna sig ar viktiga dven
ivardagen och det géller att f6lja sitt hjarta.
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|&s mer om
smarta pa
www.clokt:r.\rn.t:om

Efter en allvarlig skidolycka fick Emil men
for livet —kronisk sméarta. Tack vare sin
drom om att cykla till Peking gav han 100
procent under rehabiliteringen, for att
kunna bli battre. Han menar att tréaningen
blev det viktigaste verktyget for att
&terhamta sig. Aven Emil hade sina "daliga”
dagar, men han menar att det viktigaste
ar att inte fastnai en negativ tankespiral
fér lange. Aven nar det kdndes som tyngst,
forsokte Emil att halla hoppet uppe och han
fick mycket stod fran néara och kara.

Nar jag vaknade
efter operationen
insag jag snabbt
att livet aldrig skulle
bli sig likt

Idén att cyKkla till Peking fick Emil i slutet av gymnasiet.
Istillet for att landa pé flygplatsen eller kliva av tdget och
komma direkt till stadskérnan, ville han se nagot annat.

— Nér man kommer till en ny stad pa cykel, helt fri, utan
varken fonster eller dorrar, blir man bemétt pé ett helt an-
nat sétt. Man ser landsbygden och férorterna och traffar
manniskor som inte bara ar intresserade av att sélja nagot.

I ndrmare ett ar har Emil levt med sin funktionsnedsétt-
ning och att ldra kénna sin smarta var viktigt i férberedel-
serna infor och kring resan.

—Jag har dels tagit med mig praktiska saker s& som min
TENS apparat (pulserande mikrostrémmar), varmvat-
tenflaska och ratt lakemedel. Men mina férberedelser har
framfor allt handlat om att géra mig mentalt beredd. Lira
mig om mina svagheter och hur jag arbetar med mina
smartor.

Att leva med kronisk smaérta ir naturligtvis pafres-
tande och i anknytning till en olycka s& séitter handelsen
manga ganger djupa spar dar smértan blir en pdminnelse.
Smartan i bade kropp och sjél kan for vissa bli sa pataglig
att man utvecklar en depression, blir stillasittande och und-
viker all fysisk aktivitet — ndgot som bara férsdmrar smar-
tan. Sjéalvklart méste man fa ha ”daliga” dagar, dar man
tycker att varlden ar oréttvis och livet &r tufft — det géller
bara att inte fastna i en negativ tankespiral for ldnge.
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Trots kronisk
smarta begav sig
Emil ut pa sitt
livs dventyr-att
cykla till Japan.

— Den storsta smartan
efter en allvarlig olycka kan
ofta vara mental, menar Emil.
Man kan l4nge gé och grubbla, dngra eller
vara arg. FOr att motverka stress och andra
orosmoment som underblaser smértan &r det
viktigt att vara &rlig. Att inte ta pa sig massa
ansvar och gora saker man inte har energi
till. Ibland kan det vara sorgligt ndr man
inser att man verkligen har lust att gora
ndgot men inte har orken, d& far man
helt enkelt acceptera det och se det
roliga i att hitta en annan 16sning.
Ibland nér jag ar ute och cyklar
orkar jag inte mer, da far jag lifta
eller ta en buss.

For Emil handlar mycket om att
snarare f6lja sitt hjarta 4n sina “mésten”.
Att sluta vara orolig och radd och méta
dagen som en utmaning fylld med
mojligheter. Att anvédnda sina
erfarenheter for att generera ny
kunskap i livet, vara beredd pa att

Det galler att

SIn smarta”

mota motgangar men 4dnda stirka sig sjilv sé pass fysiskt och
psykiskt att man inte gar ner sig. Det dr viktigt att ha en rela-
tion till sin kropp, 1dra kdnna sina styrkor — och svagheter.

- De positiva erfarenheter jag hoppas fa ta med mig ar
sdklart ocksa alla méten med ménniskor, nya kulturer, mat-
rétter och vackra landskap. Kanske traffar jag 4ven en del
otrevliga ménniskor och hamnar i obehagliga situationer,
men jag 4r inte sa jatteorolig for det.

Aven om man inte har moéjlighet att gora ett ventyr i den
form Emil gor, att cykla fran Stockholm till Peking, finns
det 4ndé mycket inspiration att himta frdn Emils vitala och
optimistiska tdnkande. Att orka rora pa sig — anpassa livet
efter din kropp och inte tvirtom. Erkénna begrinsningarna
och istéllet utnyttja fordelarna. Smérta dr ndgot som ar
valdigt personligt och en upplevelse som varierar for den
drabbade — da giller det att utgd frdn vem man sjalv &r, vad
man vill och vad man dréommer om.

— For mig har det blivit viktigare att f6lja mitt hjirta sna-
rare dn alla masten. GOr jag det 6verraskas jag ofta av att
glomma bort smartan. Att ha roligt, skratta och géra nagot
man trivs med &r den bésta medicinen.

Las om hur det gick for Emil och om nasta aventyr pa
www.thebigtrip.se

Staffans védg 2, 192 78 Sollentuna, Tel. +46-8-626 50 00, jacse@its.jnj.com

AP dih huvarande
PSOTiadisoehandling..

tidSKravande? frustrerande? wegvarig?

sd weh{ver det inte vara
PSOTiDgiS finng Under huden
hittd ratt oehanding f0r dis.

Fd mera tid till anhat
in PSOriagis. BesOK
Ww-underdinhud.e

Janssen-Cilag AB

Varldsledande stegraknare

Vetenskapligt validerade stegréknare. Rek. till hdlso- och sjukvérd.
KeepWalking Scandinavia 070-403 21 91 WWW.keepwalking.Se
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Smarta ar ett komplext begrepp. Smarta kan bero pa skador eller sjukdomar |
leder, nerver och muskler, men sjalva smartupplevelsen ar individuell. L&ngvarig
smarta, som pagar under manga manader, medfor ofta andra konsekvenser an

bara smartan i sig.

Text: PERNILLA BLOOM

Langvarig smarta

Langvarig smirta har ofta en
negativ inverkan pd hur man mar bade
fysiskt och psykiskt. Hur man upplever
och hanterar smértan varierar dock
frén person till person.

— Smarta ar ett komplext, individu-
ellt fenomen som kan upplevas olika
hos en och samma person vid olika
tillfallen och i olika situationer, sédger
Jan-Rickard Norrefalk, 6verldkare och
specialist inom bland annat smértlind-
ring och som forskar och undervisar
pé Karolinska Institutet i Stockholm.
Det ér dessutom svart for ndgon an-
nan dn den som upplever smartan att
bedéma hur ont man har.

Vid smértproblem kan &ven en
kombination av olika typer av smarta
foreligga och for att fa béasta mojliga
hjalp krévs att flera professioner inom
véarden samarbetar.

— 20 procent av befolkningen ar
drabbade av langvarig smérta, det vill
sdga smérta som kvarstar i mer 4n tre
till sex manader, sdger Jan-Rickard
Norrefalk. Detta leder ofta till att man
sover samre, blir mer lattirriterad och
introvert, vilket kan leda till onda
cirklar.

Som behandlare ir det viktigt att ta
en komplett anamnes genom att stilla
manga fragor, genomfora en grundlig
undersokning, gdrna gora en smart-
teckning och be patienten féra dagbok
kring sin smérta, menar Jan-Rickard
Norrefalk. Det dr dven viktigt att in-

SMARTFORSKNING

Ingen annan
an man sjalv kan
bedoma
man har

Jan-Rickard Norrefalk, specialist inom bland
annat smartlindring menar att det handlar
om att lara personen att hantera sin smar-
ta och ta kontroll 6ver den. For att né bast
resultat kravs ofta hjalp fran specialister
inom olika omréaden.

