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Artros:

GLUKOSAMIN

Ett rorligare liv

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

soJjse Bipew (113 11g| pIA bulpuljwojwAis -

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

Artros: 6

GLUKOSAMIN

Ja tack, jag vill ha anpassade leddvningar framtagna Artros- o]
i samarbete med naprapater p4A HEMOVNINGAR.com o Pfizer AB

betalar portot

[ ] Nacke [ ]Knan [] Rygg [ ] Axlar
[ ] Hand och tumme [ | Hofter [ ] Fotochta

ART20120827PSE02

Artrox® (glukosamin) filmdragerade tabletter (625 mg) for symtomlindring vid Iatt till mattlig artros. Artrox® ar receptfritt i de mindre forpack- e
ningarnaom 60 tabletter (plastburk eller blister). Artrox® ska inte anvéndas av skaldjursallergiker, gravida, ammande kvinnoroch personerunder | NS oo T, Pfizer AB

18ar. Kontakta ldkare om symtomen forsamras eller inte forbattras inom en manad. Fér mer information, se www.fass.se. Produktresumén ar .
uppdaterad 2010-07-05. Att: Maria Bendz

Svarspost
Kundnummer 203 624 31

ik (45 1LeiL L0 Sellianiiis @ Pfizer lagrar och anvander de personuppgifter som insamlas fran dig. Uppgifterna anvénds for utsandande av 191 90 Sollentuna

[1ell02550(520J00 Wi piizerse information och material till dig i detta drende, varefter de raderas. Du kan begéra information om de personupp-
gifter som finns registrerade om dig.




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

i ) Tank att det kan vara sa svart att kommunicera rakt och tydligt. Nar vi
4 nr for 159 kr inkl. moms

pratar anvander vi ofta “man” eller "de” — allting for att undvika "jag”. Ta
bara ett basalt exempel som jag uppmarksammade idag nar jag skulle

lamna min 6-aring pa skolan. Froken hade ringt i klockan och tyckte inte
att det gav en tillrackligt stor reaktion. D& séger hon "horde ni klockan
ringa?” D& barn fortfarande ar raka och manga

Tidningen DOKTORN
DOKTORN.com
Erlandsson & Bloom AB

; ganger tydligare an vi vuxna blir ju svaret "jag o
llstaEgg‘dngjz%nK?gTi horde klockan”. Om pedagogen istéllet hade UtIOttnlng!
Tidningen DOKTORN utkommer sagt "klockan har ringt och jag vill att ni sat- Vinn boken "Recept-
4 génger per ar ter er ned i ringen”, hade det onekligen varit fritt i praktiken” pa
Ansvarig utgivare tydligare for barnen och sakert fatt ett annat sidan 9 eller Jerry
Johan Bloom, 08-648 49 00 resultat. Williams tréaningsbok
j.bloom@doktorn.com Né&gon som verkar gé rakt pa sak ar Jerry Wil- pa sidan 45.

liams, Sveriges "rockikon”. Mot honom i ett re-

Chefredaktér portage om traning, livet och hans sista show.
Pernilla Bloom,
08-648 49 00, 0733-648 497

) Vi ar dven raka och tydliga i artikeln om rokstopp — rokning dodar, vare sig
pernilla@doktorn.com

man vill erkanna det for sig sjalv eller inte. Professor Hans Gilljam har lang

Annonsbokning erfarenhet inom rékavvanjning och menar att motivation ar A och O och
José San Martin, detta intygar bade Sonja och Eva, vars livsberattelser ni kan folja.
08-648 49 00, 0733 649 669 Vill ni ha ré&d kring vinterns smittor ska ni védnda blad till sidan 52. Tvatta
Jose@doktorn.com handerna ar fortfarande nummer ett vad galler att forebygga influensor
. av olika slag, men ibland kan det finnas behov av vaccination, egenvard eller

Redaktionsrad .

Anders Halvarsson lakemedel.

o A0 O 00 Specialist i allmdanmedicin
I Lakarhuset, Karlstad Tidningen DOKTORN fyller tio &r med detta
Da ka n d u be h Ova l I I e r J a r n ° Thomas Kjellstrém nummer, vilket vi uppmarksammar lite
Doc. Specialist i internmedicin, extra. Missa inte nasta ars nummer fyllda

Helsingborgs Lasarett.

Over en halv miljon svenskar har Idga jérnnivder — vanligaste symtomet dr trétthet.

med nyheter och spannande reportage.

Floradix Blutsaft fyller effektivt pd dina jdrnnivder. Grafisk form 8 layout Satsa pa att prenumerera pa DOKTORN+,
Inspiration Media da far man ett extra tjockt nummer

Brist pa jérn ( direkt i brevladan (se baksidan).

Brist pa jarn kan gora att man kanner sig trott och hangig, Tryckeri

ar lattirriterad och har svart att koncentrera sig. Ca 40% av Forssaprint Trevlig lasning!

. . " : ISSN 1651-5161
alla fertila kvinnor berdknas ha jarnbrist. Ofta utan att veta

om det. Aven aldre manniskor, gravida, ammande, idrottare h N Foto

och vegetarianer kan ha behov av ett extra tillskott av jarn. iStockphoto.com, Shutterstock.com,

Niclas Brunzell (omslagsfoto)

Floradix Blutsaft .
« Tas latt upp av kroppen = ff N Pernilla Bloom,
« Fyller pa dina jarndepaer == chefredaktér

Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansvar for material

+ Snall mot magen

Finns pa apotek, i hilso- och i dagligvaruhandel.

Vegetabilisk och alkoholfri
Fri fran konserveringsmedel
Rik pa B-vitaminer

Marknadsférs av Midsona Sverige. 040 660 20 40. www.midsona.se

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

Tidskriften Doktorn &r miljévanlig /////

enligt svanen. e

www.doktorn.com

P.S G& in p& www.doktorn.com och

ta del av fler nyheter, reportage och
webb-TV, eller stall dina fragor till vara
specialister.




Forstoppning paverkar valbefinnandet. Med hjalp av Dulcolax tabletter eller
Laxoberal droppar kan du starta din dag utan férstoppning. Tabletterna eller dropparna tas pa kvallen, verkar under
natten och har effekt féljande morgon. Dulcolax tabletter 30-pack och Laxoberal droppar 30 ml finns att kdpa recept-
fritt pa apotek.

Dulcolax® (bisakodyl). Receptfritt Iakemedel. Indikationer: Tillfallig forstoppning, underldttande av tarmtdmning. Dosering: Vuxna och barn > 10 ar: 1-2 tabletter
eller 1 suppositorium pa kvallen, barn 2-10 &r: 1 tablett pa kvallen. Forpackningar: Enterotabletter 5 mg, 30 st, suppositorier 10 mg, 6 st. Ej till barn under 2 ar.

Suppositorier ges €] till barn under 10 ar utan lékares ordination. Anvéands hdgst 1 vecka utan lakares ordination. For ytterligare information, se FASS.se.
Lés bipacksedeln fore anvandning.

Laxoberal® (natriumpikosulfat). Receptfritt [akemedel. Indikationer: Tillféllig férstoppning, underlattande av tarmtémning. Dosering: 10 droppar eller 2 kapslar pa
kvallen, max 20 droppar eller 4 tabletter/dygn. Forpackningar: Droppar 7,5 mg/ml, 30 ml, kapslar 2,5 mg, 50 st. Ej for barn under 12 &r utan lakares ordination.
Anvénds hdgst 1 vecka utan lakares ordination. For ytterligare information, se FASS.se. Las bipacksedeln fore anvandning.

For mer information se
Boehringer Ingelheim Consumer Health Care, Box 47608, 117 94 Stockholm Tel. 08-721 21 00 info@receptfritt.nu A AL e ll] 1F]

Nyheter

Barnens halsa
Rokstopp och KOL
DOKTORN 10 ar

Fran topp till ta: Levern,
gallbl&dsan och bukspottskorteln

Fraga Doktorn

Djurens halsa

Kokshornan:
Mannerstroms basta

Nedslag hos Jerry Williams

Trana med rockveteranen

Smartfri tack vare handkirurgi

Influensatider — r&d och ron

Horselgangsinflammation

Testa din benskorhet

Angest (GAD)

Kort om IBS och dyspepsi

Lasarnas sida

Kronika med Mia

Korsord & sudoku

Nasta nummer

Docent Dag Arvidsson, specialist
i kirurgi, startade CFTK 2007 och var

forst i Sverige med operationsmetoden
Sleeve Gastrectomy. Fortfarande dr det

vdldigt fa kliniker i Sverige som kan
erbjuda Sleeve Gastrectomy.

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

Pa CFTK utfor vi operationer pa personer med BMI 6ver 30

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

Du ar ocksa valkommen att boka tid for en kostnadsfri konsultation.

Ekelund & Wik

Sjukdomen fetma innebér att man har ett BMI 6ver 30. Fetma
medfor okad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna 6kar med
vikten. Exempel pa sddana sjukdomar &r diabetes,
cancer, hjart- och kérlsjukdomar, hogt blodtryck,
fertilitetsproblem, urinlackage, somnapné

och nedslitna kna- och hoftleder.

A REAN'B FOR TITTHALSKIRURGI

CFTK, Drottninggatan 99, 113 60 Stockholm. Telefon: 08-32 62 20. www.cftk.se
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250 mg Ca*
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Still krar po dina VWWWW'

Du vet val att det kan vara stor skillnad pa vitaminer
och vitaminer? De flesta vitaminprodukter réknas 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.

Garanterad hallbarhet Krav

Reglerade ravaruinkép Krav

Kontrollerad tillverkningsprocess Krav

Lakemedel Kosttillskott
Légre krav

L&gre krav

Lagre krav

Lixir®/Lixir® S (multivitamin). Oral 16sning.
Forebyggande 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 16sning. Vid bristtillstand pa grund
av sjukdom, t ex vid bristfélligt upptag av
naringsdmnen och aptitldshet. Oral I16sning
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 bristtillstand 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
naringsédmnen 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 férsémrat upptag av naringsémnen i
tunntarmen. Se bipacksedel pa www.fass.se.
Ej forman.

Kalcidon® (kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid dkat kalciumbehov
under uppvaxtaren, vid graviditet och amning
samt hos vuxna och &ldre. Om kosten inte
t&cker detta behov bér extra kalcium tillféras.
Kan &ven ordineras av l&kare som behandling
vid benskorhet. Se bipacksedel pa www.fass.
se. Ingér i forménssystemet; for aktuellt pris se
www.fass.se.

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

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

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

www.do

Att ata vegetarisk kost
minskar risken for bade can-
cer och hjart- och karlsjuk-
domar. Det gor aven att man
gar ner i vikt, vilket faktiskt
ar fordelaktigt aven for
normalviktiga personer. Det
framkommer i de studier som
Gunnar Johansson, professor
i hdlsovetenskap pa Hogsko-
lan i Halmstad, har gjort.

Den viktigaste riskmarkoren for hjart- och karlsjukdomar — LDL-kolesterol i
blod — minskade med 13 procent i studien och dessutom gick forstksperso-
nerna oavsiktligt ner i vikt. Forskaren tror att det kan bero pa att den kost
som deltagarna &t innehaller mycket kolhydrater (rotfrukter, gronsaker och
fullkornsprodukter). Dessa ger starka mattnadskanslor vilket i sin tur gor att
man inte orkar "Gverata”, det vill sdga ata sig alltfor matt.
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§
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artiklar

DOKTORN.com
lanserar HUDEN . .se

Med dver fem tusen fragor och
svar fran hudlékare och méngder av
material i form av bilder, fakta och
artiklar ar HUDEN.se en gedigen och
vélfylld webbsida med ett vardefullt
innehall.

Huden ar kroppens storsta organ och

de allra flesta svenskar har n&gon
gang upplevt en eller flera former av
hudproblem. Tidigare statistik visar att
over 80 000 unika besdkare i manaden
besokte HUDEN.se for att bland annat
stéalla fragor till hudlakare, se bilder pa utslag och lasa om behandlingar.

— Det finns ett stort behov av bra medicinska webbsidor om huden, dar man
kan jamfora bilder och lasa om sjukdomar och 8kommor. HUDEN.se komplet-
terar oss pa Doktorn.com och passarinivar strategi att vara en aktér som
kan cka kunskap och nyfikenhet kring halsa och medicin. Vi vet att det har blir
ett perfekt tillskott till DOKTORN.com, sédger Johan Bloom vd for Erlandsson &
Bloom som driver DOKTORN.com.

Erlandsson & Bloom AB tog forra &ret over HUDEN.se fran lakemedelsforetaget
MSD (Merck) och har samarbetat med byran Ackebrink infér lanseringen. Man
har forenklat, forfinat och uppdaterat den digitala kunskapsbanken med total-
fokus p& omréadet "huden”, som besctkare nu kan ta del av pd www.huden.se.

www.doktorn.com

-

En bok om forskning och framsteg inom n.mllrh;z cgenvird
svenskegenvard

UTLOTTNING AV NY
BOK OM EGENVARD

Boken "Receptfritt i prak-
tiken” handlar om forskning
och framsteg nar det galler
egenvard. Den har bland
annat ett spannande kapitel
om "Mat som medicin”. Det
ar en uppfoljare och ett
komplement till succén
"Receptfritt”, som bland
annat anvands i undervis-
ningen vid flera hogskolor
och som fortbildning pa
flera apotekskedjor. Vi lot-
tar ut fem ex, s8 skicka in
ditt basta egenvardstips till
pernilla@doktorn.com eller
till redaktionen, senast den
15 januari. Boken kostar 175
kronor och kan bestéllas via
www.svenskegenvard.se.

- HALVERAD RISK
- FOR HJARTDOD

En ny svensk studie, publice-
* rad i "International Journal
of Cardiology”, visar att ald-
re manniskor kan fa battre
hjarthalsa genom dagligt
tillskott av tva naturliga
amnen; sparamnet selen och
- en vitaminliknande sub-

- stans, coenzym Q10. Bada ar
- viktiga fér ménniskors hélsa.
Genom att ta dessa dagligen
kan aldre man och kvinnor

. minska risken fér déd i hjart-
- karlgjukdom med &ver 50
procent. Dessutom verkar
behandlingen oka hjartats
kapacitet. Mer forskning be-
hovs dock for att sakerstalla
dessa data.

DOKTORN Nr 4 2012 | 9



Nyhet fér torra 6gon

Vardval

Vardval inom primarvarden har redan inforts i
samtliga landsting och regioner. Nu infors vardval
for manga specialister runt omilandet. Forst ut ar

Den nionde upplagan av Svenska Kalenderflickorna Stockholm, tatt féljt av Halland.

finns ute. Bland &rets kalenderflickor finns bland
andra naringsministern Annie L66f och underhéllaren
Robert Wells. Kalendern ges ut av 1,6 & 2,6 miljoner-
klubben i samarbete med Elitféreningen Damfotboll.
Allt 6verskott fran kalenderforsaljningen gar till
insamlingsstiftelsen Kvinnor & Halsa, som bidrar till
vetenskaplig forskning om kvinnohalsa.

Kalendern kostar 120 kronor och kan kdpas via
www.1.6miljonerklubben.com, www.efd.se och i bokhan-
deln.

Vérdvalet innebar att patienten far okat inflytande
over sin vard, b&de genom val av vardgivare och av oka-
de krav pa att patienten skall ges mdjlighet att delta

i planeringen av varden. Det kan aven ge en stérre
kontinuitet i vdrden i och med att landstingen kan av-
st& fran upphandlingar, som ju kan innebéra att en ny
vardgivare far uppdraget. | januari inférs vardval inom
avancerad sjukvard i hemmet och palliativ slutenvard i
Stockholm.

—For oss innebar det att vi kommer att fa en bredare

Med VaccBook har privatpersoner ett digitalt vacci-
nationskort med sina egna, familjens och aven hus-
djurens vaccinationer samlade pé ett stalle. Risken
att missa en vaccination eller att bli dubbelvaccinerad
minimeras. Man lagger sjélv in gamla och nya vaccina-
tioner, men kan aven |ata anslutna vaccinationsklinker
lagga in de nya. Allt som behdvs ar en giltig e-post-
adress.

Mer info: www.vaccbook.com

. VISSTE DU ATT...

...dalig mat ger daligt humor. En-
ligt forskning forsémras humoret
och risken att utveckla depression
och angest okar med 30 pro-

cent om man framst valjer
skrépmat (exempelvis godis,

kakor, chips och pizza).

i ...D-vitamin férebygger
depression —finns i solljus och

i fet fisk.

LARA HELA LIVET
- NY BOK OM ETT AKTIVT ALDRANDE

De dldre i samhaéllet ar fler och piggare
an nagonsin. Manga vill inte sluta jobba
vid 65 &r, men samtidigt kanske man vill
Jjobba vidare pé nya satt. | boken “Leva
hela livet” (isaberg forlag) fran natver-
ket ActivAge vid Hogskolan i Jonkodping,
berattar kédnda och okanda perso-

ner om sin syn pa livet pa aldre dar. | boken

finns 15 berattelser av bland andra Amelia Adamo, Lennart
"Aktiestinsen” Israelsson och Bodil Jonsson. Berattelserna
har alla sin egen karaktar, vissa bavar infor den dagen déa
arbetslivet tar slut medan andra valkomnar friheten och ett
liv utan krav.

...det knakande knéppljudet

vid "fingerknackning” uppstar nar
fingerlederna dverstracks, vilket

i frigbr sma bubblor av syre, kvave

i och koldioxid i lederna. Man har inte hittat na-
i got samband mellan ledvark och “fingerknéck-
i ning”.

i ...samma mutation (férandringar i DNA) som
orsakar dvargvaxt, skyddar de kortvuxna mot
att drabbas av cancer.

... forskning har visat att man kan minska ris-
ken for att fa hjartinfarkt med upp till 63 pro-
cent, om man tréanar medel- eller hogintensivt.

Kallor: lllustrerad Vetenskap, Aktiv Traning

Glom inte bort "Snippgympan”!

Var tredje kvinna i Sverige far ndgon gang problem med
inkontinens. Lite drygt halften av dessa far sé allvarliga
problem att det paverkar deras dagliga liv. Genom regel-
bunden backenbottentraning, det som i dagligt tal kallas
knipovningar, kan dessa problem minskas eller till och med
avhjalpas helt. Initiativtagarna till Twitterkontot@Snipp-
gympa, har nyligen sjalva fatt barn och férstatt vikten

10 | DOKTORN Nr 4 2012

av att gora knipovningar. For att hjalpa och uppmuntra
andra, startade de uppropet "Snippgympa”, som péa kort
tid visade sig bli en Twittersuccé. Varje dag p&minns foljare
via Twitter och Facebook om att gora knipdvningar. Utover
detta delas lankar med information, tips och réad, och alla
icke-medicinska frégor besvaras.

Mer info: www.snippgympa.nu

www.doktorn.com

patientgrupp och stdrre mgjlighet att avlasta sjuk-

hus och primarvard, sdger Jonas Orve, VD for Lowet

ASIH AB.

Avancerad hemsjukvard (ASIH) vidgas till att omfatta:

Aldre multisjuka.

Patienter med stort behov av stod dar slutenvérden

inte racker till.

Patienter med komplex sjukdoms/symtombilder.
Patienter i palliativt skede.

Patienter med allvarlig kronisk sjukdom.

—Forhoppningen med forandringen ar att de mest sju-
ka patienterna ska kunna vara hemma mer an tidigare

och pé& sé& satt fa en hogre livskvalitet, menar Jonas
Orve. Detta skall ske bdde genom att ge patienterna
tillgang till akuta insatser i hemmet eller genom att
patienterna kan komma hem tidigare frén sjukhuset.
Det ar viktigt for patienter och anhoriga att ta reda

pa vilka enheter som ar auktoriserade i deras omréade.
Nar remiss skrivs ar det patienten sjélv som valjer vem

som ska komma hem for att va&rda och hjalpa dem.
For mer information kring vardval 2013 se respektive
landstings hemsida, www.sll.se for Stockholm.

VAFIKTABLET-'.I'ER KAN BROMSA
MINSKAD HJARNKAPACITET

En daglig dos acetylsalicylsyra motsvarande
en fjardedels huvudvarkstablett kan bromsa
nedgéngen i intellektuell kapaciteten hos aldre
kvinnor med hdg risk for hjart-karlsjukdom.
Det visar en studie fran Sahlgrenska akade-
min. Effekten kvarstod aven d& hansyn tagits
till alder, genetiska faktorer och anvandning av
andra antiinflammatoriska lakemedel. Fors-
kare understryker dock att mer forskning
kravs innan definitiva slutsatser kan dras och
rekommendationer kan ges.

www.doktorn.com

e Dubbelverkande OPTIVE™ for milda besvar
av torra 6gon'

e Nya trippelverkande OPTIVE PLUS™ for
mattliga till svdra besvar av torra 6gon 3

e 6 mdnaders hallbarhet efter 6ppnande

Fraga efter Optive™ och
Optive Plus™ pa ditt apotek.

