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Inhalationsskolan vid astma & KOL Sa har inhalerar du pa basta satt
— Inhalerar du ratt? Kontrollera har. — oavsett pulverinhalator

Fore inhalation

¢ Var noga med att ANDAS UT ordentligt forst, precis innan
du ska inhalera. Andas dock INTE UT GENOM inhalatorn.

e Ta for vana att halla inhalatorn uppratt nar du laddar den.

Under inhalation

e Kontrollera att inhalatorn &r korrekt placerad i munnen.
Det ar viktigt att lapparna sluter tatt runt munstycket.

¢ Inhalationen ska vara snabb och djup — en kraftfull
inhalation som fortséatter tills brostkorgen har vidgats helt.

e Om din inhalator ar férsedd med feedback-mekanismer
som signalerar att du inhalerar med réatt flode — fortsatt
anda inhalera sa lange du kan, dven efter signalen.

De vanligaste lakemedlen vid Astma och KOL tas som regel via inhalation

fran en pulverinhalator. Det finns manga olika typer av inhalatorer och

det ar viktigt att man kan hantera sin inhalator pa ett korrekt satt. Sl

e Efter inhalationen behdver du hélla andan, helst 5-10
Nar man far ett inhalationslakemedel pa recept, ska man samtidigt fa sekunder, eller sa lange det kanns bekvamt.
utbildning pa sin vardcentral i hur man bést anvander sin nya inhalator. * Andas sedan ut, men INTE genom inhalatorn.

Trots detta visar ett flertal studier att manga patienter gor fel nar de * Satt tilloaka eventuella skyddslock pa inhalatorns munstycke.

inhalerar. Om inte inhalatorn anvands pa ratt satt ar det inte sakert att

lakemedlet som du fatt gér nytta. Felaktig inhalationsteknik kan minska

TANK PA att det ar viktigt att du kénner dig trygg med och kan hantera din inhalator. Du som patient bér alltid
ha méjlighet att diskutera och stalla fragor till din lakare eller skéterska om din behandling samt hur du praktiskt
skall hantera din inhalator. Om du precis har fatt en inhalator eller eventuellt fatt byta fran en inhalator till en annan
ar det speciellt viktigt att du begér att fa instruktioner om hur denna skall anvandas och hanteras.

den dos som nar lungorna med upp till 50%.

AstraZeneca AB - AstraZeneca Nordic-Baltic - 151 85 Sddertélje - Tel: 08-553 260 00 - www.astrazeneca.se ASt ra Zeneca
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nar du verkligen
behover den!

Lunginflammation ar en infektion i luftvagarna som
kan komma helt plétsligt, i samband med influensa
eller som en komplikation till forkylning. Vanliga
tecken pa lunginflammation ar brostsmartor, hosta och
andningssvarigheter. Har du en kronisk sjukdom, roker
eller ar 6ver 65 ar bor du dvervaga en vaccination.

Las mer om hur du uppdaterar ditt skydd pa
lunginflammation.se

Forvanta

dig

det ovantade

Kampanjen ér forhandsgranskad och godkand av
IGM PP-PNP-SWE-0030_0kt2016.

pfizer.se
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Jag ar sé tacksam att just du héller det senaste valfyllda numret av Dok-
tornidin hand. Det ar arets sista och vi har haft ett fantastiskt &r, hogt
och lagt, stort som sméatt. Jag ar tacksam for all positiv respons vi far fran
er, vara lasare. Vi som jobbar med tidningen kommer ofortrutet arbeta pa
med att ge er det basta inom medicin, halsa och valbefinnande.

Ibland kan livet bli dvervaldigande, vi kampar alla med att na vara olika
livsmal. Vad just ditt mal i livet ar vet jag inte (Bven om du saklart far mejla
och beratta), men jag ville bara passa pé att dela med mig av ett r&d jag
fick fran en god van, Marisol Cruz, som ar psykiatriker i Mexiko. Nar saker
och ting kanns overvaldigande, lyft blicken och titta upp. Titta upp och tain
det du ser. Det kan vara moln, det kan vara en taklampa, det kan vara en bla
himmel eller bara tradkronor. Oavsett vad du ser, ta ett 6gonblick och an-
das, ta in det och med ny kraft ga starkt in i de utmaningar du stéllts infor.
Jag tycker det ar ett fint rad, for manga ganger gér vi ned-

bdjda och hukade nar livet egentligen bara ska handla

om att vaga titta upp. Vaga lita pé dig sjalv och
den du ar, d& kommer du lita p& andra runt-
omkring dig. Och glém inte att titta upp!

Jag litar pa att jag och mina medarbe-
tare i varje nummer ger dig spannande
lasning och i det har numret kan du bland
annat lasa en intervju med erfarna jour-
nalisten Marianne Rundstrom, du kan lara
dig mer om vinterns alla infektioner och
hur det ar att leva med diabetes typ 2. Som
alltid finns det recept, traningstips
och senaste nytt inom medicin p
och hélsa. 3
Sa med det sagt onskar
Jjag dig en riktigt trevlig
lasning!

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker@addhealthmedia.com
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Vi har testat Philips UpLight!

Barnens halsa

Ta hand om ditt barns
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~av kroppens komplicerade system och processer. Vilbevarade hemligheter Fréga doktorn

. ' - 3 . : Djurens halsa
i vaxtriket har visat sig kunna paverka manga av dessa. Som ett resultat av g . 2 :

Klader pa hunden
— praktiskt eller fafangt

denna forskning finns nu Reserol - en svensk innovation designad att

/ ’ : Vinterns vanliga infektionern
maximera upptaget av den bioaktiva substansen resveratrol. ; ' LIV Marianne Rundstrom:

Jag har aldrig haft s&
mycket att ge som nu

Darfor behover
din kropp D-vitamin

5 steg till ett stressfritt liv

Vintersmoothies

Att leva med diabetes typ 2

Barnsangsfeber —en
tragedi i medicinhistorien

Kropp & sjal — det nyttiga teet

Krénika: Att lara av livet

Doktorn p& Seniormassan

Foéretagsnytt: Detta
hander hos DOKTORN.com

Ldsarnas sida

Korsord

Nasta nummer




Las fler
nyheter pa
www.doktorn.com

artiklar

for SJukskoterskor

Framtidens Karriar — Sjukskoéterska har
genomfort en trendundersokning hos ett
slumpmassigt urval av sjukskdterskor i Sve-
rige. Man stallde fragan vilka faktorer som
ar viktigast for att man ska tacka ja till ett
_Jjobberbjudande fran en arbetsgivare.
Undersckningen genomfordes 16—20 sep-
tember 2016. Den statistiska felmarginalen i

undersokningen ar 2,5-4,0 procentenheter.
Kalla: Framtidens Karriar — Sjukskdterska framtagen

av NextMedia.

SAHAR SVARADE SJUK-
SKOTERSKORNA (TOPP TRE-SVAR):

Bralén

Bra schemaldgg-
ning/arbetstider

Rimlig
arbetsbelastning

Obligatoriskt syntest vid
fornyelse av korkort cfterlyses

En undersdkning visar att en majoritet av
svenska folket vill se obligatoriskt syntest
vid fornyelse av korkort. Undersokningen
visar att svenskar anser att det ska vara
obligatoriskt vid fornyelse av kérkort (63 %),
ndgot som fortfarande &r valdigt ovan-

ligt i varlden. Samtidigt uppger var fjarde
svensk med synfel att de ibland kor bil utan
synhjalpmedel (22 %). 1 av 10 (10 %) av de
som bar glasdgon eller linser har dessutom
hamnat i en farlig trafiksituation for att de
inte bar synhjalpmedel. For 4 % har bilkor-
ning utan synhjalpmedel till och med lett till
kollisioner i trafiken.

Undersokningen genomfordes under juli
och augusti 2016 i Danmark, Finland, Neder-
landerna, Norge och Sverige. Ungefar 1000
intervjuer har genomforts av ett represen-
tativt urval i varje land.

Kalla: Specsavers
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Sedan bérjan av septem-
ber kan patienter inom
psykiatrin p& Akademiska
sjukhuset tycka till om
varden direkt pa plats.
Bakom satsningen stér
Forum for brukarinfly-
tande som verkar for att
patienter och anhdriga
ska bli mer delaktiga i
varden.

Forum for brukarinfly-
tande startade i fjol

och stods av Allmanna
Arvsfonden. Mélet ar att
utveckla hallbara meto-
der for hur patienter och
anhoriga inom bland annat
psykiatrin i Uppsala lan
ska f& mer att saga till
om i varden och erbjudas
inflytande. "Inflytande pé&
plats” &r en av flera sats-
ningar. Sedan borjan av
september star man i foa-
Jén till Psykiatrins hus pa
Akademiska varje tisdag
och torsdag, for att prata
och lyssna in vad patienter
och anhoriga tycker om
den psykiatriska varden,
bade vad som &r bra och
vad som gér att forandra.
Hittills har ett hundratal
synpunkter och uppslag
samlats in. Det handlar till
exempel om svarigheter
med telefontider och att
man hellre kommunicerar
via mail eller sms, om ons-
kemal att ha kontinuitet

i lakarkontakterna men
ocksé att man uppskattar
enkelrum, med mgjlighet
att stanga dorren. Syn-
punkterna fors vidare till
psykiatrins utvecklingsen-
het och sedan till varje
berdrd avdelning.

FAKTA: 2007 kom natio-
nella riktlinjer for hur
landsting och kommuner
ska arbeta med brukarin-
flytande.

Kalla: Akademiska sjukhuset
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Tarmfloran kan forandras vid sOmnbrist

En klinisk studie tyder pa& att scmnbrist kan forandra forekomsten av vissa tarm-
bakterier som i tidigare studier associerats med forsamrad amnesomséattning.
Forandringar i sammansattningen och mangfalden av bakterier i tarmen, den sé
kallade tarmfloran, har kopplats samman med tillst&nd s&som fetma och typ 2-dia-
betes. S&dana tillstdnd har ocksé funnits vara associerade med kronisk somnbrist,
men man har tidigare inte kant till om brist pd s6mn kan paverka tarmfloran. Méalet
med studien var att undersdka huruvida sémnbristen forandrade tarmfloran hos
dessa normalviktiga individer. Forskarnas resultat visar att pa det stora hela sa
forandrades inte sammansattningen av tarmfloran av sémnbrist. Detta var relativt
vantat menar forskarna eftersom studien var ganska liten. | mer riktade analyser
fann man dock vissa férandringar i tarmfloran. Nu kravs det langre och stérre
kliniska studier for att undersoka om det ar sé att en férandrad tarmflora kan
bidra till de negativa hélsoeffekter som framforallt kronisk somnbrist har kopplats
till, s&som viktuppgéng, insulinresistens och risk for typ 2-diabetes. Studien fran
Uppsala universitet har publicerats i tidskriften Molecular Metabolism.

Kalla: Uppsala universitet

Ett blodprov skulle
kunna avsloja cancer

Genom att forstora upp molekyler i
blodet 1500 ga&nger och sedan farga

in dem med fluorescerande farg skulle
det kunna bli Iattare att i blodprov hitta
dels tecken pa cancer och dels se om
medicineringen mot cancern hjalper.
For att undersoka molekylara skeenden
i blodet, kan man anvanda metoder for
att identifiera och rdkna sma mem-
brantackta partiklar som kallas vesiklar.
Dessa vesiklar slapps ut fran vavnader
och kan transportera molekyler mellan
celler, och de skulle kunna utgdra viktiga
biomarkérer vid cancersjukdomar. Ett
exempel kan vara en patient som har

en cancertumor n&gonstans i kroppen,
denna tumor kan lacka ut vesiklar i blo-
det som man kan mata och darigenom
misstanka en tumor. P4 samma satt
gar det att se om en patient svarar

pa medicineringen av en cancer. Om

www.doktorn.com

medicineringen fungerar gar cellerna i
tumadren sonder, och da ser man manga
fler vesiklar i blodet an vad man hade
innan behandlingen.

Att kunna sarskilja dessa vesiklar fran
olika vavnader i blodplasma med den har
metoden kan underlatta bade diagnos-
tiken och uppfoljningen av patienten.
Liza Lof, forskare vid institutionen for
immunologi, genetik och patologi vid
Uppsala universitet, star bakom studien.
Hon sager i en kommentar att drommen
ar att metoden ska gora det mgjligt

att med analys av ett vanligt blodprov
kunna hitta vissa cancerformer som
leukemi eller prostatacancer. Det skulle
vara smidigt for b&de personal och
patienter och dessutom i vissa fall bli
billigare jamfort med de metoder som
anvands idag.

Kélla: Uppsala universitet

FOREBYGGANDE
HALSOUNDER-
SOKNINGAR
INTRESSERAR
FORSKARE
UTOMLANDS

Vasterbottens hal-
soundersokningar var
en lyckosam satsning
med hdga delta-
garsiffror och goda
resultat.

Forskarna visade i en
studie som publicera-
des ifjol, att dodlighe-
ten inom malgruppen
—vasterbottningar
som fyllde 40, 50 eller
60 ar—var nastan

10 procent lagre an
dodligheten hos mot-
svarande aldersgrup-
per i hela Sverige.
Under de forsta 17
aren av det sé kallade
Vasterbottenspro-

Jjektet som inleddes

1990, raddades 587
personer fran att do

i fortid. Nar forskarna
tittade pa endast de
som deltog i halso-
undersokningarna
visade det sig att
deltagarnas dodlighet
i fortid var cirka 34
procent lagre an hos
motsvarande grup-
perilandet. Fors-
karna s&g att det inte
bara var dodligheten

i hjartkarlsjukdom
som minskade, utan
att dodligheten aven
minskade i manga
andra sjukdomar.

Forskningen har ront
uppmarksamhet aven
utomlands och nu re-
ser forskare vid Umed
universitet till Kina

for att diskutera hur

kroniska sjukdomar
kan forebyggas.
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Fallolyckor
leder till
flest dodsfall

Fallolyckor ar den typ av olyckor som leder till flest dodsfall och
allvarliga skador bland &ldre manniskor. Det visar statistik som
presenterats tidigare av Civilforsvarsforbundet i samarbete med
Nationellt centrum for larande frén olyckor vid Raddningsverket.
120 000 personer skadar sig arligen inomhus och kvinnor som ar
65 ar eller aldre I6per dubbelt sé stor risk att gora sig illa i bo-
staden jamfort med man i samma &lder. For att minska risken att
ramla och skada sig i hemmet kan man bland annat undvika I6sa
mattkanter och sladdar, se dver belysningen hemma och anvanda
halkskydd. Skillnaden mellan man och kvinnor &r benskorheten som
gor att en aldre kvinna ofta far svarare skador jamfcért med man

i samma aldrar. Dessutom lever kvinnor langre. L&rbenshalsen ar
den vanligaste inomhusskadan och handledsskador ar vanligast vid
utomhusolyckor. Ett satt att forebygga fallolyckor ar att anvanda
sig av speciella inomhusskor som ar stabila, ger support for foten,
har en halkfri sula och ar |att att bara. [dag finns det skor som ar
speciellt lampade for att undvika fallskador inomhus.

Kalla: G& & Iop-klinikerna

Allt fler med prostatacancer
far en specifik behandling

Nastan alla mé&n med prostatacancer av "mycket lagrisk-typ”
i Sverige foljs med aktiv monitorering. Aktiv monitorering
innebar att man inte ger aktiv behandling utan foljer mannen
med regelbundna kontroller och vid tecken till 6kad sjukdoms-
aktivitet behandlar med operation eller stralterapi. Anvand-
ning av aktiv monitorering vid prostatacancer av lagrisktyp
ar viktigt for att undvika 6verbehandling vilket tidigare varit
mycket vanligt i Sverige och fortfarande ar mycket vanligt i
manga andra lander. En studie visar att anvandningen av aktiv
monitorering 6kade under studieperioden frén 57 procent

till 91 procent for man med cancer av mycket l&grisk, fran 40
procent till 74 procent for l&griskcancer medan anvéndningen
av aktiv monitorering for intermediarriskcancer var ofor-
andrad, 19 procent. Bland man mellan 50-59 ars alder som
diagnostiserades med prostatacancer 2014, valde 88 procent
av man med cancer av mycket lagrisk och 66 procent av man
med lagriskcancer aktiv monitorering. Forskarna bakom stu-
dien konstaterar darmed att aktiv monitorering har pa kort
tid blivit den dominerande behandlingsstrategin for man med
lagriskcancer i Sverige och bland man med cancer av mycket
l&g risk ar aktiv monitorering helt dominerande.

Stenaldersdiet
minskar riskfaktorer for

o A Hall dig frisk. Anvand XiniX SanDes® for att
hjart- karlsjukdom

desinficera dina hander och ytor.

®

Disinfection Technology

Made in Sweden for 25 years!

enderat

FRAMTIDENS ALDREBOENDE
HAR OPPNAT

Under hésten 6ppnar Frosunda Omsorg upp
portarna till det nybyggda aldreboendet Widaby i
Sollentuna, norr om Stockholm.

Aldreboendet ar utformat helt utifran aldres
onskemal och kunskap om hur man upplever
omvarlden nar hjarnan sviktar. Verksamheten
bestar av 54 lagenheter for personer Gver 65 ar
med demenssjukdom eller stora omvardnadsbe-
hov. Varje detalj i miljon pa boendet ar utformad
med utgéngspunkt i kunskaper om hur hjarnan
paverkas av kognitiv svikt. Det vill saga hjarnans
forméaga att bearbeta information, ndgot som
bland annat drabbar personer med demenssjuk-

Flera studier gjorda vid Ume& universitet visar att en
paleolitisk kost, s& kallad stenaldersdiet har en kraftfull
minskande effekt pé riskfaktorer for hjart-karlsjukdo-
mar s8som leverfetthalt, fetthalt i muskler och insulin-
kanslighet.

| en studie med 70 Gverviktiga postmenopausal kvinnor
Jjamfordes den paleoclitiska kosten med en vanlig halso-
sam kost enligt de nordiska naringsrekommendationerna
(NNR). Resultaten efter sex méanader visade att kvin-
norna som at den paleolitiska kosten sé&g en storre vikt-
minskning samt minskning av blod- och leverfettnivaer
an hos kontrollgruppen. Efter tva ar marktes dock inte
langre nagon skillnad mellan grupperna. | en annan stu-
die med 32 individer med typ 2 diabetes visade sig den
paleolitiska kosten ha liknande positiva effekter. Efter
12 veckor marktes viktminskning, minskning av blodtryck
och fetthalt i lever och muskel, samt en forbattrad
insulinkanslighet. Studien visade ockséa att fysisk traning
inte hade ndgon markbar effekt utover de foréandringar

Hakitiv desinfokHorsmedd ""l"'" i
XiniX SanDes? s

Fir hander ach yier, S0 ml

%‘5;:\— e

XiniX SanDes® dr den ledande hand- och ytdesinfektionen. Miljovénligt och innehaller ingen alkohol.
XiniX SanDes® ir testad av Orebro Universitetssjukhus och godként pa exempelvis sporbildande bakterier.
Alkoholbaserade produkter underkéndes i testen.

XiniX SanDes® @r oparfymerat och torkar inte ut dina hander.

XiniX SanDes® ar testat av de ledande laboratorier som exempelvis Johns Hopkins i USA,
Smittskyddsinstitutet m fl. ——

XiniX SanDes® uppfyller
_SS-EN 1500

XiniX SanDes® dodar alla bakterier och virus
som orsakar exempelvis magsjuka etc.

XiniX SanDes® &r orginalet och den enda
produkten som baseras pa _..--:_;

stabiliserad hordlo i

Testet vid Orebro Universitetssjukhus

Thermuby of st wherar that SanDen bt o vy sirees imactivat o eflec on becboriaesd
ELATEN

Ethryl slcastinl (g o0 G o coraly ioflant e b arhcact rmitices i B i 10 Breal weiTPecm et
O HROE.

Disinfection of Clostridiom aificie (vegetative cells
and spores) with SanDes and Ethyd Alcohol

XiniX SanDes® anvands av ex. SAS, Telge, Sundsvall
vatten, Electrolux m fl. féretag och organisationer.

M Cilii

W CRining: el

1 Plastie
2 Corpert

XiniX AB har funnits i dver 25 ar och vi har levererat vid
manga katastrofer exempelvis Tsunamin i Asien, Ebolan

i riskfaktorer som koppl ill den paleolitiska k n. £
dom. Mélet &r bland annat att oka sjalvstandig- skfaktorer som kopplats t den paleolitiska koste 3 i Guinea, Haiti jordbavningen, Pakistan, Burma, Sydsudan : E
. ) Fysisk traning visade sig till och med ha motsatt effekt 9 Lo ' e i~ ! g B
heten och livskvaliteten hos de som drabbats av ) i ) 12 Nepal m. fl. via MSB, UN, Hoppets Stjarna m.fl. féretag =
Koanitiv svikt genom att utaa fran kunskap om och motverkade minskningen av fetthalter i lever och g och organisationer.
g g ) g . P muskel. Paleolitisk kost ar baserad p& gronsaker, frukt, 5 WWW.XINIX.se
hur hjarnan bearbetar information. . . . . N Z .
bar, magert kott, fisk, skaldjur, notter och agg. 2 - .. . . . \ e
Kalla: Umea uni itet g XiniX SanDes® kdper du pa bl. a. pd apotea.se och tiat Witk ok sty bosbe e . .
alla: Umea universite i oo 3 A
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FLEXTIDER GOR ATT MAN JOBBAR MER

Personer som har flextid arbetar mer @n de som inte kan paverka sin ar-
betstid. | EU som helhet har runt 17 procent av arbetskraften magjlighet till
flextid. Ytterligare 5 procent kan sjélva bestamma nar och hur mycket de ska
arbeta, bara de utfor sina arbetsuppgifter. En jamforelse fran fackforbun-
det Unionen visar att allra mest flexibelt arbetar svenska och nederlandska
arbetstagare. Unionens undersdkning i fjol visar att var tredje tjansteman i
privat sektor jobbar helger och annan ledig tid bara for att hinna med sina
uppgifter. Resultatet blir inte séllan dalig somn, ont i kroppen och stress som
leder till sjukskrivning. Dessutom arbetar de som har flextid mer Gvertid an
de som inte kan paverka sin arbetstid.