En l&ngvarig smarta ar en konti-
nuerlig eller intermittent smart-
upplevelse som varat utover
forvantad lakningstid, tre till sex
manader eller mer. Medan den
akuta smartan har en skyddan-
de funktion och hindrar oss fran
att forvarra vavnadsskadan,

sé& ar den l&ngvariga smartan
enbart negativ for var héalsa och
aktivitet.

formera patienten om vad det handlar
om och hur man kan minska smaértan.
En undersokning visar att det tar mer
4n tvé ar att fa en diagnos vid langva-
rig smaérta.

—Det &r angelédget att patienterna
far hjélp pé ett tidigt stadium och ofta
pé bred front, menar Jan-Rickard
Norrefalk. Utredningen &r viktig d&
det ofta krévs fler och olika atgérder
for att forbéttra patientens situation.
Ett stort dilemma i varden &r dock att
det rader brist pa smartspecialister,
smartrehabiliteringskliniker och natio-
nella riktlinjer, vilket férsvarar arbetet.

Ett multiprofessionellt handlig-
gande och angreppssétt och ett aktivt
deltagande fran patienten, har visat
sig ha god effekt. I teamen kan for-
utom lakare, sjukgymnast, arbetstera-
peut, psykolog, skoterska och kurator
inga.

— Det handlar om att lara individen
att hantera sin smarta och ta kontroll
over den, for att kunna fa en battre
funktion och livsstil, trots kvarstdende
smaértor, sdger Jan-Rickard Norrefalk.
Uppfo6ljning dr dock a och o. Det géller
att utvardera alla behandlingsinsatser
och prova alternativ, om effekten inte
har varit tillrackligt god. Som lékare
vill man alltid férsoka att gora lite
till, f6r att f4 sin patient att ma béttre,
sdger Jan-Rickard Norrefalk avslut-
ningsvis.

Mer information finns pa www.sbu.se

Hjarnforskningen gor hela tiden framsteg. PET-kamera dar man kan avlédsa hjarnans aktivitet vid olika smart-
tillstand och fa svar pa hur olika lakemedel paverkar detta. Aven forskningen kring signalsubstanserna i hjarnan
liksom genforskningen, gor att vi kan fa en ckad forstéelse av smartans komplexa varld. Det i sin tur gor att vi
kan hoppas p& bade nya lakemedel, men &ven andra behandlingsmetoder mot sméarta.
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Nociceptiv smarta, det vill
sdaga smarta pé grund av en
vavnadsskada, exempelvis nar
man branner sig eller bryter
ett ben. Detta ar den vanli-
gaste typen av smarta.

Vid akut smarta av
detta slag kan det
lindras med allt
ifran receptfria
smartlindrande
|akemedel, till de
starkaste medici-
ner av morfintyp.

Nervsmarta, neuropatisk
smarta, uppstar pa grund av
en skada eller sjukdom i nerv-
systemet. "Perifer nervsmar-
ta”, som ar belagen langre ut
i nervsystemet (i det perifera
nervsystemet), uppstar till
foljd av exempelvis en opera-
tion, forgiftning, vid diabetes,
efter béltros eller vid cancer-
sjukdom. Vid sa kallad "cen-
tral nervsmarta” finns skadan
i hjgrnan eller ryggmérgen (i
det centrala nervsystemet)
och kan férekomma vid till ex-
empel stroke, multipel skleros
(MS) eller efter ryggmargs-
skada.

De lakemedel som
vanligen anvands
for att behandla
nervsmarta ar
|akemedel som
annars framst an-
vands vid behand-
ling av depression
och epilepsi. Aven
morfinliknande
lakemedel och
lokalbeddvning
anvands.

Psykogen smarta kan uppsta
vid psykoser och djup depres-
sion.

Behandlar man
grundsjukdomen,
paverkas aven
smartupplevelsen.

Dysfunktionell smarta har
ingen organisk orsak utan man
pratar ofta om att hjarnan ar
overkanslig och ger fel signa-
ler, exempelvis vid fibromyalgi.
Symtom som ofta forknippas
med dysfunktionell smarta ar
somnsvarigheter, nedstamd-
het, depression, irritabilitet,
aptitstorningar, forstoppning,
socialt tillbakadragenhet och
rorelseradsla.

Behandlingen ar
ofta mycket indivi-
duell och beroen-
de av patientens
hela livssituation.
Flera professioner
kan behdva hjalpa
till for att na re-
sultat.

BIFIFORM®

- fér din mages naturliga vélbefinnande

OROLIG, LOS ELLER
UPPSVALLD MAGE?

En tablett om dagen!

EN AV VARLDENS MEST DOKUMENTERADE

NATURLIGA LOSNINGAR!

VALDOKUMENTERAD

Ett tillskott som ger dig

2 miljoner mjolksyrabakterier
fran tva av virldens mest
undersokta mj6lksyrabakterie-
stammar: LGG och BB-12.
Rekommenderad dosering ar
en tuggtablett om dagen.

NAR INGET AR FEL, MEN DU ANDA HAR BESVAR

| av 4 personer besviras av obehag i magen, 16s mage och uppblast mage.
De kan vara helt friska i 6vrigt, men har ofta obalans i tarmfloran
— en vanlig konsekvens av brada dagar och oregelbundna matrutiner.
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Andra mjélksyrabakterie kulturer

Antal vetenskapliga publikationer
(PubMed & Food Science & Technology Abstracts2010)

EN ENKEL OCH NATURLIG LOSNING

Mjolksyrabakterier dr levande organismer som finns naturligt i kroppen.
Nar de minskar i antal skapas obalans i magen och det uppstar obehag.
Bifiform mjolksyrabakterier kan bidra till en normal tarmflora.

| Magexperten Bifiform har tagit hand om skandinaviska magar
sedan 1988. En vilfungerande mage beror bland annat pa en
balanserad tarmflora och tarmaktivitet. Produkterna innehaller
tvaav varldens mest dokumenterade mjolksyrabakteriestammar,

LGG och BB-12. Kosttillskott ersitter inte en varierad kost.

FINNS PA APOTEK.

Ferrosan AB * Box 268 * 13525 Tyreso




smarta

LAR DIG
HANTERA

din smayr

ta

Ungefar en miljon svenskar lider av vark som paverkar arbete och
vardag. Langvarig smarta utan kand orsak star for nara 40 procent

av all sjukfranvaro. Pa senare ar har forskning visat att vi faktiskt kan
paverka vart smartsystem med hjalp av modern psykoterpi. Genom att
forsta hur smartsystemet fungerar och forandra vara tankar, kan vi
minska smartan och a8 battre livskvalitet.

Text: PERNILLA BLOOM

" HJARNFORSKARENS
TIPS MOT SMARTA

Hjarnforskaren Martin Ingvar har skrivit
boken ”"Hjarnkoll pa smarta” dar han be-
skriver vikten av att forsta varfér man
har ont. Nagra av hans tips ar:

® Om det kdnns som om smartan ar
utom kontroll —se till att fa en diag-
nos.

e | &r dig hur smartsystemet fung-
erar, da far du battre kontroll pa din
smarta.

® Ror pa dig! Fysisk rérlighet ar bra och
det gymnastiserar ocks& ditt eget
smarthammande system.

® Prova dig fram - vad fungerar i din
smarta?