L

Allergan Norden, , s f':,_,""‘
Johanneslundsvégen 3-5 @ -

194 81 Upplands Vésby. OPTIVG Optl Ve
Tel: 08-594 100 00 Pl"s”

www.optive.se
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2007,;48: E-Abstract 428. 3. Data on file, Allergan, Inc. CSR 9965-002.




MYT ATT DAGENS
SNUSARE HAR
MINDRE KARIES

: Det &r en myt att dagens

i snusare har mindre karies.
Daremot innehaller vissa

i typer av nikotinfritt snus

i bade kolhydrater och star-
i kelse som Okar risken for

OVERVIKT OKAR DODSRISKEN

VID PROSTATACANCER med naturens hjalp \

Man med prostatacancer |6per okad risk for att

do i sjukdomen om de har Gvervikt eller hogt k
blodtryck. Det ar huvudresultatet frén en
stor europeisk studie som har letts av
forskare vid Umeé& universitet.
Prostatacancer ar den vanligaste
cancerformen bland svenska man,
och ocksa den cancertyp som

dodar flest man. De nya rénen

visar att de som har Gvervikt

eller hogt blodtryck loper dkad

risk for att avlida i prostatacan-

cer, daremot fann forskarna ingen
motsvarande ¢kning av risken for att
f& sjukdomen. De fann inte heller nagra
samband mellan hdga varden for blodfet-
ter och blodsocker och risken for att fa en
prostatacancerdiagnos.

T Hé" |géng magens rytm

i

hal i tanderna. Det visar en
i avhandling vid Sahlgrenska
i akademin.

e

Kvinnor ar battre an man pé att gora flera saker samtidigt. Det vet val alla.
Eller vet vi egentligen det? Nu finns den férsta vetenskapliga studien som har
testat hypotesen om kdnsrelaterade skillnader i multitasking. Studien ge-
nomfordes vid Stockholms universitet och resultaten visar att man kan vara
battre pé att gora flera saker samtidigt. Intressant var att man s&g en sam-
variation med kvinnors menstruationscykel. Resultaten visade en klar skillnad
i multitasking i ovulationsfasen (d& 6strogennivan ar hég), till mannens fordel,

Kanner du igen den dar uppsvallda och tunga
kanslan man kan uppleva nar man inte kan ga
pa toaletten? Bara lugn, det behdver inte vara
sa. Frukt & Fibrer* haller magen igang pa ett

= = medan denna skillnad eliminerades da kvinnorna var i menstruationsfasen. -
Meditation skonsamt och helt naturligt satt.
minskar ) _ )
hlarntrOttheten A-I.kOhO-l' kan Oka rlSken fOl’ Cancer *Frukt & Fibrer &r ett kosttillskott som innehaller noga utvaldaA";\grediensersomérrika pa fibrer.
Yoga och meditation kan hjélpa Att dricka ett glas vin om dagen anses som halsosamt, men nu visar forskare y
patienter som drabbats av extrem vid Stockholms universitet att sm& mangder alkohol kan ¢ka risken for cancer. 9 ?
hjarntrotthet, visar en ny studie Det som ar unikt med undersckningen ar att man studerat de skador som al-
fran Sahlgrenska akademin. koholen orsakar pé& arvsmassan vid mycket |&ga doser genom en relativt ny och

kdnslig metod. Skador p& arvsmassan &r ett av de forsta tidiga stegeni att
cancer kan uppsté péa lang sikt. Forskarna tror att resultatet forklaras av att
det bildas en speciellt svar typ av skada i arvsmassan som véra celler har svart
att hantera pé& ett felfritt satt och att det ar darfér som det kravs relativt
sma mangder av alkohol for att skadorna skall kunna upptackas.

- Vi ar éverraskade over resulta-
tet. Trotthet och stress minskade
markant och vi sdg en signifikant
forbattring under bara atta veckor,
sager Birgitta Johansson, specia-

list i neuropsykologi. L -

Personer som drabbas av hjarn- . samre sex"v
STRESS OKAR RISKEN ' ~
FOR HJARTINFARKT efter klimakteriet

skada till foljd av kraftigt vald
mot skallen eller en stroke, drab- :
bas nastan alltid av sa kallad Det finns ett tydligt samband mellan En internationell undersékning, kallad CLOSER, avslgjar \.l .
hjarntrotthet, vilket visar sig som att mer &n halften av kvinnor i klimakteriet i Sverige och
Okad kanslighet for stress, min- deras partner héller med om att de har mindre sex pa
nesproblem och koncentrations- grund av vaginal atrofi. Det ar ett vanligt tillstd&nd som
svarigheter. Den nya studien visar paverkar upp till 45 procent av kvinnor i klimakteriet.

Det orsakas av sankta 6strogenniv@er med symtom som
vaginal torrhet, kldda och smarta vid samlag, som foljd.

~ Frukts
- Fibrer

] Friimjar en naturlig
tarmifunition

stress i arbetslivet och hjartsjukdomar.
Genom att stressa mindre pa arbetet
kan risken for att drabbas av hjartin-
farkt minska med upp till 30 procent.

Det visar en europeisk studie, gjord av
forskare frén Stressforskningsinstitutet
vid Stockholms universitet, som nyligen 62 procent av kvinnorna undviker att ha intimt umgénge Finns att k('jpa pé apotek samt i hilsobutiker och

publicerats i The Lancet. och nastan halften upplevde att sex var mindre tillfreds- .
stallande p& grund av vaginal atrofi. dagllgvarUhandeln

[

att mindfulness med fokus p& yoga,
meditation och sé kallad kropps-
skanning kan bli en viktig pusselbit i
behandlingen av patienter som lider
av svar mental uttrottbarhet.

QORTIS.

laboratoires
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barnens halsa

FOT tidigt 3 wneten
fO d d a wai:_r;iktom.com
har samre

barn-graViditet
tandhalsa

Barn som féds for tidigt verlever allt oftare, med mer
eller mindre allvarliga komplikationer. En komplikation ar
att for tidigt fodda barn har en ¢kad risk att fa sémre
tandhélsa. Det visar forskning vid Sahlgrenska akademin.
Nu vill man darfor lyfta fram de for tidigt fodda barnen
som en hogprioriterad riskgrupp for tandvarden.

GRATIS BABY APP

Nu finns en gratis
iPhone app, Baby
App, som bygger pé
ett hundratal filmer
om barns utveck-
ling. Anvandaren far
félja Teos utveckling
fran nyfodd till en

SASONGSINFLUENSAVACCIN FOR BARN
- NU SOM NASSPRAY

Sasongsinfluensavaccinet Fluenz finns nu tillgangligt for svenska
barn. Vaccinet ges som en nasspray och kliniska studier har visat
att det ar 30 till 50 procent mer effektivt att minska influensa-
sjukdom bland barn jamfort med traditionella influensavaccin.
Aven om vaccinet ar nytt i Sverige har det varit godként i USA
sedan 2003 (under namnet FluMist). Vaccinet &r godként for barn
och ungdomar fran 24 manader upp till 18 ar.

livlig liten baby. Det
ges tips och rad pa

aktiviteter som stimulerar

XEROS5_Sept2012SE

FRASCHA NYHETER
MOT TORR MUN

GODA SMAKER

9

FOLJ UTVECKLINGEN AV
BARNHJARNAN MED NY APP

Ett barns fysiska utveckling ar latt att folja, men den otroliga utveckling
som samtidigt sker i barnens hjarnor ar for manga en outforskad varld.
Det forsta leendet, de forsta stegen, det forsta ordet - alla framsteg
borjar i hjarnan. Med Hjarnfondens nya webb-applikation “Barnhjarnan”
forklaras nu barnens beteende det forsta aret efter fodseln utifran

barns utveckling och man far dven
information om till exempel amning,
blgjbyten och matning. Appen ar
resultatet av ett samarbete mellan
Babygruppen och norska Smart
Caring, dar lakare har foljt och
filmat Teo.

> Q

Xerorinse ...

ol LT of e arvvllons v el

dry 3
mouth ’
relief

hjarnans utveckling. Du hittar den p& www.hjarnfonden.se/barnhjarnan.

Skolbarns halsa

Psykiska besvar bland unga, som nedstamdhet, nervositet och s6mn-
svarigheter, har 6kat sedan mitten av 1980-talet. Statens folk-
hélsoinstitut visade forra aret att den trenden har planat ut bland
15-aringar. Studien visar &ven:

(il III'."'I'III' .'.l'I |I |
||||'lll|| 4!"||
AR i
i |I:III | ift If I |
| '|| | It I
II i

e att sjalvrapporterade psykiska och somatiska besvar ckar med
aldern liksom skillnaden mellan konen, till flickornas nackdel. Andelen
elvadriga flickor som uppgav att de kédnde sig nedstamda mer &n en
gang i veckan var tio procent, motsvarande siffra for 13-aringarna var 20
procent, och for de 15-8riga flickorna 28 procent. For paojkarna var andelen
cirka tio procent i alla tre aldersgrupperna.

® att tobaksanvandning, framfcr allt rokning, okar bland 15-&riga flickor och
pajkar och nastan ar tillbaka pA samma nivAer som pa 1980-talet (13-16
procent som roker). Det Aterstar att se om det har ar en tillfallig féréandring
eller inte. Men det visar pad behovet av fortsatta insatser for att forbattra
det tobaksforebyggande arbetet.
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Xerodrops .- S %

41 xerogel

Nu finns en ny serie produkter mot torr mun: Xero-serien. I dagslaget finns Xero “ (SJPA?IRVPRODUKTIONEN
som harda sugtabletter, skoljvatska och som en gel. Produkterna stimulerar

saliven, aterfuktar och ger en behaglig kénsla. Alla produkter innehaller dven

fluor. Tanken &r att det ska finnas produker for individuella losningar till dygnets u ATERFUKTAR

alla timmar, t.ex. Xerodrops pa dagen och Xerogel under natten. Produkterna har

utvecklats i samarbete med skandinavisk tandvard.

Xero-serien finns pa manga apotek och tandvardskliniker. n GER STARKA TANDER
Rekommendera garna Xero nasta gang.

Las mer om Xero-serien pa www.drymouthrelief.se dry mouth relief by (/actavis



Nar Sonjas son for andra gangen fick beskedet att
han hade besegrat cancern, tog hon ett viktigt beslut
— att sluta roka for gott! Om han klarar av cancer, sa
klarar jag av att sluta roka, tankte hon.

Text: PERNILLA BLOOM

Sonja Wahlstrom ar en glad och
pigg 71-aring som borjade festroka i
unga ar. Nar Sonja tréffade sin nuva-
rande man, for 20 ar sedan, fordndra-
des dock detta till det sdmre.

— Han rokte i storre utstrdckning och
det blev successivt fler och fler cigaret-
ter dven for mig, beréttar Sonja. Som
mest rokte jag tio cigaretter om dagen.

Att r6kningen inte var bra for hédlsan
fanns i Sonjas bakhuvud. Ett antal
génger har hon forsokt att sluta med
olika hjdlpmedel, men inget som fung-
erat. Det var dock forst nir ena sonen
fick cancer, som tanken kring rékstopp
blev mer aktuell.

— Nér min son ringde och berat-
tade att han besegrat cancern for
andra gangen, bestimde jag mig,
sdger Sonja. Det blev en oerhort stark
motivation for mig — kan min son klara
av cancern, sa kan jag klara att sluta
roka!

Sonja hade hort talas om ett lakeme-
del, verksamt vid just rokavvéanjning
och pratade med sin ldkare om detta.

- Jag forstod att motivation dr A och
O och att ett lakemedel endast kan
vara ett hjalpmedel, menar Sonja. Men
jag hade bestdmt mig — nu var det dags
att lagga av med rokningen!

For tre &r sedan tog Sonja hjilp av

4 TIPS

Sonjas rad for ett lyckat rokstopp

Champix, ett ldkemedel som fér suget
efter cigaretten att minska. Redan ef-
ter en veckas behandling tappade hon
helt lusten efter den dér cigaretten pa
morgonen eller till eftermiddagsfikat.

— Det var lattare &n vad jag hade
trott, men s hade jag ju bestimt mig
ocksa, sager Sonja. Jag hade helt en-
kelt inget sug kvar och det kéndes som
om hjirnan blivit omprogrammerad.

En manad senare skulle de fira att
en golfrunda gatt bra, och hon foll fér
frestelsen att ta en cigarett.

—Det smakade pyton! Sedan dess
har jag inte haft svart att lata bli.
Dessutom skulle jag skimmas om jag
borjade igen. Jag har ju lovat mig sjalv
att inte roka.

Sonja upplever inte att det ar svirt
att halla sig rokfri, trots att hennes
man fortsatt att roka.

— Det basta med att ha slutat roka ar
att jag har fatt fraschare hy och vetska-
pen om att jag inte forgiftar min kropp
langre kanns bra. Att jag dessutom kan
ldgga pengarna pa vettigare saker dr
ocksé positivt. Efter att ha gjort en spi-
rometri (lungfunktionsundersékning
— se bilden till héger) pa vardcentralen
har jag dven fatt ett kvitto pd att mina
lungor é&r ok, trots rokningen.

Skapa motivation — fundera pé vad som kan motivera dig.
Tro pa dig sjalv —andra klarar av att sluta och da kan du ocksa!
Kommer suget - rakna till tio, andas djupt, aktivera dig med nagot annat

eller ring en van.
Véga be om hjalp!
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Motivation ar

Tack vare en stor motivation och ldkemedel,
kunde Sonja sluta réka for gott.

-

Nar allménheten i hostas kunde testa

sin lungfunktion gratis i Rinkeby, utanfor
Stockholm, hade mer &n var fjérde av de
som testade sig, s daliga varden att de
uppmanades att uppsdka sin vardcentral
for att undersodka om de har KOL, kroniskt
obstruktiv lungsjukdom

www.doktorn.com

www.doktorn.com

och .

NYTT AR — NYA VANOR a 4

. |asmerpa
Rokning férsdmrar halsan -1 - : > www.doktorn.com
och bidrar till hjart-karl- N o TN 7 rokavvanjning
sjukdom, lungsjukdomar och g - v
cancer. Runt nyar ar det
manga som funderar pa att
fimpa for gott. Ar du en av
dem? Det &r aldrig fér sent
att sluta réka och en bra
start kan vara att hitta din
"morot”.

MOTIVATION FOR ROKSTOPP
Friskare lungor.
Mer energi—klarar av att
halla barnbarnens tempo.
Battre kondition — det blir
roligare att promenera eller
cykla.
Friskare hy, har och naglar —
du ser piggare ut.

Battre andedrakt —du far
fler kramar och pussar frén
nara och kara.

Slipper lukta rok.

Friskare tander — mindre
risk for tandlossning.

Slipper rékhosta.
Farre forkylningar — mer tid
& energi for roliga saker.
Battre immunforsvar.
Battre ekonomi- 20 ciga-
retter per dag i ett ar kostar
16.000 kronor.

Minskad risk for hjart-karl-
sjukdom.

Minskad risk for cancer och
lungsjukdomar.

Minskad risk for Gvervikt/
diabetes. Forskare vid Karo-
linska Universitetssjukhuset i
Solna har visat att rékningen
kan 6ka p8 omféanget kring
midjan, p& grund av en 6kad
risk for insulinresistens (for-
stadium till diabetes).

Foto: SHUTTERSTOCK
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| Sverige finns cirka tolv procent dagligrokare. De
flesta har forsokt att sluta réka manga ganger
och det géller att inte tappa hoppet! Ju fler ganger
man har forsokt, desto storre &ar sannolikheten
att lyckas. Rékning férsamrar halsan och bidrar till
hjart-karlsjukdom, lungsjukdomar och cancer. Varje
ar dor runt 7 000 svenskar av rékning och 200 av
passiv rokning. Hade cigaretterna uppfunnits idag
hade de med storsta sannolikhet forbjudits direkt!

Text: PERNILLA BLOOM

Runt tolv procent av svenskarna ar
dagligrokare och lika manga till roker
dé och da. Under de senaste 25 dren
har antalet rokare sakta blivit farre,
men nu har kurvan stannat av.

— Vi behéver ta nya tag for att fore-
bygga att ungdomar borjar réka och
for att hjélpa de som roker att sluta,
séger Hans Gilljam, senior professor
i Folkhalsovetenskap vid Karolinska
Institutet och grundare av Sluta-roka-
linjen. Det ar fradmst unga kvinnor som
borjar roka och dven bland vuxna ar
det fler kvinnor &n mén som roker.

Det syns dven vad galler statistiken
pa lungsjukdomar, da det nu &r fler
kvinnor 4n mén som far exempelvis
KOL (kroniskt obstruktiv lungsjuk-
dom). Ungefir halften av rokarna har
forsokt att sluta det senaste aret, de
flesta utan hjalpmedel.

—Vanligtvis ldser man i tidningar om
rokningens baksida, paverkas av familj
och vénner och till slut bestdimmer
man sig for att sluta, berattar Hans
Gilljam. Ju fler forsok till rokstopp
man har bakom sig, desto storre &r
chansen att det lyckas denna gang.

Upp emot 20 procent sdker aktivt
hjalp fran sjukvarden och en del pro-
var nikotinlakemedel eller receptbe-
lagt ldkemedel. Vissa provar alterna-
tiva metoder som akupunktur, hypnos
eller laserbehandling. Det finns dven
samtalsmetoder som stod for att 6ka
motivationen. Hans Gilljam beréttar
att motivation ar a och o for ett lyckat
rokstopp.

— Alla medel som ger positivt 1dng-
siktigt resultat dr vart médan, menar
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RoOkstopp

Hans Gilljam &r professor
och grundare av Sluta-
roka-linjen.

han. Man ser dock tydligt att saknas
motivation lyckas det sillan, vare sig
med eller utan hjalpmedel. Det géller
att ha ett syfte med varfér man vill
sluta och viljan att nd vinsten med
rokstoppet.

Né&r man tar ett halsbloss for-
brénns 8 ooo &mnen som man andas
in. Ménga ar direkt giftiga och cance-
rogena. Rokning ar livsfarligt! Halften
av alla rokare far KOL, enligt Ohlin
studie. Det finns ingen som ar skyd-
dad mot sjukdomarna man kan f pa
grund av rokningen, podngterar Hans
Gilljam. Déaremot &r vissa genetiskt
mer benégna att fé vissa sjukdomar.

—Det finns de som séger att forr eller
senare far alla rokare KOL. Avgaserna
frén rokningen dodar pa lang sikt!
Kroppen forsvarar sig sa lange det gar,
men till slut klarar den inte att halla
emot och d& blir man sjuk pa ett eller
annat satt, berattar Hans Gilljam.

Genom att férbjuda rokning pé
allméanna platser och hoja skatten, har
man sett att antalet rokare minskar.

—Jag tror att det ar en tidsfraga
innan rokningen foérbjuds dven pé
utomhuscaféer, sdger Hans Gilljam.
Aven héjda skatter vet man har effekt
- om cigaretterna blir dyrare kom-
mer fler att vélja att sluta eller minska
sitt intag. Dessutom ar det viktigt att
man inte glommer det forebyggande
arbetet pd skolorna. Vi vill inte att fler
ska borja med detta gift. Hade cigaret-
terna uppfunnits idag hade de férbju-
dits direkt!

Kalla: Cancerfonden

DET FINNS
HJALP ATT FA

Att kanna sig motiverad och verk-
ligen vilja sluta ar forsta steget.
Chanserna att lyckas dkar om man
tar hjalp av utbildade tobaksav-
vanjare och anvander man dessut-
om ldkemedel 6kar chanserna yt-
terligare. Det underlattar om man
har stod fran familj och vanner.
Rokavvanjningsgrupper — erbjuds
pad manga vardcentraler.
Sluta-roka-linjen —ring

020-84 0000 (mandag till fredag
9-20 och fredag 9-16), en kost-
nadsfri telefonlinje for dig som vill
sluta rdoka eller snusa. Du kan fa
stod nar det kanns jobbigt.
Receptfritt — pd apoteken finns
exempelvis tuggummin, spray och
plaster. Prata med apoteksperso-
nalen sé kan de ge tips och rad.
Lakemedel — det finns tva recept-
belagda lakemedel som har visad
effekt, Champix och Zyban. Disku-
tera med din lakare om detta kan
vara ett alternativ for dig.

Andra metoder - ta hjalp av boken
”Antligen icke-rokare!” av Allen
Carr, hypnos som genom sug-
gestioner starker viljan att sluta
roka eller stod via olika program péa
internet.