Delad graviditet

med virldens - .
forsta gravid- =~/

armband

Nu lanseras Libero BabyBuzz, en direktlank mel-
lan blivande foraldrar som redan tidigt i gravidi-
teten mgjliggor for ett mer jamstallt engage-

mang.
Med ett enkelt knapptryck kan foréldrarna kom-
municera nar barnet ror sig och dela sparkar

och andra rorelser i realtid. Med en knapptryck-
ning skickas en signal fran armbandet via Blue-
tooth, som i sin tur registreras av agarens iPhone
och BabyBuzz applikation. Telefonen skickar i sin tur
vibrationen till den icke-gravida partnerns iPhone, vidare till
mottagarens armband varvid det vibrerar. Libero BabyBuzz har tre huvud-
funktioner; forenkla kommunikationen mellan den gravida och icke-gravida
parten, konkretisera graviditeten for den icke-gravida parten och synliggora
det stundande foraldraskapet hos den icke-gravida parten. Armbanden finns
att bestalla gratis pa libero.se/babybuzz

Stockholm
Saltspa -

en salt oas

1 Gamla stan

| ett kéllarvalv under Gamla stan kan man undfly vardagen och
f& fornyad energi. Vi har testat Stockholms enda saltspa i form
av ett saltrum. Saltrummet &r klatt i salt fréan golv till tak med
ett tjockt lager salt p& golvet. Runtom i rummet stér solsto-

lar, pa vaggarna finns starka sollampor for |justerapi samt ett
utblés for finkornigt salt. Fyrtio minuter i saltrummet motsvarar
tre timmars inandning av havsluft forklarar de ansvariga innan
vi lamnas for att spendera fyrtiofem minuter i rummet. Nar man
bestker Stockholm Saltspa och saltrummet sitter man i rummet
ikladd kimono tillsammans med andra. Det gar att boka enskilda
sessioner och for en sarskilt utvald grupp om man vill det.

FORSKARE: LIGHTLASK
KAN FORDUBBLA RISKEN
FOR DIABETES

En generell uppfattning ar att lightlask
ska vara "halsosammare" an vanlig lask,
nagot en studie fran Karolinska institu-
tet nu talar emot.

| studien s&g man namligen att oav-
sett vilken typ av lask deltagarna drack

REDAKTIONEN TESTAR:
Philips EnergyUp

Mellan tjugo och trettio minuter om dagen med

S -

Snygg och enkel att anvanda

s8 |opte de som konsumerar minst

400 milliliter lésk (cirka en och en halv
33-centilitersburk) om dagen fordubb-
lad risk att drabbas av en form av typ
2-diabetes, latent autoimmun diabetes.
Totalt ingick 2 800 vuxna i studien.

Vi tycker att Stockholm Saltspa ar ett in-
tressant inslag pd omradet valbefinnande. Miljon ar rogivande
och man kan fly vardagen for ett ogonblick. For att marka ndgon
effekt menar dgarna att man behdver besdka saltrummet flera
ganger. | vilket fall kan vi konstatera att var initiala upplevelse av
Stockholm Saltspa var enkom positivt och att det ar val vart ett
besdk om man har vagarna forbi Kornhamstorg och Gamla stan.

Se fler bilder pa Halsobloggen

Grattis Sverige — svenska hjartan mar basti hela Europa

Det visar sig att det inte alls ar s&
att manniskor pé sydligare, varmare
breddgrader mar battre an vad vi gor
uppe i norr.

I alla fall enligt en ny upplaga av un-
dersokningen "The European social
survey" som bygger p& svar fran
40000 personer fran 20 europe-
iska lander, av dessa var drygt 2 000
svenskar. Samtliga har fatt svara pa
fragor om livet och halsan. Under-
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sokningen visar att irlandarna och
schweizarna ar i topp nar det kom-
mer till att ma bra. Pa tredje plats
kommer faktiskt svenskarna. Allra
mest depressiv ar man i Portugal, dar
nastan var tredje kvinna uppger att
de har varit deprimerade den senaste
veckan. Det ar dubbelt s& mycket
som i Sverige. Overlag &r invanarna i
Syd- och Osteuropa mer depressiva
an nordeuropéer. Bast psykisk halsa

anser sig norrman och finlandare ha.
Dar ar den psykiska halsan dessutom
Jjamstalld. Annars ar det betydligt fler
kvinnor an man i Europa som uppger
sig deprimerade. Svenskarna ar, till-
sammans med irlandarna och schwei-
zarna, aven friskare an ovriga euro-
péer. Bland annat hor svenska hjartan
till de friskaste i Europa. Svenskarna
ror aven mer pé sig jamfort med ge-
nomsnittet bland européer.

www.doktorn.com
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Philips EnergyUp sags pigga upp och framja en
positiv stamning. Redaktionen har testat. Man
placerar lampan pa en armlangds avstand sa
ljluset n&r 6gonen men man behdver inte titta
direkt ini ljuset sa du kan gora andra saker
samtidigt. Vi hade lampan bredvid skarmen péa
skrivbordet. Ljuset ar fritt fran UV-strélning.

Ger ett skont ljus i vintermorkret
Redaktionen kénde sig faktiskt lite
piggare vilket var hela syftet
- Ljuset kan bli lite intensivt
\ - Kan upplevas som lite dyrt for en
— lampa, beror pa hur man ser det

www.doktorn.com

Robotteknik kan forebygga halsa

Det &r en robot som kan stalla fragor, svara pa tilltal, dra slut-
satser och stalla diagnoser. Dr Pepper kan aven satta gest till
kansla, vilket gor hen nastan mansklig. Dr Pepper ska inte ersatta
individens besok hos lakaren, hen ska avlasta administrationen av
enklare arbete och forundersckning, som latt kan automatiseras
med hjalp av ny teknik. Dr Hammad Al-Saaid, fr&n Riddarens vard-
central, presenterade tidigare i hostas Dr Pepper och den digitala
vardplattform som hen ar kopplad till. Dr Al-Saaid forklarade hur
en robot kan kontrollera och 6vervaka insamlad data, avlasta vard-
givaren och effektivisera patientfléden. Kanske kan vi i framtiden
ha varsin robot i hemma, for att underlatta distanssjukvard och
kontroller med din lakare menar Dr Al-Saaid.
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Symtom vid Autism kan lindras

Med tidig insats skulle man kunna
lindra symtom av barns autism tidigt,
nagot som kan ge en l&ngtgéende
positiv effekt. Det visar en utvarde-
ring som en grupp forskare vid bland
annat Kings College i London har
redogjort for i medicinska tidskriften
Lancet. Deltagarnaiutvarderingen
var barn i 8ldrarna 2-4 ar, totalt in-
gick 152 barn. Genom lottning delades
barnen upp i tva grupper. Den ena
gruppen fick det stod som normalt

ges vid autism. Den andra gruppen
fick tolv terapisessioner som pégick
under ett halvar. De fick aven sex
extra s& kallade stodsessioner som
pégick under ytterligare sex ménader.
| den sistnamnda gruppen ingick &ven
fjugo minuters lek- och kommunika-
tionsdvningar om dagen. De barn som
deltog hade frén borjan lika svéra
symtom. Det kunde vara svarighe-
ter med social kommunikation eller
beteenden som ar repetetiva. Sex

ar senare var barnen mellan 7-11 ar
gamla och forskarna kunde dé se tyd-
lig skillnad mellan grupperna. De barn
som hade ingatt i den andra grup-
pen, den som fick ett utdkat stod,
hade 17 procent lagre svarighetsgrad
av dessa symtom jamfort med de
andra barnen. En av forskarna, Tony
Charman, sager till Lancet att fynden
visar att man genom tidiga insatser
faktiskt kan fa besté&ende positiva
férandringar av symtom vid autism.

SAN@ERSKAN ADELE DRABBADES
AV FORLOSSNINGSDEPRESSION

Varldsartisten Adele drabbades av forlossningsdepression
efter sin sons fodelse, men vagade forst inte prata om det med
nagon pa grund av skam. Men hon ar inte ensam, i Sverige drab-
bas var attonde kvinna av férlossningsdepression.

De hoga forvantningarna, fran bAde mamman och omgivningen,
att man ska vara glad och lycklig efter fériossningen gor att det
blir tabu om man kénner nagot annat. Ann Josefsson, dverlakare
och professor, har forskat pé forlossningsdepression sedan
mitten av 90-talet och hon bekré&ftar skeendet. Hon menar att
var attonde kvinna i Sverige drabbas, trots det ar amnet lite ta-
bubelagt. Konsekvensen av att inte prata om det gor att varden
inte blir lika bra pa att upptacka depressionen. Det galler séval
Sverige som i andra lander. Ann Josefsson menar att forloss-
ningsdepression ar sé pass vanligt att man ska vdga prata om
det. Man ska inte heller skammas eller vara radd for att be om
hjalp eller stéd om man upplever de har kanslorna. Den svenska
varden har dessutom blivit battre pé att uppmarksamma och
motverka forlossningsdepression. Adele séager i intervjun med
Vanity Fair att hennes vanner kande for mycket skuld for att
kunna prata om det, de var radda att folk skulle tycka att de var
daliga mammor. Men Adele tycker tvartom och menar att man
blir en battre mamma om man ger sig sjalv tid.

Det har

En undersokning visar att pengar inte langre ar det
vanligaste som barn brékar om med foraldrarna. |
undersokningen intervjuades totalt 500 barni &ldern
10-15 ar via Sifos webbpanel. Sammanstaliningen visar
att 70 procent av barnen uppfattar att foraldrarna
tycker att de spenderar for mycket tid framfor sina
skarmar. Drygt halften av barnen, 52 procent, brékar
om skarmtiden pd manadsbasis. Undersokningen visade
samtidigt att bara 14 procent av de tillfragade famil-
Jjerna uppgav att de brakar om pengar.

14 | DOKTORN Nr 4 - 2016

mer om an om

77 procent uppger att de kommunicerar med sina
vanner via skarmar, och tittar man pé aldern 15-16
ar siffran uppe i 90 procent.

75 procent uppger att de streamar filmklipp eller

musik.

73 procent, spelar spel.

www.doktorn.com
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MODRAHALSO-
VARDSREGISTRET
BRA VERKTYG

Md&drahélsovardsregistret
ar ett tillforlitligt verktyg
for uppfoljning och kvali-
tetssakring av verksam-
heterna, men barnmorskor
upplever den administrativa
uppgiften att fora in uppgif-
teriregistret som betung-
ande.

Detta enligt en avhandling
vid Umead universitet. En
granskning av det nationella
kvalitetsregistret inne-
hallande data pa gravida
kvinnor, forlossningar och
nyfodda barn visar att
registerdata héller god kva-
litet. Barnmorskor varderar
Mdodrahalsovardsregistret
positivt men ménga upplever
samtidigt den administrativa
bordan som alltfor stor och
att den stjal tid for moten
med patienter. En utveckling
av it-systemens formaga
att "kommunicera med var-
andra” skulle underlatta och
minska det administrativa
arbetet for barnmorskorna,
sager Kerstin Petersson,
samordningsbarnmorska

pa Sodersjukhuset i Stock-
holm och som star bakom
avhandlingen. Hon menar
ocksa att en annan avlas-
tande I6sning skulle kunna
vara att en underskoterska
eller sekreterare pa& mot-
tagningen hjélper dem med
uppgifter som inte kraver en
barnmorskas kompetens.

www.doktorn.com

Fetma och overvikt
okar dramatiskt hos
varldens barn

Om drygt tio &r beraknas narmare 268
miljoner barn vara overviktiga eller lida

av fetma vilket &r en okning p& nastan 50
miljoner barn om man jamfor med idag. En
ny sammanstallning pekar nu ut den storsta
orsaken. Sammanstallningen har publcierats
i tidskriften Pediatric Obesity. The World
Obesity Federation (WOF) har sammanstallt
siffror som visar pa& en oroande utveckling
nar det galler antalet feta och tverviktiga
barn i varlden. Enligt WOF forvantas antalet
barn med dvervikt och fetma fram till 2025
oka med 49 miljoner. D& uppgér den totala
siffran for antalet 6verviktiga och feta barn
mellan 5 och 17 &r till totalt 268 miljoner.

Till foljd av overvikten och fetman kommer
fler och fler barn drabbas av foljdsjukdo-
mar som tidigare framst drabbade vuxna.
Det kan rora sig om diabetes typ 2, hogt
blodtryck och fettlever. Idag har drygt 3,5
miljoner barn diabetes typ 2 och den siffrar
vantas ligga p& 4,1 miljoner &r 2025. Dessa
foljdsjukdomar innebar stora hélsorisker for
séval barn som vuxna.

Overvikt &r ingen
sjukdom.

Barn som har overvikt
har risk att utveckla
fetma.

Om ditt barn har
fetma ckar risken for
att hen ska fa andra
sjukdomar. Fetma
raknas darfor som en
sjukdom.

Granserna for vad
som ar overvikt och
vad som ar fetma
raknas ut med hjalp
av BMI men det skiljer
sig hur BMI raknas

ut hos barn och hos
vuxna.

MINDFULNESS KAN HA EN
LANGSIKTIGT POSITIV EFFEKT
PA BARNS PSYKISKA HALSA

Svenska forskare ska studera om mindfulness pé lang
sikt kan ha en positiv effekt pd barns psykiska valmaende.
Studien kammer att inkludera 1 000 barn i sodra Sverige
och leds av Jan Sundquist, professor och forskningsleda-
re vid Centrum for primarvardsforskning. Tanken ar att
av de tusen skolbarn som deltar i studien ar halften

en kontrollgrupp. Genom olika utvarderingar fore
och under aret efter att barnen tranat mindful-
ness kommer man att mata effekterna. Darefter
kommer barnen att fdljas upp till arton ars alder
for att forskarna ska kunna se om barnen far
farre psykiska diagnoser. Jan Sundqvist hop-

pas att man genom forskning ska kunna hitta en
metod som fungerar och som kan forebygga

oro, &ngest och depressioner. Hypotesen man
arbetar utifréan ar att mindfulness, som

innebar att man tranar upp koncentra- v -
tion och uppmarksamhet for att vara i
nuet, kan hjalpa.
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P& vintern utsatts huden hos sadval stora
som sma for yttre pafrestningar. Ena stunden ar
man ute i det kyliga vinterklimatet och nasta inne i den
torra, men varma, inomhusluften. Det ar pafrestande for
huden sa ta hand om ditt barns hud pa vintern.

Text: ANDERS AKER

Ta hand

ditt barns hud
pa vintern

Alla barn far absolut inte problem
med huden pé vintern men de yttre
pafrestningarna gor 4ndé att manga
drabbas av torr hud och barn som
redan har kénslig hud far ofta mer
problem pa vintern. Att rora sig utom-
hus och inomhus ar en naturlig del av
var tillvaro och inte s& mycket du kan
gbra nagot at. Ddremot finns det andra
rutiner som du som forélder kan dndra
pa under vinterhalvaret.

Nér barn badar ar det en god idé att
passa pd att ha en bra barnolja i bad-
vattnet som hjélper till att ta hand om
ditt barns hud. Oljan ska blandas med
badvattnet. Om man mérker att ens
barns hud i kombination med att man
smorjer med en barnvanlig kram dnda
blir torr, da kan det vara en bra idé att
kanske inte bada fullt sa ofta.

Att just smorja med kramer ar en
viktig del av att ta hand om huden
pa vintern. Det ar viktigt att hitta en
barnvénlig krdm som &r snéll mot bar-
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nets hud, kramen ska inte svida utan
marker man att barnet reagerar pa

att f krimen pastruken sd byt kram.
Det &r individuellt frn barn till barn
vilken krdm som passar men det finns
sérskilt anpassade krdmer for just barn
som ofta ar parfymfria och milda mot
barns hud.

Om barnets hud ar torr sé smorj
med rikligt med kram regelbundet. En
tumregel ar att om smorjer man barns
hud pa kvéllen s& bor huden vara mjuk
och inte torr pd morgonen. Att ta en
rejal méngd krdm och att smorja ofta
och regelbundet hjalper att bibehélla
effekten av krdmen langre. Det basta
ar da att kombinera detta med barn-
olja i badet. Ar man oséker pa vilken
krdm som &r bést sd kan man fraga sig
fram for att fa rad och tips.

En sak man kanske glommer ibland
ivintermorkret &r ju att solen faktiskt
tittar fram &dven under vinterhalvaret.

Ibland blir den faktiskt riktigt stark ef-
tersom den vita snon reflekterar solens
ljus. Precis som pa sommaren handlar
det da om att skydda barn fran solens
starka strlar. Det bista &r att inte vara
ute for lange i for stark sol och att an-
vanda skyddande kléder, vilket vi ofta
gor anda pa vintern. Om man &r ute
och éker skidor eller liknande en solig
vinterdag sa ar det bra att ha i tanke
hur mycket barn exponeras for solljus
och skydda barnet pa bésta satt. Man
kan anvanda solkrdm &ven pa vintern
och solglaségon eftersom solen ocksa
pé vintern kan vara mycket stark.

Overhuvudtaget nir det gil-

ler barn sa ar det bra att se till att de
produkter som anvénds dr milda och
skonsamma mot just barns hud. Och
som tidigare ndmnt s& géller torr hud
pa vinterhalvéret inte bara de sma
utan dven vuxna - sa glom inte heller
att ta hand om den egna huden.

www.doktorn.com

Om du upplever att ditt barn
har valdigt torr hud som kliar
och irriterar sé bor du kon-
takta va&rden. Detsamma galler
om ditt barns allmanhalsa
verkar paverkats negativt och
du ar allmant orolig. Vissa barn
har mer problem med huden
pa vintern, andra mindre och
en del inga problem alls.
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Koll pa kolesterol?

Kolesterol ar ett livsnodvandigt amne i kroppen, men for
mycket av fel sorts kolesterol kan ge upphov till sjukdomar.

B,

Visste du att:

« Det onda LDL-kolesterolet orsakar plack i karlvaggarna.

» Det goda HDL-kolesterolet agerar anitioxidant och kan aven
transportera bort det onda kolesterolet.

« Den rekommenderade LDL-kolesterolnivan (under 3,0 alt 2,5
eller i vissa fall 1,8 mmol/L) beror pa hur stor risk personen
har for att drabbas av hjart-karlsjukdom. Ju fler riskfaktorer
desto viktigare att ha lagt LDL-kolesterol. Exempel pa
riskfaktorer:

- Diabetes

- Njursjukdom

- Hogt blodtryck

- Tidigare hjart- och karlsjukdom

- Overvikt och rékning

- Nara slakting som haft hjart- och karlsjukdom.

« Rokstopp, motion och nyttig kost hjalper till att sanka
LDL-kolesterol och hdja HDL-kolesterol.

« Om livsstilsforandringar inte ar tillrackligt anvands
lakemedel, sa kallade statiner, som minskar produktionen av
LDL-kolesterol i levern.

Racker inte statiner kan man lagga till ett lakemedel med
annan verkningsmekanism for att ytterligare kunna reducera
LDL-kolesterolet.

Vet du ditt LDL-kolesterolvarde?
Tillhor du en riskgrupp? Prata med din
lakare for rad.

Referenser
Socialstyrelsens nationella riktlinjer for hjartsjukvard 2015

Information fran Likemedelsverket 5:2014 k. R y o
Lakemedelsboken 2014 W, | Pw

Copyright © 2015 MSD (Sweden) AB. All rights reserved.
11-16-CARD-1161313-0000 nov 2015 08-578 135 00



Manga aldre riskerar

Nar man kommer upp i aren kan aptiten bli samre. Manga
ater sa daligt att de riskerar allvarliga konsekvenser sdsom
undernaring. Sarskilt utsatta ar aldre som bor hemma och
har hemtjanst. Undernaring ar lattare att forebygga an att
behandla, darfor ska man tidigt satta in atgarder nar det

finns misstanke om undernaring.

Text: MOA JAREFALL

Naringsbehovet hos dldre ar

ofta en komplex fraga och det finns
individuella skillnader vad géller deras
behov. De kan till exempel ha sjuk-
domar som kréver en anpassad kost,
lakemedel som péverkar aptiten, ned-
satt smakformaga eller andra begréns-
ningar som férsvarar naringsintaget
och minskar matlusten.

For dldre som ater fel eller inte
ater ordentligt kan det fa otrevliga
konsekvenser. Den minskade aptiten
kan resultera i att all viktig naring och
energi uteblir. Det i sin tur kan leda till
ofrivillig viktnedgang och &dven under-
naring. Med ofrivillig viktnedgang f61-
jer ocksé andra allvarliga konsekven-
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ser sdsom forsdmrat immunforsvar
och 6kad infektionskinslighet. Aven
muskelmassan minskar, nagot som
kan orsaka fallolyckor. Att fa i sig bra
och tillrackligt med mat for att tdcka
energi- och néringsbehovet ar darfor
av stor vikt for aldre.