® Forsok att lara dig att forandra ditt
eget tankande kring smartan. Ta hjalp
av KBT-terapi om det
kanns bra. Det finns
flera studier pa att det
fungerar.

Utlottning! —
Vinn "Hjarnkoll p& smar-
ta” (bokforlag Natur &
Kultur) — beratta om din
“smarthistoria” eller ge
tips pad hur du méar bra

till pernilla@doktorn.com
eller skriv in till redaktionen, senast den
20 augusti. Vi lottar ut tre ex av boken.
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TRANING STARKER ENDORFINSYSTEMET

Nar du motinerar frisatts endorfini
hjarnan. Det dampar smartsignalerna fran
kroppen. Patienter med smarta i musk-
ler och leder méar ofta battre av fysisk
aktivitet, men manga vagar dock inte
trana. Nastan tre av fyra patienter har en
obefogad radsla for att rdra sig, visar en
avhandling vid Sahlgrenska akademin.

Bista egenvirden

® Ror pa dig. e At klokt. En tung kropp

® Minska stressen. Mindful- frestar pa redan varkande
ness och yoga fungerar leder. Minska pé socker
fér manga. och andra snabba kolhy-

® Beroring okar valbefinnan- drater om du behéver gé
det. Hitta en massage- ner i vikt.
form som passar dig. ® Sok hjalp om du har svart

® Sovrumsmiljon ar viktig; att bryta den onda cir-
svalt, morkt och tyst ska keln. Be din huslékare om
det vara. Undvik alkohol remiss till en smartmot-
och koffein pa kvallen och tagning eller en KBT-
anvand garna en cd/app terapeut.
med meditativ somnhjalp.

MAT DIN SMARTA

Det gaéller att ta fragan kring hur ont man har pé allvar. Genom att
skatta smartan enligt VAS-skalan (visuell Analog Skala) far bade du
och varden ett anvandbart redskap, for att bland annat utvéardera
olika behandlingsformer. Man anvander en skala, dar 0 betyder ingen
smarta och 10 varsta tankbara smarta. P4 www.doktorn.com kan du
stélla frdgor om smarta till Dr Norrefalk samt Iasa artikeln "Vilken
typ av smarta har du”, dar det aven finns en lank till ett smarttest.

www.doktorn.com

PROVA EN GODARE VAG
TILL ETT LATTARE LIV

ning dr ett sunt och gott val for dig som vill ga ner i vikt, pa ett s
du helt enkelt ut vanliga méltider mot vara tio goda drycken,

utan att du gar miste om viktiga naringsamnen.
i ehaller drygt 200 keal, vilket krdvs for a
ing. Den baseras pa mjolkpr

modifast

PA GOD VAG MOT ETT LATTARE LIV

Impolin AB. Telefon 08-544 999 00. For bestéllning av och fragor om Modifast se www.modifast.se eller ring Modifast Kundservice 0200-24 24 21.



traning

Upavista Konasana

Bra for: Den har stallningen stracker ut bade
larets baksida och héfterna och ratar ut rygg-
raden. Den forbattrar ockséa blodcirkulationen
i hofterna, starker backenbottens muskulatur
och sags verka stimulerande pa tarmarna.
Blodcirkulationen okar i pelvicomréadet ,vilket
stimulerar livmodern.

Sa gor du: Sitt pa golvet med benen brett isar.
Placera handerna framfor dig eller p& benen
och vandra framat sé att du om magjligt ligger
med brostkorgen mot golvet. Var noga med
att inte kuta ryggen. Bgjet ska komma fran
hoften. Ligg s& har och andas i tre-fyra minu-
ter. Ovningen finns i kapitlet “Klimakteriet”.

traning

Utthita
Parshva-
konasana

Bra for: Starker upp ben,
knan och axelpartiet. Stall-
ningen sags motverka ryg-
gont och gor dig pa sikt mer
flexibel i hoftpartiet.

S4a gor du: Stall dig paral-
lellt och med benen brett
isar. Vrid ut hogerfoten och
baj hoger kna i 90 graders
vinkel. Om knaet kommer
over térna, bredda mel-

lan fotterna. Pressa ner
vanster fot i golvet — hela
fotsulan, vansterbenet ska
vara aktivt och starkt. Satt
hoger armbége pa hoger
kna. Oppna upp i brostet,
kann ett litet lyft —tank

dig att du oppnar hjartat
mot himlen - och kom runt
med vansterarmen for att
ta tag om insidan pa& hoger
l&r. Titta Over vanster axel,
strack ryggraden hela vagen
upp i nacken. Hall stallningen
mellan fem och tio andetag
for att sedan byta sida.
Ovningen finns i kapitlet
”50-60 pluskvinnan”.

YOGA FOR KVINNOR

Karin Bjorkegren ar journalist, forfattare,
yogalarare och driver en yogastudio i Bastad.
Hon har samlat en anpassad mangd yoga-

ovningar i boken “Yoga for kvinnor” (Nordstedts).

Text: ANDERS AKER Foto: ANNELI HILDONEN

UTLOTTNING!

Vill du vinna boken?

Vi lottar ut tre exemplar, skicka in ditt bdsta ma bra-tips till
Doktorn.com, Isafjordsgatan 30 C, 164 40 Kista och mark med
"Yoga” eller mejla pernilla@doktorn.com!
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Sarvangasana — skulderstiende
- yogans drottning

Bra for: Stallningen sags vara hormonbalanserande och mycket lug-
nande och ar val vard att utfora varje dag. Den har en positiv inverkan
pa blodcirkulationen, andningen och matsmaltningen.

Sa gor du: For att nacken ska vara avslappnad nar du val ar i stall-
ningen, vik en filt och lagg under axlarna sé att nacken kommer upp en
bit fran golvet. Ligg p& rygg. Bgj knana. Lyft upp rumpan, ben och hofter
i luften. Stod ryggen med handerna. | borjan kanske benen lutar fram
over huvudet, men p4 sikt ska benen komma rakt upp frén skuldrorna.
Hall ihop benen. Vrid inte nacken, nar du val &r uppe i skulderstaende
ska nacken vara last som i ett skruvstad. Stanna i upp till 25 andetag.
Nar du tar dig ur rorelsen, rulla langsamt ner ryggen, kota for kota. Al-
ternativ: Har du ont i nacke och axlar eller har mens, gér évningen mot
en stol. Ovningen finns i kapitlet "40-pluskvinnan”.

www.doktorn.com
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traning traning

FA UPP
PULSEN

30 minuter per dag!

z om
Vardagsmotion och valet att regelbundet avvara 30 minu- Lsfa:i; pa
ter till nAgon form av traning med forhojd puls, ger halsa och Maria Hag- www.doktorn.com
valbefinnande. Pa sikt kan det aven ge ett langre liv. Forskning ;:s:irc:”"g
visar att traning pa recept ar ett viktigt verktyg for att fore- tréning, pé
bygga sjukdomar. Institutet.

Text: PERNILLA BLOOM

Svenska myndigheter rekom-
menderar alla vuxna, helst varje dag,
att vara fysiskt aktiva i sammanlagt 30
minuter. Intensiteten bor vara sé pass
intensiv att man blir 14tt andfddd och
far lite svart att prata samtidigt. Detta
ger positiv effekt pa allménkonditio-
nen och det allménna valbefinnandet.
Forskning visar att det &r de som ror
sig allra minst som har mest att vinna.
Genom att bara lamna den femtedel
av befolkningen som &r mest stillasit-
tande, halveras risken att i framtiden
do6 av hjart-karlsjukdom.