...OCH GLOM INTE ATT NJUTA AV
HALSOEFFEKTERNA! Redan efter
tva dagar utan cigaretter har ditt
lukt- och smaksinne forbattrats
betydligt och du har minskat risken
att drabbas av hjartinfarkt. Efter
négra veckor har luftvagarna borjat
normaliseras och du far lattare att
andas. Efter ett &r ar det halften
sé stor risk att fa hjartinfarkt.
Efter tio &r har risken att drabbas
av lungcancer halverats. Efter 15 ar
ar risken att fa hjartinfarkt lika lag
som for den som aldrig har rokt en
cigarett.

www.doktorn.com

Volta

232r

diklofena
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Nya Voltaren® 23,2 mg/g Gel ar ett smartstillande receptfritt ldkemedel for utvartes bruk. Det ér den enda
gelen med dubbel styrka som ger smartlindring i upp till 12 timmar. Gelen tar sig till smartpunkten och lindrar
precis dar den behdvs, djupt ner i leden. Du kommer att upptacka att Voltaren® Gel ar latt att anvanda och tranger
snabbt in i huden. Smérj dig pa morgonen och upplev smartlindring som varar hela dagen. Ha en bra dag!

Voltaren® 23,2mg/g Gel &r ett receptfritt antiinflammatoriskt lakemedel som
innehaller diklofenak. Anvands vid smarta i muskler och leder. Aldersgrans 14 ar.
Las bipacksedeln noggrant. Ej formansberéattigat.

Voltaren

FGR LIV ) RGRELSE

) NOVARTIS

www.novartis.se




Eva lever med

Eva, 56 ar, har lart sig att leva med
sjukdomen KOL. Tack vare disciplin
vad galler tréaning, vardagsrorelse
och att ta sina mediciner, har hon
fortfarande god livskvalitet.

Text: PERNILLA BLOOM

Som 14-aring faller man latt for
grupptrycket och det var det som
gjorde att Eva borjade roka. Under
manga ar rokte hon 20 cigaretter om
dagen. Trots flera forsoka att sluta,
lyckades hon inte.

—Jag minns sa vél att jag pé en
batfarja frAn Limhamn till Dragor
bestdmde mig for att aldrig mer roka
och sedan dess har jag inte héllit i en
cigarett. Att tro riktigt starkt pa nagot
kan gora underverk, menar Eva. Jag
var helt enkelt mentalt redo.

Nar Eva tittar bakat i tiden ser hon
signalerna. Hon hade ofta halsinfek-
tioner som holl i sig lange och var rik-
tigt jobbiga. Vid hélsoundersékningar
1&g lungvirdena i underkant. En
morgon vaknade Eva och kunde inte
prata. Hon trodde att det var en kraftig
forkylning, men blev snart sdmre och
ringde sin man som fick ta henne till
akuten. Eva var bara i 40-arsdldern.

— D4 var jag riktigt dalig och blev
inlagd nagra dagar, beréttar Eva. Jag
fick inhalera luftrérsvidgare och ta 26
kortisontabletter pd en gang. Nar de
beréttade att jag hade KOL, var min
forsta tanke - "nér ska jag d6”? Senare
forstod jag att man kan gora mycket
sjélv, for att kunna leva ett relativt
normalt liv.

Hon fick trappa upp arbetstiden suc-
cessivt. Att fokusera mer pa sig sjalv
och lara sig leva med sjukdomen blev
centralt. En forkylning som vanligtvis
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gér 6ver pd en
vecka, kan bli
mycket langdra-
gen for ndgon
med KOL.

—Nu har jag
lart mig att
rorelse ar a
och o och det
galler att vara
disciplinerad for
sin egen skull,
sdger Eva. Det &r viktigt med bélstabi-
litet, for att underlatta andningen. Jag
prioriterar darfor att motionera fyra
till sex dagar i veckan, med gympa,

Eva var endast i
40-arsaldern nar hon
fick diagnosen KOL.

EVAS TIPS
VID KOL

Ta hand om dig sjalv!

Sok information om KOL —var
inte radd for att fraga.

Fa in motion och vardagsro-
relse.

Oka balstabiliteten, att starka
mage- och ryggmuskler ar
viktigt for att underlatta and-
ningen.

Ta medicinerna regelbundet
varje dag.

Hitta de smé& gladjeamnenai
vardagen — att snon glittrar en
solig vinterdag eller ring en van.

Hitta balansen mellan aktivitet
och aterhamtning, sa att inte
stress ger en férsamring.

Slarvar man ibland och blir
samre — slé inte p& dig sjaly,

utan ta nya tag!

KOL betyder kroniskt
obstruktiv lungsjukdom
och ar en langsamt
forlopande inflammato-
risk sjukdom i luftvagar
och lungor. En av tolv
vuxna svenskar har KOL
och runt 2.500 personer
dér varje ar, pa grund
av KOL. Mer information
kan du fa pa www.hjart-
lungfonden.se.

spinning eller zumba. Dessutom pro-
menerar jag 30 minuter varje morgon
innan jobbet. Det géller dven att inte
stressa for mycket, dd andningen kan
paverkas negativt. Att hitta en balans i
livet gor sd att du kan mé bra, trots din
sjukdom, menar hon.

Om Eva slarvar med tréningen el-
ler om det ar en extra stressig period
marks det direkt.

— Ar jag stressad blir triningen tuffa-
re, da jag har svérare att andas rétt”.
Jag blir snabbare trétt dven i vardagen.
Att bli sdmre i sin sjukdom leder &ven
till att man lattare far infektioner och
da inte kan rora pa sig lika mycket —
det blir helt enkelt en ond spiral.

Det var tva och ett halvt ar sedan
Eva var sjukskriven sist och det tackar
hon trdningen och medicinerna for.
Hon star pd underhéllsbehandling av
Spiriva, langtidsverkande luftrorsvid-
gare tillsammans med kortison och
kortisonnéasspray.

—Det giller att jag tar min medicin
varje dag vid samma tid. Annars blir
jag sdmre igen.

Visst har Eva haft mérka stunder.
Att exempelvis gé& pa teater och hamna
nira ndgon med en stark parfym, kan
ju forstora hilsan i en vecka efterét.
Det som &nda lyser igenom &r en stark
kamparglod, for att f4 leva ett s nor-
malt liv som mojligt.

— Det gér, bara man ar villig att gora
jobbet, podngterar Eva. Det géller att
se de sma glddjedmnena i vardagen.
Sjélv har jag en lista pa saker jag vill
gora; som att besoka en bokmaéssa och
att se Christina Lugns musikal. Familj
och vénner ar viktiga och jag tar ing-
enting for givet langre!

www.doktorn.com
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| ar var det tio ar sedan tva kreativa herrar, Johan
Bloom och Goran Erlandsson, gjorde slag i saken och
grundade en vantrumstidning. En tidning som har
kommit att bli uppskattad, efterfragad och fram-
gangsrik. Tio ar senare kan man helt enkelt konstatera
att satsningen var, och ar, helt ratt.

Det var niar Johan Bloom och Go-
ran Erlandsson sag bristen pa aktuell

och intressant ldsning i vintrummen
som idén foddes. De ville skriva om
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medicinska nyheter, fylla tidningen
med information om sjukdomar, tips
pa vad man kan gora férebyggande
och ge inspiration till ldsarna. Detta
visade sig bli framgéngsrikt, eftersom
sévil patienter som vardpersonal idag
uppskattar DOKTORN och ger tid-
ningen hogsta betyg, niar det kommer
till trovardighet och den nytta man har
av innehallet.

— Alla positiva kommentarer, harliga

www.doktorn.com

brev och engagerande mejl vi har fatt
frén vara lasare och vardpersonal, det
dr ndgot som jag har tagit med mig
under alla tio r sdger Johan Bloom,
vd for Erlandsson & Bloom, som ger
ut Tidningen DOKTORN. Att f4 ett
tackbrev fran ndgon som blivit hjélpt
av informationen i tidningen varmer i
hjartat och &r ett fantastiskt betyg!
Erlandsson & Bloom har pé senare ar
kompletterat tidningen med webb-

www.doktorn.com

sidor som den populdra DOKTORN.
com och nytillskottet HUDEN.se, men
papperstidningen éar fortfarande ett
fokusomrade.

— Vi mognar och forddlas med aren,
vi har blivit béttre pa sévél layout som
det journalistiska innehallet. Span-
nande samarbeten med tongivande
myndigheter som vill anvédnda tidning-
en for att nd ut till patienterna visar pa
den genomslagskraft tidningen har.

Dessutom tillkommer N mAsTA
nya distributions- T
stéillen, det vill

séga vardcentraler,

som vill dela ut :
tidningen. Jag och
alla som jobbar
med tidningen ser fram

emot ytterligare tio spAnnande &r med
tidningen DOKTORN.
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kroppen

. Foto: SHUTTERSTOCK
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Levern ar kroppens storsta kortel och det nast stors-

Text: ANDERS AKER

Din lever har flera viktiga uppgif-
ter. Bland annat bildas en stor mangd
kemiska &mnen som &r viktiga for

kroppens matsmaltning. Du hittar le-
vern, som delvis dr skyddad av revbe-

nen, upptill i hogra delen av bukhélan.

En fascinerande detalj &r att levern
har en férméga att vixa ut igen. Du
skulle med andra ord kunna ta bort
halva levern och efter ett tag sa véxer
den oftast ut till normal storlek igen.

ta organet i var kropp efter huden. Tillsammans med
gallblédsan och bukspottskorteln bildar dessa tre
organ ett mycket viktigt maskineri i var kropp.

Fran topp till ta -

EVERN,
LBLASAN

KORTELN

Levern innehéller mycket blod dérfor
att en stor mangd blod (en fjarde-

del av allt blod hjartat pumpar ut)
passerar levern genom tvé blodkérl,
portadern och leverartaren. Portddern
transporterar blod med néaringsdmnen
och leverartéren transporterar syrerikt
blod till levern.

Levern dr knuten till ménga vitala
funktioner och leversjukdomar kan ha

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

dodlig utgang. Levern lagrar inte bara
sockret som var kropp behéver utan
tar dven hand om skadliga &mnen och
oskadliggor dessa. Manga ldkemedel
bryts ned i levern. I levern lagras ocksé
vitaminer, forrdden av vitamin A och
Br12 kan ricka i ndgra ar, medan vita-
min D-férrdden racker ndgon ménad.

Portadern och leverartiren gar in i
levern via leverporten. Framfor lever-
porten hittar du gallbl&san som i viss
man &r integrerad med levern.

Gallan, som tillverkas ilevern, ar
en gul vétska och vars uppgift ar att
hjalpa tarmarna finfordela fettet fran
maten. Gallan samlas och koncentre-
ras i gallblasan. Gallan innehéller sy-
ror, hormoner, vatten, salter och gall-
fargdmnen och fors till gallbldsan fran

www.doktorn.com

kroppen

fakta/ LEVERN

e Vager cirka 1,5 kilo.

e Bildar 0,5-1 liter galla om dagen.

o Ar formad som ett halvklot.

® Reglerar din @&mnesomsattning.

® Bildar blod &t fostret under en
graviditet.

o Ar en blodreservoar.

@ Varje minut passerar har 1,5
liter.

fakta/GALLBLASAN

o Ar formad som ett paron.

e Dar gallgéngen gar ut i tolvfing-
ertarmen finns en vartliknande
utbuktning som kallas Vaters

papill
© Rymmer 30-60 milliliter galla
fakta/BUKSPOTTS-

KORTELN

levern via en av tva grenar. Den andra
grenen leder ut i tunntarmens Gversta
del, tolvfingertarmen. Det finns en
liten ringmuskel vid mynningen som
hindrar gallan frén att komma in i tolv-
fingertarmen annat &n i samband med
att vi dter. Langre ned i tarmen sugs
gallsalterna upp och fors tillbaka till
levern, och kan ateranvéandas.

Vid vissa lever- och gallvégssjukdo-
mar blir huden och 6gonvitorna gulfér-
gade (gulsot). Det beror pa att bilirubin
lacker fran gallvégarna till blodet.
Bilirubin 4r en nedbrytningsprodukt
fran uttjanta réda blodkroppar.

Bukspottskorteln hittar du langt
in i buken och bukspottskorteln har
tva mycket viktiga uppgifter. Det 4r
dels att tillverka enzymer och bikar-

® Vager 100- 150 gram

o Ar 15-25 cm lang

o Tillverkar 1,5-2 liter bukspott
varje dygn

bonat som hjalper kroppen att smélta
maten. Bukspottet, som vatskan heter,
rinner ut i tolvfingertarmen och neu-
traliserar saltsyran i magsaften.
Bukspottskorteln tillverkar ocksa tvd
hormon, insulin och glukagon. Insulin
och glukagon ar viktigt fér kroppens
dmnesomséttning och haller &ven sock-
erbalansen pa rétt niva genom att trans-
portera runt hormonerna i ditt blod.
Tillsammans bildar levern, gallbla-
san och bukspottskorteln en viktig
kedja och ingér i vira matsmaéltnings-
organ. De hjalper oss att ta upp néring,
undvika farliga &mnen och halla olika
balanser som sockerhalten i blodet.
Ett fascinerande maskineri som vi ska
vara rddda om!
Kallor: 1177, levern.se, Wikipedia, Cancerfon-

den, Magnus Hansson lakare Visby Lasarett
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Ater du Omega-3?

Uppgradera till Multi-tabs®Complet.
Fa dagsbehovet av viktiga vitaminer
och mineraler pa kopet.

allt i ett

Multi-tabs® Complet innehdller en hogkoncentrerad
mangd av Omega-3-fettsyrorna DHA och EPA (65%
fiskolja). Allt i en och samma kapsel. I tillagg far du
den rekommenderade dagsdosen av alla viktiga
vitaminer och mineraler som kroppen behéver.

Det ska vara latt att ta hand om kroppen. Varfér kopa
tre produkter nér du kan fa allt du behover i en?
Omega-3 ar viktigt for hjarta/karl och din allmanna
hélsa. Modern forskning visar att de flesta av oss far i
oss alldeles for lite med kosten. Vitaminer och mineraler
behéver vi som stressar mycket eller slarvar med maten
ibland. De &r dessutom viktiga for vart immunforsvar.

Sa ta hand om din kropp. Multi-tabs® Complet ar ett
enkelt val.

Finns pa apotek.

Gor det litt — it Multi-tabs® Complet.

Lis mer pa www.multi-tabs.se

Kosttillskott ersatter inte en varierad kost, utan bor
kombineras med en mangsidig och balanserad kost
samt en halsosam livsstil. Ferrosan AB - Box 268 - 13525 Tyres6

Fler fragor & svar
finns pa

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!

a Anders Hallén
b= Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.

==
Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

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

E Jan-Rickard Norrefalk

Specialist inom bland annat smarta.

Maj-Liz Persson
Docent i allmanpsykiatri.

’/) Lakemedelsverket

Legitimerade apotekare och receptarier.

www.doktorn.com

| Anders Halvarsson svarar

fraga doktorn

Skt

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

i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

MJOLK OCH LAKEMEDEL

Ligger det nadgon sanning i pastaen-
det jag hort om att man inte ska ta sin
medicin tillsammans med mjolk. Detta
pa grund av att det sa att saga skar
sig i magen och att verkan av medicinen
darmed forsamras?

Ingela, 54

Varfor man inte skall ta vissa mediciner
med mjolk ar att kalcium i mjolken binder
medicinen till sig och darmed far man
inte den optimala effekten av tablet-
terna. Har man funderingar kring detta
med den enskilda medicinen skall man
tala med forskrivande lakare eller med
personal pa apoteket, som kan tala om
hur man bast tillgodogdr sig medicinen.
Anders Halvarsson

Vitaminer vid benskorhet

Kan man ata for mycket vitamin K2? | en annons i Veteranen rekommen-
deras man att ata K2 eftersom det tar bort kalk fran karlen, till exempel
halspulsadern och for dver det till benméargen. Jag ar benskor och undrar
om det kan vara nyttigt for mig?

Ingegerd, 77

Vitamin K har inget direkt med benskorheten att gora, utan har ar det i sa
fall D-vitamin och Calciumsalt som ar avgorande. Jag tycker du tar kontakt
med osteoporosmottagningen och far reda péa vilka varden du har och kanske
rentav behover en tredje sort for skelettet, som man i s& fall tar en gang i
veckan. Nar det galler vitamin K skall man inte overdriva, da& de tillhor de fett-
I6sliga vitaminerna liksom A-, D- och E-vitaminerna och blir lagrade i kroppen
med bieffekter om det blir for mycket. Ifall K2 tar bort kalk fran blodkarlens
insida har jag ingen vetskap om.

Anders Halvarsson

ADERBRACK
PA TESTIKELN

Jag var for ett ar sedan pa ett
ultraljud och dar upptéacktes ett
aderbrack pa vanster testikel.
Har pa senare tid upptéackt att
vanster testikel blivit en aning
mjukare, detta innebar inget be-

svar, men ska jag ta kontakt med
lakare?
Man, 28

Ja, har du besvar skall du sdka igen
och kanske gora om ultraljudun-
dersokningen for att se om det
blivit ndgon forandring i forhallan-
dena i pungen.

Anders Halvarsson

SMARTA VID MENS

De tre senaste gangerna jag far

mens far jag s ont i h6fterna och det
kanns instabilt. Det kdnns ndstan som
foglossning och jag kan knappt ga - ar
detta vanligt?

Josefin, 33

Ett inte alls sa& ovanligt fenomen. Varst
brukar det vara premenstruellt. Det
hela beror pd hormonsvangningarna
som man har i menscykeln. Jag har
traffat pa en del kvinnor som kan
kédnna sig mycket battre om man bor-
Jjar med P-piller.

Anders Halvarsson

S o m n a Jag lyssnar garna pa radio via hor-
lurarna till min mp3-spelare nér jag
ti I I I : u d lagger mig pa kvallen. Ofta somnar
J Jjag med lurarna i 6ronen och radion
pa. Jag tycker sjalv att jag hor lite
illa, men nar jag tar horselprover vid
lakarbesok sa klarar jag testet bra.
Hur farligt for hérseln ar det att
somna med ljud som gar direkt in
i oronen?
Lena, 45

4

www.doktorn.com

Det som alltid ar avgo
ar vilken styrka man har
ljudniv&n som koammer in i
oronen. Har man inga obeh
och att dessutom horseln vi
tester fran gang till annan

visar normala kurvor, torde

det inte vara n8gon fara!
Anders Halvarsson
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Anders Hallén svarar

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

SVAMPINFEKTION

-~
Kan revorm/ringorm aterkomma flera ar efter A

det att man har blivit av med det?
Kvinna, 30

Detta ar terminologiskt svart. Ringorm ar
egentligen svampinfektion av svamp frén
djur. Med revorm menas oftast en ek-
semreaktion. Ny svampinfektion kraver
ny smitta. En eksemreak-
tion kan &terkomma av
samma skal som den

kom forsta gangen.
Anders Hallén

ABMSVETT

Anette, 53

Jag svettas inte mycket utan det ar lukten
som ar problemet. Det luktar som kattpiss.
Har provat manga olika antiperspiranter och har du problem med din svett tycker jag du

deodoranter men inget hjalper. Ibland far jag skall s6ka hjalp. Man kan idag "torrlagga” arm-
byta troja efter fem minuter fast jag kanske hélan med lokala injektioner av botulinumtoxin
just har duschat. Har ni nagot tips?

Om hudbesvér och kénssjukdomar. Anders Hallén ar specialiserad p& hud och kénssjukdomar och verksam
som Overlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala

IRRITERAD HUD

Rakvatten har alltmer borjat irritera
min hud. Under den senaste tiden har
Jjag i stéllet anvant klorhexidinlésning
-synbarligen utan biverkningar. Finns
det nagon nackdel?

Fran, 78

Du kan nog fortsatta med det, men du
kan ocksa prova med en fuktlotion. Det
ar onodigt att "langnota” med klorhexi-
din.

Anders Hallén

Svettlukt orsakas framfor allt av bakterier
och uppkommer inte efter fem minuter. Men

- effektivt, men maste upprepas.
Anders Hallén

TORRA
OGON?

INGA PROBLEM! a.fi;""'s :t:kapa
0

SYSTANE® ULTRA o5 optifer "

smorjande égondroppar

har ett unikt system som

leder till:

¢ Omedelbar komfort
e Langvarig lindring, utan dimsyn™
e Gar bra att anvanda med linser

* Oppnad flaska ar hallbar i
6 manader.

Antligen ett genombrott el l
for torra 6gon! -
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Alcon Sverige AB ys al le
Box 12233 e 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.