Aldre som bor hemma och har
hemtjénst dr de som framst drabbas av
undernéring. Sjukdomar och sarskild
medicinering gor att de far svérare

att tillgodose sig nédringen. Eftersom
de inte alltid sjdlva ansvarar for sina
maltider har hemtjénstpersonalen en
viktig uppgift i att uppticka tecken pa
underndring. Varningssignaler pd att
de éldre inte far i sig tillrackligt med

néring kan vara trotthet, forvirring
och halvétna maltider.

En rapport fran Socialstyrelsen
indikerar att det saknas systematiska
rutiner for att férebygga och behandla
undernéring, framforallt for de dldre
som bor hemma. Det rdder dock en
oklarhet kring om det beror pa orga-
nisationen eller pd bristande kunskap
hos personalen. Oavsett gors det allt-
for fa planerade atgérder for dldre som
ar eller riskerar att bli undernérda.
Eftersom majoriteten av de med vérd-
och omsorgsbehov kommer bli var-
dade i hemmet ar det viktigt att utreda
orsakerna och gora det man kan for att
forbéttra situationen. Undernéring ar
lattare att forebygga 4n att behandla,

www.doktorn.com

s& vid mojlighet ska atgarder séttas in i
ett tidigt skede.

Undernaring bland dldre ir ofta
ett dolt problem, sa for att undvika
onddigt lidande och férédande konse-
kvenser som dodsfall krévs det tydliga
rutiner inom sjukvarden. Darfor har
Socialstyrelsen foreskrifter som tradde
i kraft 1 januari 2015. De innehaller
allménna rdd om férebyggande av och
behandling vid undernéring. Fore-
skrifterna stéller bland annat krav pa
sjukvarden och dldreomsorgen.

Ett satt att fa de &dldre att dta mer &r
att gora maltiderna till en positiv upp-
levelse. Dar kan man &ven se till miljon
dar maltiden intas, ett dukat bord eller

www.doktorn.com

liten aptit:

av maten

en tilltalande upplédggning pé tallriken
kan gora mycket. Maten och malti-
derna bor anpassas sé att energi- och
naringsbehovet kan tillgodoses, sd
kallad nutritionsbehandling. En sddan
behandling kan till exempel inkludera
atgarder som energi- och proteinrik
kost, specialkost vid specifika sjuk-
domstillstédnd, kost med anpassad kon-
sistens som underlattar tuggning samt
rddgivning om &4tande och dtbeteen-
den. Att fordela maten till flera smé
maltider under dygnet kan ocksé vara
bra. For personer med nedsatt aptit ar
det dven viktigt att anpassa méltiderna
efter hur vardagen ser ut; en tidig
frukost om de vaknar tidigt eller en
kvallsmacka innan laggdags om de &r

6 TIPS FOR BATTRE APTIT

Sa blir maltiden en positiv
upplevelse for den med

1. Fint dukat bord
2. Tilltalande presentation

3. Servera hellre flera sma
portioner an fa stora

4. Fordelade méltiderna
over dygnet

5. Anpassa smak, lukt och
konsistens efter den
aldres forutsattningar

6. Mgjliggor tidiga morgon-
mal eller sena kvallsmal
om behov finns

Foto: SHUTTERSTOCK

vakna sent. P4 s vis kan man kompen-
sera sd att naringsbehovet uppnas.

For aldre som har liten aptit ar det
viktigare att f4 i sig rétt sorts mat som
ger tillrackligt med energi och néring,
snarare &n att fokusera pd mangden.
D4 kan ocksa negativa foljdeffekter
som depression, infektionskanslighet
och onddigt lidande undvikas. Ratt
mat och néring ar direkt avgérande
for den aldre och har stor betydelse for
dennes hélsa och livsglddje.

Referenser:
Socialstyrelsen.se

Socialstyrelsen "Vard och omsorg om &ldre”,
lagesrapport 2016

Vardhandboken.se
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SENIORER
FICK MAT
SINA STEG

Med en aktiv livsstil motverkas aldrande
och halsarisker som till exempel dvervikt,
demenssjukdomar och benskaorhet.

Text: MOA JAREFALL

Aldre personer som ror pa sig
mycket mar i regel battre. Det ar viktigt
med fysisk aktivitet eftersom det
forebygger sjukdomar och 6vervikt. I
anslutning till rets Seniorméssar fick
atta seniorer méta och rapportera hur
mycket de ror pa sig under en veckas
tid.

Siffrorna visar ett blandat resultat
och att vissa seniorer dr mer aktiva dn
andra. Endast en av testpersonerna har
medelvarde Gver 10 0oo steg. Det &r
dven det varde Varldshélsoorganisatio-
nen WHO rekommenderar och motsva-
rar ungefar 6 km promenad per dag.

— Aven i hog lder ar det jatteviktigt
att rora pa sig. Fysisk aktivitet starker
hjartat och immunforsvaret plus att
det forbattrar humoret och héller bra
ordning pd magen och tarmen, siger

Anders Halvarsson, allménlikare, i en
kommentar till aktiviteten.

Att méta antalet steg kan vara ett
sétt for aldre att bli inspirerade till att
komma ut pé léngre promenader

—Med en aktiv livsstil motverkas
dldrande och halsorisker som till
exempel 6vervikt, demenssjukdomar
och benskorhet, konstaterar Anders
Halvarsson.

Aktiviteten var en del av att 6ka
medvetenheten om hur viktigt det &r
att rora pa sig. Sarskilt da stillasittan-
de och inaktivitet dr ett stort problem
bland ménga &ldre.

Aktiviteten utférdes i september av
personer fran SPF Seniorerna som fick
anvéinda aktivitetsarmband frén Fitbit
under en vecka och rapportera sina
steg dagligen.

Fysisk
aktivitet
minskar

risken
for att...

... do i fortid, oavsett orsak

... hjart-karlsjukdom, till exem-
pel hégt blodtryck, karlkramp,
hjartinfarkt, stroke

... metabola sjukdomar, till
exempel typ 2-diabetes och
fetma

... cancer, till exempel tjock-
tarmscancer och brostcancer

... fall och benbrott, till exem-
pel hoftfraktur

... psykisk ohalsa, till exempel
demens och depression.

SA MANGA STEG GICK DE

Namn Dag1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag7 Medel

Jens, 72 ar 6 300 10191 7225 6837 9023 11470 11621 8952
Lennart, 69 ar 3705 3889 4044 3130 2656 3768 3269 3494
Gunnel, 70 ar 14480 16 075 11551 8590 15363 23203 11463 14389
Ritva, 68 ar 6833 2811 5154 8362 4462 4285 4993 5271
Monica, 68 ar 12600 6400 12470 6210 12560 6520 9170 9418
Ingegerd, 73 &r 9315 18192 8483 8161 6702 6335 9647 9548
Christina, 71 ar 3802 7891 3226 2906 9020 8454 1287 5226
Anna, 67 ar 6746 5702 4677 14854 4024 9032 9315 7777
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Fysisk aktivitet starker
hjartat och immunférsvaret.

HELA LIVET FORANDRAS!

| Sverige drabbas ca 1.500 personer om aret av cancer i munhalan

ALLA VILL HA TANDER
OAVSETT vaD som HANDER

eller i halsen. Behandlingarna mot cancer i mun och hals ar —

-

effekter pa tander, tal och formagan att ata for resten av livet. i —

MUN & HALSCANCERFORBUNDET «

En riksorganisation som 6kar kunskapen om mun- och halscancer

komplexa och ger mycket svara biverkningar med muntorrhet,

samt ordnar stédverksamhet for drabbade och narstaende.

. .gefingQ WA
> @ o"sb ) 30’1«
‘och B 5 A® itz REGIONALT
T MHCE % £2 " CANCERCENTRUM

) %> STOCKHOLM GOTLAND
Mun & Halscancer- K "SFoND‘e

férbundet

TANDVARDEN MASTE FungEg,
FOR PATIENTER mMED
MUN ELLER HALSCANGER

', >
%, ke GO

Forbundsordférande: Owe Persson, 0703-92 63 15, owe.persson@umea.se

www.mhcforbundet.se ¢ www.mhcrehabprojektet.se ¢ Facebook: Rehabiliteringsprojekt mun- och halscancer
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(Det lilla
EXtra

Snabb och ostrogenfri lindring

vid torra slemhinnor och irritation.

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

Fler fragor
g svar finns pa
www.doktorn.com

Stall fragor

|

om kropp
och halsa »

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

® mage
¢ lakemedel
® sex & samliv

FRAGA 0SS!

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

"Eb‘.‘

Anders Hallén
\ Specialiserad pé hud- och kdnssjukdomar.

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM
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_ .1 Anders Halvarsson svarar
]

allmanmedicin och arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.

Trotthet och en
fruktansvard huvudvark

Jag var hos doktorn i férra veckan pga trétthet och en fruk-
tansvard huvudvark. Jag har kronisk vark fran landryggen upp
till huvudet och ut i bAda armarna efter tre bilolyckor. Den
huvudvark jag har nu ar av annan art. Det togs ménga prover.
Jag hade hégt blodtryck 180/100 samt Iagt blodvérde 101.
Mitt EKG var helt normalt. Mitt blodtryck har aldrig i vuxen
alder varit hégre &n 130/80; mitt blodvirde aldrig under 126.
Jag g jorde en GBP-operation for snart 4 ar sedan, helt utan
komplikationer.

Kvinna, 56

Ar blodtrycket 180/100 mot tidigare 130/80 kan det vara orsak
till huvudvarken. Det ar nu viktigt att fa& ned blodtrycket, samt
att dven fa se varfor blodvardet ligger sa l&gt som 101, d& det
atminstone bor ligga pa 115-120. Jag utgér ifrén att man nu
kommer att f¢lja bada vardena och se vad som behdver utredas
och behandlas. Prognosen borde vara mycket god betraffande
huvudvarken, nar blodtrycket gér ned och blodvardet gar upp.
Anders Halvarsson

KNOL | MAGEN

Min son som &r 6 &r har sedan ca 2-3 manader tillbaks en knél i
magen. den kdnns ungefar som en lymfkortel och ligger calcm
lite &t hoger ovan naveln. | borjan var den svar att palpera men
nu kdnner man den latt. Inga problem med magen. Dalig aptit,

svettas mycket men bara nattetid. Alltid varit smal men har nu

Foto: SHUTTERSTOCK

-
ﬁ. Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson &r specialist i

KONSTIG SMAK | MUNNEN
EFTER PENCILLIN

Jag var i Egypten pa semester och blev
drabbad av en kraftig maginfektion. Blev
inlagd med dropp, kramplésande sméart-
stillande. Efter nagra timmar blev jag
hemskickad med pecillin. Efter kuren har
Jjag markt en konstig smak i munnen och
aven en vit beldggning pa tungan. Kanner
mig dven torr i munnen. Kan detta var en
svampinfektion efter pencillinet?

Lotta 45 &r

Fullt mgjligt att det har handlar om en
svampinfektion som orsakar belaggningen
pa tungan och aven ger en annorlunda
smak i munnen. Det kan rora sig om samma
svamp som babisar har och som vi da kallar
for “torsk”. Gurgla munnen med mineral-
vatten eller sug pa en tesked med lingonsylt
flera ganger dagligen. Ar det till storre
besvar kan man fa recept pa antisvamp-
sugtabletter. Innan balansen i kroppen ar
helt &terstalld kan det ta flera veckor.
Anders Halvarsson

Hur motivera nagon
att ga nerivikt?

Jag har en son (30 &r) som vager narmare 175 kg
till sina 190 cm. Hur ska jag fa honom motiverad
till att ga neri vikt? Man blir orolig att han kom-
mer att fa hjart- karlsjukdomar innan 40-ars
alder. Sjalv sa vill han inte se problemet med
vikten. Han har forsckt med olika metoder, typ
drycker. Men han vill inte ga pa halsokontroll
eftersom han mar “bra”. Vad kan jag gora for att
motivera honom? Sjalv haller vi foraldrar pa att
trana, tanker pa vad vi ater med mera. Orolig
foralder!

Lovisa, 45

Med de har matten har man en hogst pataglig
fetma, med s& sméaningom kommande besvar med
leder, hjarta och karl. Det ar nu fullt klart fastsla-

gatt ner nagra kilo det senaste aret, vager ca 20 kg och ar ca

bland ar det inte som det brukar vara. Torra slemhinnor 7 RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning 128 em 1ana. Hoppas ba svar! get att det finns bara ett satt att ga ned i vikt:
ér Vanligt OCh kan drabba vem som helst Men det finnS rfsu svarar pé fr‘égor som ror sex, Sexua“tet Och I ie 40 g pp p : man maste se t|” att enegiti”ﬁjrseln i Form av
flera snabba och enkla losningar. Klick Remoist Gel ar samliv. ussie, r b&de mat och dryck ar mindre &n den energi man

Med de har symtomen, kndl och framforallt viktnedgang, maste

Lakemedelsverket ni stika lakare fér narmare undersokning om vad det kan réra sig
Legitimerade apotekare och receptarier. om!

gor av med i sitt muskelarbete. Det finns inga
genvagar! Forsok igen att f8 honom att ga till
lakare for att tala igenom situationen!
Anders Halvarsson

slemhinnor. Nu finns aven Klick Intim Cream som lindrar

en langtidsverkande och Gstrogenfri vaginalgel for torra "
irritation och aterfuktar torr hud och yttre slemhinnor. /’

Anders Halvarsson

Finns pa ditt apotek och pa RFSU.se.
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.| Anders Halvarsson svarar
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och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

For sent att sluta roka?

Hej, jag ar rokare och nar jag gar upp pa morgonen sa har jag svart att andas,
men efter att jag har hostat ordentligt sa gar det bra. Detsamma géller min
ork, jag far upp flaset ju mer jag rér pa mig. Jag antar att ni rader mig att
sluta roka, men ar det for sent? Jag ar 59!

Jan-0lov, 59

Det ar aldrig for sent att sluta roka!!! Ta kontakt med din vdrdmottagning och
be om att fa hjalp att sluta!
Anders Halvarsson

Alzheimer och anhdriga

Min mamma (72 &r) har fatt diagnosen Alzheimers och hon har nog haft det
ett bra tag. Nu vagrar hon att tro det och avbokar méten med doktorn och
végrar ta mediciner (som hon prévat och inte matt bra av). Hon &r glémsk och
virrig, darrig, sover daligt. Vad gér man? Vi bor langt ifran varandra.

Dottern, 49

Det har ar bland det svaraste man har att ta stéallning tilll Har man en fung-
erande hemsjukvard kan det ju fungera riktigt bra for en tid. Men vi vet ju att
det bara férsamras over tid, dar det i sig gar olika fort for olika manniskor. Nar
ar det dags att bestdamma att ens anhorig inte klarar av att bo i eget boende?
S&dana har situationer ger ju som anhorig daligt samvete vad an man gor. Men
en god dialog med hemsjukvarden och dar det finns en demenssjukskoterska ar
vad jag foreslar.

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

PROSTATAPROBLEM
SOM UNG

Hej! jag har under en tid
(6-8 manader) haft sva-
rare att kissa pa grund

av sveda och en valdigt
svag strale och emeller-
tid behovt kissa valdigt
regelbundet. Jag misstan-
ker ganska starkt att jag
har prostataforstoring att
doéma av symtomen da nas-
tan alla 6verensstammer.
Dock sa ar jag endast 20

ar och det stéar att detta
ar vanligast i 6vre medel-
aldern. Tror du att det kan
gélla en urinvagsinfektion
annars eller ska jag lita pa
mina symptom?

Edvin, 20 &r

Har du de har symtomen
skall du soka lakare. Det
skall i din &lder inte vara
forenat med sveda och
svag strale. Man méste
undersoka urinen med ett
enkelt morgonurinprov.
Undersoka din prostata
genom att kdnna genom
andtarmen, samt se pé& vil-
ket flode du har. Foreligger
det i urinroret en medfodd
fortrangning? Forsok att fa
en lakartid ar séledes mitt
rad.

Anders Halvarsson

SYMTOM PA DIABETES

Hur kanns det i bérjan nar man far
diabetes?
John, 20 &r

De vanligaste symtomen ar att
man far ckad urinproduktion, som
gor att man kissar mera och med
anledning av detta blir tilltagande
torstig. Ett vanligt symtom hos
kvinnor &r att man ockséa kanner
av 6kad underlivsklada.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Stressmage

Kan fetaost ge tarmsymtom i form av slemmig diarré? Hade &tit en del
de senaste dagarna, haft férstoppning ett par dagar, och nar jag vak-
nar pa morgonen rinner det gult, nastan genomskinligt slem ut och det
ar mycket luft i tarmen. Hur kan man for 6vrigt forebygga att tarmen
stannar av pa jobbet? Jag har det stressigt pa jobbet och har ofta
svart att hinna med toalettbesok. Ofta kdanner jag inte ens att jag be-
hover ga pa toaletten, och mot slutet av dagen har min mage svullnat
upp sé jag liknar en gravid. Kanske borde jag sluta med kaffe? Det har
en god laxerande effekt pa mig nar jag ar hemma, men jag &r radd att
jag forstor tarmens egen formaga att arbeta genom att den laxerande
effekten ar sé kraftig?

Stina, 29

Handlar det om stora mangder fetaost ar det mgjligt att man kan fa di-
arré. Det ar bra med ett mattligt intag av osten ifrdga. Det verkar som
att du utvecklar s& kallad "skolfrokenmage”, dvs utan magjlighet att ga pa
toaletten nar man behover. Viktigt att man férsoker se till att situatio-
nen ar sé lite stressinnehéllande som majligt. Nar det géaller kaffe galler
det att alltid vara mattlig. Nagon allvarligare skada pa tarmen torde det
knappast bli. Som oraklet i Delfi sade: "mattfullhet i allt”!

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

FARLIGT ATT HA MASK
UTAN VETSKAP?

Hej! Vara barnbarn har flera ganger blivit
smittade av mask pa dagis, men vi har inte
blivit smittade vad vi har markt. Min fraga
ar vad som hander om man skulle ga med
obehandlad masksmitta (férutom att det
naturligtvis inte &r bra ur smittosynpunkt?)
Férsvinner masken av sig sjélv till slut? Tack
for hjalpen!

Gunnar, 56

Om den skulle forsvinna av sig sjalv tar det
nog mycket l&ng tid, férutom att risken ar
stor att dvriga familjemedlemmar blir smit-
tade och far besvar. Det &r darfor viktigt att
hela familjen behandlas samtdigt, samt att
man foljer dvriga radd med tvatt av framfor
allt sangklader.

Anders Halvarsson

INKONTINENSPROBLEM

Jag har haft inkontinensproblem i
flera ar. Jag har atit och tagit medici-
ner efter kontroller, men det har

inte hjalpt. Vill operera. Hur och var
vander jag mig forst?

Susanne, 37

Med den har problematiken vander du
dig till lakare som remitterar dig till
gynekolog eller en uroterapeut, vilken
da efter vissa undersokningar kan
avgora om du ar lamplig for operation
eller annan atgard.

Anders Halvarsson
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Anders Hallén svarar

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kdnssjukdomar pa kliniken Skin Doc
Morby. Vissa fragor har besvarats av experter via Doktorn.com:s systersajt Huden.se, se respektive signatur.

Hudproblem pa
eller under forhuden

Hej, jag har ett hudproblem pa/under férhuden och pa ollonet. Inga
beskrivna symtom fér vanligt forekommande veneriska sjukdomar
verkar stamma in pa mitt problem. Problemet orsakar fortrang-
ning i forhuden och ibland klada. Huden har fatt en graaktig farg
och &r skor pa de stéllen som drabbats. Jag trodde forst pa en
svampinfektion, men inga receptfria lakemedel jag provat har
hjélpt. Vad kan detta vara fér ndgot? Vart skall jag vanda mig

for att slippa passera den ‘vanliga’ vagen via vardcentraler och
allmanlékare innan jag far kontakt med ratt lakare?

Man, 37

KNOLROS VID GRAVIDITET

Jag har fatt knélros efter en halsfluss, ar nu i 18:e veckan och undrar om
fostret kan ta nagon skada av detta? Ingen har kunnat svara pa detta.
Jenny, 32

Hej! Det later sannolikt att du haft streptokocker i svalget, och erythema
nodosum kan ibland komma som ett reaktionssatt i huden efter strepto-
kockinfektioner. Infektionen bor behandlas med penicillin, och streptokock-
infektionen i svalget kan inte skada fostret. Dessa fragor och andra som
kan ha med oro for barnet att gora bor du diskutera med barnmorska/
gynekolog vid MVC.

Expert via Huden.se HAR JAG HERPES?

Far jag aterkommande herpes?
Utslag stort som en femoér-

ing pa ena skinkan. Det svider,
kliar och blir till sma vatske-
fyllda blasor. Vad beror det pa?
Tycker mig se ett samband med
trotthet, stress och dalig sémn.
Brukar dessutom fa ont i krop-

Din beskrivning stammer exakt med ett tillst&nd som heter balanitis xe-
rotica obliterans; ndgot svenskt namn finns inte. Namnet &r helt enkelt en
beskrivning av processen, som &r en inflammation i hud och slemhinna och
den inflammationen ldker med en viss arrbildning som orsakar fortrang-
ningen. Genom att dampa inflammationen med extra stark kortison-
salva (Dermovat) kan man forhindra ytterligare fortrangning och i basta
fall ockséa fa en del av den redan uppkomna att gé i retur. Hudlakare ar
specialister pd detta men du kan nog féa hjalp av din huslakare om du har

p“en, oftai bfanen med vérk SOT svart att fa tag pé en hudlakare.
forflyttar sig fran underben till Anders Hallén

lar och som kan vara mycket

besvarande.