— Endast varannan svensk ror pa
sig med mattlig intensitet, minst 30
minuter, fem dagar i veckan, sager
Maria Hagstromer, som forskar kring
hilsa och traning, pa Karolinska
Institutet. Regelbunden tréning, tva
till tre génger i veckan, genomfor
bara 30 procent av befolkningen. Med

56 | DOKTORN Nr 3 2012

Exempel pa aktiviteter (det
géller dock att fa upp ett flas)

e Spela boll med barn/barnbarn
® Cykla till jobbet

® G4 upp och ner for trappan

e Dansa (danskurs eller 20 mi-
nuter i vardagsrummet)

® Promenera med stavar

e Hugga ved

® Simning

e Skotta sno (ta aven grannens
uppfart nar du &nda &ar igang)
e Dammsugning/stadning.

Prata garna med din vardcen-
tral om vad rorelse ger dig och
vilka aktiviteter som ar bra for
Just dig.

andra ord finns det ménga som skulle
behéva komma igdng med ndgon typ

av regelbunden fysisk aktivitet, och lite
ar béttre an inget!

Enligt Maria har man sett att infor-
mation om tréningens hélsoeffekter
inte far fler att borja trdna, utan sna-
rare far de som redan trénar att tycka
att de ar duktiga och kanske trénar lite
till. Hur gor man da for att fa fler att
komma igéng?

— Det dr en svér frdga. Motivationen
maste komma frén dig sjalv och d& &r
det viktigt att hitta det som é&r roligt.

Ett satt att 6ka motivationen kan vara
genom att medvetandegtra, menar Ma-
ria. Kanske kan ett formulér att fylla i
vara ett alternativ. D& blir det tydligt for
individen om han/hon inte trdnar och
det kan vécka funderingar och férhopp-
ningsvis ett initiativ att komma igang.

Lakare och annan legitimerad
sjukvérdspersonal sdsom sjukgymnas-

www.doktorn.com

ter, skriver idag ut fysisk aktivitet pa
recept och dven detta ar ett viktigt stod
for manga, sdger Maria Hagstromer.
Hon menar att alla behover réra pd
sig, dven exempelvis rorelsehindrade,
men att man maste ldgga upp tra-
ningen s att det passar individen. P&
samhaéllsnivd handlar det om att skapa
en milj6 som underlattar for aktivitet,
genom exempelvis bra cykelvdgar och
gronomraden.

WHO (vérldshilsoorganisationen)
menar att fysisk inaktivitet &r den
fjarde storsta riskfaktorn for tidig dod
och insjuknande i bland annat cancer,
depression och hjart- kérlsjukdomar.
For manga ar dock vinsten att pa sikt
slippa dessa sjukdomar inte tillracklig
for att komma igang.

—Manga vill ha en beléning direkt och
inte véinta 20 ar pa att slippa en hjért-
infarkt, papekar Maria. Tréningseffek-
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5 tips!

Marias 5 "kom igang” tips

1. Hitta en traningsform du
tycker ar kul — provtrana even-
tuellt pa ndgon traningsanlagg-
ning.

2. Skapa en regelbundenhet —ta
hjalp av familj och vanner.

3. Flas ger effekt — hitta ratt
intensitet i traningen.

4. Trana dven styrka — funktionell
traning med béde styrka och
kondition ar ett alternativ.

5. Ta vara pé tillfallen att rora
pa dig — st& upp och strack

pa dig da och da och anvand
eventuellt en stegréknare, s&
far du ett kvitto pa din rorelse i
vardagen.

terna man snabbt mérker av ar mer ork,
energi och ddarmed ett storre vélbefin-
nande, vilket borde tilltala mnga. Det
géller dock att fa upp pulsen 6ver 120-
130 slag per minut, for att né de positiva
halsoeffekterna. Det ska kinnas sé pass
flasigt att du inte kan prata obehindrat.
En annan aspekt som manga glommer
ar att en normalviktig person som inte
motionerar har dubbelt sd hog risk fér
tidig dod, 4n en 6verviktig individ som
tranar regelbundet, beréttar Maria.

Trining dr med andra ord for
ALLA och det &r ALDRIG f6r sent att
borja. Det finns exempel pa 8o-aringar
som borjat tréna och blir piggare och
mar bittre.

Mer om fysisk aktivitet och dess
fordelar kan du lasa i boken "Ordina-
tion: Motion - végen till battre hélsa”.

MER OM TRANING )
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traning

Vad hander 1 kroppen

nar vi tranar?

.

Psyke Systemeffekter
® Minskad ned- e \iktnedgang,
stamdhet och om man fortsat-
depression. ter med samma
e Battre sjalv- energiintag som
kansla. L tidigare.
e Battre somn. ® Sankt blodtryck.
® Forstd sin ® Minskad inflam-
smartkanslighet ® ‘ mation i kroppen.
battre. o e Battre smart-

talighet.
Hjarta
e Klarar av att Muskler
pumpa runt mer ® Battre
blod vid varje slag L —————— muskelstyrka.
— béttre kondition. e Okad insulin-

kanslighet.
Lever e Forbattrat
e Battre syreupptag —
fettvarden. battre kondition.

Hur manga ganger i veckan fliasar du i 20-30 minuter?

Inget flas

Fundera kring din livssituation och
hur du kan skapa rutin for akti-
viteter som gor dig andfadd. Fa
med partnern pé en kvallsprome-
nad eller hoppa av bussen en sta-
tion for tidigt och gé& hem efter
Jjobbet. Har du “fastnat” — be om
hjalp pa din vardcentral.
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1-2 ganger i veckan

Forsok att fa in ytterligare ndgot/
négra tillféllen per vecka. Genom
att aktivera sig tillsammans blir
det bade roligare och troligare
att man inte skippar det.

3-5 ganger i veckan

Det galler att halla fast vid ett
aktivt liv. Se upp med forkylningar
—sa snart du kanner dig ok, ar det
dags att ta upp de goda rutinerna
igen.
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Mer liv
till aren

angestguiden.se
— en webbaserad patientutbildning

Angestguiden ar en webbaserad och kostnadsfri patient-
utbildning avsedd att hjdalpa patienter som ar drabbade av
angestsjukdomar att ta forsta steget mot 6kad kunskap.

Manuset till utbildningen ar skrivet av psykiatriker Sergej Andréewitch. Materialet ar granskat
av TINA Mottagningen, psykiatrisk 6ppenvardsmottagning i Géteborg, psykiatriska klinikerna
i Sundsvall och Ostersund samt Svenska Angestsyndromsallskapet.

angestquiden se
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Nu ar
Gerds

liv som
det ska

For atta ar sedan drabbades Gerd Lilljha av en stroke
och blev halvsidigt forlamad. Tack vare envishet, sjalv-
rehabilitering, tradgérdskotsel och lite strategiskt
gnall ar hon idag en nojd 7/5-aring.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: BOSSE JOHANSSON

Gerd Lilljha ma vara pensiondr,
men sysslolos dr hon inte. Tre hundar
och en stor tradgard haller henne
igang. Men att ha mycket att gora ar
inget nytt for Gerd. Nar hon jobbade
som mest och hade tre jobb borjade
en dag hennes hjarta att rusa vérre dn
vanligt.

- Jag hade jobbat ovanligt intensivt
i tre dygn och nér jag skulle g och
lagga mig ville inte hjdrtat lugna ner
sig pa flera timmar, beréttar Gerd.