©2012 Novartis SYS U 1111-006

Tunnharig

Som liten hade jag valdigt tjockt har, men med &ren
har haret tunnats ut ganska ordentligt och jag tappar
ganska mycket har. Jag ar véldigt orolig for att bli
extremt tunnharig och undrar om det finns ndgonting
man kan gora at saken eller om det ar vanligt att ha-
ret tunnas ut med aldern? Finns det risk att jag borjar
tappa haret som till exempel min pappa har gjort?
Han har knappt nagot har alls kvar pa huvudet.

Man 18

Harvaxt ar arftligt styrt. Har man en skallig pappa okar
risken for tunnhérighet. Och det kan komma redan i
20-arsaldern. Med dagens liberala frisyrmode ar detta
anda ett minskande problem. Med hjalp av behand-

ling kan man skjuta sitt haravfall framéat, fa det att
upphdra gér inte. Rogaine ar ett receptfritt lokalbe-
handlingsmedel som finns p& apotek. Det &r mycket
valdokumenterat — men ger inte effekt hos alla. Det
appliceras i harbotten en ga&ng dagligen. Arskostnaden
ar cirka 3000 kr och rabatteras inte av lakemedels-
férsakringen. Det andra preparatet &r Propecia, som
ar en testosteronblockerare, och tas som en tablett.
Testosteron spelar roll for den maliga typen av har-
avfall. Kvinnor skyddas av sitt dstrogen. For Propecia
kravs recept. Inte heller detta rabatteras. Preparaten
kan tas samtidigt. Transplantation av hér ar en fung-
erande teknik men mycket kostsam.

Anders Hallén

www.doktorn.com
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Maj-Liz Persson svarar

fraga doktorn

Slippa
viktuppgang

Finns det nagon antidepressiv medicin som
inte ger 6vervikt? Ater nu cymbalta och har
gatt upp 13 kilo sen oktober.

Helena, 50

Det finns antidepressiva lakemedel som ar

viktneutrala och det senaste i raden av antidpressiva som ar det ar Valdoxan.
Fréga din lakare om alternativa lakemedel och d& kan du informera om detta
lakemedel som ar jamférbart med Cymbalta for att bota en depression.
Maj-Liz Persson

ADHD

Gar pa en ADHD utredning sedan en tid tillbaka. Har fatt medicinerna
cipralex och cyprexa. Har under nio manader med dessa mediciner gatt
upp 30 kilo. Undrar om det finns alternativa mediciner som inte ger
denna viktokning?

Peter, 47

Zyprexa har viktokning som biverkan. Cipralex klassas som viktneutralt.
Det finns bra alternativ till Zyprexa och jag tycker att du ska ta upp
detta med den lakare som foreskrivit dessa preparat och byta ut Zyprexa
mot ndgot liknande preparat, men som inte ger viktckning.

Maj-Liz Persson

Om angest. Maj-Liz Persson ar docent i allmanpsykiatri och arbetar vid Center for Innovativ Terapi vid
Kungens Kurva i Stockholm, vid SOS i Kipenhamn och pa en psykiatrisk 6ppenvardsmottagning i Stockholm.

Trappa ner
behandling

Jag haller pa att forsoka sluta med
Venlafaxin och har biverkningar
som yrsel och illamaende. Jag ater
en lag dos 37.5 g och jag har slutat
tvart. Mar daligt varje dag. Min
ldkare sa att man tyvarr inte kan
dela pa kapseln, men jag har last nu
att en del personer goér det. Kan
man det? Att ta varannan dag har
jag forsokt tidigare men madde
alldeles for daligt i lang tid.
Nathalie, 28

Det finns inga kliniska studier som
visar att det gar att dela pé kap-
sel Venlafaxin. Man kan darfor inte
rekommendera det fran féretaget
som tillverkar Venlafaxin. Det som
sdags fréan foretaget ar att om man
har svart att svalja kapseln kan man
Oppna kapseln forsiktig och t.ex.
blanda det med en matsked &p-
pelmos och svélja direkt utan att
tugga.

Maj-Liz Persson

Angest

Oftast nar jag laser om panikangest pa
natet sa berattar de att man far svart att
ga ut och gora sina vardagliga saker. Men
det stdammer inte pa mig. Jag mar som sédmst
nar jag ar hemma - vad kan det bero pé och
hur ska man da kunna anvanda sig av KBT?
Sen undrar jag ocksad om man kan bli sdmre
av mer medicin och att man kan bli battre om
man minskar?

Alexander, 26

Angestsjukdomar kan te sig pa olika satt.
Panikadngest ar bara en i raden av dngest-
sjukdomar. Det viktiga ar att fa ratt diagnos
s& att man kan fa den hjalp som ar mest
optimal. Medicinering och justering av doser
varierar mycket individer emellan, s& man

kan inte saga att en viss dos ar tillracklig for
Jjust den personen. Sedan kan biverkningar av
medicinen ocks& bestamma vilken dos som ar
optimal.

Maj-Liz Persson

www.doktorn.com

SCHIZOFRENI?

Ar schizoaffektivt syndrom eller
schizoaffektiv en form av schizo-
freni?

Agnete, 67

Nar det galler diagnossattning av
bipolar affektiv sjukdom, schizoaf-
fektiv sjukdom och schizofreni sa
menar man idag att det inte ar
distinkta sjukdomar utan mer ett
kontinium fran bipolar till schi-
zofreni sjukdom. Schizoaffektiv
sjukdom menar man ligger narmare
schizofreni an bipolar affektiv
sjukdom. Behandlingen idag ar
likvardig oberoende av om man
har en psykossjukdom eller bipo-
lar affektiv sjukdom med de nyare
psykoslakemedlen som ockséa ar
stamningsstabiliserande.

Maj-Liz Persson
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Om sjukforsakringen. Anna Birgerson, personlig handlaggare,
besvarar fragor om sjukforsakringen.

Nytt omrade
—sjukforsakringen

Pa www.doktorn.com
har du nu mdgjlighet
att stalla fragor till
Forsakringskassans
manga handléaggare
om sjukforsakringen.

Anna Birgerson, per-
sonlig handlaggare, ar
en av dem som svarar
pa fragor. Vanligtvis
har Anna kontakt med
personer som har
varit sjukskrivna lite
langre.

— Min uppgift ar att
samordna och stotta
s8 att vagen tillbaka
till arbete fran sjuk-
dom ska bli s& enkel
som majligt.

| Tidningen Doktorn
besvarar Anna alla
ma@jliga fragor om
sjukférsakringen.

Det kan handla om
hur man ansdker om
sjukpenning, hur man
g6r om man kan bérja
arbeta lite grann eller
blir sjuk under forald-
raledigheten.

Pa www.doktorn.com
ar det Forsakrings-
kassans kundcenter
som svarar péa fragor
och du far snabba
svar.

—Men for personliga
fragor som exempelvis
handlar om besked i

ett arende s& hanvisar

vi till vart kundcenter
pa telefon 0771-524
524 eller till "Mina si-
dor” pa var webbplats
dar man snabbt och

enkelt kan logga in och

se om ett lakarintyg
har kommit in eller

nar pengarna kommer,

sager Anna.
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Jag har féréldrapenning p& halvtid och arbetar halvtid och har nu blivit sjukskriven. Vem
ska betala min erséttning; arbetsgivaren eller Férsakringskassan?
Kvinna, 28

Under de forsta 14 dagarna ska din arbetsgivare betala din sjuklén. Om du ar sjuk langre an
14 dagar, s& ska din arbetsgivare sjukanmala dig till oss och da ar det vi pa Forsakringskas-
san som betalar ut sjukpenning. Nar det galler din féraldrapenning pé halvtid s& fortsatter
Forsakringskassan att betala ut den.

Anna Birgerson

NARSTAENDE-
PENNING

Jag har en anhérig som ar
svart sjuk. Hur gor jag for
att ansdka om narstéaende-
penning?

SJUKPENNING

Jag har nu blivit sjukskriven fran mitt jobb och kommer
att vara borta i en manad. Hur vet jag om jag kommer
att fa ratt till sjukpenning?

Johan, 23

Din arbetsgivare betalar din sjuklon de forsta 14 dagar-
na. Darefter ska din arbetsgivare sjukanmala dig till oss
pa Forsakringskassan. Nar det ar g jort sé skickar du

in din ansdkan och ditt lakarintyg. Du kan gora ansdkan
elektroniskt pa Mina sidor péa var webbplats. Om vi har
fatt in alla uppgifter som behdvs ska det ta hogst 30
dagar att handlagga ditt arende. Om vi behover fa fler
uppgifter eller handlingar fran dig eller om vi behéver
utreda ditt drende mer kan det ta langre tid. | s& fall
kontaktar vi dig inom en vecka.

Anna Birgerson

Ingrid

Anmal att du vill ha narsta-
endepenning till Férsakrings-
kassan. Narstdendepenning
far du som regel tidigast fréan
din anmalningsdag, men vi kan
gora undantag om det finns
skal. Dessa kan du forklara

i din ansdkan. Blanketten
skickas hem till dig med
posten.

Anna Birgerson

www.doktorn.com

Sjuk som
arbetslos

Jag ar arbetslos och far a-kassa
Jjust nu. Hur ska jag anmala om jag
blir sjuk?

Arbetssckande

Nar du ar arbetssokande och blir sjuk
s8 ska du sjukanmaéla dig till oss pa
Forsakringskassan. Det gor du latt-
tast direkt pa var webbplats,
www.forsakringskassan.

se. Dar kan du sedan

ansoka om sjukpen-

ning p& Mina sidor.

Anna Birgerson

BERAKNING AV
SJUKPENNING

Jag har tva arbeten, dar
Jjag arbetar halvtid pa bada.
| det ena arbetet har jag

en jattebralon meninte i
det andra. Hur réknar ni ut
min sjukpenninggrundande
inkomst?

Anders

Hur stor sjukpenning man
far beror pa den sjukpen-
ninggrundande inkomsten.
All inkomst som du kan fa
for eget arbete réknas in
nar vi beraknar din sjukpen-
ninggrundande inkomst. |
ditt fall s& raknas bada dina
arbeten in.

Anna Birgerson

KARENSDAGEN

Vad innebar karens-
dagen och vad héan-
der om jag varit sjuk
en tid och darefter
bérjar arbeta igen,
men blir sjuk igen. Far
Jjag en ny karensdag?
Och behdéver jag ha
ett lakarintyg direkt
i detta nya sjukfall?
Rickard

Den forsta dagen i ditt sjukfall ar en karensdag. Det
innebar att du inte far nagon ersattning fran arbetsgi-
varen eller fran Forsakringskassan for den dagen. Nar du
har blivit frisk och varit tillbaka p& arbetet , men blir sjuk
igen inom fem kalenderdagar sa far du ingen ny karens-
dag, utan det réknas som en fortsattning pa den tidigare
sjukperioden. Du behover ett lakarintyg fran och med
attonde dagen raknat fran dagen da du blev sjuk igen.
Anna Birgerson

www.doktorn.com
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Med kunskap blir aven livet
med Alzheimers lite lattare.

Pa webbplatsen omalzheimers.se finns det mer information om
Alzheimers och rad 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 gér skillnad.

OmAlzheimers

www.omalzheimers.se

1 h ) _ Novartis Sverige AB | Box 1150 | 183 11 Taby
( MOVARTIS Tel: 087323200 | Fax: 08-732 32 01 | www.novartis.se



DUPUYTRENS SJUKDOM
KROKIGAFINGRAR.SE

Krokiga fingrar? L

Krokta fingrar som inte gir att stricka ut kan vara Dupuytrens sjukdom.
I Sverige uppskattas atta procent vara drabbade. Eftersom sjukdomen ir sérskilt

vanlig i Norden kallas den dven vikingasjukan.

Har du anledning att tro att du har Dupuytrens sjukdom? Sitt kryss i de rutor
som stimmer in pa dig i sjilvtestet och ta med som diskussionsunderlag vid

nasta besok hos din lakare.

JALVTEST
HAR DU l?UPUYTRENS SJUKDOM?

[vikingasjukan] ,

D Forhirdnad hud pa handflatan.

D Hard string under huden i handflatan.
D Huden indragen i handflatan.
D Sma tydligt kinnbara knélar som kan vara litt 6mmande i handflatan.

D Ett finger som krokts mot handflatan och som dr omoijligt att stricka ut.

— ~

Testet finns aven pa krokigafingrar.se. Dar
kan du lasa mer om Dupuytrens sjukdom och
vilka behandlingar som finns.

Pfizer AB
191 90 Sollentuna

Telefon 08-550 520 00
www.pfizer.se

Scanna QR-koden for att komma

direkt till testet i din mobil.
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(/ Lakemedelsverket svarar

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

svarar pa dina fragor.

Sol och
lakemedel

Ar det farligt att sola nar man &ter
kavepenin?
Johanna, 16

For vissa antibiotika bor man undvika
att vara i solen helt under behand-
lingsperioden och aven en tid efter.
Nar det géller Kévepenin finns dock
inget hinder for att vistas i solen. Det
ar daremot viktigt att iaktta normal
forsiktighet i solen genom att exem-
pelvis anvanda solskyddsfaktor eller
tackande kladsel.

Lékemedelsverket

P-PILLER OCH UPPEHALL

Jag har atit p-piller i tva ar. Men fér drygt en ménad sedan tog jag ett uppehall
fran mina p-piller eftersom jag glémde att ta flera gadnger under sommaren. Jag
insag dock nu nar jag vill borja igen att det var dumt eftersom jag har uppfattat
det som att det inte &r bra att ha ett sa kort uppehall. Varfér ar det inte bra?
Malin, 19

Det finns i princip inget som hindrar att man gor korta uppehall i p-pilleranvandning
om man inte har behov av p-piller under en period. Det finns ddremot ingen hélso-
vinst eller rekommendation att gora kortare uppehall. Sjukvarden brukar rekom-
mendera att starta med p-piller pd mensens forsta dag efter ett uppehall. Om du
upplever att du har svart att komma ih&g att ta dina p-piller eller vill ha individuella
rad, kontakta garna din barnmorska. Det finns alternativa preventivmetoder som
kan vara lampliga om man latt glommer att ta sina tabletter.

L&kemedelsverket

Mardrommar

Jag har fatt Metoprolol Sandoz fér
hogt blodtryck. For mardrommar
nastan varje natt. Kan det bero pa
lakemedlet?

Siw, 80

Ja, metoprolol kan ge mardrémmar.
Metoprolol hor till en grupp lakeme-
del som kallas betablockerare. Dessa
kan hos vissa individer ge upphov till
mardrommar. Ibland kan det hjalpa att
byta till ett annat liknande lakemedel.
Kontakta din lakare om du kanner dig
besvarad av eventuella biverkningar.
Lékemedelsverket
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ASTMAMEDICIN
VID BEHOV

Kan man anvanda Symbicort
forte vid behov (astma). Om
inte varfor? Tack pa forhand!
Kvinna, 40

Symbicort forte ar ett re-
ceptbelagt lakemedel som
innehéller bade kortison och
en luftrorsvidgande sub-
stans. Det ar lakaren som
bestammer vilken dosering
som ar lamplig. Det vanliga ar
att man anvander Symbicort
forte varje dag som under-
héllsbehandling av astma.
Anvandning vid behov kan
medfora att man far i sig en
hogre dos an nodvandigt av
|akemedlet och det med-

for i sin tur en okad risk for
biverkningar.
Lékemedelsverket

GALLBLASANFALL

Opererade bort gallblasan 2010,
men fortsatter att ha anfall.

(78 stycken under dessa tva

ar). Fick nyss av misstag kodein,
fick da akut pankreatit. Om man
inte tal kodein, tal jag da morfin?
Jag ska pa magnetrontgen av
bukspottkérteln snart.
Margareta, 70

Om du inte tal kodein finns det
risk att du reagerar péa liknande
satt med morfin. Kodein och
morfin ar nara beslaktade med
varandra och har likartade
egenskaper. Kramper i gall-
vagarna ar biverkningar som
férekommer hos bada. Vissa
personer kan vara mer benagna
att drabbas av just denna typ
av problem. Morfin ska anvandas
med forsiktighet vid pankreatit.
Din |akare bedomer om du kan ta
lakemedlet eller inte med tanke
pa dina besvar och din sjukdoms-
bakgrund.

L&kemedelsverket

www.doktorn.com
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] Jan-Rickard Norrefalk svarar
=

Om smarta. Jan-Rickard Norrefalk, dverldkare och specialist inom bland annat smartlindring, forskar och

undervisar p& Karolinska Institutet i Stockholm.

-

———

Nervsmar

Efter en operation for diskbrack férsvann nervsmartan och jag har varit
smartfri fram till augusti 2012. Nu har smartan kommit tillbaka. Jag har kraftig
ischias och kramper ner i vanster ben. Jag far ingen avlastning i ndgon stallning
och méaste ata varktabletter. Lékaren menar att det kan vara arrvavnad som
paverkar nerverna. Vad kan man gora?

Fia, 45

Dessvarre kan det bildas arrvavnad efterat och i vissa fall kan smartan ater-
kommer. En ny operation forbattrar inte alltid situationen, vilket din lakare kan
forklara. Vanliga varkmediciner hjélper mot smarta fr&n muskler och leder, men
nervsmartan kraver andra typer av mediciner. Prata med din |akare om detta. En
del patienter har hjalp av Transkutan elektrisk nervstimulering (TENS). Att trana
upp svag muskulatur och att forscka vara aktiv, ibland trots smartan, hjalper
ocksa till for att inte smartan ska ta 6ver och styra ditt liv.

Jan-Rickard Norrefalk

ARTROS

Jag ar 22 ar gammal och har
sa svar artros i hofterna och
knan att jag periodvis inte kan
ga. Jag undrar hur vanligt det
ar att man far artros nar man
ar sa ung? Verkar som att det
kommer efter 30 pa de flesta.
Kanner mig ensam nar ingen i
min alder hort talas om det.
Rebecca 22

Artros ar den vanligaste led-
sjukdomen. Storre delen av
befolkningen over 50 ar har
artros som man kan se pé& ront-
gen, men inte alla har besvar.
Framforallt drabbas kna, hand,
hoft, stortdns grundled, nyck-
elbensleden, samt kakled. Det
drabbar aven yngre med kraftig
overvikt och/eller ledskada eller
stark arftlighet. Det verkar som
om du har en arftlig belastning.
Stammer det? Jag tycker att du
skall ta kontakt med en reuma-
tolog som kan ge dig de basta
réden och behandlingar nar du
har det som besvarligast. Jag
tycker ocksé att du kan ta kon-
takt med Reumatikerforbundet
eller ga in p& deras hemsida.. De
har valdigt bra information om
bland annat artros och dar kan
du aven finna andra i din alder
med liknande problem.
Jan-Rickard Norrefalk

Dupuytrens kontraktur?

Jag har senknutor i bdgge handerna
och har svart att fa ihop hénderna.
Kan man operera bort dom?

Janne, 45

ning. Efter en langre tid kan fingrarna
dras ihop och bli bgjda, oftast lill- och
ringfingret. Vad det ar som orsakar
sjukdomen ar oklart, men arftlighet ar
en faktor som har betydelse. Skador
Pa din beskrivning l&ter det som omdu  och nétning kan vara andra mgjliga
har nagot som kallas for Dupuytrens anledningar.

kontraktur. Det borjar med en knuta i Har du svart att anvanda handerna
handflatan som oftast ar hadrd och kan  s& kan operation dvervéagas. Forutom
omma lite ibland. Nar senan forkor- operation finns en relativt ny behand-
tas med tiden, syns den som en héard lingsmetod. Den innebar att man far
strang under huden i fingrarnas rikt- ett @mne insprutat i handen som |6ser

www.doktorn.com

upp forhardnaderna. Dagen efter
stracker lakaren ut handen vid ett
aterbesok. Behandlingen kan behdva
upprepas flera ganger med fyra veck-
ors mellanrum. Det ar ocksé viktigt
att man tranar rorligheten i handen
oavsett vilken behandling som gors.
Tala med din |ékare pa Vardcentralen
och visa vilka besvar du har, s8 kan ni
tillsammans komma fram till basta
behandlingen.

Jan-Rickard Norrefalk
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INFORMATIONSANNONS FRAN ASTRAZENECA OM SJUKDOMEN KOL
i !

ah,det, ar
bara en host-
torkylning

HUNDRATUSENTALS SVENSKAR
HAR EN ALLVARLIG LUNGSJUKDOM
UTAN ATT VETA OM DET.

TESTA PA NASTA SIDA OM DU AR | RISKZONEN!

AR DU | RISKZONEN ATT FA KOL?