Kerstin, 57 N

Du beskriver en typisk herpes. BLASOR PA NASAN

Herpesutbrott kommer ofta i Hej! Vad ar det for blasor pa ndsan som jag Det finns en inflammations-
samband med stress i vidaste far? De uppkommer under natten och lyser sjukdom som kan drabba
bemarkelse. Nar virus vaxer till réda och eldndiga pa morgonen. De ser ut som talgkortelapparaten langt
uppe i nervknutan uppstéar ofta sma vatskefyllda blasor, men det ser oftast upp i &ren och som heter

en utstralande nervvark. Tala ut att finnas aven lite var i dem. De torkar ut rosacea. Sok din huslakare —
med din l&kare, det kan |6na sig relativt fort, men vad ar detta for eldinde som det finns behandling!

med virushammande medicine- jag fatt och som tydligen inte férsvinner. Anders Hallén
ring. Kvinna, 66
Anders Hallén

ANTIHISTAMIN Vita knottror pa dverlappen
. - . P PP BRISTNINGAR PA MAGEN
Vad ar antihistaminer? .
Jag har sma vita knottror pa 0 T i .
Gonzales 17 N N Jag undrar lite 6ver nagra réda arr som jag
! overlappen. Det ser ut som sma . "
. - : . har pa magen bredvid naveln. De ar som smé
Det &r mediciner som blockerar fettansamlingar, som varken kliar " .
. e . s kallade histaminreceptorer, eller gir ont utan bara &r dér streck, ungefér 5 st som gar vertikalt, ndgon

KnOIar pé Orsnlbben B ) o ' : centimeter langa. Vad kan det vara, eftersom

s8 att amnet histamin inte kan Har munherpes ndgon géng per . A
Hei i .. " R " .. . .. . ) L . . . Jjaginte har skadat mig dar eller nagot sadant?

ej,jag har haft 6mmande varknélar pa oérsnibben Hej! Det kan rora sig utdva sin verkan. Histamin ar ar men inget allvarligt. H6r dessa
. . " .. L . . Roger, 18 ar

och runt ena orat i flera ar, det &r som nagon slags om en form av acne, ett amne som frisatts fran sé& saker ihop? Knottrorna sitter X,
inflammation som ar «aktiv» i perioder da knélarna da kanske man bade kallade mastceller tex vid allergi. liksom inne under huden. Jag lider = Det later som bristningar i underhuden av den
vaxer och dmmar, problemet &r bara att de aldrig maste tomma bolderna Histamin ger upphov till sym- 5 inte av det men spénner jag lappen sa ser det lite markligt ut. sort som kvinnor far under graviditet. S&dana
forsvinner. Har sokt for detta men fick ingen vidare (gor det inte sjalv!) och tomen vid hdsnuva, astma och S Danne, 34 &r uppkommer ofta under tillvaxtspurten i pu-
hjalp, vad kan det vara och hur botar man dem? Finns ge dig n&gon form av delvis vid nasselutslag, darfor E berteten aven hos pajkar. Det ar ofarligt och
det nagon kram eller maste man skéra upp dem med acnemedicin tex tetra- fungerar antihistaminer mot 5 Det du upptackt &ar alldeles normala talgkértlar —av samma typ bleknar med tiden.
skalpell? cykliner. dessa symtom. % som finns dverallt i huden. De har inget med din herpes att gora. Anders Hallén
Jonna, 19 &r Expert via Huden.se Expert via Huden.se 5 Anders Hallén
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LIDER DITT HJARTA | DET TYSTA?

Statens beredning for medicinsk utvérdering (SBU) raknar med att minst 300 000
svenskar, motsvarande 4 procent av den vuxna befolkningen, lider av formaksflimmer (FF).

| Sverige har 209 000 personer fatt diagnosen farmaksflimmer, det vill séga 2,9 procent
av den vuxna hefolkningen. Men eftersom tillstandet inte alltid upptécks, uppskattar man
att minst 300 000 individer har formaksflimmer, omkring 4 procent av alla vuxna.

Formaksflimmer upplevs olika for olika personer. Vissa kanner ingenting alls och andra
kan exempelvis mdrka:

- Att hjartat rusar (hjartklappning)

- Att hjartat slar markbart (jamfart med tidigare)

- Brostsmarta, tryck eller obehag

- Yrsel

- Andndd och angest

- Matthet eller forvirring

- Trotthet eller brist pa energi

- Svarigheter att trana

Om du misstanker att du har formaksflimmer, kontakta din lakare.

Lat inte Ditt hjarta lida i det tysta!

Fakta om

FORMAKSFLIMMER

HJARTAT SLAR LIKT RYTMEN AV EN KLOCKA

NORMALT SETT SLAR HJARTAT | EN VID FORMAKSFLIMMER (FF) AR
REGELBUNDEN RYTM HJARTSLAGEN OREGELBUNDNA
Sinusknutan Onormala signaler paverkar

hjartats rytm
Vanster formak

Hoger kammare

VAD AR POTENTIELLA BIDRAGANDE FAKTORER?"2

Kardiovaskular sjukdom (ex hjartsvikt) ) _ Hogt blodtryck
Alder Alkohol och nikotin
Overvikt Diabetes mellitus
Kronisk Obstruktiv Lungsjukdom Hypertyreos
Arftlighet Sémnapné
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’/\ Lakemedelsverket svarar
/

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

Kan vaccinet smitta mig med sjukdomen?

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL Jag tillhér de som &r Det har férekommit handelser historiskt dér man
Lékemedelsupplysningen lite skeptiska gentemot  vid tillverkningen av vaccinet inte lyckats forsvaga
0771-46 70 10 vaccin, kan ju bero pa eller avddda smittamnet i vaccinet, och pa detta satt
Oppet helgfria vardagar att jag ar sprutradd orsakat sjukdomsutbrott genom vaccination. Mo-
mellan 8:00-20:00 ocksa, men jag har dven derna vacciner tillverkas utifran strikta kvalitetskrav
hort att vaccinet kan och beprdvade tillverkningsprocesser. Varje enskild
smitta en med sjukdo- tillverkningssats av ett vaccin méaste kvalitetstestas
sars kilda men. Stdmmer det? in"nan tillverkaren far salja det.
Fanny, 26 Lakemedelsverket

patientgrupper

Hej, nar det galler effekt och
biverkningar av lakemedel, ar

det vissa patientgrupper som ar MED ELLER UTAN RECEPT?

sarskilt utsatta? Vilka i sa fall? Vissa lakemedel kan man ju képa direkt i butik

Vore bra att veta om man ingar i medan andra kréver ett recept. Varfor ar

en sadan. det sa? Ar det for att receptfria lakemedel

Ester, 78 ar helt riskfria?

Det finns vissa grupper som Soraya, 33 &r .

oftare far biverkningar an andra. For att ett lakemedel ska vara . .

Personer som loper storre risk ar receptfritt ska det lampa sig

bland andra smé barn, gravida och for egenvard, det vill saga att ’..

ammande kvinnor, &ldre samt pa- lékemedlet ska kunna behandla

tienter med forsamrad lever- och lttare sjukdomssymptom som .

njurfunktion. Andra patienter vars patienten sjalv kan fatta beslut om

lakemedelsbehandling kan behdva och diagnostisera. Det finns lakemedel som &r receptfria i mindre forpack-
extra uppmérksamhet &r de som ningar, men receptbelagda i storre. De mindre forpackningarna lampar sig
anvander flera lakemedel samti- for egenvard, medan de storre ar till for langre behandling och kraver sam-
digt, eftersom ménga lakemedel rad med lakare. Bade vad lakemedlet ar avsett att behandla och ldkemed-
paverkar varandras effekter. Ef- lets egenskaper avgor om ett lakemedel ar receptfritt eller inte. Lakemedel
tersom valet av lakemedel, dose- med komplicerade doseringar eller som kan medféra allvarliga biverkningar
ring och behandlingsuppftlining &ar ar inte receptfria. Nya lakemedel maste ocksa anvandas under dverinseen-
extra viktigt hos dessa grupper, ar de av ldkare under nagra ar innan de kan bli receptfria. Att ett lakemedel &r
det viktigt att I&kare och farma- receptfritt innebar inte att det ar helt ofarligt, dverdosering eller felaktig
cevter far information om saval anvandning kan ge livshotande skador. Det &r darfor alltid viktigt att lasa
patientens kroppsliga tillstand bipacksedeln och félja instruktionerna.

som annan medicinering. Lékemedelsverket
L&kemedelsverket

VEM FAR FORSKRIVA LAKEMEDEL?

Far vem som helst férskriva lédkemedel? Fick ett
recept utskrivet av min sjukskéterska, vilket jag
aldrig fatt forut. Det var da tanken uppstod.

:
<0
-
' -

behandling av manniskor och legitimerade vete-
rinarer far forskriva lakemedel for behandling av

djur. Aven tandlakare, tandhygienister, barnmor- v . ",
skor och vissa sjukskdterskor far forskriva ett \\{'\
begransat urval av lakemedel. = \

Ldkemedelsverket \
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Anna-Lena, 56
Legitimerade lékare far forskriva lakemedel for //
I_i—

Foto: SHUTTERSTOCK
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BIPACKSEDELN

| forpackningen  Den medftljande bipacksedel ar nodvandig

med lakemedel eftersom den innehaller viktig information
finns det ju all- om vad du ska tanka pa nar du anvander
tid en bipack- ditt lakemedel. Darfor &r det viktigt att du
sedel bifogad laser igenom den innan du p&borjar be-
ocksa.Jag bru-  handling. | bipacksedeln far du bland annat
kar pa min hgjd information om biverkningar, hur det ska

skumma igenom  anvandas, nar det inte ska anvdndas och
den, men oftast  p&averkan tillsammans med andra lékemedel.

slanger jag Informationen i bipacksedeln uppdateras
den direkt. Hur kontinuerligt. Darfor ar det bra att lasa
viktig &r den igenom den aven om du har anvant samma
egentligen? lakemedel tidigare.

Allan, 43 Lékemedelsverket

Syftet med
Likemedelsverket

Hej, jag vet ju att Lédkemedelsverket arbetar med att
kontrollera ldkemedel, men vad mer gér ni? Vad har
Lakemedelsverket for uppgifter? Tack pa férhand!
Lisa, 21

Lakemedelsverket ar en myndighet under Socialde-
partementet med uppdrag att fréamja den svenska
folk- och djurhalsan. Malsattningen &r att den
enskilde patienten och halso- och sjukvarden ska fa
tillgang till sékra och effektiva lakemedel. Dessa ska
vara av god kvalitet, med positiv nytta/riskbalans och
ska anvandas péa ett andamalsenligt och kostnads-
effektivt satt. Till vart ansvarsomrade hor dven att
framja sékerheten och kvaliteten for kosmetika och
hygienprodukter samt ansvara for tillsyn av tillverkare
och produkter inom det medicintekniska omradet. Vi
ger ocksa tillstand till och utdvar tillsyn dver apoteks-
verksamheten i Sverige. Utover detta ska Lakeme-
delsverket aven stddja forskning och innovation inom
vara ansvarsomraden.

Lékemedelsverket

..4

"

ANGE LEVE
LUSTEN! _,

Hitta pirret och energin inom en
vecka” med ett nytt kosttillskott
fran RFSU! Fler lustfyllda tips

5 ANTIONIDANTER. ' L-ARGININ, ANTIORIGANTER = hittar du pa lustochenergi.se.
VTTAMINER OCH MINERALER WITAHINER OCH MiNERALER
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Smittsparning

Hej, om
jag haren
kdns-
sjukdom,
maste jag
ringa upp
alla jag le-
gat med?
Jimmy,

26 ar

Om du har en kénssjukdom som finns med i smittskyddslagen under
allmanfarlig sjukdomar som sprids |att (hiv, gonorré, klamydia, syfilis
eller hepatit) s har personalen skyldighet att goéra en smittspérning.
Detta innebar att du far uppge vilka du har haft sex med som kan ha
givit dig sjukdomen och vilka du eventuellt spridit den vidare till. Detta
ar viktigt for att alla som utsatts for en risk for éverforing ska fa
majlighet till testning och eventuell behandling for att inte sprida den
vidare. Du kan sjélv prata med dem du har haft sex med eller s& over-
later du det till den som smittsparar (ofta en kurator eller sjukskoter-
ska pa& mottagningen). De uppger inte ditt namn nar de hor av sig till
de personer du uppgivit.

RFSU

Vad ska jag saga till min dotter?

Min 10-ariga dotter har borjat stélla massa intima fragor om sex och mig och min
mans sexliv. Jag kdnner mig jatteobekvam och vet inte hur jag ska géra, vad kan
man géra som foralder och varfor far man ingen information eller utbildning i vad
man ska sdga? Jag tycker det har ar jattejobbigt fér jag vill ju ge bra svar.

Victoria, 41 &r

S4 roligt att din dotter kanner fortroende for dig och vagar stélla fragor runt sex.
D& har du lyckats férmedla att detta ar ndgot som gér att prata runt. Ett bra satt
att komma igdng och prata om sex och relationer &r att anvanda faktabdcker for
barn och unga. Fraga garna pé& ditt bibliotek vad de kan rekommendera. Ha higlas-
ning och ge utrymme till fragor i samband med lasningen. Vad géaller fragor runt dig
och din mans sexliv behdver du inte gé in pa detaljer utan istéllet prata generellt
runt hur sex kan fungera. Vid frégor som kanns for intima sé kan du precis sédga att
det &r ndgot som tillhdr ert privata liv och som du inte vill dela med dig av.

RFSU
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BESOKA UNGDOMS-
MOTTAGNING

Kostar det pengar att ga till en
ungdomsmottagning?
Ebba, 14 &r

Pa de allra flesta ungdomsmot-
tagningar betalar du inget, det
ar gratis. Det finns nagra fa
undantag men déa kostar det
lika mycket som ett bestk pa en
vardcentral.

RFSU

AR P-PILLER
FARLIGT?

Hej! Mina kompisar sager
att p-piller ar farligt, jag
har last lite pa natet och nu
vet jag inte om jag vagar ta

mina p-piller. Ar det farligt?
Maja, 17 &r

For de flesta ar p-piller inte
farligt. Men for att fa p-pil-
ler maste man tillsammans
med barnmorska eller l&akare
besvara vissa fragor. Man
staller bland annat fragor
om nagon i familjen drab-
bats av blodpropp i unga ar.
Man kollar ocksé blodtryck
och vikt pa& den som vill ha
p-piller innan man skriver
ut ett recept. P-piller skrivs
endast ut om det inte fore-
ligger nagra hinder och da
ar det inte farligt.

RFSU

www.doktorn.com
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Potensmedel for kvinnor?

Jag och min hustru undrar om det finns nagot potensme-
del till kvinnor? Hon ka@nner att hon inte har lusten men
skaulle vilja ha den, till man finns ju Viagra?

Bengt, 55 ar

Fré&nvaro av sexuell lust ar i de flesta fall inte madjlig att
behandla med mediciner utan det viktiga ar att forsoka
forstéa de underliggande orsakerna. Ibland kan dock fréan-
varo av lust bero pé |&g testosteronhalt eller en biverkning
av medicin varfor ett besok hos gynekolog kan vara en bra
borjan.

Tre ledord gallande sexuell lust ar tanke, tid och handling.
Vilka tankar har hon kring sex? Ofta beskrivs sexlusten
som nagonting pa en enda skala. Antingen sa &r man tand
eller s& ar man inte det. Men numera har man mer och mer
insett att det faktiskt &r tvé olika system som samverkar
— ett upphetsningssystem och ett hamningssystem —ett
system for att bli tand och ett system for att bli avtand.
En liknelse ménga gillar ar “gas” och “broms” Din lust har
bade en gas- och en bromspedal. Det hjalper inte hur
mycket du an trycker gasen i botten om du samtidigt hal-
ler in bromsen. Att identifiera och hantera faktorer som
bromsar lust kan vara viktigt liksom att se vad som skapar
majlighet till gas. Vad gor henne k&t? Genom att forscka
svara pé den frégan och anvanda det kan lusten ges mgj-
lighet att utvecklas.

Tid, bra sex kraver prioritering Om du vill 6ka dina chanser
till bra sex s& maste du prioritera det. Det betyder att
valja bort annat till forman for narhet och intimitet. Det
betyder ocksé att du méste férsté och respektera hur
den egna sexualiteten faktiskt fungerar. Det far ta tid att
lara sig det. Kom ihag att det tar tid att andra pa invanda
monster. Ibland behdvs mer omfattande livsstilsforand-
ringar som stresshantering, vila och regelbunden motion.
Handling, sexlust kommer ofta inte av sig sjalv utan maste
lockas fram. Manga far stark prestationsé&ngest over att
kanna att de méste bli k&ta och vilja ha samlag. Ha darfor
stunder dar ni &r nakna med varandra och exempelvis ger
massage eller annan berdring utan krav p& samlag.

RFSU
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104x278_0916.

SE_Q10_AD_Allers

till livet

- pa det naturliga sattet

° o . o
Energi inifran
Bio-Qinon Q10 kombinerar en vitaminliknande substans,
som kallas coenzym Q10, med C-vitamin. C-vitamin bidrar
till normal energiproduktion och normal kollagenbildning
samt till normal funktion hos ténder och tandkott.

Det originala Q10-tillskottet
med hog kvalitet fran Pharma Nord:

® Hogkvalitativ ravara

Utmarkt biotillgénglighet

Officiell internationell referensprodukt
Hygieniska blister

Dokumenterat i 6ver 100 publicerade vetenskapliga
studier

@ Originalet sedan 1991

Pha!- ma Nord
- 30 ariSverige

Finns att képa i hdlsobutiker, Pharma Nord

apotek och pd nditet. 08-363000 - www.pharmanord.se

Lds mer och registrera dig for vart nyhetsbrev pa www.pharmanord.se
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Hur berattar jag?

Jag har traffat

en person som jag
tycker jattemycket
om. Saken ar att vi
bada &r killar och
nu vet jag inte om
Jjag ska eller borde
beratta nagot. Jag
ar radd att andra
ska se pa mig an-
norlunda eller att
det ska bli konstigt
mellan mig och mina
vanner. Kommer det
bli konstigt? Maste
Jjag beratta?

John, 35 8r
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Det finns inget ratt eller fel svar pa dina fragor. Du
behdver skapa en bild av vad du kan vinna och forlora pa
ditt agerande. Om du inte v&gar beratta om dina kanslor
for den andra killen kommer du inte heller f& reda p& om
de kénslorna ar besvarade fran honom. Det gar dock att
narma sig bade honom och "komma ut processen” steg-
vis genom att beratta lite i taget och avvakta respon-
sen. Andra tycker att det ar skonare att beratta sa att
“alla vet” och slippa smyga. Ingen har en skyldighet att
beratta nagot sa& du kan ocksé valja att leva i det dolda.
Ménga erfar dock att det kostar mycket energi att hela
tiden behdva dolja en del av sig sjalv. Alla méste hitta
sitt satt att forhéalla sig och idag ar det ett dppnare
klimat och vanligare att manniskor &r 6ppna med sin
sexuella laggning daremot sa kan det naturligtvis skilja
sig vart man bor och med vilka man brukar umgéas.

RFSU

For ung
for sex?

Hej! Kan jag som mamma kdpa
p-piller &t min dotter?
Amanda, 39 &r

P-piller &r ett receptbelagt lake-
medel som kan vara skadligt for
vissa personer. Darfor behdver alltid
en barnmorska eller lakare stélla
olika fragor, ta blodtryck och gora
eventuellt andra undersckningar
for att veta att personen kan ata
p-piller utan att riskera ta skada. S&
om din dotter varit hos en barnmor-
ska eller gynekolog och fatt recept
pé p-piller, s& kan du hamta ut dem
at henne pa apotek med hjalp av
fullmakt.

RFSU

MIN PARTNER
AR UTTRAKAD

Jag tycker jag och min partner har
ett bra sexliv men min partner ar
Jjatteuttrakad. Det kdnns som vi

ar mil ifran varandra och det blir
bara varre och varre, jag blir radd
att min partner till slut kommer va
otrogen. Men nar vi tycker sa olika
vad gor man liksom?

Martin, 34 &r

Sex ar liksom mycket annat i en
relation aven en fraga om att kom-
promissa och hitta vagar som bada
kan tycka att ar okey. Hemligheten
bakom ar kommunikation runt era
olika 6nskemal. En bra start ar att
borja med det som enar er och det
som ni bada tycker om och sedan
uttrycka nya onskemal. Att mani
en relation skulle ha precis samma
onskemal ar ofta en romantisk
drom men orealistiskt. Vi vill ofta
ha olika mycket sex, olika sexuella
praktiker och det handlar om att
ha forstéelse fran bada hall. Om

ni inte lyckas att prata ihop er
tillsammans rekommenderar vi

att ni tar hjalp via en sexolog eller
familjeradgivning.

RFSU
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VILL ALLA KILLAR SAMMA SAK?

Jag féar alltid fradgan om analsex nar jag traffar en ny kille,
varfor ar killar sa besatta vid det har? Kanns som alla killar
vill det menjag vill inte ju.

Jenny, 21 ar

Vissa gillar analsex, andra inte. Det kan uppskattas av alla,
oavsett kdn men som vid alla former av sex sé ska var och en
enbart gora det man sjalv tycker att ar sként och kanns bra.
RFSU

“Tabbt a snubig?”

al

Lindar efktivt
vid tappt niasa och hosta

Trad.vixtbaserat/utvirtes ldkemedel. For inhalation vid forkylning.
Las produkternas bipacksedel.
Séljs receptfritt pd Apotek samt i Hélsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00 www.atoma.se

VaritFri.