S& sméningom konstaterades att
Gerd hade formaksflimmer. For att
skydda henne fran att drabbas av
stroke, som dr den mest fruktade
komplikationen vid férmaksflimmer,
fick Gerd prova Waran, ett blodf6értun-
nande ldkemedel.

—Det var bokigt med alla kontrol-
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ler och jag tyckte det kdndes otackt i
kroppen, sdger hon. Jag hade sett vad
Waran gjorde med min mamma som
drabbades av svarstoppade blodning-
ar, men jag forstod att jag behévde
medicinen och vagade inte avsta.

For atta ar sedan borjade hjértat att
rusa igen och Gerd &kte till sjukhuset.

- De lade in mig direkt och jag fick
mediciner som fick ordning pé hjart-
rytmen, men jag fick gora ett uppehall
med Waran, berattar Gerd.

Det skulle visa sig 6desdigert. Idag
vet man att férmaksflimmer innebér
en stor risk for stroke och att patienter-
na darfor ska behandlas med blodfor-
tunnande medel i férebyggande syfte.
I Gerds fall rackte det med ett par
dagar utan Waran. Flimret hade lett

till en propp som slet sig loss och foljde
med blodbanan till hennes hjérna.

Gerd hade fatt en stroke och drab-
bats av en latt férlamning. Lakarna
ville skicka henne pa rehabilitering
med sjukgymnastik, men Gerd tackade
nej. Hon ville bara hem. Hem till sin
vardag och till sin tradgard.

—Jag gick pa ren envishet och reha-
biliterade mig sjilv genom tradgards-
arbetet och hundarna.

Nu om inte forr hade Gerd Lilljha
insett att formaksflimmer &r péa tok for
allvarligt for att viftas bort.

Nér Gerd var pa ett ldkarbesok tog
hon ater upp fragan om sin behandling
och blev d& erbjuden att delta i en stu-
die. Studien, skulle jimfora effekten
hos Waran med Pradaxa, ett nytt blod-
fortunnande medel. Gerd behévde inte
fundera ménga sekunder innan hon
tackade ja — nagot hon aldrig angrat.

— P4 s sdtt kan man séga att det
l6nade sig att gnilla infor ldkare och
skoterskor, skrattar hon.

Resultaten av studien fick stor
uppmaérksamhet. Pradaxa visade sig

www.doktorn.com

Formaksflimmer femdubblar risken for stroke

Formaksflimmer far hjartat att sla snabbt och

gjamnt. Hjartats formak hinner inte dra ihop sig
tillrackligt for att témmas pé blod. Detta rest-

blod kan dé& levras och bilda en propp. Proppen

kan sedan lossna och fardas med blodbanan till

hjarnan och orsaka en stroke.

Nya lakemedel

De nya medicinerna paverkas inte av matintag

och patienterna behover heller inte kontrolleras

varje vecka/méanad:
Pradaxa, Xarelto, Eliquis

ha minst lika bra skydd som Waran

for att forebygga stroke men utan att
krava vare sig kontroller eller forlora
effekt vid intag av vissa gronsaker eller
andra mediciner. LikemedIlet dr idag
godként for att forebygga stroke hos
den som har formaksflimmer och dven
har dnnu en riskfaktor for stroke, till
exempel tidigare stroke, hogt blod-
tryck, diabetes eller hjartsvikt. Gerd

dr en av de som behandlats langst i
Sverige med den nya medicinen.

—Nu far jag ata vad jag vill och det
racker med ndgon enstaka kontroll per
ar, sdger hon. Men framforallt kanner
jag mig trygg och kan leva som jag vill
—nu é&r livet som det ska vara!

Gerd Lilljha ar lite arg pa sig sjalv
for att hon inte tog sitt flimmer pa
allvar redan for trettio ar sedan. Till
vanner och bekanta predikar hon om
att stroke inte ar att leka med.

— Miérker man de minsta konstig-
heter med hjértat ska man absolut
se till att fa det utrett, sdger hon med
eftertryck.
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ILCO

Riksforbundet for stomi-
och reservoaropererade

ILCO

ar en intresseorganisation som foretrader
personer med mag-, tarm- och urinproblem oavsett
om de ir stomiopererade eller ej. Aven nirstiende
och Ovriga intresserade dr vilkomna som medlemmar.
Barn- och ungdomsliger anordnas varje sommar samt
rehabiliteringsveckor pa tva platser i landet.

)18 finns lokalt 6ver hela landet genom 21 léns-
foreningar och inom dessa ett antal lokalforeningar.

arbetar pa riksplan intressepolitiskt for vara
stomihjélpmedel och en vard pa lika villkor oavsett
var i landet man bor. En tidig upptéckt och diagnos
av tarmcancer ar ett exempel pa de krav vi stiller pa
sjukvardshuvudménnen genom t.ex. allmén screening
av riskgrupper.

JIB8{0 N arbetar pa lokalplan med medlemstréffar och
lokala foreldsningar samt att de som skall opereras,
efter onskemal, far traffa en tidigare opererad.

For mer information, besok gérna var webbsida: www.ilco.nu eller
kontakta vért kansli 08-546 40 520 e-post info@ilco.nu




- ] 1. Besokstrycket var hogt i taltet
b L under hela Almedalsveckan, harligt!

2. Mia Olsson motte bade vara och sina

Stralande vader och otroligt mycket folk hela tiden,
&rets narvaro i Alimedalen blev en (ytterligare) succé

for oss pa Doktorn.com

Text: ANDERS AKER Foto: MAGNUS HANSSON

Vi tackar alla harliga besokare
som kom forbi och hélsade pa, fick en
keps, lite andra godsaker och sjdlvklart
ett exemplar av tidningen DOKTORN,
som du just nu l&ser.
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Tank att s4 manga kiande igen oss
fran forra aret och att efterfragan
pa tidningen var sé stor. Flera blev
prenumeranter pa plats och i kombina-
tion med véra tva foreldsningar som

egna lasare "live”.

3. Hos oss fanns det som alltid ndgot
for alla!

4. Mingel och rosébubbel (alkoholfritt)
var en succé.

5.En av vara senaste lyckliga prenu-
meranter — valkommen!

6.1 det mysiga taltet hade vi bland
annat det uppskattade broschyr-
stéllet.

du kan l4sa mer om pé nésta uppslag
kan vi bara konstatera att det aterigen
blev en fjader i hatten for oss. Men vi
hade inte kunnat gora det utan er, vara
vanner som laser tidningen, besdker
hemsidan, tar véra broschyrer ute i
vérden eller ser pa var vantrums-tv.
Tack till er!

Under veckan stod vi, precis som
foregdende ar, pa plats nere i Visby
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hamn. Det blev manga samtal om
héilsa, valbefinnande och ”att ma
bra”. Vi fick uppslag infér kommande
tidningar och artiklar pd webben frén
engagerade ménniskor som ville prata
om just hélsa. Samtidigt fick vi sjdlva
mojligheten att informera om var
verksamhet.

De tvé foreldsningarna handlade om
formaksflimmer och den andra om
urinlackage och 6vervikt. Foreldsarna

www.doktorn.com

strélade i kapp med publi-
ken som sken i kapp med

vill du se fler

sina smarta fragor. Till-
sammans knot vi sedan

solen — fantastiskt! bilder — g8 in P8 ihop allt med ett mingel
pDOKTORN.com i kvillssolen dir vi ska-
Var krénikor Mia almedalen lade i alkoholfri rosé och

Olsson avslutade veckan

med ett samtal om Gver-

vikt, ndgot som relaterade till
urinldckage dé det faktiskt kan vara en
orsak. Med inspiration och gott mod
fick den engagerade publiken svar pd

at nyttigt tilltugg.