OM DU VISAR SYMTOM PA KOL, ELLER AR | RISKZONEN, AR DET VIKTIGT ATT DU FAREN
DIAGNOS. DET BASTA SATTET AR ATT GORA ETT ENKELT TEST AV DINA LUNGOR, EN SA KALLAD
SPIROMETRI. FOR ATT AVGORA OM DU AR | BEHOV AV EN SPIROMETRI KAN DU SVARA PA
DESSA ENKLA FRAGOR. PRATA GARNA MED DIN LAKARE OM DINA SVAR, FRAMFORALLT OM
DU AR OVER 45 AR OCH ROKER.

Hur gammal ar du? ar

Ar du rokare?
[] Jag roker idag ] Jag har rokt férut ] Jag har aldrig rékt

Blir du ofta ovanligt tr6tt, &ven vid latt anstrangning?
] Ja ] Nej

Har du hosta, flera dagar i veckan, aven nér du inte ar forkyld?
] Ja ] Nej

Brukar du ofta hosta upp slem, eller har du slem i bréstet?
] Ja ] Nej

Far du ibland forkylningar som aldrig ger med sig?
[ Ja ] Nej

Har du en anhérig som borde svara pa dessa fragor?
Ta i sa fall med den har annonsen och ge till din van. Ni kan dven gora
testet pa néatet, pa levamedkol.se, och dar Iasa mer om denna folksjuk-
dom som en halv miljon svenskar bar pa.

GIlom aldrig, om du ar i riskzonen att fa KOL sa har du ratt att fa en
diagnos och hjalp att sluta roka. Det viktigaste &r att upptacka KOL
i ett s& tidigt stadium som majligt.

AstraZeneca§
AstraZeneca AB AstraZeneca Sverige 15185 Sédertélie Tel 08-553 260 00 levamedkol.se
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djurens halsa

Till jul &r det extra vanligt att vi
plockar in vackra vaxter for att
pryda v8ra hem och dar finns
nagra vaxter som kan variera

fran ofarlig till riktigt farlig.

Misstanker du att ditt djur har
fatt i sig ndgon av de farliga
vaxterna, och uppvisar symtom,
kontakta veterinar

av véra vanligaste
"julvaxter”:

® Amaryllis — hela
) vaxten ar giftig.
Symtom: kraknin-
gar och diarré.

Symtom: kraknin-
gar och diarré.
® Julkaktus - ofarlig.

direkt! Har ar nagra

b« Hyacint - framfor
5 allt ar I6ken giftig.

— farliga vixter

® Julros — hela vaxten ar giftig.

o Julstjérna — hela vaxten ar giftig.
Symtom: Krakningar och diarré. |
vissa fall lindriga symtom men det kan
férekomma kraftigare besvar med
svullnad och svaljsvarigheter.

o Lilja — ofarlig for hundar men hela
vaxten ar giftig for katter.

® Mistel — bladen och baren ar giftiga.
Symtom: diarré och krakningar.

© Novemberkaktus - ofarlig.

® Tazett — hela vaxten och framfGrallt
|6ken ar giftig. Symtom: krakningar
och diarré

o Tidlosa — hela vaxten ar giftig. Sym-
tom: krakningar, blodig diarré, cirkula-
tions- och andningsproblem. Paverkar
njurarna.

® Tulpan - framfor allt ar loken giftig.
Symtom: Krakningar, magsmartor och
salivering.

VEGETARISKA
HUNDKEX

Att gora egna hundkex ar bade
latt och nyttigt.

Ingredienser:

e 2 dl vetemjol

¢ 2 dl grahamsmjol

e 2 dl vetekross eller
régkross

e 2 dl buljong (héns, kétt
eller gronsaks)

e 2 msk olja

1 morot

® 1 dl majskorn

e1dl grona artor

Gor sa har:

Riv moroten pa ett rivjarn. Kor
alla ingredienser i en mixer till
en slat deg. Ta en klick deg och
forma till runda platta kakor
(valfri storlek beroende pa
hundstorlek). Légg kexen p& en
plat med bakplatspapper, lagg
dom tatt sa ryms alla p& en
plat. Gradda i 225 grader mit-
ten av ugnen i 15-20 minuter.
Stang av ugnen och I1at sta
kvar MINST en timme. D& blir
kexen riktigt harda.
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Kélla: Statens veterniarmedicinska anstallt

=Y

KATTER DRABBADE AV SALMONELLA

Statens veternidarmedicinska anstalt har sett ett dkat antal salmonellafall
hos katter. Katterna smittas genom kontakt med smé&féaglar och fagelbord.
Kontakta alltid veterindr om katten uppvisar symtom som feber, krakningar
och diarréer. For att skydda din katt och din familj ger SVA foljande rad:

e Tvatta handerna noga efter kontakt med fagelbord och faglar.

© Hall rent runt fagelborden och stéada upp kring dessa.

® Har du en infekterad katt var noga med hygienen avseende hander, ren-
goring av kattlada, och allmén hantering av den sjuka katten. Forvara inte
kattens tillbehor som kattmat i narheten av andra livsmedel.

www.doktorn.com

Kéann dig torr och saker med TENA Men

TENA Men ér ett skydd speciellt utformat fér man
med urinlackage. Odour Control™ neutraliserar
oonskad lukt och maximal absorption ger trygghet

och sakerhet. Du kan fortsatta leva som vanligt.

TENA Men finns nu att kdpa pa www.tenabutiken.se,
apoteket eller i handeln. Kontakta lakare, distriktsskoterska

eller uroterapeut for hjalp, radgivning och forskrivning.

Las mer och bestall ett gratis prov pa www. TENA.nu/men




Som 26-aring blev han uttagen att representera Sverige
i "VM” for kockar. Leif Mannerstrom ar en pionjar och en
stor forebild i sin bransch — kanske for att han ar en sann
livsnjutare som inte ar radd for att testa nya saker i ko-
ket. Har far ni nagra smakprov fran hans senaste kokbok
"Mannerstroms stora kokbok” (Norstedts forlag).

Foto: Tomas Yeh

Leif Mannerstrom
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tipsar om matgladje
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4 portioner

Ingredienser

4 agg

2 tsk rapsolja

2-3 msk svarta senapsfro
havssalt

chiliflakes

150 g haricots verts

150 g sockerarter

100 g spritade bondbonor
100 g spritade spritarter
1 bunt broccoli

125 g adelost

1 bunt skivade radisor

1 kruka angssyra (alt. rucola)
2 avokador

1 msk citronsaft

salt och peppar

Dressing

5 msk kallpressad olivolja
3 msk vit balsamvinager
1 rodlok

salt och peppar

Gor sa har:

Ror ihop olivolja och vinager till
dressingen i en skal.

Skala och skiva Ioken tunt och
tillsatt. Salta och peppra. Lat
garna dressingen sta 1 tim. s&
att I6ken hinner blir mild och
lite sot i smaken.

Koka &ggen i ca 4 minuter

(gulan ska fortfarande vara
kramig). Kyl i kallt vatten och
skala. Dela aggen i halvor som
kryddas med salt och svart-
peppar.
Varm rapsolja i en kastrull.

Hall i senapsfrona och 1at dem
poppa under lock. Krydda med
havssalt och lite chiliflakes.
Hall upp pa en tallrik och &t
svalna.

Ansa och skdlj bonor och arter.
Blanchera i kokande vatten.
Borja med haricots verts som
har en koktid p& 4-5 min. och
tillsatt sedan arter och bonor
i namnd ordning. Kyl genast i
kallt vatten. Dela broccaolin i
sma buketter och blanchera
ett par min. Skajj i kallt vatten.
Lagg bonor, arter och broccoli
pé ett stort fat. Krydda med
salt och peppar och blanda
ned dressingen.

Smula over &delost och for-
dela radisor och angssyra pa
salladen.

Skar avokadon i stora bitar
och pressa citron over.

Lagg pé avokado, agg och pop-
pade senapsfron precis

innan servering.

www.doktorn.com

Ingredienser

400 g torskfars
eller fars av annan
vitfisk

200 g laxfars

1 knippe finskuren
graslok

2 aggulor

1 msk sweet
chilisas

smor till stekning

www.doktorn.com

salt och peppar
Till servering

4 hamburgerbrod
eller liknande brod
salladsblad eller
spada rodbets-
blad

1 liten rodlok
tomat

raksallad

Se fler recept P8

www.do .
mat-vitaminer

ktorn.com

4 portioner

Gor sé har:

Blanda ihop alla ingredienser till en smidig
smet.

Forma 4 stora burgare. Stek dem i en

ordentlig klick smor i en stekpanna 3—4 min.

pa varje sida tills de har fin farg och ser
fardiga ut.

Grilla broden som hastigast och lagg pa
salladsblad, fiskburgare och rodlck i ringar.
Toppa med en rejal klick réaksallad och lagg
ihop eller lagg upp som pé bilden.

4 portioner

Denna ratt kan &ven géras
med farska kalvkotletter
eller skivor av lamm.
Ingredienser

4 marmorerade flask-
kotletter a 200 g

1 purjolok

1 morot

1 palsternacka

smor till stekning

1 msk paprikapulver

1 % msk vetemjol

salt och peppar

Sas

1 msk tomatpuré

2 dl ox- eller kalvbuljong
2 dl matlagningsyoghurt
salt och peppar

Till servering

kokt mjdlig potatis
creme fraiche
saltgurka

Gor sa har:
Ansa purjo-
|oken. Skala
moroten och
palsternackan.
Strimla gron-
sakerna fint.
Fras demiilite
smorien
panna. Blanda
ingredienserna
till sésenien
kastrull
och koka upp.
Smaka av med salt och pep-
par.
Satt ugnen pa 175°. Blanda
paprikapulver och mjol.
Salta och peppra kotletterna
och vand dem i mjolbland-
ningen.
Hetta upp smorien trak-
torpanna, bryn kotletterna
vackert gyllenbruna pa bada
sidor, 6-7 min. Ringla cver
sésen, fordela grénsakerna
over kotletterna och lagg
pa ett lock. L&t kotletterna
puttra och steka fardigt i
mitten av ugnen 12-15 min.
Servera genast med kokt
mjolig potatis som kan suga
upp sésen samt creme frai-
che och saltgurka.
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| over 50 ar har Jerry Williams underhallit oss svenskar och blivit nagot av en
rockikon. Nasta ar kroner han karriaren med The Farewell Tour, som ska bli
det sista stora scenframtradandet den alskade artisten gor. Men han passar
aven pa att tillsammans med mangarige vannen UIf Bengtsson slappa

boken “Det ar aldrig for sent att trana”.
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Text: ANDERS AKER Foto: NICLAS BRUNZELL

Willia

Boken ir fylld med allt fran trianings-
ovningar och nyttiga recept till personliga
anekdoter, tankar kring traning och hur man
héller sig i form.

— Det &r inte frégan om nagot karridrbyte,
jag tanker inte 6ppna ett gym eller s&. Vi har ju
varit polare ldnge, Uffe och jag, trédnat ihop och
sé. Det kom en period da jag tappade det dar
med tréaningen och samtidigt skulle jag gora ett
gig, en ny show. Plotsligt inség jag att jag inte
fixar det hér! Jag kommer inte kunna upptrada
om jag inte fixar min egen form. Det var d&
Uffe kom in i bilden igen.

Nér det kommer till traning och dieter sager
Jerry Williams att det &r Ulf Bengtsson som har
koll, Jerry ”ar den som gor”. Det visar sig dock
snabbt att Jerry har manga asikter kring tri-
ning och hélsa bakom den berémda rock and
roll-profilen.

— Det dar med att trédning och rock and roll
inte skulle hora samman &r myt. Du pallar inte
gora det du gor om du inte mar bra, om inte
kroppen ar med och lirar. Nér jag inte fixade gé
upp pa scenen sé kontaktade jag Uffe som satte
ihop ett dietprogram. Jag tappade 20 pannor
och fick tillbaka energin.

www.doktorn.com

Ef LA

Familj: Fru och tre barn.
Bor: Taby.

Kanda latar: | can jive,
Did | tell you, It started
with a love affair.
Aktuell: Med tranings-
boken "Det ar aldrig

for sent att trana” och
showen The Farewell
Tour.

o,
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Man kan hilla formen fast
man ar 50, 60 eller 70 bast.
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8 tips

Jerrys tréaningstips

1. Ta tag i din traning, bara gor det!

2. Trana med en van, det kan vara béde
utmanande och underhallande.

3. Utga fréan dina egna forutsattningar
och mal.

4. Gor traningen serits och boka inte in
nagot annat istéllet for traningen.

5. Trana inte vid 57 &r som du gjorde nar
du var 27 ar.

6. Variera. Styrketraning, vardagsmotion,
motionstraning — da blir det roligare.

7. Var mycket disciplinerad i bérjan sa gar
det lattare sen.

8. Har du val tappat formen ge inte upp,
den géar att fa tillbaka.

Foto: ORJAN CARLSSON

I samband med detta bérjade Jerry och Ulf
trina tillsammans kontinuerligt. Bdda kom i
en "hygglig form” som Jerry séger sjéilv och
det var dédr ndgonstans idén om en bok fod-
des.

— Alla vet hur man trénar och hur man gor,
grejen ir att du maste gora det. Aven om
man en gang tappat formen kan man komma
i form igen, men du méste ta tag i det. Jag
kommer ihag att vi diskuterade hur vi absolut
inte hade nagon lust att tappa formen nu nér
vi har hittat tillbaka till den. Da ténkte vi att
”vi skriver en bok, d& maste vi kunna hélla
formen”.

Trots att viljan att trdna mer eller mindre
alltid har funnits dar berattar trebarnspap-
pan Jerry att det inte alltid har géatt att fa ihop
alla delar. Ibland har barnen och familjen fatt
gé fore och dé konstaterar han att traningen
blivit lidande.

— Det betyder inte att bara for att man
ar ung och skaffar familj s kan man inte
komma tillbaka till trdningen och hitta for-
men igen. Man behéver komma igdng med
traningen och komma in i det, oavsett alder.
Sedan méste man lita pa logiken, stoppar du i
dig mer mat dn vad du gor av med sé blir det
rimligtvis svart att hitta formen. Det viktigas-
te dr att komma igédng och om forutséttning-
arna tillater 1ata traningen ta plats.

Pa fragan om hur man gér om man till
exempel har ont eller inte orkar lika mycket
som forr skrattar Jerry till.

—Du ska leva i nuet och inte jamféra med
vad du gjorde forr. Man kan halla formen
och fa krunch i musklerna fast man ar 50, 60
eller 7o bast. Undvik att hamna i onda cirklar
dar du inte ror pa dig, det finns alltid ndgot
du kan gora for att komma igéng. I vir bok
funkar det sa att vissa 6vningar kan du hoppa
over, de dr rena mordargrejerna. Du behover
inte trina sa det gor ont eller sa att du inte
orkar mer. Det ar viktigt att plocka 6vningar
som du tycker ar kul och det allra viktigaste
ar att du 6verhuvudtaget ror pa dig.

Jag frégar lite nyfiket om han tror att det
finns nagra genvagar.

—Nej det tror jag inte alls pa! Till exempel
ar det hir ingen kokbok, vi har &nda nagra
recept. Det dr ndmligen sd, om folk inte
visste det, att man inte kan leva pa pizza
och Coca cola och tro att kroppen kommer
i dunderform. Den ekvationen héller inte,
det enda som hénder ar att kroppen fort som
attan vénjer sig vid san skit. Det finns recept
i boken som kanske inte &r varldens roliga
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men som du kan kora en period for att fa i

dig det du behéver. Det handlar om disciplin,
sarskilt om man har kommit ur form. D4 méste
man halla sig i skinnet i bérjan och fa tillbaka
tranings- som matvanor. Kommer man val i
form s& far man fuska ibland. Jag menar, jag ar
ingen renlevnadsménniska utan det ar klart att
jag ater och dricker gott ibland.

Det blir en hel del pass pa gymmet for
Jerry Williams och nér vi samtalar sd &r det
precis innan han ska ut med hunden for att
sedan dra vidare till gymmet.

—En promenad i skogen &r skont, man far
rensa tankarna lite. Det behover inte vara
musik eller s, det har jag aldrig brytt mig om.
Kanske for att man jobbar med musik hela
dagarna. Det géller samma pd gymmet, det
spelas alltid ndgot i bakgrunden men det bryr
jag mig inte s& mycket om. Det som &r roligast
for mig pa gymmet ar att ha séllskap, ndgon
att garva med. Nér Uffe och jag kor sa blir det
liksom roligare och man kan dessutom passa
pa att utmana varandra. Men vi hinger inte
bara pd gymmet och lyfter skrot, vi kér &ven
powerwalk och far du upp farten kan du bli
riktigt varm i kroppen.

Jerry ndmner att trining inte behover vara

”det ena eller det andra”. Och att man méste

anpassa traningen till sina egna forutsittningar

och mél. Men &r det nagot man far intryck av
nér man laser igenom boken ”Det &r aldrig for
sent att trdna” sa dr det att Jerry Williams och
Ulf Bengtsson har kul.

- Traning ska inte bli trikigt. Det kan vara
tungt ibland men d& géller det att ta fram vil-
jan, orken och hitta inspiration. I vart fall kom
vi ju fram till att en vég att gé for att behalla
formen var att skriva en bok!

Nar vi dr pa vig att avsluta intervjun kan
jag inte 1ata bli att stélla en klassisk ”journalist-
fraga”.

—Vad jag ska gora sen? Du, jag har inte ens
tankt tanken. Jag ar sd inne i det hér nu, det
blir allt man gor till slut. Repetitioner, latlistor
och planering i stort sett hela dagarna. Vad

som hinder sen har jag inte en susning om. Jag

kénner att det dr dags nu och da ar det kénslan
man far ga pa. Sen vet man ju aldrig hur det
kénns ndr man vél star dér.

Den sjuttonde januari nésta ar ar det dags
for premidren av Jerry Williams The Farewell
Show pa Cirkus i Stockholm. Om det blir det
sista vi far se av Jerry Williams pa scenen far vi
helt enkelt se.

motet

L&s fler spannande
reportage Pa
www.doktorn.com

UTLOTTNING!
Vi lottar ut tva ex
av Jerrys bok, sa
skicka in er basta
traningshisto-
ria eller tips till
pernilla@doktorn.
com, senast den
17 januari.
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TRANA MED
JERRY P>

Sluta krya pa dig.

Det finns tusentals satt att bli sjuk pa, men
det brukar racka med ett. DAX produkter for
friskhandvard finns pa utvalda apotek. De ar
ingen garanti fér att du aldrig blir krasslig,
men de har bevisad effekt mot spridning av
influensa, férkylning

och vinterkraksjuka.

Och behandlingen ar

inte svarare an att

tvatta handerna, bade

sma och stora hander. 85

DAX - Friskhandvard.
www.friskhandvard.se

manifesto.se



Z(# ﬁ% For att sjalva halla formen bestamde sig vannerna Jerry
Williams och Ulf Bengtsson att helt sonika skriva en bok.
"Det ar aldrig for sent att trana” (Nordstedts) har nyli-
gen kommit ut och ar en riktigt frack traningsbok.

Text: ANDERS AKER Foto: ORJAN CARLSSON

FOR SENT ATT

DET AR ALDRIG

+TRANAX*

Boken blandar en miéngd olika
6vningar, allt fran hur du trénar med
en golvlampa pa ett hotellrum till tra-
ditionell styrketrdning. Det blir 4&ven
moten med olika traningsintresserade
personer i Kalifornien dit Jerry Wil-
liam och Ulf Bengtsson &kte for att f&
inspiration och komma igang. Ovning-

arna vi har tagit med kommer fran den
nu valkdnda typen av tréaning som kall-
las ”core”. Har gor man 6vningar som
aktiverar flera stora muskelgrupper,
vilket paverkar hallningen positivt och
skyddar mot belastningsskador.

Utfor ovningarna forsiktigt i borjan,
gédrna med instruktor.

Lagg dig pa rygg, fullt utstrackt, och greppa en medi- bollen tillbaka till dig och du tar tillbaka den till startla-
cinboll med relativt latt vikt, bakom huvudet. Gor en get rak kropp med armarna utstrackta bakom huvudet
situp, samtidigt som du héller fast bollen som folier med  och medicinbollen i hdnderna. Gér sedan om hela ov-
pa situpens uppvéag. Med pendel och armkraft kastar du  ningen med s& mé&nga repetitioner du klarar. Du tranar
bollen till din traningspartner pa uppvagen och fullfoljer  koordination och styrka i dverkroppen med belastning
din situp till det hogsta. Pa nervagen kastar partnern pa bukmuskulaturen.

ar aldrig fo

Y sent att trana

Ta en halvkudde el-

ler boll, det finns pa de
flesta gym. Lagg dig
med svanken pa kudden.
Strack ut bakat sa krop-
pen foljer kuddens form.
Lyft fri hoften som ett
Juck och direkt darefter
gor du en crunch, en
situp-liknande rérelse
sé att dverkroppen nér
hdgsta magjliga lage. Sank
darefter hoften och
overkroppen nedat till
vilande. Upprepa maxi-
malt antal génger. Tank
pa att rorelsen ska ske
kontrollerat i tva steg,
bade pa uppvagen och
nervagen. Blunda och
koncentrera dig sa att
du far in de tvd momen-
ten ratt.