FREEZE

Lat inte en varta forstora ett

viktigt ogonblick

VartFri® FREEZE &r en revolutionerande hemmabehandling

som anvdnder den unika Ultra Freeze Technology™ - metoden.

Ju kallare desto battre
ULTRA FREEZE TECHNOLOGY ™- METODEN

Kliniskt bevisad

VartFri.
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Kop pa ditt
narmaste apotek!

Den unika teknologin kan anvandas bade pa vuxna och barn dver 4 ar. Las mer pa www.vartfri.se Vartfri® FREEZE ar en medicinteknisk
produkt. Lds bruksanvisningen noga fore anvandning. * | en in vitro temperaturtest med flera medicintekniska frysprodukter fér hemmabruk,

visade VartFri® FREEZE en signifikant lagre temperatur.
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Sexfantasier

Min kille pratar garna om att han vill ha trekant med en tjgj eller kille. Jag
ar inte alls lika intresserad av det men tanker anda att jag borde prova?

Han menar att det ar jattevanligt och jag menar att det inte alls &ar det?

Vad ska jag gora sa det blir ratt?

Obeslutsam, 28 &r

Detta maste ni prata om gemensamt och vrida och vanda pa olika typer av
konsekvenser. Det allra viktigaste ar att bade du och din partner ar tryg-
gade i beslutet, inte att n&gon av er kaénner sig tvingad. Det ar alltid svart
att veta hur vanligt ett fenomen &r déa vi saknar statistik da det inte gjorts
ndgon storre sexualvaneundersckning i Sverige sedan 1996. Det jag kan
saga ar att det ar en vanlig sexuell fantasi som férekommer hos ménga. Vi
har ocksa fler sexpartners an tidigare sé en kvalifi-cerad gissning ar att
det blir allt vanligare men sékerligen inte ndgot som de flesta provat pé&.
Om ni kemmer fram att ni vill ha en trekant, valj den tredje personen med
omsorg. Ibland kan det finnas olika forvantningar. Prata nog genom for-
vantningar ni har och vilka regler ni vill forhalla er till. Kon pé tredje person,
vilka sexuella praktiker ar okey, hur skall ni forhalla er till varandra och stra-
tegier for sakrare sex.

RFSU
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Dotter som
har sex

Hej! Jag vet att min yngsta dotter har
bérjat ha sex och hon ar bara 14 ar.
Jag tycker det ar alldeles for tidigt
och nu vill jag "satta ner foten”. Men
Jjag vet inte om jag ska det? Borde

jag gora det? Eller ska jag lata henne
vara?

Magda, 50 &r

Det viktigaste du kan gora ar att bygga
en fortroendefull relation till ditt barn
dar du visar att det ar okej att prata
om de har fragorna. Du som vuxen kan
garna ta initiativ till att samtalet fors.
Du kommer aldrig kunna kontrollera din
tondring—en ung person har ocksé ratt
till integritet — men daremot ar det
otroligt viktigt att du finns dar som
ett stod och n&gon som kan formedla
fakta.Prata garna om fragor som hur
vet man om man vill ha sex med nagon,
hur sex kan bli msesidigt och skant,
vikten av att vanta in varandra, att inte
vara for padrivande eller bli utsatt for
patryckningar och konsten att kanna
efter var de egna granserna géar. Ton-
aringar som har ndgon att prata om
sex med och fa tillgang till information
har en stor fordel framfor andra.
RFSU

HARDHET

Hej! Blir alla killar lika harda? Jag blir hard ibland, men det haller inte
alltid hela tiden utan kan ga ner, och sen bli hard igen och sa. Det k&nns
jujattekonstigt och jag kan bli stressad dver att det ar sa, och da far
jag svarare att ha standet kvar. Ar det har nagot jag borde boka tid hos
nagon om eller?

Adam, 23 &r

Erektionens ha&rdhet varierar. Ofta ar det psykologiska orsaker bakom.
Nar man satter for stort fo-kus pé tankar och radsla for erektionssvikt
sd blir resultatet ofta samre hardhet. Erektionsproblem uppstér ofta
pa grund av prestationsangest. Det kan ocksé finnas fysiska orsaker
som hoga koleste-rolvarde, hogt blodtryck, vissa mediciner, alkohol och
droger och hormonella storningar. Nar per-soner har morgonstéand,
under sémnen eller nar man onanerar, kan man oftast bortse kroppsliga
orsaker till erektionsproblem. Om du &ndéa kanner dig orolig réder vi dig
att boka tid hos en lékare for kroppsundersokning.

RFSU
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Lakemedel
farliga for

din katt

Lakemedel som ar anpassade for manniskor kan
vara livsfarliga for katter. Katter ar namligen extra
kansliga mot varktabletter da de innehaller amnen
som &r svara att bryta ned.

SYMTOM VID
FORGIFTNING
® Krakningar
® Hosta

® Diarre

® Andningsbe-
svar

® Kramper

® Yrsel

® Fratskador

Paracetamol, acetylsalisylsyra och ibuprofen &r tre farliga @mnen. | vissa
fall racker det med att katten far i sig en valdigt liten dos for att situa-
tionen ska bli livshotande. Forgiftning orsakas for det mesta av mannis-
kan da manga tror att man kan ge samma smartlindring som man sjalv
anvander till sitt djur. Darfor ar det viktigt att aldrig ge ndgon form av
humanlakemedel till katten sé lange inte din veterinar ordinerat det.

Vid minsta misstanke om forgiftning ska du alltid kontakta veterinar. Om
katten blivit forgiftad kan det vara brattom att fa hjalp, d& aven sméa
mangder av smartstillande kan vara livshotande for din katt. Forsok att
ta reda pé vad din katt fatt i sig och ta garna med innehallsforteckning

eller liknande till din veterinar.

djurens halsa

REFLEXER
RADDAR DJURLIV

Tusentals husdjur drabbas arli-
gen av skada eller dod i trafiken
och i manga fall skulle en bra re-
flex réaddat livet pa vara husdjur.
Valj reflex som verkligen syns
och gor nytta. Tank pa att de
flesta reflexer héller bara ndgot
ar och behover sedan bytas

ut. Man kan kontrollera gamla
reflexer genom att lysa pé en
gammal och ny reflex p& ungefar
fyra meters avstand. Jamfor
skillnaden mellan den gamla

och nya reflexen och byt ut om
n&gon syns samre. GIom inte att
aven manniskor ska bara reflex i
vintermorkret.

REFLEXTIPS FOR HUND- OCH

KATTAGARE

® Kombinera en lampa med
reflex pa djuret. Reflexen syns
bra nar den traffas av |jus,
medan lampan syns nar det ar
helt morkt

® Hundar med rejal pals syns
battre med reflexvast an med
reflexhalsband

©® Om du anvéander reflexvast pé
din hund — tank pé att reflexen
bara syns fran sidan och alltsa
inte framifran eller bakifran

® For katten passar ett reflex-
halsband battre for att undvi-
ka att den fastnar, kombinera
garna med en lite lampa

Var fjarde djuriagare
oroar sig over sjukdom

Var fjarde katt- och hundéagare oroar sig 6ver att
bli sjuk eller drabbas av fysiska begrasningar som
innebar att de inte kunna ta hand om sitt hus-
djur. Djuragarnas storsta oro handlar om att inte
kunna skota djurens vardagsbestyr som dagliga
promenader, matrutiner och palsvard. Samtidigt
funderar en av tio dver hur ekonomin péverkas av
en eventuell sjukdom och risken att hundens eller
kattens forsorjning drabbas. Det framgéar av en
undersdkning som Agria Djurforsakring latit géra.
93 procent av djurdagarna forlitar sig pa att nagon
annan familjemedlem, granne eller van kan stélla
upp som djurvakt i ett akut lage.
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Sveriges

Har &r Sveriges nyaste kattraser:
Brittiskt l&nghar Beskrivs ofta som

en tystlaten, stillsam och vanlig ras.
Kanns igen pé& sina breda huvuden och
fylliga kinder. De ska ha en kort nos och
stora runda 6gon som sitter brett isar.
Rasen godkéandes preliminart 2016.
Selkirk rex Selkirken ar en lekfull, social
och tillgiven ras. Selkirken ar mellanstor
till stor med bastant kropp och négot
upphojd bakdel. Huvudet ar rundat,
O0gonen ar smé& och sitter brett isar.
Det mest framtradande ar dess pals
som ar tjock och lockig. Rasen &r pre-
liminart godkand bade i kortharig och
langharig tappning.

Thai Thai ar en slank och elegant katt
som ar “maskad” vilket betyder att
ansikte, ben och svans har en morkare

farg &n resten av kroppen. Ogonen &r
stora och intensivt morkbla och palsen
ska vara kort och silkig. Thai ar en preli-
minart godkand ras sedan 2015.

La perm La perm ar en medelstor katt
med kilformat huvud, l&ng nos och
framtradande morrharskuddar. Benen
ar langa och svansen ska vara lang och
avsmalnande. Mest karaktaristiskt ar
den lockiga pélsen. La perm godkan-
des b&de som langharig och kortharig
variant 2015.

Singapura (bilden) Singapuran har en
muskulds kropp och sma tassar. Huvu-
det ar rundat, den har ett fyrkantigt
nosparti och stora breda 6ron. Ogonen
i sin tur ar stora och latt snedstalld,
med en framtradande gron eller brun
farg. Rasen godkandes 2014.

Testa
om din
hund
har alcut
hjart-
svikt

Myxomatds hjartklaffsdegeneration
(MMVD) &r hundens vanligaste hjart-
sjukdom. Sjukdomen drabbar framfor
allt hundar av sma till medelstora
raser fran medeléldern och uppat i
alder. Bland hundar Gver tio ar fére-
kommer daremot sjukdomen bland alla
raser. Man kan kontrollera att hunden
med stérsta sannolikhet inte har akut
hjartsvikt. Genom att rakna antal
andetag som din hund tar under en
minut kan du kontrollera att den med
storsta sannolikhet inte har drabbats
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av akut vanstersidig hjartsvikt med
lungédem. Om hunden vid upprepade
matningar nar den ar helt avslappnad,
alltsa vilar djupt eller sover utan att
dromma, tar farre an 30 andetag per
minut har den med storsta sannolik-
het inte akut hjartsvikt med lungédem.
Om hunden verkar sjuk och om den har
hdg andningsfrekvens vid upprepade
matningar i djup vila eller vid sdmn bér
du ta kontakt med veterinar for vidare
utredning for hjartsjukdom eller annan
sjukdom.

DUBBLERING AV
HUNDAR SOM
FORGIFTAS AV
RATTGIFT

Antalet hundar som
drabbas av rattgift
dubblerades mellan
aren 2000-2014. Ratt-
gift ar den vanligaste
orsaken till forgiftning
hos hundar. Kurvan
over drabbade hun-
dar ar brant stigande
fram till 2014,under
2015 sjunker den

dock nagot. Av 10 000
hundar &r det fem som
drabbas av forgift-
ningen i s& omfattande
grad att de uppsoker
veterinar. Det visar
statistik fran Agria.
Rattgift kan vara
dodligt beroende pa
vilken typ av gift det
handlar om, mangd gift
och hundens storlek.
Symtomen beror pa
mangden rattgift
hunden fatt i sig men
bland annat uppstar
blodningar inom 1-3
dagar efter att hun-
den fatt i sig giftet,
det kan visa sig i form
av bldmarken och blod-
ningar fran slemhin-
nor i nos, munhala och
svalg. Men aven blod i
avforing och urin. Om
man misstanker for-
giftning ar det viktig
att kontakta veterinar
omgdende. Forsok
aven ta reda pé vilken
typ av rattgift det
handlar om, det brukar
finnas i form av klister-
marken dar du och din
hund har befunnit er.
Viktigt, forsok inte fa
hunden att krakas, det
gor ofta mer skada an
nytta.
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KLADER PA
HUNDEN

djurens halsa

— praktiskt
eller fafangt

En stickad trgja, ett sa kallat tacke eller en heltackande overall, alternativen
ar manga nar det kommer till att kla pa hunden klader. Men fragan ar om
klader pa hunden handlar om hundens valbefinnande eller agarens faranga.

Text: ANDERS AKER

En sak ar sdker, intresset for
hundkléder har 6kat rejélt de senaste
aren. Det syns i antalet fysiska och
online-butiker som saljer hundkldder.
Tidigare fanns klader till hunden mest
i ett begransat antal modeller i zoo-
fackhandeln men nu har hundklader
fatt en framtrddande plats dven i speci-
ella butiker och ocksé inom vanliga
klddhandeln. Beroende pa vilken typ
av hundkldder det ror sig om rader
det delade meningar om hundkléder
ar praktiskt eller bara en fafanga for
kopstarka hundagare.

Om man ser till kategorin fafanga
har det kommit allt ifrdn kostymer och
klanningar till balettkjolar och hattar
till véra fyrbenta védnner. I kategorin
fafanga handlar det mindre om prak-
tiska skél och mer om estetiska och
ménga tycker om att kopa kldder till
sin hund som en kul grej. Det dr dock
viktigt att tdnka pa att hunden inte
alltid tycker det ar sarskilt bekvamt
eller trivs med att ha pa sig klader.
Om det inte ar direkt nodvandigt kan
det darfor bli en negativ upplevelse
for hunden att bara klader, hur kul
matte eller husse an tycker att det ar.
Hundkléder ar dven en sdsongsfraga,
en varm sommardag behéver en hund
absolut inte béra en t-shirt bara for att
vi ménniskor gor det till exempel.

Ser man déaremot till kategorin prak-
tiskt sa finns det faktiskt anledningar
till att hundar behover bara plagg.
Under host, var och vinter nir vidret
skiftar, det blir kallt och blott sd kan
sérskilt raser med kortare och mindre
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péls behdva ett skydd mot vader och
vind. D4 finns det praktiska hund-
tdcken och liknande som béade héller
vadret ute och hunden varm. En for-
andring ar att aven praktiska hundkla-
der har fatt ett designlyft och idag kan
du hitta snygga och praktiska jackor
och overaller till hundarna. Detsamma
géller skor, under vinterhalvéret kan
sno, is och saltade végar ge upphov till
smaérta i tassarna och da kan det finnas
anledning till att hunden har skor pa
sig. Men det gér ocksé att smorja in
tassarna med en férebyggande tas-
salva. Mossa brukar ménga hundar
uppleva som obehagligt da horseln
begransas och hundarna forlitar sig
mycket pé sin horsel.

Om du viljer att ha kldder pa din
hund ar det viktigt att du ser till att
hunden kan rora sig helt obehindrat
isitt plagg, oavsett om det hor till
kategorin fafangt eller praktiskt. Det
ska aldrig finnas nagra tvivel om att
hunden kan réra sig fritt. Tank pé
att designdetaljer kan vara snygga

men leda till att hunden riskerar att
fastna i grenar och buskage med mera.
Hundar har olika former och storlekar
sd prova girna ut plagget ordentligt
och se att hunden verkar kunna réra
sig bekvamt och inte anstrangt. Precis
som med klader till manniskor fyller
olika plagg olika syften, om det regnar
ar inte en stickad troja det basta till ex-
empel, och ar det kallt récker inte all-
tid en regnrock som skydd mot kylan.
Ar man oséker kan man frga sig fram
i butiken. De kan oftast plocka fram
det du behéver till syfte, vdder och
vind. Ménga syr och stickar dven sina
egna hundkldder dé det finns manga
monster att hitta pa internet.

Man ser ofta om hunden trivs i det
plagg du har valt. Om hunden inte
trivs sa brukar 6ronen sloka, svansen
likasd. Huvudet pd hunden sjunker
och hunden ser besvirad ut. Om plag-
get ar for fafdnga syften kan man fraga
sig sjalv om det dr nodvéandigt, ar det
déaremot av praktiska skal till exempel
om det ar rejilt kallt, dd kan det vara
bra att 6va pé att bira plagg. Det gor
du genom att sakta och metodiskt
anvanda nagon form av beloning s&
att hunden vénjer sig vid att ha plagg
pa sig och associerar det med négot
positivt.

Oavsett hur kul hundigare kan
tycka det 4r med klader pé sin fyrbente
van och oavsett hur praktiskt det kan
vara dr huvudsaken att hunden mér
bra och trivs med livet. Det ar alltid
det viktigaste.
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infektioner

Under vinter-
halvaret dras vi
med infektions-
sjukdomar som

vi oftast slipper
pa sommaren. Dit
hor forkylningar
och influensa.

Text: ANDERS AKER

Vinte

ar vanligaste sasongen'at

u sju

God handhygien &r det enklaste
séttet att skydda sig mot vinterns
manga smittor. Vinterkraksjuka ar
dock, namnet till trots, en smitta som
ar vanlig aret runt. Ett skél till att vi
vanligen drabbas av fler infektioner
under vintern &r sd enkelt som att vi d&
umgés mer téitt tillsammans inomhus,
vilket ger smittorna béttre chanser att
sprida sig och fa féste.

Samtidigt ar det i princip omoijligt
att skydda sig fran forkylningar. Detta
galler sarskilt barn och vuxna som ar
i kontakt med barn. I Sverige drab-
bas en vuxen person av forkylning i
genomsnitt en till tva gnger per ar,
och barn minst dubbelt s& ofta, enligt
Smittskyddsinstitutet.

En forkylning ar vanligen en lindrig
sjukdom, som léker ut av sig sjilv inom
ungefir en vecka. Forkylning kallas pa
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facksprak ovre luftvagsinfektion, och
den beror pé att ett virus har angripit
slemhinnor i nésa, svalg, bihalor, mel-
lanora och 6vre luftvégar. Det finns
6ver 400 forkylningsvirus och de ger
olika symtom.

Aven influensa orsakas av virus,
men av helt andra &n de som ger for-
kylning. Influensa borjar ofta mycket
plotsligt, dar man under loppet av
ndgra timmar borjar kénna sig ordent-
ligt sjuk. Generellt &r influensa en kraf-
tigare infektion &n férkylning. Vanli-
gen ar sjukdomen dock hanterbar for
dem som i Gvrigt ar friska. For en del
kan dock influensa vara livshotande.
Under forra vintern avled uppskatt-
ningsvis 1 0oo personer av influensa.
Av dem var de allra flesta 6ver 85 ar,
enligt Smittskyddsinstitutet.

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

Aldre 6ver 65 ar kan vara extra
kénsliga och tillhor riskgruppen. Det
gor dven vuxna och barn med nedsatt
immunforsvar eller vissa kroniska
sjukdomar, som lung- och hjartsjuk-
domar, extrem fetma eller svarinstélld
diabetes och gravida som inte vacci-
nerat sig mot svininfluensan. For att f&
ett riktigt skydd behéver vaccinationen
tas varje &r, eftersom influensaviruset
dndrar sig lite mellan sdsongerna. Dar-
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for beh6ver man varje ar fa skydd mot
den aktuella influensa som cirkulerar.

Vuxna och barn som i 6vrigt &r friska
behover inte vaccinera sig mot sdsongs-
influesan, sager Rickard Eitrem, smitt-
skyddslédkare i Landstinget Blekinge.

— Att f& sjukdomen ger kroppen en
chans att sjilv bygga upp ett forsvar
mot influensan. Om man gér igenom
influensan &r man skyddad i ungefar
tio &r, eftersom kroppen dé klarar av
att hantera dven snarlika, muterade
varianter av den influensa man haft.
Om man diremot vaccinerar sig maste
man gora om det varje ar, eftersom
man da ar skyddad endast mot exakt
det viruset som vaccinet galler.

Bade forkylning och influensa

kan leda till komplikationer, det vill
sdga bakteriella infektioner. De kan
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Attfa sjukdomen ger kroppen en
chans att sjalv bygga upp ett forsvar

mot influensan

vara allvarliga for éldre eller skora
personer, med annan sjukdom eller
nedsatt immunforsvar. Den mest
fruktade bakteriella infektionen &r
lunginflammation, som kan orsaka
sepsis, det vill sdga blodf6rgiftning.
Andra bakteriella infektioner dr 6ron-
och bihéleinflammationer. Bakteriella
infektioner bor i vissa fall behandlas
med antibiotika.

De bakterier som ger upphov till
flest fall av lunginflammationer ar
pneumokocker. Vaccin mot pneumo-
kocker ingdr numera i det allmanna
vaccinationsprogrammet och erbjuds
barn under ett ar. Aven &ldre och
vissa skora individer rekommenderas
att vaccinera sig mot pneumokocker.
Vaccinet ges tva ginger med fem érs
mellanrum, och sedan ger det ett
mangéarigt skydd mot pneumokock-
infektion, som omfattar hjarnhinne-
inflammation, lunginflammation och
blodférgiftning.

Béde forkylning och influensa ar
dock i de allra flesta fall okomplice-
rade sjukdomar, som behandlas med
egenvard. Nastdppa kan lindras med
néasspray, varm dryck kan kidnnas skon
i halsen och febernedséattande vérkta-
bletter tar ned feber och ger lindring
av muskelvérk. Annars dr det vila och
tdlamod som géller — enligt en grov
tumregel tar det ungefar en vecka att
bli frisk.

Varje genomgéngen forkylning ger
ett visst skydd mot just den virus-
stammen, men eftersom det finns

over 400 forkylningsvirus kan man
alltid bli smittad av ndgot nytt. Aven
influensa orsakas av virus. Man kan
inte behandla virus med antibiotika,
som &r verksamt endast mot bakterier.
Att ldkaren inte forskriver antibiotika
trots att man kéant sig sjuk i flera dagar
beror alltsa inte pa att 1akaren ”sna-
lar” med antibiotika, utan det ar helt
enkelt inte rétt lakemedel for sjukdo-
men. I stéllet kommer antibiotikan

att ta dod pa en rad nyttiga bakterier

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

En segdragen virusinfektion kan
dock férsamra kroppens slemhinnefor-
svar, vilket ger bakterier en chans att
fa faste. D4 kan man f& en bakteriell
infektion, som en 6ron- eller bihélein-
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 &r. Aven #ldre
personer, individer med nedsatt im-
munfdrsvar och vissa andra som anses
skora far vanligen antibiotika - det &r
upp till lakaren att gora en individuell
bedomning av den enskilda patienten.