Vi ser fram emot édnnu en
sommar i Almedalen och delar med
oss av ndgra av de bilder som vi tog
under veckan.
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Urinlackage ar ett stort bekym-
mer for manga, var tredje kvinna
drabbas ndgon géng under livet.
Manga tyckte darfor att fo-
redraget docent Folke Flam

holl om sitt specialomrade

var mycket givande. Han
berattade bland annat

att manga drabbade latt

kan botas genom en mindre

operation.

Text & foto: MAGNUS HANSSON

Docent Folke Flam
forklarade att urin-
lackage kan botas med
ett litet ingrepp.

N\

Urinlackage
med ett mindre ingrepp

Att inte alltid kunna halla tatt kan
bero pd manga faktorer, men anstrang-
ningsinkontinens ar den vanligaste
orsaken. Det innebér att du har svart
att halla titt ndr du 6kar trycket mot
urinblésan, till exempel nér du nyser,
dansar eller sportar. Ofta kommer

det sma skvattar urin, trots att du inte
kanner dig kissnodig.

Det ar de stodjande vdvnaderna i
béckenbotten och kring urinréret som
forsdmrats och inte langre klarar att
hélla emot urinen i urinblisan nar
denna utsatts for okat tryck. Hos en
del &r det generna som ligger bakom
forsdmringen. Hos andra har vavna-
derna helt enkelt slitits ut under gra-
viditeter och foérlossningar, méngarig
hosta (hos exempelvis rékare) eller det
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tryck som 6vervikt innebér. Att gd ned
tio kilo i vikt kan bota lackaget for den
som ar overviktig!

For att forebygga den hér forsam-
ringen kan man trdna musklerna i
backenbotten. Sddan trining kan ock-
s& minska besviren om de redan upp-
stétt. For att lyckas med 6vningarna
och knipa med ratt muskler behéver
man hjilp av en kunnig uroterapeut.

Om tréning inte hjalper gar det att
operera och bota urinlackaget. Det
sker genom ett enkelt ingrepp dér ki-
rurgen lagger in ett band som fungerar
som ett hangsle for urinroret. I och
med att urinroret andrar lage slutar
patienten i de flesta fall att l4cka urin.
Bandet kommer att bdddas in av vav-
naderna och behdver inte tas ut.

Folke Flam berattade att operatio-
nen r enkel for bade kirurgen och
patienten. Det tar hogst en halvtimme
och man behéver inte vara s6vd. Det
racker med lokalbed6vning och lug-
nande medicin. Efter ndgra timmars
observation kan de flesta dka hem.

Alla med urinlackage har rétt till
utredning och hjélp, men hur latt det
gar beror pa var i landet man bor.
Alla vardgivare prioriterar problemet
olika. Enligt Folke Flam borde néstan
dubbelt s& manga kvinnor som i dag
erbjudas en botande operation mot
anstrdngningsinkontinens. Har du pro-
blem med urinldckage ska du darfor
diskutera med din lékare hur du kan
fa hjalp.
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Jjon svenskar har for-

och blodfortunnande lakemedel

Nastan en kvarts mil-

maksflimmer och ju
aldre man blir, desto
storre ar risken att
drabbas.
Hjartspecialisten
Anders Dahlgvist be-
rattade det senaste
om den snabbast
okande hjartsjuk-
domen och svarade
pa publikens fragor
under ett av Alme-
dalens mest uppskat-
tade seminarier.

Text & foto: MAGNUS HANSSON

Forutom att vara en hjartsjukdom
kan férmaksflimmer ocksa orsaka
blodproppar och manga drabbade &ter
déarfor blodfértunnande mediciner
som ska kontrolleras med blodprover.
Aven om likare och forskare forséker
forsta varfor s manga drabbas av
formaksflimmer ar hela sanningen
inte kdnd. Daremot har man kartlagt
viktiga riskfaktorer. I listan kan du se
vilka - flera kan du sjélv paverkal!

”Att hélla en normal vikt, att mo-
tionera varje dag dven om man ar lite
till &ren och att ha sitt blodtryck vél
behandlat ar oerhort viktigt”, forkla-
rade Anders Dahlqvist. Att minska pé
stressen och behandla andra sjukdo-
mar spelar forstés roll.

Ett formaksflimmer forsamrar
hjartats funktion och 6kar risken for
stroke, ndr en propp tépper till nagot
av hjarnans kérl. Darfor ar det viktigt
att behandla formaksflimret eller dess
foljder.

Eftersom formaksflimmer kan
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orsaka blodproppar maste ldkaren
ta stillning till om blodfértunnande
behandling behovs.

En blodfértunnande medicin forhin-
drar att blodproppar bildas, men 6kar
samtidigt risken for blodningar. Ofta
anvands lakemedlet warfarin (som
séljs under namnet Waran). Enligt An-
ders Dahlqvist 4r Waran inte farligt att
anvédnda, under forutsittning att man

Riskfaktorer formaksflimmer

Hogt blodtryck

Rokning och snusning

Hog alkoholkonsumtion
Mycket stress

Feber

Fel i kroppens saltbalans
Forhgjd skoldkortelaktivitet
Hjartsvikt

Kranskarlssjukdom

Olika sjukdomar i hjartmuskeln
eller i hjartats klaffar och led-
ningsbanor

Anders Dahlqvist, hjart-
specialist, holl en mycket
uppskattad och valbesokt
forelasning for Alimedalens
besdkare.

Sa har kan en matare av
PK(INR)-vérdet se ut.

noga foljer det sé kallade PK(INR)-
vardet. Manniskor ar olika kansliga
for warfarin och vérdet paverkas dven
av vad vi stoppar i oss. Anders Dahl-
qvist gav flera rdd som svar pé fragan
hur man héller reda pé det viktiga
PK(INR)-vardet.

For det forsta ska den som dter
Waran inte gora stora eller snabba
andringar av kosten, atminstone inte
utan att noga kontrollera sitt varde.
Det giller att hitta den balans som
gOr att man har ett bra vérde. For att
underlitta sina kontroller ska man be
att f& lara sig mata sitt PK(INR)-varde
sjalv.

I dag finns behandiga mitinstru-
ment som gor sa att du hemma kan
mata ditt PK(INR)-virde lika bra som
pa sjukhuset. Eftersom det ar extra
viktigt att kontrollera ditt virde om
du mérker att du l4ttare far bldmérken
eller om du borjat med en ny medicin,
kan det vara skont att mdta hemma
och slippa dka till vardcentralen.
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djurens halsa

Undvik tandsten!

Manga hundar och katter drabbas av tandsten, ndgot som ofta
innebar att man maste sdva djuret nar man ska ta bort tand-
stenen. Férutom att det alltid ar riskfyllt att séva ett djur sa
innebar det ofta stora kostnader for agaren.

Det finns olika medel mot tandsten p& marknaden, de flesta ar
nagon typ av pulver som du stror p& maten. Férutom att fére-
bygga tandsten sé kan den har typen av pulver dven forbattra
dalig andedréakt- ett problem som manga agare sakert mott nar
husdjuret gaspat stort! Sma hundar drabbas séarskilt ofta av
tandsten medan katter riskerar tidig tandlossning. Du hittar ofta
den har typen av pulver p& Apotek eller i djurhandein.