Rorelserna tranar hela
bukmuskulaturen, du
kommer &t den ne-

dre regionen av buken
och de inre lagren av
bukmuskulaturen. Gor
2-3 set med max antal
repetitioner vid varje
traningstillfalle.

BT I“ Wi 't

Ta en stor boll och lagg dig over den p& mage. Borjamed  tranar landryggsmuskulaturen och satesmuskulaturen.
stod i golvet av vanster hand och hoger fot. Lyft hoger Vid ratt utforande ar det en vacker ovning. Gor tre set
hand och vanster fot s& hogt du kan. Véxla hand och fot och max antal repetitioner sa lange balansen héller, det

och gor samma lyft igen. |6ser sig automatiskt — till slut ramlar du helt enkelt av
Du tranar balans och koordination, samtidigt som du bollen.
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Helén

klassades
som invalid

na
Det var en majdag 2005 som Helén
Engstrom skulle ta sina flickor till
Stromstads sjukhus for TBE-vaccine-
ring. I sjukhusentrén snubblade hon
pa en matta och foll sé illa att hoger
handled bréts. Men det férstod hon
inte d& utan trodde att hon stukat
handen.

- Jag bet ihop och kdmpade pa. Men
sedan fick jag 8ka tillbaka till sjukhu-
set och bli gipsad da det visade sig att
det var tvéa frakturer.

Helén hade just andrat yrkesbana
och startat ett eget foretag med inrikt-
ning pa friskvard och foreldsningar.
Hon trodde pa lakarens ord om att
det skulle bli bra om négra veckor och
kande sig fortfarande optimistisk infor
framtiden.

Men det blev inte alls béttre. Gipset
togs bort och Helén hade lika ont
and&. Hon at allt starkare smartstil-
lande tabletter, hade stdndig vark och
kunde snart varken skéta jobb eller
hemarbete.

—Jag som var van att arbeta som
massor och yogainstruktor och alltid
sportade med familjen blev helt han-
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Helén Engstrom har efter sex ars vark

i hogerhanden antligen blivit smartfri.
—Jag har fatt livet tillbaka. Nu kan jag

le och arbeta igen, sager den 41-ariga
trebarnsmamman i Stromstad.

Trots otaliga lakarbesok var det ingen
som forstod att ett ledband slitits av nar
hon rakade ut for ett handledsbrott. Inte
forran hon kom till en specialistklinik for
handkirurgi fick hon ratt hjalp.

Text: PERNILLA BLOOM

Val aVv

dikappad. Jag kunde inte byta blgjor,
inte borsta tdnderna eller kamma
haret pd barnen. Dessutom sov jag
allt sédmre och blev en skugga av mitt
forna jag.

Efter nya lakarbesok opererades
Helén.

—Till en bérjan blev det lite battre,
men absolut inte bra. Nu borjade jag
ocksé kdnna att varden trodde att det
var ndgot psykiskt fel pd mig, beréttar
hon.

2009 fick Helén ett intyg som
bekréftade att hon var invalid. Hon
sov inte, hade tvingats ldgga ned sitt
foretag och var pd véig raktinien
depression.

—Det kédnns som om jag var drogad
av smaértstillande och sov bort ett helt
ar. Jag ville inte leva ldngre.

Iintyget om invaliditet stod att det
”inte finns nagra tecken pa artros eller
ledbandsskador”. Nu anségs virden
inte kunna géra ndgot mer. Men Helén
sOkte sig vidare for ytterligare ett
lakarutlatande.

—Jag fick kortisonsprutor, men det

Helén Engstrom har fatt livet tillbaka och
kan arbeta igen. Efter flera ar av svara
smartor i handen fick hon antligen ratt hjalp
—pa en specialistklinik for handkirurgi.

www.doktorn.com

Foto: BORJE LUNDBERG

For personer med typ 1- eller typ 2-diabetes
som behandlas med insulin

Nyhet.
NovoPen 5
kommer ihag.

Hander det att du blir osdker pa om du tagit ditt insulin?
NovoPen® 5 hjélper dig med svaret pa fragan: Tog jag min dos eller inte?"
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handskador

“Jag visste hela tiden att det var handen
det var fel pa inte mitt psyke.”

hjélpte inte. Alla hanvisade till att
inget mer gick att gora.

Det var forst nir en handldggare pa
forsakringsbolaget kom med forsla-
get om ett besok hos HandCenter i
Goteborg, en privat specialistklinik for
handkirurgi, som det vinde.
Handkirurgen Anders Wallmon tog
emot Helén Engstrom i slutet av 2010.

”Det ar inte godtagbart att tusentals
manniskor gar omkring med ofullstan-
digt behandlade skador, séger Gver-
lakare Anders Wallmon, som sarskilt
engagerat sig for den har gruppen
patienter”

Hon berittar att han omedelbart
ség att ndgot var fel och ndgra veckor
senare gjordes en titthdlsoperation
for att bekrifta misstankarna om en
ledbandsskada som orsak till den stin-
diga smartan.

— Och han hade riétt. Ett ledband var
helt av och kunde inte repareras s
han féreslog en steloperation mel-
lan tvé av handledens ben. Jag skulle
slippa smartan, och det var det vikti-
gaste for mig.

Efter operationen i april 2011 foljde
sju veckor med gips och en omfattan-
de rehabilitering — men Helén
var som en ny manniska.

— Det var obeskrivligt
att inte ha ont langre.

Jag kan inte sporta som
forr, men jag kan kora
bil och har bérjat jobba

igen. Jag visste hela tiden
att det var handen det var
fel pa, inte mitt psyke.

Det har varit en lang vég tillbaka
och Helén beréttar att hon blivit
mer 6dmjuk for andra som lider

av smérta. Nu ar hon tillbaka i sitt
tidigare yrke som lérare och atertar
sakta men sékert greppet om en vanlig
vardag.

— Jag beréttar for att det hér inte
ska fa hidnda andra, sdger hon. Det var

Bara ett litet arr pa handen skvallrar om
det lidande som Helén Engstrém rakade
ut for efter det att hon snubblade pa en
matta och brét handleden. Inte forran
hon kom till en specialistklinik for hand-
kirurgi uppdagades det att dven ett
ledband var av-och att det var det som
lag bakom den sténdiga smartan.

™

ANDRA VANLIGA HANDSKADOR

KARPALTUNNELSYNDROM visar sig genom smarta i handen
och fingrarna — oftast under natten, men ibland ar besvéaren
konstanta. Den som drabbas kan uppleva kraftloshet i tum-
men och kanselbortfall i en eller flera fingrar. Syndromet beror
pa att en nerv—medianusnerven —hamnar i klam. Behand-
lingen kan starta med nattskenor som héller handlederna raka
och darmed minskar trycket p& medianusnerven. Det kan ha
god effekt, men ibland behdver man gé vidare med operation.
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bara en hand, men jag holl p4 att g
under.

Ledbandsskador dr vanliga vid
den typ av handledsbrott som Helén
Engstrom rakade ut for.

— Det hér dr ndgot som varden alltfor
ofta missar, sdger Anders Wallmon,
6verlakare vid HandCenter i Goteborg
och den som till slut fick bukt med
Heléns problem.

Varje &r bryter omkring 20 000
personer handleden. Det gér hand-
ledsfrakturer till den vanligaste typen
av benbrott i svensk sjukvard. Vid mer
&n halften av den vanligaste formen
av handledsbrott férekommer ocksé
ledbandsskador som kan leda till be-
stdende besvir.

— Nér motsvarande skador upp-
kommer i knét vet néstan alla att det
kan bero pé en korsbandsskada eller
meniskskada, menar Anders Wallmon.
Samma kunskap finns inte néir det gél-
ler hdnder. Om man fortfarande har
ont efter rehabilitering maste vi ldkare
utga fréan att ledbanden ar skadade
tills vi bevisat motsatsen.

TUMBASARTROS ar en vanlig form av artros
(broskdestruktion). Sjukdomen bryter ned ledens
brosk, som ska fungera som en stotdampande
glidyta. Detta ger smarta vid belastning och
tilltagande stelhet. Tumbasartros kan behand-
las med stodbandage, inflammationsdampande
mediciner och kortison. Om det inte racker finns
operativa ingrepp med olika typer av metoder.

www.doktorn.com
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vinterns smittor

Tvatta

handern
- acl hill dig /rés

Nu ar handspritssasongen har. God handhygien
ar det enklaste sattet att skydda sig mot
vinterns manga smittor. Under vinterhalvaret
dras vi med infektionssjukdomar som vi oftast
slipper pd sommaren. Dit hor forkylningar och
influensa. Vinterkraksjuka ar dock, namnet till
trots, en smitta som ar vanlig aret runt.

Text: ANNIKA LUND

Foto: SHUTTERSTOCK
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Ett skal till att vi vanligen drabbas
av fler infektioner under vintern ar s
enkelt som att vi d umgas mer tatt
tillsammans inomhus, vilket ger smit-
torna béttre chanser att sprida sig och
fa faste.

Det enklaste tricket for att halla
smittorna borta &r att att gora det sva-
rare for dem att spridas genom:
® god handhygien - att regelbundet
tvéatta sina hander ordentligt ar ett bra
skydd.

o eventuellt anvinda handsprit, vilket

www.doktorn.com

tar dod pa virus och bakterier som
forts over fran till exempel rullban-
det i rulltrappan eller knapparna pa
bankomaten.

o att alltid nysa i armvecket eller i
nasduk skyddar inte dig sjalv frén att
smittas — men eventuellt kan du skona
dem i din nérhet, eftersom de virus
som ger vintersmittor ar luftburna.

Samtidigt dr det i princip omojligt
att skydda sig frén férkylningar. Detta
géller sérskilt barn och vuxna som ar

i kontakt med barn. I Sverige drab-
bas en vuxen person av férkylning i
genomsnitt en till tvd ginger per r,
och barn minst dubbelt s& ofta, enligt
Smittskyddsinstitutet.

En forkylning ar vanligen en

lindrig sjukdom, som léker ut av sig

sjalv inom ungefér en vecka. Forkyl-

ning kallas pé facksprak 6vre luft-
végsinfektion, och den beror pa att ett
virus har angripit slemhinnor i nésa,
svalg, bihélor, mellanéra och 6vre luft- p



vinterns smittor

"Att fa sjukdomen ger kroppen en chans att
sjilv bygga upp ett forsvar mot influensan.”

vagar. Det finns 6ver 400 forkylnings-
virus och de ger olika symtom.

Symtom vid forkylning

e Rinnig snuva, som efter ndgra dagar
kan bli tjock och gulgron.

e Huvudvark.

e Ont i halsen.

® Hosta.

e Nysningar.

® Trotthet och lindrigare feber ar
vanligt.

® Tryckkénsla 6ver bihalorna och lock-
kénsla i 6ronen.

Aven influensa orsakas av virus,
men av helt andra &n de som ger for-
kylning. Influensa borjar ofta mycket
plétsligt, dar man under loppet av ngra
timmar borjar kdnna sig ordentligt sjuk.

Symtom vid influensa
® Frossa.

® Snabbt stigande feber.

e Ont i kroppen.

e Huvudvark.

e Ofta hosta.

Generellt dr influensa en krafti-
gare infektion &n férkylning. Vanligen
ar sjukdomen dock hanterbar for
dem som i 6vrigt ar friska. For en del
kan dock influensa vara livshotande.
Under forra vintern avled uppskatt-
ningsvis 1 000 personer av influensa.
Av dem var de allra flesta 6ver 85 ar,
enligt Smittskyddsinstitutet.

Influensa ar alltsd en allvarlig sjuk-
dom for framfor allt dldre personer,
men ocksa for vuxna och barn som
har vissa andra sjukdomar, som svér
astma eller kol. Personer som hor till
riskgrupper rekommenderas att vac-
cinera sig mot sdsongsinfluensa. Det
bor goras innan sdsongen drar igéng,
det vill séga helst under hosten.

Riskgrupper
e Aldre éver 65 ar kan vara extra

kéansliga.
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e Vuxna och barn med nedsatt immun-
forsvar eller vissa kroniska sjukdomar,
som lung- och hjartsjukdomar, extrem
fetma eller svérinstalld diabetes.

e Gravida som inte vaccinerat sig mot
svininfluensan.

For att fa ett riktigt skydd behdver
vaccinatinen tas varje ar, eftersom
influensaviruset dndrar sig lite mellan
sdsongerna. Darfor behdver man varje
ar fa skydd mot den aktuella influensa
som cirkulerar.

Vuxna och barn som i Gvrigt ar
friska behover inte vaccinera sig mot
sdsongsinfluesan, sdger Rickard Eit-
rem, smittskyddslékare i Landstinget
Blekinge:

— Att fa sjukdomen ger kroppen en
chans att sjélv bygga upp ett forsvar
mot influensan. Om man gar igenom
influensan dr man skyddad i ungefar

Smittskyddslékare
Rickard Eitrem
forklarar att om man
vaccinerar sig mot
sasongsinfluensan
maste man géra om
det varje ar,
varierar nagot fran
ar till ar.

I::u *
*

s

tio ar, eftersom kroppen dé klarar av
att hantera dven snarlika, muterade
varianter av den influensa man haft.
Om man diremot vaccinerar sig méste
man gora om det varje ar, eftersom
man da ar skyddad endast mot exakt
det viruset som vaccinet géller.

Bade forkylning och influensa kan
leda till komplikationer, det vill sdga
bakteriella infektioner. De kan vara
allvarliga for éldre eller skora perso-
ner, med annan sjukdom eller nedsatt
immunforsvar. Den mest fruktade
bakteriella infektionen ar lunginflam-
mation, som kan orsaka sepsis, det vill
sdga blodforgitning. Andra bakteriella
infektioner &r 6ron- och bihaleinflam-
mationer. Bakteriella infektioner bor i
vissa fall behandlas med antibiotika.
De bakterier som ger upphov till flest
fall av lunginflammationer ar pneu- p»

www.doktorn.com
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Snabbguide!

Har hittar du godbitarna pa www.doktorn.com

Du vet val att du kan bestka oss

via din smartphone eller surf-

platta? D& anpassas sidan till den

enhet du &r inne pa. Smart va!

Hos oss kan du bland annat hitta:

© Kunskap om sjukdomar

© Spannande krdnikor och
portratt

© Fraga Doktorn

© Matrecept och livsstils-
inspiration

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 p4 Halsopanelen, anmala dig
till nyhetsbrevet eller ga till var
populara Facebooksida.

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

Langre ner pa sidan ger vi dig
maojlighet att prenumerera
pa DOKTORN. Testa redan idag!
Sedan finns veckans fraga dar du
| mitten av sidan hittar du kan engegera dig och gora din rost
rekommenderade artiklar, hord.




vinterns smittor

"Om man tror pa nagot kan
sjalva tron ha en viss effekt”

mokocker. Vaccin mot pneumokocker
ingar numera i det allmédnna vaccina-
tionsprogrammet och erbjuds barn un-
der ett &r. Aven ildre och vissa skéra
individer rekommenderas att vacci-
nera sig mot penumokocker. Vaccinet
ges tvé ganger under ett ars tid, och
sedan ger det ett mangarigt skydd mot
pneumokockinfektion, som omfattar
hjarnhinneinflammation, lunginflam-
mation och blodforgiftning.

Béde forkylning och influensa &r
dock i de allra flesta fall okomlice-
rade sjukdomar, som behandlas med
egenvard. Néstdppa kan lindras med
nésspray, varm dryck kan kdnnas skon
i halsen och febernedsattande varkta-
bletter tar ned feber och ger lindring
av muskelvark.

Annars ir det vila och tdlamod som
géller — enligt en grov tumregel tar det
ungefar en vecka att bli frisk.

Varje genomgangen forkylning
ger ett visst skydd mot just den virus-
stammen, men eftersom det finns
6ver 400 forkylningsvirus kan man
alltid bli smittad av ndgot nytt. Aven
influensa orsakas av virus. Man kan
inte behandla virus med antibiotika,
som ar verksamt endast mot bakterier.
Att lakaren inte forskriver antibiotika
trots att man ként sig sjuk i flera dagar
beror alltsa inte pa att lakaren ”sna-
lar” med antibiotika, utan det ar helt
enkelt inte rétt lakemedel for sjukdo-
men. I stillet kommer antibiotikan

att ta dod pa en rad nyttiga bakterier

i kroppen, samt spa pa riskerna med
antibiotikaresistens i samhéllet.

En segdragen virusinfektion kan
dock férsamra kroppens slemhinnefor-
svar, vilket ger bakterier en chans att
fa faste. D4 kan man f4 en bakteriell
infektion, som en 6ron- eller bih&lein-
flammation. Aven dessa liker vanligen
ut av kroppens eget immunforsvar.

Men i vissa fall behovs antibiotika,
till exempel behandlas 6roninflamma-
tion hos barn under tva ar. Aven #ldre
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Med hjalp av vila, tadlamod och eventuellt
egenvard, ar du frisk inom en vecka.

personer, individer med nedsatt im-
munforsvar och vissa andra som anses
skora far vanligen antibiotika - det &r
upp till Idkaren att gora en individuell
bedomning av den enskilda patienten.

En mer fruktad bakteriell komplika-
tion ar lunginflammation, som i varsta
fall kan orsaka blodférgiftning, eller
sepsis. Lunginflammation behandlas
alltid med antibiotika.

Vanliga myter om férkylning
e Man blir inte lattare sjuk av att kyla
ned sig, trots att det heter forkylning.
— Det finns valgjorda studier dar
forsokspersonerna har suttit med
fotterna i kallt vatten samtidigt som de
fatt forkylningsvirus sprayat i ansiket.
De har jamforts med andra forsoksper-
soner, som har héllits torra och varma,
men som ocksa har fatt forkylnings-
virus i ansiktet. Bdda grupperna har
blivit forkylda i samma utstrackning,
sdger Rickard Eitrem, smittskyddsla-
kare i Landstinget Blekinge.
o Det finns inga belédgg for att vitlok,
whiskey, honungsvatten eller andra
huskurer skulle paskynda tillfrisknan-
det. Det tar ungefar sju dagar att bli
frisk frdn en forkylning oavsett hur
den behandlas. Men vissa huskurer
och en del egenvard kan vara symtom-
lindrande under sjélva sjukdomen.

— Hér kan man séiga att sé linge
nagot inte &dr skadligt kan man ju testa
det om man vill. Och tror man pa
ndgot kan sjélva tron ha en viss effekt
—detta &r ett stort &mne som inte ar
utrett, sdger Rickard Eitrem.

Vinterkridksjuka ar vanligast mel-
lan januari och mars, men sjukdomen
forekommer &ret runt. Den orsakas av
calicivirus, som omfattar tva grupper:
noro- och sapovirus. Sjukdomen kallas
aven norwalkinfektion eller winter
vomiting disease.

Man smittas genom:
o direkt eller indirekt kontakt med
smittade personer. Till exempel kan
man infekteras genom att rora vid ett
handtag dar virus finns och sedan fora
over smittan till sig sjilv, kanske via
ndsan eller munnen.
e orent dricksvatten eller férorenade
skaldjur.
e via mat som sjuka personer hanterat.

Viruset dr mycket smittsamt. Det
tar upp till tvé dygn att insjukna. Se-
dan drabbas man av illamdende med
krakningar och/eller diarré, eventuellt
i kombination med huvudvark, yrsel
och feber. Sjukdomen gér 6ver av sig
sjalv efter ndgra dagar. Det ar viktigt
att fa i sig vétska och det ar bést att
dricka lite och ofta. Vétskeersattning
som kan kopas pa apoteket kan mot-
verka uttorkning. Om man inte lyckas
dricka eller kissar mycket mindre bor
man kontakta ldkare. Samma géller
om allméntillstdndet férsdmras hos
sma barn eller i 6vrigt skéra personer.

Att hélla hdnderna rena ar enklaste
séttet att slippa smittan. Undvik ocksa
bufféer dir ménga personer ror vid
maten.

For att inte smitta andra bor man
stanna hemma tva dygn efter det sista
symtomet.