En mer fruktad bakteriell komplika-
tion dr lunginflammation, som i vérsta
fall kan orsaka blodforgiftning, eller
sepsis. Lunginflammation behandlas
alltid med antibiotika.

Man blir inte lattare sjuk av att kyla
ned sig, trots att det heter forkylning.

- Det finns vélgjorda studier dar
forsokspersonerna har suttit med
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Det finns inga belagg 7Or att vitlok, whiskey, honungsvatten
eller andra huskurer skulle paskynda tillfrisknandet.

fotterna i kallt vatten samtidigt som de
fatt forkylningsvirus sprayat i ansikte.
De har jamforts med andra forsoksper-
soner, som har hallits torra och varma,
men som ocksé har fatt férkylnings-
virus i ansiktet. Bdda grupperna har
blivit forkylda i samma utstrdckning,
sdger Rickard Eitrem.

Det finns inga belidgg for att vitlok,
whiskey, honungsvatten eller andra
huskurer skulle paskynda tillfrisknan-
det. Det tar ungefér sju dagar att bli
frisk frén en forkylning oavsett hur den
behandlas. Men vissa huskurer och en
del egenvard kan vara symtomlindran-
de under sjélva sjukdomen.

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

Vinterkridksjuka ar vanligast
mellan januari och mars, men sjuk-
domen férekommer dret runt. Den
orsakas av calicivirus, som omfattar
tvé grupper: noro- och sapovirus. Sjuk-
domen kallas &ven norwalkinfektion
eller winter vomiting disease. Vinter-
kraksjuka smittar genom direkt eller
indirekt kontakt med smittade perso-
ner. Till exempel kan man infekteras
genom att rora vid ett handtag dar
virus finns och sedan fora dver smittan
till sig sjélv, kanske via nasan eller
munnen. Det kan &ven smitta via orent
dricksvatten, férorenade skaldjur eller
via mat som sjuka personer hanterat.

Det tar upp till tv dygn att insjukna
i vinterkraksjukan. Sedan drabbas
man av illamdende med krékningar
och/eller diarré, eventuellt i kombina-
tion med huvudviérk, yrsel och feber.
Sjukdomen gar 6ver av sig sjalv efter
nagra dagar. Det ar viktigt att fa i sig
vatska och det ar bast att dricka lite
och ofta. Vatskeersattning som kan
kopas pa apoteket kan motverka ut-
torkning. Om man inte lyckas dricka
eller kissar mycket mindre bér man
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kontakta ldkare. Samma géller om
allméantillstandet férsdmras hos smé
barn eller i 6vrigt skora personer.

Att hélla hinderna rena &r enklaste
sattet att slippa smittan. Undvik ocksé
bufféer d4r ménga personer ror vid

Aldre 6ver 65 ar

kan vara extra
kansliga och till-
hor riskgruppen.

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

Kallor: Docent Rickard Eitrem, smittskydds-

lakare i Landstinget Blekinge och Smitt-
skyddsinstitutet.
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Symtom vid
forkylning
Rinnig snuva, som
efter ndgra dagar
kan bli tjock och
gulgron
Huvudvark
Ont i halsen
Hosta
Nysningar
Trotthet och
lindrigare feber
ar vanligt
Tryckkansla
over bih&lorna
och lockkansla i
oronen

Symtom vid
influensa
Frossa
Snabbt stigande
feber
Ont i kroppen
Huvudvark
Ofta hosta

SA HALLER DU SMITTORNA BORTA

Ilustration: SHUTTERSTOCK

God handhygien - att regelbundet tvatta sina hander ordentligt ar ett bra
skydd.

Eventuellt anvanda handsprit, vilket tar dod p& virus och bakterier som forts
over fréan till exempel rullbandet i rulltrappan eller knapparna p& bankomaten.
Alltid nysa i armvecket eller i ndsduk skyddar inte dig sjalv fréan att smit-
tas —men eventuellt kan du skona dem i din narhet, eftersom de virus som ger
vintersmittor ar luftburna.
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Var hittar jag hjalp? Q

Manga fragor kan uppkomma
narman lever med MS

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

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

Hitta svaren pa

SANOFI GENZYME
Lindhagensgatan 120, 104 25 Stockholm

Tel. 08-634 50 00. www.genzyme.se SANOFI GENZYME 0



“Jag har
aldrig
haft sa
mycket
attg
som nu”

ar en av landets mest erfarna
Jjournalister med en gedigen karriar inom public service i
ryggen. Pa senare ar har hon aven blivit en stark tales-
person kring fragor om alder och samhallets allmanna
aldersngja. Jag satte mig ner och tog ett samtal med
Marianne om vad alder egentligen ar och betyder.

Text: ANDERS AKER Foto: SARA MAC KEY

s& mycket att ge som jag har
nu sager Marianne Rundstrom med gladje i rosten.
Marianne, som de flesta av oss kénner igen fran
Gomorron i Sveriges television, tar ett rejalt bett
av baguetten hon har kopt i tv-husets café och kon-
staterar att vi méste sluta hanga upp oss pé alder.
Du har ju blivit nadgot av en talesperson for
fragor om hur vi ser pa alder, du har bland annat
sagt att du pa senare ar kant dig mer och mer
osedd.

—Ja, vi ar valdigt besatta vid personnummer i
det hir landet. Jag har svart for att inse att andra
ser mig som “gammal” nir jag inte alls ser mig pa
det viset och att acceptera att man som senior blir
osedd. Dessutom pagéar ju inom manga féretag och
organisationer, daribland min egen, ndgon slags
“kamp” mellan alderskategorierna. Man stéller
dldre mot unga och i fornyelsearbete vill man gar-
na &ven passa pa att foryngra. Det jag tycker &r s&
frustrerande &r all den erfarenhet och kompetens
som faktiskt forsvinner nar man inte later dldre
stanna kvar. Ibland fr jag motargumentet ”1dmna
plats at de yngre” men jag tror det lever kvar frdn
”proppen Orvar” dir man pé nagot vis illustrerade
att fyrtiotalisterna stod i vidgen for kommande
generationer. Istéllet for att skapa motséttningar
mellan aldersgrupperna skulle man istéllet kunna
forsoka se det som att man kan hjélpa varandra.
Hur menar du hjalpa varandra?

—1I ett ar arbetade jag med min bok, min f6r-
sta bok, som handlar om just hur vi ser pa alder
inom yrkeslivet. Det fanns ingen forskning vad jag
kunde hitta, och jag gjorde en hel del research,
dar det fanns nagot bevis for att yngre pa ndgot
sétt knuffar ut dldre inom yrkeslivet. S i mina
Ogon ser jag snarare en stor tillgdng, att man kan
ge varandra ett utbyte. Som senior kan jag finnas
dar for kommande generationer, ge rad och tips
eller vara deras rost. Och de yngre kan i sin tur
lara mig. Gomorron leds ju till exempel alltid av
ett programledarpar och jag ser ju gérna att det
ar kombinationen man och kvinna, olika aldrar
och etnicitet for att pa sa sitt ocksd kunna ha olika
ingangar i de &mnen vi avhandlar.

Finns det en radsla for att kanna sig forbrukad
och inte behovd?

— Absolut, alla vill ju kdnna sig behévda. Att vara
arbetslos till exempel &r en av de svéraste sakerna
ilivet d& man inte har vare sig yrke eller ndgon
tillhorighet arbetsmassigt. Ens arbetsplats kan ju
bli som en familj. Lite samma &r det for dig nar du
blir aldre och pensioneras. Men vi ska dven jobba
allt 1angre, vilket vi ocksd gor, samtidigt blir vi
mer och mer osynliga ju dldre vi blir. Det &r valdigt
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synd for inte bara tappar man kompetens utan de
som ar édldre kdnner sig osedda. Det ar tufft for dig
som person.

Men hur ska vi arbeta med fragorna i samhallet,
for det later som det ar nagot av ett samhalls-
problem?

— Det ir ett samhéllsproblem och en svér not att
knécka. Vi forvéntas jobba allt 1angre samtidigt
som méanga chefer vill ha féryngring. Det &r klart
att det blir en motsattning men det behéver ju inte
vara sd. Jag kontaktas av en del pensionérsorgani-
sationer om att foreldsa kring min bok och brukar
da forklara att boken faktiskt riktar sig till de som
fortfarande ar yrkesarbetande. Daremot skulle jag
ju gérna se att dessa organisationer kanske lyfter
fragan istéllet, hur man kan kénna sig sedd och
behovd dven nér man ar pensionér och senior. De
har istéllet ofta fokus pé livet efter en yrkeskarriar.
Flera ska ju idag géra mera brukar det heta,
paverkar det dven aldersfragan?

— Det ar klart att ni som &r yngre kommer att fa
arbeta mer. Jag sag till exempel att jag kommer fa
runt fyrtio procent av min 16n som pension medan
mitt dldsta barnbarn, tva ar, kommer att fa arton
procent. Det blir en snedférdelning dar det dels ar
svart att f jobb men ocksé att manga branscher
har svart att rekrytera kompetent personal. Jag ser
ju forandring i ldersfragan ocksa, rekryteringsfo-
retag har ju borjat efterfrga personer 6ver sextio.
Samtidigt har vi mediebranschen dér inte bara
dlder utan dven utseende paverkar och dér &lders-
frigan ar ett kinsligt &mne.

Ser du ndgon skillnad pa hur det ar att vara
dldre yrkesarbetande man och &ldre yrkesarbe-
tande kvinna?

— Nér jag skrev min bok fokuserade jag faktiskt
inte pd just den frdgan men om jag far ga pa kans-
lan, och inget jag har ndgon fakta bakom, kan jag
anta att det ar skillnad pé hur situationen ser ut
for kvinnor respektive mén. Overhuvudtaget var
det nedslaende att se hur Sverige sarbehandlar
dldre och erfarna méanniskor. Se till USA, dér ar
det tvartom, du behover ha erfarenhet och alder
for att fa vissa positioner i samhéllet. Dér
ar det inget problem och jag vet att det-
samma aven géller for vart grannland
Norge. Det ar hér i Sverige som vi ar
besatta av aldersfragan.

Hur ser du pa din egen alder i
foérhallande till yrkesrollen och
yrkeslivet?

—Ien intervju fick jag l4sa citatet
att jag aldrig varit battre &n nu
men det var faktiskt felcite-
rat. Istéllet menar jag att
jag aldrig har haft sa myck-
et att ge som nu. Tidigare

i mitt liv var det frigan om att balansera yrkesliv
med familj, hus och hem och allting vad det inne-
bar. Hamta pa dagis, sélja tubsockor for fotbolls-
foreningar och sa vidare. Det dr klart att jag fick
det att fungera men nu, visst jag har barn och
barnbarn, men jag har aldrig haft s mycket tid att
fokusera pa jobbet. Jag marker ju skillnad pd mig
och mina yngre kollegor, jag jobbar ibland mycket
snabbare. S&, jag har aldrig haft sa mycket att ge
som jag har nu och dé blir det sdklart frustrerande
om jag skulle stéllas at sidan och inte f& ge allt det
jag har att ge. I mina 6gon ar det viktigare att vi is-
tallet hjélper varandra Gver generationsgrénserna.
Kanner du att du genom aren har behévt férnya
dig?

— Det tror jag faktiskt inte att jag har behovt, da-
remot har jag ju fatt otroligt mycket mer erfaren-
het samtidigt som medielandskapet har fordndrats
genom aren. Fordelen som journalist dr att du kan
utvecklas inom yrket, varje dag. Med Gomorron
sa ar det bade hogt och 1agt vilket stundtals kan
vara ett komplicerat format men jag har lart mig s
mycket. Jag méter ménga ménniskor varje dag och
inget program blir det andra likt. Stora nyhets-
hindelser har blandats med allt frAn matlagning
till dataspelstips. Dér spelar erfarenheten in, jag
kanner mig trygg i samtalet och formatet och det
gOr jag ju efter att jag har arbetat det antal 4r som
jag har.

Har det alltid varit en sjalvklart att du skulle bli
journalist?

—Ja, det har jag faktiskt. Anda sedan sméskolan
ndr en larare konstaterade att jag skulle bli en
”Bang” (pseudonym for Barbro Alving, legendarisk
svensk journalist, reds. anm.) visste jag att jag ville
bli journalist. Jag har alltid varit nyfiken och velat
sitta mig in i andras situationer och f6rstd, och
formedla, samband med olika hindelser i samhal-
let.

Hur var bérjan av din karriar, var det att arbeta
sig upp fran grunden?

—Jo men sa var det, jag hade ingen sérskild in-
riktning utan tog de jobb jag fick. Mitt forsta jobb

var faktiskt pd SAAB:s informationsavdelning.
Men det jobb som var roligast var pa Sve-
riges radios lokalredaktion i Karlstad.
Lokaljournalistik var helt nytt och en
gammal larare till mig ringde upp och
frégade om jag ville ha jobbet. Dér var
det verkligen fragan om att bygga upp
nagonting fran grunden, jag skruvade
IKEA-mobler, vi byggde en studio och
skapade naturligtvis verksamheten
runt omkring.
Det later som det var ett grund-
laggande arbete med handpa-
lIaggning med andra ord?

joktorn.com

—Ja precis, det var ndgot nytt och att fa vara
med frén borjan var stort. Idag ar fragan om just
lokaljournalistik ndgot som diskuteras flitigt men
pa den tiden var det nagot helt nytt. Sedan job-
bade jag pa Sveriges radio i manga ar tills jag bytte
till Sveriges television. Jag har alltid jobbat inom
public service och det har jag trivts med. Det finns
nagot unikt under det taket, det finns regler att
forhalla sig till och vart arbete gar ut pa att vi ska
vara neutrala nér vi arbetar med nyhetsrapporte-
ringen. Jag gillar det.

Det pagar ju standigt en hel del fornyelsearbete
inom public service. Hur paverkar det dig som
person i din yrkesroll?

- Jag har arbetat under lite mer &n fyra olika
vd:s inom Sveriges television och varje vd ska na-
turligtvis sétta sitt bomérke pa organisationen. Det
innebér dven en omorganisation och det ar klart
att jag ibland har funderat i banorna "hur méanga
omorganisationer orkar jag med”. Det blir ju en
omstallning och stundvis en otrygghet. Men jag
har arbetat i snart tjugo ar med just Gomorron och
det &r en trygghet, dér ar vi en redaktion och ett
team som arbetar tillsammans dven om vi dven dar
stér infor en del forandringar framéver.

Jag maste ju erkdnna att det kéanns lite nervést
att intervjua en av Sveriges mest erfarna in-
tervjuare och journalister. Hander det att nagon
intervju ndgon gang fastnat?

— Vet du, det viktigaste dr de fem minuterna
innan intervjun. D& kan man smaprata lite med
den person du ska intervjua och fi personen att
slappna av. For det ar klart, dr det en politiker som
man ska stélla svara fragor till eller en skadespe-
lare vars film kanske sigats p4 morgonen s ar det
juinte alltid helt 14tt. Da brukar jag se till att innan
intervjun berdtta ndgot om mig sjilv, fa gésten att
kénna sig lugn och l4gga en god grund for inter-
vjun. Det har fungerat for mig.

Vad &r det basta med att arbeta med det du
gor?

— Att alltid f vara nyfiken och traffa nya ménn-
iskor. Det blir aldrig trakigt, det &r ett nytt mote
varje dag och jag l4r mig hela tiden nigonting
nytt. Det dr nog déarfor jag aldrig haft trakigt eller
kant ett behov av ett annat jobb, jag har alltid
kéant att jag har utvecklat mig i min yrkesroll som
journalist.

Efter alla ar inom public service och nu med bok
ute, kdnner du att du kommer att fortsatta
skriva bécker parallellt?

— Det var forsta gangen jag skrev en bok och jag
kan séga sahdr, jag tror inte jag kommer skriva
en bok och arbeta heltid samtidigt igen. Det var
kampigt och jag la ju ner mycket tid, kanske for
mycket, pa research under hela tiden. Mina dagar
ser ju olika ut, jag sdnder ju alltid pa fredagar med
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Claes Elfsberg men annars varierar det vilka dagar
jag sénder. De 6vriga dagarna gér 4t att vara pa
plats och planera kommande séndning och det &r
ett kul arbete. Det dr mycket som hander just nu i
varlden.

Det amerikanska presidentvalet, manga konflik-
ter och det svenska politiska laget —ar det har
ett bra tillfélle att vara journalist?

—Nar jag sander ar jag péa plats fyra pd morgo-
nen for att se vad som hénder i varlden. Som laget
ar nu kan det faktiskt ha hant ndgot stort under
natten och dé far man ta med det. Medielandska-
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TAVLING!

Vi tavlar ut
tva exempelar
av Marianne

pet har ju férdndrats under alla &r som jag har (?:Ejftt)gims
arbetat och man jobbar till exempel mycket mer "Passé - de
med webbsédndningar nu. Problemet &r att jag ar ofrivilliga pen-
radd for att formagan att ta till sig djupare nyheter e —
och analyser kan g4 lite forlorat. Jag jobbar valdigt Svara pa fra-
mycket med analys och research innan jag sander gan: P4 vilken
men det blir ju svart om du inom tva minuter drar kanal sinds
igdng en livesdndning. Jag forstar ju att tiderna Gomorron
forandras men samtidigt maste det finnas en Sverige?
balans. Sveriges television &r ju en institution dér L
vi formedlar nyheter pa ett seritst, neutralt och Skwk? in ditt
samtidigt palast sitt. Det kan vara svart nar man svar t|||sadm—
inte hinner med kallkritik eller analyser for att det E;izsmrgiiv:?
§}(a g fort. ring hur du ser
Ar det nagon fraga du sjalv kan vara trott pa att pa alder til
fa? redaktionen@
—Ja, "nér slutar du”. Jag brukar svara klockan cellheal e
17:00 for det ar en san frustrerande fraga. Varje die.cam aller
gang jag far den fragan, dven om det inte 4r nagot till Doktorn.

illa ment, paverkar det mig personligen. Jag
ifragasatter mig sjilv och varfor jag far fragan.
Egentligen tycker jag inte det borde finnas nagot
ovre tak, ingen pensionsalder. Det skulle vara in-
dividuellt men d& brukar folk invéinda att “nér far

com Isafjords-
gatan 32B, 164
40 Kista Mark
e-posten eller
kuvertet med

man séga till ngon att den personen borjar bli lite "Boktavling”.
gaggig”. Ja, det ar vil som med allt annat, om né- Svaret vill vi
gon &r alkoholist eller deprimerad eller vad som, ha senast 31
man méaste vdga kommunicera. Om man kinner Januari

att personen ar lite for gammal, ség till. Sa helst
skulle det inte finnas ndgon pensionsalder, utan du
far arbeta sa lange du vill.

Marianne utstralar bade energi och pondus
dér hon sitter mitt emot mig och avslutar lunch-
mackan med en kopp kaffe. Det ar brada dagar for
redaktionen da det amerikanska valet snart ska
avgoras och Marianne behdover ge sig tillbaka till
redaktionen. En tanke som klingar efter att vi har
sagt hej d4 ar att alder inte 4r ndgot annat 4n en
siffra i vra huvuden.

Téank om vi alla kunde bortse fran aldern nér vi
moter nya minniskor. Kanske nya insikter skulle
né dig och mig. Kan vi komma 6verens om att
nésta gang vi moéter nagon for férsta gdngen, om
det inte &r relevant, faktiskt ta och strunta helt i
alder. Vi kanske lir oss ndgot nytt.
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D-vitamin behovs for att kroppen ska tillgodogora sig kalcium

£ muskelsvaghet.

Text MOAJAREFALL  Eftersom laga D-vitaminnivaer kan
f4 allvarliga konsekvenser &r det en
god idé att folja upp sina D-vitamin-
vérden pa vardcentralen. Det gors
enkelt genom ett blodprov.

D-vitamin anses vara bade ett
vitamin och ett prohormon. Detta
eftersom ménniskan bade kan
producera eget D-vitamin i kroppen
och tillgodogora sig D-vitamin fran
kosten. D-vitaminet som bildas i hu-
den nér man vistas i solen, ar viktigt
och har en mycket betydande roll vid
regleringen av kalciumnivan i blodet.
Detta paverkar i sin tur skelettets
styrka.

For att kroppen ska kunna bilda D-
vitamin behover ultraviolett ljus kom-
ma i kontakt med var hud. Under det
svenska vinterhalvéret, da solen inte

star tillrackligt hogt for att kunna
bilda D-vitamin genom huden, kan
det uppsta D-vitaminbrist hos vissa
ménniskor. Personer som bor pa
nordliga breddgrader och som bar
tdckande kldder eller sloja ret
runt dr nagra som loper risk att
drabbas av D-vitaminbrist.
D-vitamin lagras bland
annat i kroppsfettet. Av den
anledningen kan det vara
svarare for 6verviktiga
personer att komma &t

Riskgrupper
Aldre
Overviktiga
Morkhyade
Personer som

sallan vistas ut-

omhus
Personer som
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;,....; och bevara ett starkt skelett. Brist p& D-vitamin kan exempelvis
— leda till benskarhet, muskelsmartor och trotthet p& grund av

D-vitaminet. Andra grupper som &r
sarskilt utsatta &r moérkhyade och
dldre. Morkhyade personer for att de
behover betydligt mer UV-ljus dn en
ljushyad person for att producera lika
mycket D-vitamin, och dldre for att de
dels forlorar formégan att producera
D-vitamin med dren och dels for att
de tenderar att undvika solen.