FAKTA: Plack férvandlas till tandsten och ar en huvudsaklig orsak
till tandkottssjukdomar. Ansamlingen av plack innehéaller en stor
mangd bakterier och tandkdttsinflammation kan exempelvis leda
till tandlossning. Inflammationen kan aven i varsta fall sprida sig
till resten av kroppen.

till sommarkatter!

Om ni skaffade katt under sommaren som ni inte langre dnskar

ha som familjemedlem, kontakta n&got katthem eller sétt in en

annons via exempelvis internet. Katter klarar sig inte ute i det

vilda p& egen hand. Och om du vill behélla katten, glom inte att:

® |[D-mark din katt.

e Kastrera din katt om du inte vill ha kattungar eller att din katt
skaffar kattungar (om du har en hankatt).

e Vaccinera din katt — fréga veterinaren vilka vaccinationer du
behover ge din katt.

o Betala forsakring pé din katt.
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PLANERA RESAN

Att planera for alla i familjen ger storre
majligheter att uppleva saker tillsammans.
Vissa hotell tar emot hundar och katter.
Det finns aven caféer dar man far ha med
sitt husdjur. Kolla upp innan resan.

HAR DU SKAFFAT
MARSVIN? FEM BURTIPS!

Uppfinningsrikedomen kan vara oandlig nar det
galler burens utformning men har kommer nagra
“regler”.

1. Buren bor vara i rostfritt stal och plast. Ej tra
och helst inte glas (god ventilation).

2. Det lagstadgade minimimattet &r 40x75 centi-
meter for ett (1) marsvin. Ju fler djur, desto stérre
bur (ténk pa att kastrera om honor och hanar
lever ihop och du inte vill ha ungar).

3. Buren kan ha oppet tak om vaggarna ar minst
25 centimeter hdga ( se till att inte andra djur som
hund och katt kommer &t att skada marsvinet).
4. Rengor buren dagligen. Ditt

marsvin kan drabbas av

sjukdomar om du mis-

sar det (som vuxen

bar du yttersta an-

svaret for att detta

efterlevs).

5. Ladda med aktivi-

tetsleksaker for just

marsvin. Fr&ga om tips

i din djuraffar!

KALLA: AGRIA.SE
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Urininkontinens

ar vanligt forekommande hos kvinnor och har i manga fall
en stark inverkan pa livskvalitén.

Gynecare (Johnson & Johnson) och
Kvinnosidan samarbetar for att oka
kunskapen om dessa tillstand och for att

tillsammans hoja
livskvalitén for
kvinnor!

Vill du lara dig mer? ..
G4 in pa kvinnosidan.se

( ETHICON
GYNECARE

Your purpose. Our promise.



Snabbguide!

Har hittar du godbitarna pa www.doktorn.com

senaste fragan till Fraga Doktorn
och senaste nyheter samlat. |
vansterspalten navigerar du enkelt
mellan de olika omré&den som finns.

Overst hittar du alla navi-

gationsknappar. Ga direkt
till Fraga Doktorn, se senaste
nyheter och hitta mer informa-
tion om oss. Du kan aven logga
in pd Halsopanelen, anmala dig
till nyhetsbrevet eller g4 till var

populdra Facebooksida.

| mitten av sidan hittar du
rekommenderade artiklar,

Langre ner pa sidan ger vi dig
mgjlighet att prenumerera
pa DOKTORN. Testa redan idag!
Sedan finns veckans fraga dar du
kan engegera dig och gora din rost
hérd.

Du vet val att du kan bestka oss
via din smartphone eller surf-
platta? D& anpassas sidan till den
enhet du &r inne p&. Smart va!

Hos oss kan du bland annat hitta:

© Kunskap om sjukdomar

© Spannande krdnikor och
portratt

© Fréga Doktorn

© Matrecept och livsstils-
inspiration

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

Livsgladje

Mina tre foregdende somrar har jag varit
hanvisad till rullstol och ledsagning utom-
hus. Det brukade bli tva till tre g&nger per
vecka, knappt en timme &t g&ngen. Sedan
ramlade jag igen och efter det blev det
rullstol &ven inomhus. Jag fick tyvarr negj
till min ansdkan om elfordon for att ta mig
fram utomhus. Lagom till min 88-&rsdag
kdpte jag en eloped och den har forénd-
rat mitt liv totalt. Det ar visserligen lite
knepigt att ta sig genom lagenhets- och
hissdorrar, men det |6ser sig alltid. Tills
vidare far jag hjalp av hemtjansten och val
utanfcr porten ar jag FRI och kan vara ute
i parken eller ta en tur lite langre bort. Sa8
nu ar jag ute en och en halv timme varje
dag. Kanske var det inte en s&dan upple-
velse ni ville hora, men for mig &r det har
mycket stérre &n min férsta utlandsresal
Vanligen

Aina, Norrkdping

TANKESTALLARE!

Var hund, en Gordonsetter, 1&g alltid vid min mans sida i soffan. Pa senare ar borjade han
sniffa p& min man, p& ett och samma stalle varje gang. Min man brukade vifta bort hun-
den och lekfullt fraga "vad gor du, din toker”. Ingen av oss reflekterade éver detta - tills
min man fick diagnosen colon cancer. D& detta tyvarr upptacktes sent och cancern hade
spridit sig till lungorna, dog min kdra make ett och ett halvt &r senare. Jag kan inte lata
bli att tdnka —tank om vi hade tagit till oss det hunden kanske forsdkte sdga — att det
luktade "konstigt” just vid tarmen. Det har namligen visat sig att cancern satt precis
dar hunden dagligen sniffade p& min man. Med detta vill jag bara s&ga att lyssna till er
magkansla och var uppmarksam pé vad er hund kanske forscker saga. Det far ju inte min
man tillbaka, men jag hoppas att det kan hjalpa ndgon annan.

Kvinna, 68

www.doktorn.com

lasarnas sidor

UTLOTTNING!

Vi lottar ut fem kit med
produkter fran Decubals
nya ekologiska hudvérds-
serie. Det ar parfymfria
produkter for personer
med torr hud. Ge dina
basta halsotips eller
beratta om nagon utma-
ning du varit med om, till
pernilla@doktorn.com
eller skriv till redaktionen,
senast den 9 november.

Tack!

Jag tackar for det basta
Jjag last pé senare tid.
Halsningar

Gerd, Géteborg

VINNARE

Vinnare av boken

“Fri fran depression
med kost, motion och
sémn”:

Anna Ledberg, Arsta
Camilla Hoglund, Bro
Daisy Nilsson,
Stockholm

Eleonore Larsson,
Tomelilla

Ingegerd Karlsson,
Rosténga

Kicki Ryden, Graddo
Kristina André, Taby
Kristina Skafvenstedt,
Nyndshamn

Helena Amalija Zorica,
Oxie

Marja Hakamies,
Skarpnack
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Pharma Nords
kvalitetsprodukter

pa Apoteket:

Bio-Qinon Q10 30 mg och 100 mg:

Kosttillskott innehallande coenzym Q10 - cellernas na-
turliga katalysator for energi.

Bio-Biloba 100 mg:

Traditionellt vaxtbaserat lakemedel for behandling av
ldangvariga symtom hos dldre manniskor sdsom minnesbe-
svar, svarigheter att koncentrera sig, yrsel, 6ronsusningar,
trotthetskansla sedan lakare konstaterat att annan allvarlig
sjukdom inte foreligger.

Indikationerna for ett traditionellt vaxtbaserat lakeme-
del grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig
anvandning. Lds bipacksedeln noga innan anvandning.