Kallor: Docent Rickard Eitrem, smittskydds-

|akare i Landstinget Blekinge och Smitt-
skyddsinstitutet.
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Det har ha

hos

Du haller just nu senaste numret av Tidningen DOK-
TORN i handen. Det ar langt ifran allt vi gor och dar-
for tankte vi presentera nagra av de senaste sats-
ningarna inom halsa, medicin och valbefinnande.

Under aret har vi pa Erlandsson &
Bloom gétt samman med foretaget
Nordisk Vantrums-TV. Gemensamt
kommer man driva vantrums-TV
tillsammans med TV4 och far pa det
viset Sveriges storsta nit inom varden
bestdende av totalt 1 450 skdrmar hos
650 landstingsanslutna och privata
vardenheter.

Den effektiva kommunikations-
kanalen &r en del av den utokade
satsningen pa digital patientinriktad
kommunikation dit &ven webbplatser-
na DOKTORN.com och HUDEN.se hor.
Véntrums-TV ger dig som patient en
givande vantetid och blir samtidigt ett
snabbt och smidigt satt for vardmot-
tagningar att kommunicera sin egen
information. Innehallet i den egna
tv-kanalen dr en blandning av klinikin-
formation, underhallning, allménbild-
ning, nyheter, sport och viader — unge-
far som Tidningen DOKTORN som sa
manga kinner igen.

Tidningen DOKTORN har blivit
ett begrepp i Sveriges vantrum och
i &r firar vi 10 ar! De vantrum som
har Tidningen DOKTORN har alltid
nagot spannande att ldsa och du som
besokare far ta med den gratis. Den
kompletterar vara 6vriga kommunika-
tionskanaler som tv och webb.

P4 webben tar man nu ett rejilt tag
om den digitala kommunikationen
genom att lansera HUDEN.se som
ett komplement till redan valbesokta
DOKTORN.com. Huden.se ar en hel-
hetssajt pa &mnet huden dér du som
besokare kan hitta bilder, artiklar, tips
och rad om allt som rér huden. Den
har &ven ett arkiv pa 6ver 5000 fragor
och svar dar du med all sékerhet kan
hitta svaret pa dina fragor. Gemensamt
ar att de bada sajterna okar kvaliteten,
den digitala ndrvaron och framforallt
dven kunskapen inom medicin hélsa
och vilbefinnande.

For ar det nagot vi brinner for ar
det just kunskap — det ar darfor vi
presenterar alla véra kanaler och vad
som hénder hos oss. Vi vill att du ska
kunna ta del av véra informativa bro-
schyrstall, ta med dig ett exemplar av
tidningen, bes6ka vira webbsidor nér
du har ndgot du undrar 6ver och se vér
vantrums-TV nér du sitter och vantar.

Vill du prata med oss pa redaktio-
nen? Bli vin med doktorn.com pé
Facebook dar vi uppdaterar varje
vardag, www.facebook.com/doktorn-
punktcom eller twittra med oss pa
twitter.com/doktornpunktcom.

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

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

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

nytt hos
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I broschyrstéllet hittar du viktig informa-

tion om en rad olika sjukdomar.

\ 4 f
o R
Tidningen DOKTORN &r fullspackad med

spannande reportage och nyheter och gra-
tis att ta med hem.

Vantrums-TV ger dig ytterligare ett satt fa
kunskap inom hélsa och medicin och aktuell infor-
mation fran din vardgivare, medans du vantar.
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Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-6484900

www.doktorn.com
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oroninflammation

T

Att det kliar lite i orat har nog alla varit

med om ndgon gang. Men om det overgar
till irriterande klada och kanske till och
med smarta fran horselgéngen, kan
det vara tecken pa en inflammation.

Bad, fukt

Text: PERNILLA BLOOM

3

&

Inflammation

®

Bakterier/ Klada
svamp

it

2

Kliande horselgangar som overgar
till vark och vétska frén Orat ar ett gis-
sel for manga ménniskor och ndrmare
200.000 fall av horselgangsinflam-
mation (extern otit) diagnosticeras
varje &r i Sverige. Besvéren kan starta
pa grund av vitska i 6rat efter mycket
bad, till foljd av eksem eller psoriasis,
men dven horapparater kan 6ka ris-
ken. Det ar vanligt att den hér typen av
sjukdom uppstar nér det dr varmt och
fuktigt, darfor forekommer det oftare
under sommartid. Detta kan drabba
bade barn och vuxna.

Kladan gor sa att man vill peta i hor-
selgdngen, vilket ytterligare forsdmrar
forsvaret och underlittar for bakterier
och svamp att f4 faste. Da 6kar inflam-
mationen och det blir en ond cirkel
med 6kande klada och till slut smérta.
Smarta i Orat kan vara enda tecknet,

men andra symtom ar kldda, irritation,
vark, svullnad och hérselnedsattning.
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(smérta)

Det kan gora ont ndr man trycker pa
den lilla hudfliken, tragus, utanfor hor-
selgdngen. Ibland kommer det ocksa
vatska frén orat. Vid uttalade besvir,
ombhet kring och i 6rat samt horselned-
séttning ska lakare konsulteras. Det &r
extra viktigt att kontakta varden direkt
om du upptécker att ytterorat, eller
omrédet framfor eller bakom orat, blir
rott, svullet och 6mt. Som regel ska du
dven uppsoka vard om du kénner att
ditt allmantillstdnd férdndras kraftigt
och om det uppstar yrsel.

Forvarras besvaren eller om de
inte gar over ska du kontakta vérden,
for att fa korrekt behandling. For att
stalla diagnos kommer ldkaren att an-
vanda ett otoskop eller 6ronmikroskop
for att undersoka och titta in i 6rat.
Man tar ocksé prover frén orat (eller
horselgangen), for att se vilka bakte-
rier som orsakar den aktuella infektio-
nen. De vanligaste behandlingarna &r:

Tips vid milda symtom

® Peta inte i 6rat.

® [nget vatten i orat
(anvéand 6ronproppar/
fetvadd).

e Undvik tval och schampo.

e Undvik att fa vaxproppar.

® Rengoring av orat.
e Likemedel som ges direkt i horsel-
géngen — vanligtvis kortisondroppar.
e [ sista hand antibiotika, om det 4r en
infektion.

Om ingen forbattring méarks efter tio
dagar, kontakta din ldkare.

ANTIBIOTIKARESISTENS
Eftersom antibiotikaresistens ar
ett ckande problem i samhallet
anser manga mikrobiologer att
antibiotika bor undvikas vid be-
handling av horselgangsinflam-
mation. Andra bakteriedodande
preparat bor 6vervagas. Studier
har dessutom visat att éron-
droppar med enbart kortison
har god effekt. Troligen ar den
avsvallande antiinflammatoriska
effekten av kortisondroppar
viktigare for utlakningen an ef-
fekten av lokala antibiotika.

www.doktorn.com
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IBS OCH FUNKTIONELL DYSPEPSI

Lider du av ett eller flera
av dessa magbesvar?

Y| uPPSVALLDHET

Y| TIDIG MATTNADSKANSLA
V| ILLAMAENDE

V| HALSBRANNA

V| MAGSMARTA

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 ndagot godkdnt ldkemedel
i Sverige fér hela symtomkom-
plexet.

Hittills svarbehandlat

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

Multifunktionell verkan

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

Y| DIARRE

Y] GASBILDNING

V| TARMKNIP

Y| FORSTOPPNING

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

IBS och dyspepsi drabbar miljoner svenskar.

Méngfalden av symtom orsakas av ett
flertal funktionsstérningar i mag-tarmsys-
temet. Till exempel kan magsdcken vara
overkdnslig eller tommas for langsamt, tar-
men kan Overreagera 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
val sa obehagliga och aterkommande, och for
manga socialt handikappande.

Balanserar hela systemet

Iberogast ar ett multifunktionellt lakeme-
del med ett brett verkningsmonster. Darmed
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 sd sidtt
lindra besvdar bade i mage och tarm sam-
tidigt. Det ar darfor Iberogast dr det enda
godkdnda lakemedlet mot IBS och funktio-
nell dyspepsi.

S50 ml Vinr 073781

~ Iberogast

eww  Orala droppar, [Gsning

lberogast -

T P m———

LR

Ny, Medicine ‘ i e o '

DET ENDA LAKEMEDLET VID
IBS OCH FUNKTIONELL DYSPEPSI

Iberogast ir receptfritt och finns pa samtliga apotek

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

GreenMedicine konsumentkontakt: 040-22 29 50.
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Det sker runt 70 000 benbrott efter fall, per ar i Sverige. Den storsta
orsaken ar minskad benmangd, vilket kan ge benskorhet — osteoporos.
Socialstyrelsen har kommit ut med nya riktlinjer for osteoporosbe-
handling, dar aven forebyggande arbete prioriteras. Docent Thomas
Kjellstrom beskriver varningssignaler for okad risk for benskorhet och
det finns aven tips om ett test man kan gora sjalv.

Text: THOMAS KJELLSTROM

Osteoporos dr det medicinska uttrycket cancer, njursvikt, ledgdngsreumatism, anorexi,
for benskorhet. Definitionen pé osteoporos ar glutenoverkénslighet, skoldkortelsjukdomar,
ganska komplicerad och fér barn, premenopau- primar aldosteronism och myelom. Klimakteriet
sala kvinnor och mén saknas idag klara granser som medfor en lagre nivé av 6strogen ar ocksd en
for osteoporosdiagnos. For att stélla diagnosen riskfaktor. Konshormonerna skall kontrolleras vid
krévs att man méter bentétheten, vilket gors med misstanke om osteoporos eftersom de kan vara
svaga rontgenstrélar fran en apparat som kallas en orsak. Fysisk inaktivitet &r nog den viktigaste

DXA, ibland DEXA (Dual X-ray Absorptiometry). orsaken trots allt.
Apparaten finns numera pa flertalet sjukhus eller
specialmottagningar.

Benskorhet &r kort sagt en sjukdom, som leder

P
Det finns inga tidiga symtom men

nehall och sin styrka. Tillstdndet leder till att man vél varningssignaler:

kan fa benbrott helt av sig sjalvt men ocksa vid e Ett stillasittande liv.

till att skelettet forlorar en del av sitt kalciumin-

lattare péfrestning, som om man snubblar eller ® Tidigt klimakterium.

lyfter ndgot tyngre foremaél. Skelettet bestér av ® | &g kroppsvikt.

200 ben med olika funktioner och benen ar en ® Spontant benbrott eller vid
levande vivnad som byggs om stéindigt under livet mycket lag belastning.

och man byter ut hela sitt skelett under loppet ® Knack i ryggen med plotsliga

av tio till 20 ar. Skelettet 4r som starkast i 20 till kraftiga smartor.

25 &rs dlder och forsvagas dérefter. I Sverige har ® Andra sjukdomar som reumatiska
vi inte mer benskérhet n i andra ldnder, vilket sjukdomar, tarmsjukdomar, kronisk
ibland hévdas. Det sker ungefir 70 ooo benbrott obstruktiv lungsjukdom.

efter fall, per &r i Sverige. Av dessa &r cirka 18 000 ® Langvarig (6ver tre manader) ‘
behandling med kortison.
® Rokning.

hoftfrakturer och 10 ooo kotfrakturer.

Den huvudsakliga orsaken ar minskad
benméngd. Den i sin tur beror pa flera faktorer.

Arftlighet &r en viktig faktor for utvecklande Det finns alltsa ingen typisk sjukdomsbild vid
Las mer pa av benskorhet. En kvinna vars mor har fatt ostoporos eller benskorhet. Det &r en tyst sjukdom
www.doktorn.com/ en hoftfraktur har i genomsnitt dubbelt s& som inte ger ndgra besvar forrdn man drabbas av
artikel/ penskorhet- stor risk att réka ut for en fraktur, jamfort en fraktur. Frakturen behandlas pa sedvanligt satt
osteoporos med andra kvinnor. Benméngden regleras med stabilisering och smaértlindring och det kan
av kost, rokning och motion. Osteoporos vara en forsta indikation pa osteoporos. Laborato-
kan bero pé andra samtidiga sjukdomar som rieprover tas for att utesluta andra behandlings-
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bara sjukdomar, medan diagnosen osteoporos
kraver bentédthetsméatning och/eller ront-
genundersokning.
Vid misstanke om osteoporos
: kan frakturrisken beddmas med
b, 4 hjalp av FRAX-verktyget (WHO
Fracture Risk Assessment Tool
— fritt tillgéngligt via www.shef.
ac.uk/FRAX/).
De vanligaste frakturerna &r under-
armsbrott, typiskt fran 55 ar alder och
framforallt hos kvinnor, frakturer i rygg-
kotor upptrider fran 60 &rs lder framst
hos kvinnor, hoftfrakturer (Iarbensbrott)
typiskt frén 75 ars alder och drabbar bada
konen. 20 procent av patienter med
hoftfrakturer avlider inom ett ar (ofta
pé grund av annan samtidig sjukdom).
Hoftfrakturrisken dubbleras ungefar
vart femte ar frén 7o ar till 9o ars alder,
kvinnor har ungefar dubbelt sa stor risk
som man.

ks,

7

I maj i ar publicerade Socialstyrelsen nya

riktlinjer for osteoporosbehandling:

Allmént:

Behandlingen skall i forsta hand riktas mot att
paverka livsstil och hélsoldget genom att forbéttra
rorelseformégan och hélsa, férebygga fall (fysisk
traning, sdkrare hemmiljo), optimera hallfastheten
for skelettet samt 6vervaga specifika frakturskydd
(hoftskydd).

Likemedel:

Bifosfonater ér den viktigaste och bast dokumen-
terade gruppen av osteoporosldkemedel. Individer
med mycket hog frakturrisk, exempelvis kvinnor
med osteoporos och som har en tioarsrisk for
fraktur >30 procent (se FRAX riskskattningen)
bor behandlas med alendronsyra (ett stort antal
tillverkare med varumérkesnamn Alenat, Alendro-
nat, Fosamax). Alendronsyra ges i veckodos och ar
ett vél beprovat och kostnadseffektivt ldkemedel
med lang uppféljningstid. Problemet ar att studier
visat att kanske sé fa som 20 procent av alla pa-
tienter tar sitt 1dkemedel redan ett ar efter att det

Foto: SHUTTERSTOCK
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ordinerats forsta gangen. Man kan byta substans,
vid biverkningar, till zolendronsyra, som da ar
andrahandspreparat och ge infusionsbehandling
en gang arligen istéllet. Tredjehandsalternativet
dr denosumab, som inte &r en bifosfonat, och ges
som subkutaninjektion tvd ganger arligen och har
likvardig effekt och fa biverkningar, men man har i
nuldget mindre erfarenhet av denna substans.

Ostrogenbortfall leder till 6kad bennedbryt-
ning och benforluster under och efter klimakteriet.
Studier pd minskad frakturrisk &r inte 6vertygande
och biverkningarna ar fler an vid 6vriga behand-
lingsalternativ, varfor 6strogen inte
rekommenderas idag. Om
man ddremot tar Ostrogen
av andra skal, exempelvis
klimakteriella besviér,

s brukar man inte ge
ytterligare behandling
som hdmmar benned-
brytningen.

Andra behandlingsalter-
nativ anvands av osteoporos-
specialister for mer speciella
situationer. Andra substanser ar
raloxifen, strontium och
anabola steroider som PTH,
paratyreoideahormon.

Kalcium och D-vitamin
som extra tillskott dr en
hornsten i osteoporosbe-
handlingen och ges for
att kompensera for den
negativa kalciumbalan-
sen som foljer med &ld-
randet. Dessa &mnen
behovs for att bygga
upp skelettet och alla

o
%1

Foto: SHUTTERSTOCK
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individer som behandlas med osteoporoslakeme-
del skall ha tillskott av dessa och rekommenderad
daglig dos ar for ndrvarande 400 mg kalcium och
800 IE D-vitamin. Det finns ingen anledning att ge
dessa tillskott som enda behandling, da det saknas
studie som visar att det skulle minska frakturris-
ken. Kalcium och vitamin D kan emellertid ensamt
ricka for att forebygga frakturer hos individer
6ver 8o ar och med dokumenterad brist pd dessa
dmnen. Vitamin D har faktiskt ocksd en gynnsam
fallpreventiv effekt, tack vare effekter pd muskel-
funktionen och eventuellt centrala nervsystemet.
Kalcium och vitamin D skall alltsé ordineras av
lakare och det &r visat att det 6kar hjartkarlsin-
sjuknandet. Kalciumhalten kan bli for hog vilket &r
skadligt. Ta alltsd inte kalcium och D-vitamin sjilv
"for sékerhets skull”.

REFERENSER
1. Lakemedelsboken 2011-2012, Lakemedelsverket, Upp-
sala. www.lakemedelsboken.se
2. Internmedicin, Liber AB 2010.
3. Nature Genetics:bit.ly/56loci
4. 1177 R&d om vard dygnet runt. www.1177.se
5. Nationella riktlinjer for rorelseorganens sjukdomar,
2012. www.socialstyrelsen.se

11 TIPS

TIPS FRAN THOMAS KJELLSTROM

Under min egen drygt 40-ariga verksamhet som lékare &r det mas-
sor av patienter som kommit in med ambulans och frakturer pa
grund av trasmattor eller mattkanter som varit i vagen.

1. Se alltsa till att golvet ar jamnt men inte halt.

2. Anvand sunt fornuft och minimera risker som att balansera pé
stolar eller bord.

3. Ha halkskydd i badrum.

4, Nattbelysning undviker manga problem.

5. Anvand tradlos telefon for att slippa skynda till telefonen.

6. Se till att ha trapprécken som ar stabila och ha handracken pa

7.Ha bra pa fotterna aven inomhus.
8. Ge bort en gungstol framfér TVn till dldre (helt ovetenskaplig
rekommendation!).
9. Var fysiskt aktiv och promenera garna i rask takt 30 minuter fem
ganger i veckan ute i dagsljus. Hardtraning i tavlingsklass, &tmins-
tone for kvinnor, okar istallet risken for att f& en samre benmassa.
10. Undvik rokning.
12. At allsidigt och ha ett bra intag av kalcium och D-vitamin som
finns i mejeriprodukter som mjolk, filmjolk, yoghurt och ost men aveni
bladgronsaker typ broccoli, spenat. Borja inte sjalv med kalcium eller
D-vitamin (se ovan) som kosttillagg.

/
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b‘i Omeprazol

NeZES Halsbranna?

vw.doktorn.com
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Omeprazol Teva &r ett receptfritt [akemedel som
lindrar halsbrdnna och sura uppstétningar.

Omeprazol Teva enterokapslar finns pa apotek
i styrkorna 10 resp 20 mg i férpackningar om
7, 14 och 28 st.

Pa www.teva.se kan du ldsa mer om halsbrénna
och behandling med Omeprazol Teva. Har kan
du ocksa ladda hem var patientbroschyr.

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

Omeprazol Teva (omeprazol) enterokapsel 10 och 20 mg. Receptfritt [dkemedel. Anvénds hos vuxna for
korttidsbehandling av refluxsymtom (till exempel halsbranna, sura uppstdtningar). Himmar utsondringen
av saltsyra i magen. Radgér med lakare vid graviditet eller amning. Se bipacksedel eller www.fass.se for
fullstandig information.
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GEST

Alla kan kanna oro ibland. Men om du har gatt en
langre tid och kant en stark daglig oro, kan det vara
s8 att du har GAD (Generaliserat &ngestsyndrom).
Det kanske till och med ar sa& att du har svart att
klara av vardagen, och da ar det hog tid att soka hjalp.

Text: PERNILLA BLOOM

Maj-Liz Persson ar disputerad
inom suicidologi (Iaran om sjdlvmord
och sjidlvmordsforsck) och genetik.
Hon "pensionerade” sig fran Huddinge
Universitetssjukhus i Stockholm forra
ret, och &r for narvarande Nationell
provare for tre studier, dér nya antide-
pressiva lakemedel provas.

- Jag arbetar &ven extra som SOS-
lakare sedan 1993 och hamtar hem
psykiskt sjuka (i forsta hand) norska,
danska eller svenska personer som
blivit sjuka pé sin utlandssemester.
Dér &dr det mycket depressions- och
angestpatienter som behover hjélp att
komma hem.

Det omrade som Maj-Liz Persson
brinner lite extra for 4r GAD (generali-
serat dngestsyndrom), d hon forela-
ser mycket inom detta och ofta tréaffar
denna patientgrupp.

— Jag tycker att det &r en psykisk
sjukdom som é&r véldigt handikap-
pande och inte helt 1att att kdnna igen,
séger Maj-Liz Persson. Speciellt inte for
allménldkaren som i férsta hand kom-
mer i kontakt med dessa patienter med
manga varierande symtom; exempelvis
varkproblematik, magbesvér, somnbe-
svar och som kostar varden mycket pa
grund av sjukskrivningar och psykoso-
cialt lidande for patienterna.