Via maten kan man f4 i sig D-
vitamin genom att dta exempelvis
berikade mejeriprodukter, fet fisk och
kantareller. Dock far de flesta av oss
endast i oss ca 10 procent av det dag-
liga intaget via kosten. Ar man vegan
sd okar dessutom risken for D-vita-
minbrist eftersom manga livsmedel
med D-vitamin dr animaliska.

Symtomen pa D-vitaminbrist kan
vara diffusa. Vissa méarker ingenting
medan andra upplever trotthet, mus-
kelsvaghet och vark i skelettet. Om du
misstanker att du har D-vitaminbrist
bor du kontakta din 1dkare. Du kan
da behova fa receptbelagt ldkemedel
utskrivet. Det finns dven receptfria
alternativ som man kan ta som ett
kosttillskott som ett komplement for
att forebygga risken att f D-vitamin-
brist, men tillhér du en riskgrupp och
har en uttalad brist bor en ldkare folja

upp dig.

bar heltackande
klader eller slgja
Personer med
viss lakemedels-
behandling (anti-
leptika, kortison,
antimyotika och
HIV-ldkemedel)

Personer med
celiaki (glutenin-

tolerans), IBS eller

som genomgéatt
gastric bypasski-
rurgi

Veganer
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Den har boken vander sig till dig som vill finna lugnet |
tillvaron, som vill infora flera pauser i vardagen och som
vill lara sig att det ar okej att varva ner emellanat.

SITHALI

Sa har gor du: Forma tungan till ett ror och
andas in genom det, l&ngsamt och med ett
svagt ljud. Om du till exempel andas in pa fyra
s8 andas du sedan ut genom nasan pé det
dubbla, det vill sdga &tta. Andas du in pa fem sé
andas du ut pé& tio osv.

Text: MOA JAREFALL Foto: ANNELI HILLDONEN

Stress paverkar vart inre och yttre,  iett mer langsamt liv. Eller vad sigs

men ocksa var traning, sémn och om olika yogadvningar, andningstek- Bra for: Det har &r ett kylande andetag som
relationer. I Ett stressfritt liv (Nor- niker, hur man planerar in pauser och verkar lugnande och enligt pranayamalérare
stedts) har Karin Bjorkegren Jones hur man skapar ett stressfritt sovrum. ska det rena blodet, neutralisera pH-balansen
utgatt ifran sig sjalv och samlat ett Las boken fran parm till parm eller vélj och vara bra mot higt blodtryck. Nar vallning-
antal verktyg som lér dig att stressa ut en eller flera 6vningar som passar arna (om du ar i klimakteriet) kommer &ver dig
mindre. Hér finns kloka ord pd vigen  just dig. Lt oss ge ndgra smakprov pa ol FESRRRY | TLELL eller nar det ar varma sommardagar kan du ta
och flera 6vningar som lar dig finnaro  olika 6vningar ur boken! a:*'\' till den har dvningen for att kyla ner dig.
t | 11 t t t f | t t 1 |

RAKNA MOLN

Lagg dig pé en parkbank eller p& en filt p& graset och rikta
uppmarksamheten uppat pad malnen. Du kan rékna dem och
titta pa& deras olika former. Tillat dig sjalv att férsvinna ut i
universum. Hur lange sedan var det du gjorde det senast?

KRAMA OM KNANA

Sa har gor du: Dra upp knédna mot brdstkorgen, s att

a ryggen kroks en aning. Krama om knana med armarna sé
att huvudet och nacken lyfter lite fran sangen. Rulla lite
frén sida till sida for att massera ryggraden.

Bra for: Loser upp spanningar i ryggen pa ett mjukt satt.

——
-
VACK LYMFSYSTEMET
Sa har gor du: Ligg pa rygg med ben och armar upp i luf-
ten. Snurra pa handerna och fotterna at ena héllet och
sedan &t det andra. Lite som en skalbagge som hamnat -
pa rygg och sprattlar.
Bra for: Ofta kanner man sig lite mosig i ansiktet och HUR VILL JAG BLI IHAGKOMMEN?
svullen i kroppen nar man vaknar. D& kan man behdva Satt dig eller lagg dig ner. Blunda och forestall dig sjélv
vacka lymfsystemet, som man kan sédga ar kroppens som gammal. Vad tror du att du kemmer vara ngjd med
sopgubbar. Den har dvningen hjalper lymfsystemet att i ditt liv? Att du brann for jobbet? Att du stressade och
komma igdng och att forsla bort cverskottsvatska som oroade dig? Vaga kanna efter. Ibland kan det ge per-
samlats i kroppen. spektiv att fraga sig sjalv hur man vill bli ihdgkommen.
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Trodde du att den basta sasongen for smoothies var sommaren? Da far du nog tanka
om. | Vintersmoothies (Grenadine Bokforlag/Stevali Production) har forfattaren Elig
Maranik samlat innovativa smoothierecept som ar rena halsobomben. Bara att mixa
och med smaker som hor vintern till. Vinterboosta immunforsvaret med ingefara,
overraska med en gloggsmoothie eller varfor inte hgja kroppstemperaturen med en
varm smoothie? Valet ar ditt och det finns ménga att valja bland!

Foto: ELIQ MARANIK & STEFAN LINDSTROM

Den klassiska juldrycken i ny drakt. Den har
harligt sota och fruktiga smoothien ar bade
naringsrik och god. Vill du hoppa 6ver spenaten
gor du det —men testa atminstone med lite
spenat i.

Tva glas

4 d| dppeljuice, farskpressad

% tsk ingefara, farskriven

1 tsk kanel, mald

1 krm kryddnejlika, mald

1 krm kardemumma, mald % citron

1 ekologisk apelsin, zest och fruktkstt
1 &apple

30 g spenat, farsk

100 g tranbar eller lingon, tinade

Gor sa har

1.Varm appeljuicen med kryddor till 70 grader,
lat std med locket p& och dra tills det svalnat
till 50-55 grader.

2. Pressa citronen.

3. Zesta apelsinen innan du skalar och skar den
i bitar. Se till att inga karnor kommer med —
de ger besk smak.

4, Skala, karna ur och dela applet i mindre bitar.
Lat det naringsrika skalet vara kvar om app-
let ar ekologiskt.

5. Mixa den avsvalnade juiceblandningen med
spenaten till en gron harlig dryck.

6. Tillsatt ovriga ingredienser och mixa till en
aromatisk, varm juldryck.

7.Vill du ha en riktigt varm smoothie haller du
over den i en kastrull och varmer till 6nskad
temperatur. Obs! En smoothie far aldrig koka.

www.doktorn.com

En klassisk immunsystemboostare!

Tva glas

Y2—1 tsk ingefara, farsk

2,5 dl apelsinjuice (cirka 3 apelsiner)

1 citron

100 g lingon, tinade (eller 2 tsk lingonpulver)
2 tsk honung

2,5 dl kokhett vatten

Gor sa har

1. Skala och finriv ingefaran.

2. Pressa citron och apelsiner.

3. Varm juicerna tillsammans med ingefaran
till cirka 50 grader, det far absolut inte
koka.

4. Hall lingonen i mixern, tillsatt juicebland-
ningen och honungen. Anvander du lingon-

pulver slar du i det sist i mixern. Mixa till en

skummande C-vitaminkick.
5. Hall upp i varmetaligt, stort glas och
blanda i det heta vattnet.
6. Drick smoothien varm.

www.doktorn.com

Det gar mot vinter — det blir allt kallare och dagarna allt kortare, julen
narmar sig. Den har smoothien ar sét och p&minner om smakerna vid
Jul. Dadlarna och kryddningen med kanel, ingefara, kardemumma, nejlika
och pomeransskal piggar garanterat upp i vintermorkret.

Tva glas

3 dl havremjolk

1dl havregradde

1 banan

2 msk hampafron

2-3 dadlar, helst medjool

Gor sa har

%1 tsk farsk ingefara, riven
1 tsk kanel, mald

%2 tsk kardemumma, mald

1 krm nejlika, mald

1 krm pomeransskal, mald
(eller en liten bit)

1. Varm havremjclk och gradde till cirka 50 grader.

2. Hall 6ver i mixer, blanda i dvriga ingredienser och mixa.

3. Servera i varmetaliga glas och toppa med kanel eller kardemumma.
Den har smoothien géar bra att servera kall, anvand i s fall kall

havremjolk och — gradde, en fryst banan och lite is, om det behdvs.
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KANN PULSEN

KANN DIN PULS
OCH MINSKA
RISKEN FOR STROKE

J\,

‘ Riksforbundet

HjartLung

Sa enkelt minskar
du risken for stroke

SI@r ditt hjarta regelbundet?

En ojdmn puls kan bero pé férmaksflimmer
som @ar den vanligaste rytmstorningen i hjGrtat.

| Sverige berdknar man att ndrmare 100 000
personer dr drabbade - utan att veta om det.
Formaksflimmer ¢r i sig inte livshotande, men ger
en 6kad risk for stroke. Det beror pd att flimret for-
sdmrar blodcirkulationen i hjdrtats férmak vilket
gor att det lattare bildas blodproppar.

Det &r ovanligt att personer under 60 ar har
formaksflimmer, men risken att drabbas 6kar ju
dldre man blir. Du kan enkelt ta reda pd om ditt
hjdrta slér s& som det ska genom att ta pulsen
pé& ett korrekt sdtt.

Lar dig hur p&d www.kdnnpulsen.se

'Y

Riksféorbundet

HjartLung

Kann Pulsen ingar i Riksforbundet HjartLungs kampanj "Ljuset pal”
som uppmarksammar dolda folksjukdomar. Kann Pulsen gors i
samarbete med Pfizer och Bristol-Myers Squibb.




diabetes

Att
leva
med

Att fa diagnosen typ 2-diabetes var inte bara
ovantat utan ocksé overvaldigande for Torbjorn.
Men han ar langt ifrén ensam, runt tre till fyra
procent av Sveriges befolkning har typ 2-diabetes.

Text: MOA JAREFALL

TYP2-

DIABETES

Risken for typ 2-diabetes okar
med stigande alder och bland landets
75-aringar rdknar man med att minst
tio procent har typ 2-diabetes, en
sjukdom som generellt ocksa har blivit
vanligare.

— Det var for fem ar sedan under
en vanlig hilsokontroll som diagno-
sen konstaterades. Det i sig var inget
dramatiskt, man tog ett urinprov och
sé& konstaterades det att det var typ
2-diabetes, minns Torbjorn.

Aven om sjilva diagnostiseringen
var enkel sa var reaktionen efter att ha
fatt diagnosen lite mer dramatisk.

— Forst kénde jag faktiskt att prov-
svaret maste vara fel, jag kan vél inte
ha diabetes? Jag visste ingenting om
diabetes innan och det ar klart att jag
blev orolig, skulle jag nu leva med det
hér livet ut, sdger Torbjorn.

Torbjorn som dr pragmatiker
vande sig vid tanken pa att leva med
diabetes och under &ren har behand-
lingen féréndrats.

— Direkt efter diagnosen var det bara
att lagga om kostvanorna. Jag borjade
dessutom motionera mer an vad jag
hade gjort innan. Dérefter togs ett
nytt prov och det visade sig da att jag
faktiskt hade battre viarden an innan,
sé det ar verkligen ett gott rad, men jag
hade fortfarande diabetes. D4 sattes
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Tio procent av landets 75-aringar
har typ 2-diabetes.

jag pé tablettbehandling morgon och
kvaéll, berattar Torbjorn.

Tablettbehandling ges till en tredje-
del av de som lever med typ 2-diabe-
tes. Ytterligare en tredjedel behover
daglig insulinbehandling via injektio-
ner. For Torbjorn visade sig tablettbe-
handlingen vara effektiv, ddremot kom
magen inte 6verens med tabletterna.

- Jag fick gé 6ver till injektioner och
idag ar det vad som géller. Jag har
vant mig vid injektionerna och samti-
digt kollar jag mina varden kontinuer-
ligt med Freestyle light som &r en liten
enhet jag anvdnder hemma. Har man
insulinspruta och matutrustning ar
det enkelt att dosera vid behov, sdger
Torbjorn.

Sedan diagnosen har livet rullat pa
for Torbjorn féorutom en férandring.

— Numera maste jag dven kontrollera
Ogonen en gang per ar da det ar s att
diabetes dven kan paverka 6gonen.

Enligt Diabetesfoérbundet har cirka

350 000 svenskar typ 2-diabetes och
Torbj6érn har ndgra tankar pa hur den
som fér diagnosen idag kan tdnka.

— Det ar viktigt att inte deppa ihop
over diagnosen, det leder ingenstans.
Istallet ska du fokusera pa dig och din
kropp och ta hand om dig. Det gor du
genom att exempelvis tinka pa vad du
dter och motionera, helst varje dag,
sdger Torbjorn.

Just matvanorna dr nagot som
Torbjorn har tagit till sitt hjarta och
far han ge nagot extra rad pa végen till
den som precis som honom lever med
typ 2-diabetes dr det att tinka pé vad
man stoppar i sig.

— Varierad kost, mera gronsaker,
fasta mattider och att &ta flera ganger
per dag dr mitt rad. Det funkar for
mig. Att 4ta fullkornsbréd eller sur-
degsbrod och sd undviker jag vitt brod
och tyvarr dven fikabrod.

Namn: Torhjorn

Bor: Dalarna

Familj: Ensamsté&ende med barn
och barnbarn

Gor: Pensionar

Senast lasta bok: Det mesta
Jjag laser ar pa min iPad, fakta
och historia.
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DU KAN BIDRA TILL
FLER LYCKLIGA SLUT.

Med ditt stod kan fler manniskor ta klivet ur fattigdom for gott. Precis som familjen Sictimbale
i Zambia gjort. De &r ett levande exempel pa att det finns hopp fér alla som lider av hungersnod
och oréttvisor. Genom hjélp till sjélvhjalp ser vi till att ménniskor i varldens fattigaste lander far
mat pa bordet. Bli en del av vi-effekten och stéd nagot av vara 251 projekt i kampen mot
fattigdom. Varlden behdver fler lyckliga slut.
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medicinhistorien

Historien om Ignaz Semmelweis
(1818-1865) ar ett av de mest
tragiska kapitlen i medicinens
historia. Han pavisade klart att en
enkel forebyggande atgard hade
den mest valsignelsebringande
effekt och kunde radda tusentals
kvinnor fran doden. Dock mot-
tes han av sin samtid mest med
han och misstroende, som sakert
delvis bar skulden till hans senare
sinnessjukdom och dod genom en
forgiftning snarlik den han ville
radda sina medmanniskor ifran.

Text: THOMAS Barnsangsfeber (febris

KJELLSTROM, . 0 . .

docent i intorr.- puerperalis pa latin) &r en

medicin och svar febersjukdom som

endokrinologi och v 7ee

£d. 6verlikare och kan drabba nyforlosta

klinikchef pa medi- kvinnor (en livmo-

cinska kliniken K A

i Helsingborg. derinfektion med
blodférgiftning).

Forr i tiden, beskri-

ven sedan antiken,

var det en farlig,

ofta inom négra da-

gar dodlig sjukdom.

Den orsakas framst av
bakterien Streptococcus
pyogenes, och behandlas
numera med antibiotika.
Sjukdomen har liksom blodfor-
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Barnsangsfeber &r en svar
febersjukdom som kan
drabba nyférlésta kvinnor.

Ignaz Semmelweis

giftning valdigt vaxlande former
och symtombilder. Den var

ganska vanlig pé lasarett
och barnbordshus, dar
ansamlingar av smitt-
amnen fanns. 1664
iakttogs barnsangs-
febern pa sjukhuset
Hotel Dieu i Paris och
vid samma tid gav
den engelske klini-
kern Thomas Willis en
utforlig beskrivning av
sjukdomen. Sen dess har
den i storre eller mindre

epidemier hemsokt nastan
alla vérldens barnboérdshus. I

www.doktorn.com

Sverige drabbades pa 1860-talet cirka 0.08 procent
av dem som forlostes pa landsbygden, 0.81 procent
i stiderna men s& mycket som 5.61 procent som
forlostes pd barnbordshus. Insjuknandet hade
minskat till o.11 procent, respektive 0.12 procent
och 0.07 procent till &r 1900.

I samband med ett utbrott av barnséngsfe-

ber i Aberdeen, 1789-1792, pavisade den skotske
forlossningsldkaren Alexander Gordon for forsta
gangen att sjukdomen spreds fran fall till fall av
datidens lakare och barnmorskor. Den amerikan-
ske ldkaren Oliwer Wendell Holmes (tillika poet
och en av den amerikanska litteraturens framste)
holl 1843 ett foredrag om sjukdomens smittsamhet
och rekommenderade byte av kldder och grundlig
tvattning med klorkalkldsning samt att lékare inte

www.doktorn.com

fick hantera en forlossning forrédn efter att 24 tim-
mar hade gatt sen en obduktion av personer som
dott i barnsédngsfeber, bukhinneinflammation eller
rosfeber.

Pa Allménna sjukhuset i Wien fanns under
1800-talet tva forlossningsavdelningar, klinik 1
och klinik 2. Klinik 1 dér lékarstudenterna fick sin
utbildning i férlossningskonsten hade ett mycket
daligt rykte pga. hog forekomst av barnséngsfe-
ber. Ungefér 10-15 procent av modrarna avled och
en manad, oktober 1842, var dédligheten sa hog
som 29.33 procent. Detta var sa mycket markli-
gare som den i samma byggnad belédgna klinik 2,
dér barnmorskorna utbildades var jamforelsevis
skonad fran den fruktade sjukdomen, cirka 3
procent avled dér vilket var ungefar som pé alla

Foto: SHUTTERSTOCK
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andra forlossningsavdelningar. Detta forhéllande
var vilbekant for allmédnheten. Det kunde intréffa
att hjalpsokande barnaféderskor kastade sig pa
kna i farstun och bonfoll om att inte bli intagna
pa den 6kanda lakaravdelningen. Om de 4nda
blev intagna dir hdnde det ocksa att de flydde
genom fonstren. Manga hade undrat 6ver denna
stora skillnad och det antogs att den ingrodda
fruktan for barnsangsfeber pa klinik 1 holl igdng
sjukdomen néir den nu en géng var uppkommen
dér. Varje gang en déende moder skulle fa den
sista smorjelsen gick en korgosse, ringande i en
silverklocka, fore den tillkallade présten. Denna
paminnelse om dédséngelns trigna besok pinade
i all synnerhet en ung underlékare — Ignaz Sem-
melweiss.

Ignaz Philipp Semmelweis, 1818-1865, var
en ungersk lakare som 1846 fick en underlakar-
tjinst vid forlossningsavdelningarna. Han borjade
undra 6ver skillnaderna mellan de tvi avdelning-
arna som verkade lika och tog emot samma sorts
patienter. Den enda skillnaden var att forloss-
ningarna skéttes av 1dkarstudenter pé klinik 1 och
barnmorskeelever pé klinik 2. Han trodde att det
fanns en ”atmosfarisk” storning pa klinik 1 s han
lat klinikerna byta avdelningar, men olyckligtvis
fortsatte d& den hoga doédligheten att skorda offer
pa den nya avdelning 1 medan avdelning 2 med
barnmorskorna, hade samma laga dédlighet.
Semmelweis noterade ocksé att om gravid kvinna
redan hade blivit f6rlost hemma eller under trans-
port till sjukhus sé fick hon séllan barnsangsfeber.

Nir Semmelweis aterkom till Wien efter en
semesterresa till Venedig tidigt pa varen 1847 mot-
tes han av den smirtsamma nyheten att hans gode
van, den unge och framstdende patologen Jacob
Kolletschka, avlidit i en likforgiftning efter att en
obducerande student rakat sticka honom i fingret.
Nar Semmelweis granskade obduktionsfynden
slogs han av likheten med de typiska fallen av
barnsingsfeber. Semmelweis drog slutsatsen att
samma gift som dodat Kolletschka genom att frén
ett lik tranga in i séret ocksé var det som framkal-
lade barnséngsfeber. Det var séledes, tankte sig
Semmelweis, s att studenterna medforde giftet pa
sina hénder nér de gick fran obduktionssalen till
forlossningsavdelningen och smittade ner patien-
terna vid sin inre undersékning av fosterldgena.
Semmelweis trodde det var en organisk forruttnel-
seprodukt som kanske inte var begransad till liken
utan kunde férekomma i svért inflammerade sar.
Denna slutsats fick stod i annan observation. En
kvinna kom in till férlossningsavdelningen med ett
svart inflammerat sér i underlivet. Av de 12 kvin-
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Semmelweiss
blev ifrdgasatt
under sin livstid.

nor som undersoktes i foljd efter henne, dog 11 i
barnsédngsfeber!

Efter detta bestimde Semmelweis att all inre
undersokning pa klinik 1 (med lakarstudenterna)
skulle féregés av handtvéttning med klorkalk
(samma atgard som Holmes, Semmelwis ove-
tande, hade foreslagit ett par ar tidigare). Denna
forandring hade péataglig effekt sd att dodligheten
pa kliniken sjonk frén i det ndrmaste 10 procent till
omkring 4 procent under det forsta aret och sjonk
sen 4nda mera ner till i det ndrmaste 1 procent -
dvs. lagre 4n pd barnmorskeavdelningen. Denna
hipnadsvickande framgang blev Semmelweis
olycka.