Dormiplant 500 mg:

Véxtbaserat lakemedel. Anvands for lindrande av milda
nervosa spanningstillstand och somnstérningar. Las bi-
packsedeln noga innan anvandning.

Vitango 200 mg:

Traditionellt véxtbaserat lakemedel for lindring av men-
tala och fysiska symtom pa stress sasom trétthet, svag-
hetskansla, irritabilitet och lindrig oro. Indikationerna
for ett traditionellt véxtbaserat lakemedel grundar sig
uteslutande pa erfarenhet av langvarig anvandning. Las
bipacksedeln noga innan anvandning.

Glukosamin Pharma Nord 400 mg:

Lakemedel. Symtomlindring vid latt till mattlig artros. Las
bipacksedeln noga innan anvandning.

Pharma Nord tillh6ér Europas ledande producenter av ldakemedel, vixtbaserade
lakemedel och kosttillskott, som i dag finns att kdpa i 6ver 45 lander runt om i varlden.

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

SE_Div_Ad_Doktorn_0812_210x297

Motionera mera.

Ibland glommer vi, mitt i all vardagsstress, att motionera. En
viktig del av var hilsa, att rora pa oss, prioriteras mindre for
att vi ska hinna med allt. Men det finns sma vagar till var-
dagsmotion och lite ar battre an inget!

Sjalv forsoker jag ta trappan istéllet for
hissen och i mitt liv finns ingen bil sa jag far
extra promenader av den anledningen. Jag bor
i Stockholm och ibland hoppar jag av T-banan
vid "fel” station for att fi en extra promenad.
P4 lunchen tar jag girna en vinda innan maten
for att rensa upp i knoppen och gora plats for
nya tankar. Manga dagar i veckan borjar jag
morgonen med ett dpple i handen och gar cirka
30 till 45 minuter, perfekt att kl& sig varmt och
fa en uppfriskande promenad i den krispiga
hostluften. Tva génger i veckan trénar jag pd
vibrationsgym dér jag bygger styrka. Och det
ar hur jag gor!

Har man sma barn kan det vara knepigt

att fa till det har med motion, det vet jag av
egen erfarenhet. Om det finns tva foraldrar,
kan man dela upp det och motionera varannan
dag. Annars har jag pd mina promenader sett
manga som joggar med barnvagnen och det &r
ju ocksa en pahittig variant! Nar barnen blir
lite dldre kan man f6lja med barnen ut i skog
och mark. Bara att vara ute i friska luften och
promenera ar ju inte att forakta, utan en bra
vardagsrorelse. Man ska inte alltid stirra sig
blind pé en viss typ av motion. Det finns ménga
varianter och viktigast &r att du hittar en form
som passar just dig.

Hemmapyssel dr ocksa positivt! Stida el-
ler sopa pé garden, kan med vetskapen att man

www.doktorn.com

bréanner kalorier, bli ganska roligt. Kanske det
blir fler ddr hemma som med snabeldraken (ni
vet, dammsugaren) vill dansa runt och finga
livet till en lek! Tank att ndgot som kan lata s
trakigt skulle kunna bli riktigt nyttigt. Att se pa
motion med latthet, som en bonus i livet och
nagot som gor sjilen och kroppen glad, da blir
det lattare att ta sig an sitt egna vilmdende.

Om nagon sagt till mig for elva ér sedan
att jag idag skulle ga runt 12 till 15 tusen steg
om dagen, da hade jag ruskat pa huvudet och
sagt aldrig. Idag har jag sett att motion ger mig
mer tid att orka vara ledig och far mig att m&
béttre!

Lev val!

Mia Olsson

Doktorns egen livsstilsinspirator skriver
om allt mellan himmel och jord.

Las mer p& www.doktorn.com

Det giiller
att hitta

en tra-
ningsform
som passar
justdig

Fler kronikor
finns pa
www.doktorn-com

pattre-liv
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korsord & sudoko

Sa har gar det till:

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

7|2 5 8|6

1 6|4 8 2

8 3 92 4

3|1 8 915

Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 2/2012

“Tidbbt a snubig?”

i

Lindrar effektivt
vid tippt nasa och hosta

Naturldkemedel/visst utvértes 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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Skicka till
Tidningen DOKTORN
Att: Korsord
Isafjordsgatan 30C,
PL 400

164 40 KISTA
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GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER

Gudrun Darrell, Ulla Johansson, Karin
Kalmar Landskrona Humleblom,
Suss Nilsson, Ulla-Britt Pers- Norrkoping
Fristad son, Uppsala

www.doktorn.com
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Tapptinasan? Bihaleproblem?
Pollenallergi? Forkyld?

Rekommenderas av 6ron-, nasa- och halsldkare
Saljs via tel. 031-13 22 52 och pa

www.nasoklar.nu 29 o
Ange kampanjkod Doktorn312 'Bﬁ(- [}
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e Dubbelverkande OPTIVE™ for milda besvar
av torra 6gon'?

* Nya trippelverkande OPTIVE
mattliga till svara besvar av tq

manaders hallbarhet elfte
%"‘m tive™ och
Optive Pl a ditt apotek.
—— [ ]

- ."
_-l
Benskorhet: ny forskning och - _—
" nya behandlingsrekommendationer - .
AIlergan Norden, :’l X 7 . S 7.” S 7.” B L- - - - - —
Johanneslundsvagen 3-5 8 4 = VInternS VIr“ssmlttor: 1 -
194 81 Upplands Vasby. OPTIVG Optlve . . . . e ‘—’
Tel: 08-594 100 00 PLUS V1 berattar om vaccination och :
www.optive.se

tipsar om basta egenvarden

SW/0071/2012 Date of Preparation: August 2012 Referenser: 1. Kaercher T, et
al. Clin Ophthalmol 2009; 3:33-39. 2. Simmons PA, et al. Invest Ophthalmol Vis Sci

2007;48: E-Abstract 428. 3. Data on file, Allergan, Inc. CSR 9965-002. www.doktorn.com
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Vill du forbéttra rorligheten i dina leder? Ommande, stela leder beror ofta pa artros, en
kronisk sjukdom som kan lindras. Artrox® (glukosamin) ar ett Iakemedel som kan dampa
symtomen. Bast resultat far du om du kombinerar Artrox med lattare tréning. Bestall

ledanpassade Gvningar kostnadsfritt via kupongen nedan. Artrox séljs pa apotek.

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

Artrox® (glukosamin) filmdragerade tabletter (625 mg) for symtomlindring vid I4tt till méattlig artros. Artrox® ar
receptfritt i de mindre férpackningarna om 60 tabletter (plastburk eller blister). Artrox® ska inte anvandas av skal-
djursallergiker, gravida, ammande kvinnor och personer under 18 ar. Kontakta lakare om symtomen férsamras eller
inte forbattras inom en ménad. Fér mer information, se www.fass.se. Produktresumén &r uppdaterad 2010-07-05.

Kakleder

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

Ja tack, jag vill ha anpassade ledévningar framtagna Art
. N .. -
i samarbete med naprapater pa HEMOVNINGAR.com it

|:| Nacke |:| Knén |:| Rygg |:| Axlar
|:| Hand och tumme |:| Hofter |:| Fot och ta

Namn. ..

AdreSS. . .o

POSINE. . .. 4
o) S - —

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

Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Frankeras ej
Pfizer AB

betalar portot

Pfizer AB
Att: Maria Bendz

Svarspost
Kundnummer 203 624 31
191 90 Sollentuna