Ungefar tre procent av den vuxna
befolkningen i Sverige har GAD och
det dr dubbelt sa vanligt hos kvinnor
som man. Morkertalet tros dock vara

"Det dr viktigt att

man tar sin oro pa
allvar och mirker

man att vardagen

blir lidande

— sok hjalp!”

stort, d& manga inte far hjilp forran
man dven har utvecklat en depression
pa grund av sin oro. Det &r inte ovan-
ligt att det tar upp till tio &r innan man
far ratt diagnos.

— Det &r viktigt att man tar sin oro
pa allvar och mérker man att vardagen
blir lidande - s6k hjalp! Méanga med
GAD upplever en slags befrielse nér de
vél har fatt diagnosen, och pa s sitt
forstar att man inte dr ”tokig”, menar
Maj-Liz Persson.

GAD kan behandlas med ldkemedel,
KBT-terapi och olika avslappningsmeto-
der. Vanligtvis anvinds nagon form av
antidepressivt ldkemedel, men det finns
dven preparat specifikt mot dngest. Den
langsiktiga strategin &r att bli orosfri
och att kunna hantera vardagen.

— Nir det géller dngestpatienter sa
varierar behandlingen beroende pa
vilket &ngestsyndrom patienter lider
av, ibland flera sddana, beréttar Maj-
Liz Persson. Farmakologisk, terapeu-
tisk eller bade och, kan vara det mest
effektiva och kan variera individuellt.
Om du kénner att du inte blir béttre el-
ler att det inte sker nidgon fordndring,

www.doktorn.com

- en tung del av

mangas vardag

ta ett nytt samtal med behandlande
lékare. Ibland kan doseringen behova
optimeras eller du kanske till och med
behover byta preparat.

GAD ér en kronisk sjukdom som
kan komma och g i vagor. Nar allt &r
som vanligt fungerar vardagen, men
hinder nagot som ger extra stress blir
det svarare att hantera dngesten.

— Dérfor ar det viktigt att f& verktyg
for att 1ara sig stoppa den nedatgdende
spiralen av oro. Ménga blir hjélpta av
att fé ldra sig "mindfulness” — att vara
mer narvarande i nuet. Det géller att
léra sig leva med sjukdomen, sager
Maj-Liz Persson avslutningsvis.

® Minska stressen sé gott det gar -
okad stress kan ge okad angest.

® Avslappningsdvningar kan hjalpa - det
finns CD-skivor med avslappningsov-
ningar att kopa pé exempelvis apotek.

e Beratta om angesten for ndgon man
har fortroende for - man behdver
inte dolja sin &ngest och absolut inte
skédmmas Gver den.

e[ 3s om &ngest pa natet for att fa
tips av andra eller skaffa en sjélv-
hjalpsbok om &ngest.

VAD KAN MAN GORA SJALV?

® Att sova ordentligt ar viktigt - man
far ofta sémre somn av svar angest,
men om man trots allt lyckas sova
ordentligt minskar den ofta.

e Fysisk aktivitet har visat sig kunna
vara till hjalp - exempelvis promena-
der, joggning eller simning.

e Hitta ditt satt att minska &ngesten;
meditera, mala, skriv eller lagg pussel.

Att vanda dig till: Svenska Angest-
syndromsallskapet, www.angest.se/riks

Ska du behandlas
med cytostatika?

Ngb\et!

cytostatikainfo.se

€9 MSD

08-578 135 00

08-17-ONCO-1050675-0000 Augusti 2012
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Ménga lider av exem-
pelvis uppspand mage,
forstoppning eller diarré.
Paverkar det ditt val-
befinnande kan det vara
dags att sdka hjalp.

blem?

Har du hort talas om dyspepsi? IBS kanske later bekant?
25 procent av alla svenskar har nagon av dessa tva typer
av mag- och tarmproblem och manga lider i det tysta.

Text: PERNILLA BLOOM

Ar du kinslig i magen finns det
olika bendmningar pé problemet, en
av dessa ar funktionell dyspepsi. Det
betyder att du har en 6kad kénslighet i
mage och tarm, som for det mesta inte
visar sig pd nagra prover som man tar.

Tecken pa att du har besviar med
mage-tarm kan vara:

® Ont eller obehag i magen i samband
med maéltider.

o Forstoppning eller diarré.

e Hungersug i maggropen.

o Uppspand i magen.

e Illamaende.

e Sura uppstotningar.

e Lattare halsbranna.

Det dr bra om du tinker pa nér dina
symtom uppstar, hur de uppstar och i
vilka sammanhang, da det finns andra
sjukdomar som orsakar liknande pro-
blem. Kontakta varden om du har ett
eller flera av symtomen, samt om du
har frégor eller funderingar.

66 | DOKTORN Nr 4 2012

IBS &r en annan form mag- och
tarmsjukdom som drabbar ménga och
det ar dessutom vanligt att man har
en kombination av IBS och dyspepsi.
Gemensamt for ménga som lider av
mage-tarmbesvér dr svrigheterna
att fi en korrekt behandling eftersom
symtomen kan vara varierande och
olika frén person till person.

Ett forsta steg kan vara att se 6ver
sin egen livsstil. Far du besvar efter en
viss typ av mat och kryddor eller i vissa
sammanhang, undvik dessa. Forsok att
fa till regelbundna toalettbesok. Stress
kan 6ka problemen och daglig rérelse
kan forbéttra situationen. Blir det inte
béttre, prata med din ldkare och apo-
tekspersonal for att f& hjalp.

Att ga med gaser i magen, kinna
dig uppspand och till och med ha
smarta i mage-tarm paverkar resten av
kroppen, bade fysiskt och psykiskt. Be-
svéren kan ibland kdnnas “pinsamma”
och d& undviker man att prata om det

med sina vanner. Eftersom det dr svért
att se direkt kroppslig pdverkan kan
det dven vara kréngligt att f& hjélp i
varden. Det finns inget likemedel som
botar IBS eller dyspepsi och dérfor be-
handlar man de olika symtomen, med
hjélp av bland annat:

® Antacida neutraliserar magsyran och
anvénds vid halsbrénna.

o Vid forstoppning kan man till att
borja med prova bulkmedel som Ino-
laxol, Vi Siblin eller Lunelax.

o For att jimna ut gaserna anvands
miniform eller dimetikon.

o Det vaxtbaserade lakemedlet Ibero-
gast (finns receptfritt pa apotek) har
effekt vid flera av symtomen vid bade
IBS och dyspepsi; sdsom uppkordhet,
magknip och illaméende.

® Hypnos kan ge avslappning, vilket
kan minska besviren.

Du och din kropp ska naturligtvis

fa m& bra — s8 var inte radd for att be
om hjalp!

www.doktorn.com
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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 véxtbaserat lakemedel for behandling av
ldngvariga symtom hos dldre manniskor sésom minnesbe-
svar, svarigheter att koncentrera sig, yrsel, 6ronsusningar,
trotthetskdnsla sedan lakare konstaterat att annan allvarlig
sjukdom inte foreligger.

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

Dormiplant 500 mg:

Vaxtbaserat lakemedel. Anvands for lindrande av milda
nervésa spanningstillstdnd och sémnstdérningar. Las bi-
packsedeln noga innan anvdndning.
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Vitango 200 mg:

Traditionellt vaxtbaserat ldkemedel for lindring av men-
tala och fysiska symtom pa stress sasom trotthet, svag-
hetskansla, irritabilitet och lindrig oro. Indikationerna
for ett traditionellt vaxtbaserat 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.

o[

‘ | Dormiplant ™ 500 mg|

34 fimwgivnde subdemset |

Towkcat extraba frdn vakorranaai |

Y I tbaserul Mikemedel
il Epadramde g onidds petsiaa
apitrmingstyalind ouch
l AT Tinga

Pharma Nord tillhor Europas ledande producenter av ldkemedel, vaxtbaserade
lakemedel och kosttillskott, som i dag finns att kopa i 6ver 45 lander runt om i varlden.

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se
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Har far ni ta del av andras berattelser och tips. Ar ni intresserade av att sjilva
skriva er egen historia eller komma med ett inldgg till ndgon av dessa beréattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

ellermore

FORALDRASKAP
AR STORT
Foréaldraskap ar fantas-
tiskt, att vara mormor till
sex underbara barnbarn.
Fem nu vuxna och en
liten sladdis p& 3,5 ar,
som vi far rd om och vara
barnvakt till lite d& och
da —annu mer fantas-
tiskt! Att dessutom vara
mormor till &tta barn-
barnsbarn, det ar ju helt
otroligt roligt. Samman-
lagt blir det (tillsammans
med mina tre déttrar) 17
stycken! Det blir barndop
snart och jag hoppas att
alla kan vara med da (s4
att vi far ta kort pa alla
tillsammans). D& skall jag
skicka ett kort!!

Paddling av s Med vanlig halsning

Eva Wiklund | Lizzy (mamma/mormor/

i Kristinehamn. mormorsmor, 74 &r)

i arets
sommartav_lmg

Man pressar manga
vitlokar i sprit och sen
tar man n&gra droppar
morgon, middag och kvall
varje dag under tvd ma-
nader. Detta ska goras
vart femte &r och ger
god hélsa, enligt ett bud-
distiskt recept. Jag tror

5 ,
| skogen av : i pé& detta och ar frisk som
Skateboard av Bo Sonelin, i s
en notkarna.

Daniel Wallenberg. Norrkoping. 7 . .
o Frisk 70-aring

0 el 1

Decubal hudvard: Britt-Marie Larsen, Lindome; Chris- Kit med "héalsoprodukter”: Inger Andersson, Enkdping
ter Roos, Vintrosa; Ellinore Svensson, HA6r; Ingmari Hall, Boken "Yoga for kvinnor”: Anette Kvarfordh, Norrtalje;
Uppsala; Paula Andersson, Hasselby Marie K&ki, Akersberga; Ulla Normark, Lule&

Du behéver inte Or att uppskatta TofuLine.
Det kan ju faktiskt finn n god glass. | tofuline.se
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kronika

Plotsligt kan du ta bort
stodnhjulen 1 ditt liv!

Tank alla som langtar efter att ga ner i vikt som koper "den dar” tidning-
en med sa manga snabba tips och tricks — och sa blir det inte som det
star. Det ar litt att da tappa motivationen. Att ga ner i vikt kan de allra
flesta gora men fragan ar hur man gor for att inte ga upp i vikt.

Talamod ar ett bra ord att lira sig nar

det galler vikt och hilsa. Man kan aldrig gora
allting nu och med detsamma. Det tar tid, och
det far ta tid. Det 4r som att borja cykla. Forst
kanske man har saval stodhjul som en séddan
dar pinne som nagon haller for att inte cykeln
ska vilta. Sedan tar man bort hjdlpmedlen ett
efter ett och en dag cyklar man plétsligt, lycklig
som aldrig forr. Det dr du som kan lyckas ta tag
i styret i ditt liv.

Glom inte att planera. Det &r inte fel att
planera. Det forbéttrar. Planera lunchlddor och
slipp lunchstressen. Planera trdning och slipp
angest for att du inte kommer ivég till gym-
met. Planera matinkop och ha alltid rétt saker
hemma, sé att du inte beh6éver impulshandla.
Planera smé& mal pé vigen och njut av segerns
sotma.

Manga sneglar pa slakt, vinner och gran-
nar — graset kan ibland kdnnas mer motiverat
gront pa andra sidan staketet. Tank istéllet
att ditt liv ar ditt och alla har vi olika férut-
sattningar. Dina mal bor vara lika tydliga som
realistiska och ge beléning under resans géng.
Du &r bést utifrdn vad du beslutar dig for.

Om du paborjar en forandring av ditt
beteende kommer du att hitta motivation. I
motivationen finns kraften for att lyckas. Det
ar helt klart att forandringen &r nyckeln, att

borja gora saker pé ett annat sitt 4n tidigare — Forand-
annars blir det svart att i ett annat resultat 4n rl'ngen ir
det du redan har. Motivationen kommer nir du

kénner dig starkare av det du gor och du kan ny ck e'n’
borja bedéma vad som &r vért ndgot och vad att bb'rja
som dr mindre vardefullt. gara saker
Att skapa sig en hillbar livsstil tar som sagt P a etf_an"-
tid. Jag har fallit for frestelsen att ifrigasitta nat satt an
mig sjalv ménga ganger. Jag glémde bort mig tidigare

sjalv och fick lov att pAminna mig om vad mitt
mal var och "ateruppliva” min motivation. Med
ett personligt ledarskap river vi hinder som

hindrar oss att na framgéng for var egen hélsa! Fler kronikor

Vad vill du férédndra redan idag? finns pa
Lev val! www_doktorn.com/
béttre"“\’

Text: MIA OLSSON

Mia Olsson

Doktorns egen livsstilsinspirator skriver
om allt mellan himmel och jord.

Las mer p& www.doktorn.com

Effektiv

- HUSK

Diarré och/eller

1 INDROOS

Oralt pulver

V Férstoppnin

V Hemorrojde

Waxtbasgrat likemedel

Apyinds wil
» TRLFALLIG FORSTOPPHENG OCH TROG MAG
» GAR R AVTORMNG AR ONSKVARD
« MATTLIGT FORNGIT KOLESTEROL
» LARRE DCINLLER FORSTOSPRING VID
RAITERAD TROCKTARM {1B5]

Vaxtbaserat ldkemedel MT nr 27142

produktens bipacksedel.

www.lindroos.net e Lindroos

V IBS, irriterad tjocktarm

V Kolesterolsankande

eller dar mjuk avféring ar 6nskvard

Kan anvandas vid gravididet och amning
100 % ispaghulafroskal, inga tillsatser

HUSK® Lindroos &r ett vaxtbaserat Idkemedel som bestar av ljust indiskt
ispagulafroskal, som innehaller 85% fibrer. Fér mer information lds

hjslp vid IBS
ﬂ
forstoppning vid IBS

g / trég mage
r

Halsoagenturer e 019-331510

VVELEDA

i

Z3nuiss,

=
VVELEDR

g A |3 Launres
nelmu iwe pems

ot dydinn Mg

Naturlig ekologisk
hudvard pa ditt apotek

forsta hjalpen mot vintertorr hud

Weledas ekologiska produkter ar av hogsta kvalitet och ger din hud den extra vard och naring den behdver under vintern.
Alla produkter innehaller bara ingredienser som ar hamtade fran naturen, de ar dermatologiskt testade* samt certifierade
enligt NaTrue (www.natrue.org). *Derma Consult Concept GMBH. For mer information - fraga pa ditt apotek eller lds
mer pa weleda.se

| samklang med médnniska och natur

SEdaﬂ 1921 facebook.com/

weledasverige
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HUND- | SKILJER [ e agg- vaee- | ror TV BAR - |HON KANI - gom Sé har gér det till: o° o *
AGARE ﬂ%ﬁ RUM HALLEN %L&Ig S’Z‘é\)';l_r' S%RR% KALAS Varje vagrat och lodrat rad ska innehélla siffrorna 1-9. 11 abbt a Sn ublg? »
5 T Ak Varje liten 3x3-ruta ska ocksé ha alla siffrorna 1-9.
iving Varje siffra far finnas bara en gang per rad
DIUR respektive 3x3-ruta
OVRE SKARA . ‘
GRANS | TRA Svarighetsgrad: Medel
TRAFFAS
PEbAT
DJUP 5 3 2 8
f ETT = SKEDE e~
VISAR
FORSTA i~
VARLD- FoRsok = 3 ~
EN VERKAN SANG - ~
oS5 3 6 4 713 8 calf L
NING 2 & o
BON OM KAN HAR AVGER % ol—u
OM T KA-| FOR- FASTNA | KONST- pesa il ¥ E ! ' =
LUPSEN |LATELSE IENG- NAR SIN BLOM 3 4 7 , N -
- o * -
N 1 7 2 8 = G
VILL B < -
LINA DE%MEE“ 6 5 9
TIDS- DEN | FARI VARA g FIN m; ANSVAR-
PERIOD- AR EN [LUETEN TILL B [ HRUA AR FOR
: A [ | e T S 3 918 |7] |4 |
BERGEN NE- okl }
- & o \ .
e = N 58191 Lindrar effektivt
’ UTAN PR_FAT o oo oo
: ELD EEREDD vid tappt nasa och hosta
; SKAR | ?(IfJT)DD%Aﬁ GOR Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER . - o P 0 g 4 .
BRONEN NOG Trad.vixtbaserat/utvirtes lidkemedel. For inhalation vid forkylning.
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Svider, kliar eller rinner dina 6gon?
- Det finns hjalp.

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

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

Oftagel finns att kopa 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 égon in-
klusive keratokonjunktivitis sicca. Dosering: En droppe en till fyra ganger
dagligen eller efter behov beroende pa tillstandets svarighetsgrad. En
endosbehallare récker fér bada 6gonen. Oppnad endosbehallare bér
kasseras efter administrering. Biverkningar: Direkt efter applikation kan
latt dvergaende 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 §anten

nasta nummer

DORTORN

KOMMER UT
| FEBRUARI

Tema

ADHD

e Att ha barn med
flera diagnoser

e Expert forklarar
och ger tips

PROVA EN GODARE VAG
TILL ETT LATTARE LIV

Modifast LCD kostersattning ar ett sunt och gott val for dig som vill ga ner i vikt, pa ett sékert och effektivt
satt. Under en period byter du helt enkelt ut vanliga maltider mot vara tio goda drycker, soppor och puddingar
P3 sd sdtt minskas kaloriintaget utan att du gar miste om viktiga naringsdmnen.

Varje portion Modifast LCD innehaller drygt 200 kecal, vilket krdvs for att den ska uppfylla Livsmedels-
verkets krav pa en fullvardig maltidsersattning. Den baseras pa mjclkprotein istéllet for sojaprotein, for basta
smak, konsistens och proteinkvalitet.

ERSATT EN MALTID ELLER MANGA

Att Modifast LCD samtidigt ar en kostersittning innebdr att den dven kan ersdtta dagens alla maltider under

en period, for att skapa ett stérre energiunderskott och snabbare viktminskning. Modifast rekommenderas av

dietister 6ver hela landet.

) Modifast sdljs pd apotek och pa www.modifast.se. Pa Modifasts Facebook-sida méter du andra som anvander
‘Modifast och kan ta del av deras erfarenheter. S& "gilla” Modifast pa Facebook du ocksal

Endometrios en dold
kvinnosjukdom som kan
orsaka mycket smarta.

modifast

Ar du verkligen allergisk?
PA GOD VAG MOT ETT LATTARE LIV

Allt om olika allergitester.

www.doktorn.com

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




Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

DIN BREVLADA

3

A
r.xx:.us:v'r FOR DIG
SOM PRENUMERERAR

v Fler nyhetssidor & artiklar
v/ Fa tidningen forst, direkt i brevladdan
v/ Gava: Venastax gel eller Bio-Marin Plus
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TOPP 11;
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* Du far: 4 nr av Doktorn a 49 kr =196:-
Gava Venastax gel eller Bio-Marin Plus = 199:-
Totalt =395:-
Ditt pris =159:-
Du sparar 236:- B e

Prenumerationsgéava: Varde 199:-

Om man har svullna ben kan man massera in
Venastax kylande gel for att fa tillbaka ké&nslan
av pigga ben. Det kan vara bra vid stillasittande
arbete, nar man géar eller star mycket, vid resor
eller graviditet.

Prenumerera for endast

Bio-Marin Plus &r omega 3, som kan vara bra att = ]

ta om man inte far i sig tillrackligt via exempelvis & - e

fet fisk i kosten. Omega 3 har manga positiva ef- e T— N [
fekter for var halsa. ﬁ: | .

* Galler for dig som ny prenumerant.

Gor sa har! 4 nr av Doktorn+ och Venastax gel ,
) ) Frankeras ej.

Fyll i talongen har och posta eller Bio-Marin Plus, endast 159:- Dge%?ai'\‘

idag. Portot ar betalt! Du Kryssaiditt val: [Venastaxgel [ Bio-Marin Plus portot .

kan aven bestalla via telefon
0770-45 71 28 eller

www.prenservice.se och Namn U W L/ LL_ W SN
internetkod: 152-152124 L LL L
P " Y — Adress A\ JElAW
rlre]nkumer.‘g ionen ar‘nopan e c/o Titeldata
och kan sagas upp nar som Postnr Ort
helst.
Svarspost
Telefon 201299 03
110 12 Stockholm
— E-post
Tidningen Doktorn
utkommer 4 ggr/ar.
Vid bestallning far du Jag vill ta del av erbjudanden
narmast kommande nummer. och information fr&n Doktorn. Kampanjkod: 152124