Hans resultat imponerade pa flera av den s.k.
nya wienerskolans ledande mén (Ferdinand von
Hebra, Joseph Skoda, Carl von Rokitansky). Men
de flesta andra och i synnerhet hans chef , Klein,
liksom hans ndrmaste yrkesbroder i Wien stallde
sig helt oférstdende till den nya laran. Detta omn-
amnes ocksé av en svensk ldkare, Elis Essen-Moller
fran Lund, som studerade i Wien som skrev om
Klein - ”ju mindre som sidgs om honom desto batt-
re”. Opponenterna hivdade att barnsdngsfeberns
avtagande sjilvfallet inte berodde pé klorkalken
utan pd att den stdende "sjukdomskonstitutionen”
holl pa att ldgga sig, som sd manga ganger tidigare
varit fallet.

Motstadndarna lyckades forbittra Semmelweis
tillvaro i Wien sé till den grad att han snabbt fick
flytta till Budapest, som praktiserande ldkare. Dar
fortsatte han att prova vérdet av sin metod och
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gav 1861 ut en storre sammanfattning av sina da
15-driga undersokningar 6ver barnsangsfeberns
orsaker, natur och forebyggande. Han framholl
hér att barnsiangsfeber inte dr nagon specifik
sjukdom utan endast en variant av allmén varbild-
ning, samma sjukdom som var sé vanlig p4 alla
kirurgiska kliniker, varlden 6ver. Inte heller denna
avhandling ledde till ndgon form av uppskattning
av hans insats.

Han sédnde brev till sina vedersakare att de med
sin vrdnghet mordade barnsdngskvinnor, han
skrev till regeringar i manga lander att de genom
foreskrifter skulle gora slut pa den vansinniga
undergéngen av nyblivna modrar i tusental. Sjalv
forebrddde han sig for alla de liv som han sjalv
hade foérorsakat med sin tidigare obduktionsverk-
samhet.

Sommaren 1865 blev det klart att Semmelweis
blivit sinnessjuk. Hans obalanserade och svéra hu-
mor hade blivit fér mycket. Den gamle vdnnen och
beskyddaren von Hebra fick honom 6verford till
ett sinnessjukhus i Wien. Vid ankomsten dit hade
han en infektion i ett finger som han adragit sig vid
en obduktion. I den allménna bestortningen faste
ingen avseende vid fingerskadan som utvecklade
sig till en blodférgiftning med dodlig utgang. Ob-
duktionen av Semmelweis skall ha skett i samma
rum som obduktionen tidigare av Kolletschkas.

Semmelweis hade oturen att vara ute i fortid
och forst ndgra ar efter hans dod intréffade den
revolutionerande férdndringen i sarbehandling
med stravandet efter sterilitet vid kirurgiska ope-
rationer.

Det som slutligen gjorde slut pa diskussionerna
om uppkomsten av barnsingsfeber var ett mote

i medicinska akademin i Paris 1879, 32 ar efter
Semmelweiss genombrott. En gynekolog var just i
fard med att fordoma teorin om kontaktinfektion
(smittdmne) vid barnsdngsfeber nir en man bland
&horarna avbrét honom. Mannen gick upp pa
podiet och ritade en rad punkter pa svarta tavlan,
som skulle forestélla streptokockbakterier, och sa
lugnt "Min herre, hér ar ert smittdimne”. Gyneko-
logen svarade inte for mannen var Louis Pasteur,
professor i kemi vid Sorbonnes universitet.

Referenser:

1. Knut Haeger; The illustrated history of surgery. AB Nordbok,
Goteborg, 1988.
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Vadkramper?
Muskelryckningar?

Det kan vara tecken pag magnesiumbrist.

Magnesium Diasporal 300mg ir ett minerallikemedel
som innehaller den aktiva substansen magnesiumcitrat.
Magnesium Diasporal ir avsett for att behandla och
forebygga magnesiumbrist.

Tecken pa magnesiumbrist kan vara att du kiinner dig
skakig, har muskelryckningar eller vadkramper.

Organiskt

Magnesium
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Magnesium Diasporal 300mg siljs
receptfritti hilsofackhandeln och pa apotek.

Konsumentkontakt
0270-42 58 30
info@biosan.se | www.biosan.se

biosan

Var idé - livskvalité

Kontakta lakare om symtomen férvérras eller inte férbattras inom 20 dagar.
Magnesium Diasporal ska inte anvéndas till barn och ungdomar under 18
ar. L&s bipacksedeln noga fore anvandning.




kropp & sjal

Olika te har olika

egenskaper.

o

T O

Det nyttiga tecetl

Te ar inte bara gott och valdoftande utan enligt flera forskningsrapporter aven
nyttigt. Hur nyttigt, och vilka egenskaper teet har beror lite pa farg och smak.

Rott te b
Rott te kommer W
fran en afrikansk

Text: ANDERS AKER

Svart te b
Den allra W
vanligaste

sorten te ar svart te. Svart
te baseras pé oxiderade
blad frén tebusken och kan
smakséttas pd manga olika
sétt. En kopp svart te sdgs
kunna sanka ditt blod-
tryck, hdmma bakterietill-
vaxt och fraimja din kropps
avgiftningsprocesser. Svart
te ar aven rikt pa flavonoi-
der som ger ett naturligt
skydd mot hjart- karl-
sjukdom och motverkar

de negativa effekterna av
kolesterol. Unders6kningar
har visat att de flavonoider
som finns i svart te precis
som antioxidanter i gront
te skulle kunna férebygga
cancer.
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Gront te b
Till skillnad W
fran nar

man tillverkar svart te sd
oxideras inte tebladen nir
man tillverkar gront te. Det
bidrar till att gront te har
en hogre andel antioxidan-
ter. Gront te innehaller
polyfenoler som skyddar
cellerna mot skador och &l-
dersrelaterade sjukdomar.
Det &r dven polyfenoler
som sdgs hdimma cancer.
Vissa studier har dven
visat att for den som vill

gé ner i vikt kan ett dagligt
intag av gront te vara bra
da dmnesomsattning och
méttnadskénslan paverkas
gynnsamt av gront te.

Vitt te ELN
Gront och @
svart te

gors av tebuskens blad
medan basen i vitt te ut-
gors av skott och knoppar
fran tebuskarna. Det gor
att vitt te har ett maximalt
naringsinnehall. Vitt te ska
enligt amerikanska studier
ha en positiv inverkan mot
virus och bakterier och i
Kina anvéands vitt te vid
forkylning. Anledningen &r
att vitt te ocksa har en fe-
bernedséttande effekt. En
vanlig huskur ar att ocksa
anvanda vitt te i samband
med magsjuka.

jarneksbuske som enbart
finns i Sydafrika. Rott te,
som ocksa kallas rooibos,
ar egentligen inget te utan
en rodfargad dryck som

ar naturligt fri frén det
koffein (tein) som finns i
andra tesorter. Har du pro-
blem med att sova efter att
ha druckit en kopp te gar
det utmarkt att dricka rott
te av just den anledningen.
ROtt te sdgs vara bra mot
astma, hésnuva, eksem,
somloshet och dven forhin-
dra uppkomst av allergier
och lindra besvéar med
magen. Rott te ar rikt pa
zink, magnesium, kalcium
och antioxidanter.
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K ohis %

Att lara av livet

kropp & sj . kronika
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Manga av oss har turen att leva ett liv dar det mesta fungerar; vi har ett arbete eller skola
att ga till, vi har pengar sa vi klarar oss och vi har ménniskor omkring oss som bryr sig om och
vill oss vél. Det mesta gar troligtvis pa rutin och av gammal vana. Beroende pa vilka vi ar, och
var vi kommer ifran, sa har vi olika mycket behov av trygghet —och vi formar vart liv efter det.

Men ibland rubbas var rutinméssiga och
trygga vardag, och vi behover tdnka om. Livet
gor s med oss ibland. Kanske for att skaka
om oss lite och for att vi inte ska ta saker och
ting for givet. Sa ser min personliga tolkning
ut. Utmaningar och svérigheter i livet stéller
oss infér minst tva olika val — agera eller inte
agera. Antingen véljer vi att vissa vara sinnen
och forsoka komma pé en 16sning, eller sa vil-
jer vi att sticka huvudet i sanden och hoppas pa
att det snart gar over.

Om vi véljer att agera kommer vi utvecklas
som person, och ldra oss nya saker om oss
sjalva — alldeles oavsett om vi nér den 16sning
vi hoppats pé eller inte. Viljan och modet kom-
mer att ge oss nya insikter och ny styrka. Aven
om vi inte lyckats 16sa den situation vi hamnar
i sd kommer vi fa ny kunskap och erfarenhet,
som kan hjélpa oss en annan gang da vi stalls
infor en liknande situation. Om vi valjer att
stidnga av, och véigra eller inte viga se — s
sviker vi kanske andra, men framfor allt oss
sjélva.

Livet erbjuder oss manga chanser att
utvecklas och ldra nytt. Om vi har férménen
att leva ett 1angt liv, s kommer vi att fi ménga
mojligheter att prova var férmaga i stort och i
smatt. Mojligheter att lira finns i olika skeden
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och sammanhang genom livet — men det &r
upp till dig att se och upptéacka dessa. Ingen-
ting i livet ar gratis. Vi behover ge for att ha
chansen att fa.

Vad pagar i ditt liv just nu? Finns det ndgot
— eller ndgon — som skulle behéva din upp-
marksamhet? Finns det innerst inne en 6nskan
om att prova nya végar i livet, som du hittills
inte vagat agera pa? Bara du har svaret pa den
frégan. Mitt rad ar — vaga stanna i tanken och
14t inte radslorna styra.

Text: MARIE-LOUISE BROTH
o

Marie-Louise Broth arbetar som samtals-
terapeut och har aven fokus péa fragor kring
medberoende. Hon leder dven grupper for
personer som vuxit upp i en familj med bero-
endeproblematik eller som lever med detta i
nara relation

Livet
erbjuder
oss manga
chanser att
utvecklas

och lara
nytt.

Fler kronikor

finns P&
w.doktorn.com/

ww i
pattre-liv
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Cirkelvepani
taket lotsade
besdkarna ratt.

Den 18-20 oktober stallde vi ut pa Seniormassan i Stockholm och det blev
likt forra aret en succé! Stort tack till alla er som kom och besokte oss! Har
ar bilder fran hur det sag ut. Utover vara monteraktiviteter hade vi en daglig
forelasning pa temana livslust, matlust och hjartlust. Forelasningarna var |
samarbete med RFSU, Arla och Pfizer.

= ~ ——

Under massan samtliga dagar och 6ppet-
tider hade vi en sjukskoterska pa plats

som larde ut hur och varfor det ar viktigt
att man tar pulsen.
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Varje dag ge-

nomforde vien

undersokning.
Genom att svara
pa en kort enkat
fick besdkarna
hans att vinna en
ipad mini.

dag gastade Arla
var monter och
delade ut smakprov
- tygkasse me« | s av deras narings-
 DOKTORN-loggan. ———— ¢ By T, | dryck Protino. Det
Perfekt att lagga | - 1 ) - g ¥ var sa uppskattat
Tidningen DOK- i ; ff Ee il . att smakproverna
TORN it ¢ 0 tog slut framat
eftermiddagen!

Vi hade med oss
vara uppskattade
broschyrstall som
innehaller flera kun-
skapshdjande bro-
schyrer inom olika
terapiomraden.

VINNARE AV EN IPAD MINI!

Att gissa hur manga omega 3-kapslar det
rymdes i burken var det mé&nga som klurade
pa. Ratt svar var 344 st och allra narmast —
och darmed vinnare av en ipad mini—var:

Dag 1: Solveig Tollerud, Skogéas i
Dag 2: Kére Karlsson, Jarfalla
Dag 3: Viena Rylander, Farsta

Grattis till er som vann! Ni har blivit kon-
taktade via mejl och kommer fa ert pris
hemskickat inom kort.

www.doktorn.com



Har samlar vi allt nytt som hander hos DOKTORN.com

| v@ras inledde vi ett samarbete med en PR-byra och nu borjar arbetet
bara frukt. | somras fick vi ut en nyhet om l&nga vantetider i hudcancer-
varden och nu under hosten har det fortsatt i samma anda. Bland annat
publicerades en debattartikel av var chefredaktér Anders Aker i Metro,
samt att vi hade en helsida i Aftonbladet om hur viktigt det ar for senio-
rer att rora pa sig.

Vi 6kar pa webben!

Doktorn.com fortsatter att stiga

i popularitet —i oktober hade vi
1178000 sidvisningar och 655 000 an-
vandare, vilket betyder att vi har fler
visningar och besdkare an nagonsin!
Det tyder pé att Doktorn.com ar ett
gjalvklart val nar man vill veta mer om
medicin, halsa och valbefinnande.

sid-

. \ visningar
i oktober.

——

BESOK HOS MEDIEBYRAERNA

Under hosten har Add Health Media varit
och bestkt mediebyréer ihop med neuropsy-
kologen Gabriella Svanberg for att forelasa
om stresshantering och hur man undviker
att gd in i vaggen.

STRAMA INFORMERAR OM ANTIBIOTIKARESISTENS

Stark ditt eget forsvar och skydda dina goda bakterier. Det gor du
bast genom att inte anvanda antibiotika i onddan. Organisationen
STRAMA Stockholm verkat for minskad antibiotikaresistens och har
en informationskampanj om hur antibiotika anvands pa basta satt.
Kampanjen finns i vantrums-TV, Tidningen Doktorn, Doktorns bro-
schyrstall samt p& Doktorn.com och kommer att nd miljoner patien-
terivantrum och pé internet narmsta aret.

Arets julgava - vi stéder We Effect

Tack alla annonsoérer och kunder—a&ven i &r ger vi en julklapp till de
som behdver! Arets julklapp fran Add Health Media gar till organisa-
tionen We Effect.

We Effect arbetar bland annat med projekt i sédra Afrika. Idag lever
cirka 35 miljoner manniskor med HIV, av dessa uppskattas nara 70
procent leva i sodra Afrika. For Add Health Media ar det viktigt att
stodja We Effects arbete att dka kunskapen om HIV och aids, motverka
stigmatisering och diskriminering samt bekéampa spridningen av HIV.

Manniskor som lever i slumforhallanden &r mer sérbara for att smit-
tas av HIV. Med forbattrade bostadsforhallanden ckar tillgadngen till
halsovard, riskbeteenden minskar och dodsfallen gér ner. Ett exempel
ar att 50 kronor gor det mgjligt att utbilda 5 bonder i Zimbabwe i
hur de bast odlar sotpotatis. En energirik gréda som ar livsnodvandig
for manniskor som drabbats av HIV och aids da kroppen hos HIV och
Aids-drabbade personer forbrukar cirka tjugo till trettio procent mer
energi. Sotpotatis ar dessutom en torktalig groda som battre stéar
emot de tilltagande klimatférandringarna som drabbar dessa regioner.
Genom utbildning kan familjerna aven fa ett dverskott av jordbruks-
produkter vilket ger inkomster for lakarvard och skola.

Var med du ocks& och stéd We Effects projekt i varlden - flera kan
gbra mera!

We Effects Plusgiro: 90 10 01-8.

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

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

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

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

DO

Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-64849 00

Nordisk Vantrums-TV (NVTV] stéllde ut pa dentalméssan Swedental
16-18 november i Alvsjt eftersom var kanal visas pa 6ver 1 000 skar-
mar i tandvarden.

Nytt i vantrums-TV: Nu visas nya avslappningsovningar som man kan
gbra i vantrummet. Ovningarna har tagits fram exklusivt for NVTV i
samarbete med Yogobe.

Snart i vantrums-TV: STRAMA kommer att borja visa film om att
minska anvandningen av antibiotika i onodan.

Temafilmer: Just nu visas temafilmer for forkylning, mage & tarm samt
rokstopp.
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Har du urinldckage eller

scan?
svart att tsmma blasant
mna ion och tips for man

Nya broschyrer
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NYTT | BROSCHYRSTALLEN!

Véra kostnadsfria broschyrstall hit-
tar du p& vardmottagningar runt om i
landet. Broschyrerna innehéller viktig
kunskap inom en rad olika terapiomra-
den. Broschyrerna ar gratis att ta med
sig hem.

Som medlem i 1,6 & 2,6 miljonerklubben kan du férbdttra kvinnors halsa.

Lat dig inspireras! Delta i vara livsstilsseminarier, las var
tidning och vara bocker. Stod den medicinska forskningen.

Ny Webbserie: "Kvinnor & Halsa - Alexandras horna” som
kommer sandas varje vecka fram till jul.
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Folj oss pa Facebook, Instagram och Youtube.
Bli medlem - ge bort ett medlemskap i Julkla

«  www.l.6miljonerklubben.com eller 08-20




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

Vi far ibland in spannande tips fran
vara lasare och har kommer ett av
dessa fran Anne-Lie i Goteborg som
berattar om hur hon piggar upp sig
gjalv och sin omgivning i vintern. Vi
tyckte det var s& pass bra att vi delar
med oss av detta!

Hej! Jag ville bara saga att det skrivs
mycket om hur vintermorkret paver-
kar oss och hur trétt och nere man
kan bli av det. Jag forsoker undvika
att tanka sa genom att helt enkelt
sluta prata negativt om arstiden, jag
pratar med mina vénner och kollegor
om hur harligt det ar med vinter. Hur
skont det &r att arstiderna andras
och att vilever och mar bra. Hur vi
kan tanda ljus hemma, géra det my-
sigt eller kla pa oss ordentligt och ta
langa promenader i ratt klader. Jag
forsoker sprida vdarme och gléadje aven
pa vinterhalvaret och det smittar av
sig, jag marker skillnad hos mina van-
ner som da ocksa borjar prata om det
positiva. Sa istéllet for att bara prata
om det negativa med att det ar vinter,
borja prata om det positiva, det hjal-
per och sprider positiviteten vidare!”
Anne-Lie, Goteborg

SKICKA IN DIN HISTORIA!

Skicka in din solskenshistoria via e-post, redaktionen@addhealthmedia.com eller vanlig post till DOKTORN.com
Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista. Mark med "Solrosen” s& kommer det alltid ratt. Tips! Tank pa den personliga
integriteten. Om du omnamner andra personer &n dig sjalv dubbelkolla garna att det &r ok att ta med den perso-
nens namn innan du skickar in din berattelse!

Jag var ute med hunden och féll riktigt illa
i hostas. Nu vill jag rikta ett tack till alla
medmanniskor, de som tog hand om min
hund, de som hjalpte mig nar jag lag dar

pa marken. Jag fick dven ett sar i huvudet
som ni hjadlpte mig ta hand om innan ambu-
lansen kom. Och till ambulanspersonalen,
personalen pa akuten och alla andra, tack,
ni var sa omtédnksamma och hjdlpsamma.
Ni fragade mig om min hund och ség till att
vi bada hade det bra och kommit till ratta.
Det finns verkligen fantastiska manniskor
i denna varld!”

Gunnar, Orebro
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Jag har fatt tillbaka energin att
leva och ar inte langre radd for
att sitta i halsen.

Att &ta ar en av livets mest naturliga delar. Vi tar det for
givet. En maltid associeras med underbara dofter, smaker
och synintryck. Vi tanker oss trevligt sallskap och ett gott
samtal — en stund som blir en av dagens hojdpunkter.

Nar detta andras drabbas vi manniskor hart bade psykiskt
och fysiskt. De flesta som lider av &t- och svaljsvarigheter
drar sig undan och slutar efterhand att férsoka ata. De ger
upp, gar ner i vikt och lever ofta i en ensam kamp for att
hitta ett nytt satt att leva.

For mer information, kontakta oss pa 020-88 61 00 eller

specialfoods@se.findus.com. Du hittar oss dven pa specialfoods.se

Med konsistensanpassade produkter
och utbildning skapar Special Foods
matglddje dér livet sétter begréns-
ningar. Produkterna ser ut som den
vanliga maten. De finns i ett brett
utbud fér att kunna varieras efter
den vanliga menyn och vécka en
slocknad aptit.

Findus_

Upplev skillnaden
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SOM PRENUMERERAR

laktosintolerans
Pollentider —

v Fler nyhetssidor & artiklar

¢ Fa tidningen forst, direkt i breviadan

v/ Tva prenumerationsgavor!

medicinera din

allergi i tid!

. ooooooooo ------ eeccccccccccce eee

Ogons;ukdom
hos hundar

Prenumerationsgavor

Litomoves nyponkapslar inneh&ller nypon som bidrar till att bibehalla halsosamma
och rorliga leder. Litomove har vidareutvecklats till ett karnfritt nyponpulver med
Rosenoider®. Under mer an tio ars tid och i dver 20 Iander har Litomove nyponpul-
ver anvants for att bibehalla rorliga och hdlsosamma leder. Genom forskning och
ny patentsokt tillverkningsprocess behdvs numera endast en halverad dagsdos av
Litomove. Det betyder att du bara behdver ta tre kapslar per dag mot tidigare sex
kapslar.

LactiPlus ar en av Sveriges mest valetablerade produkter inom kategorin och har

funnits p& marknaden i 15 framgéangsrika &r. LactiPlus innehéaller en valdokumente- L : ‘-ER- Det stora

rad och bred sammansattning av fem miljarder levande mjolksyrabakterier fran sex Prenumerera for endast I i !
olika bakteriestammar, kombinerat med vitamin C och selen for immunsystemets — e
normala funktion samt kalcium fér matsmaltningsenzymernas normala funktion. LactiFfus .

LactiPlus kan anvandas av personer som ar laktosintoleranta och allergiska mot - nu m re 1
mjolkprotein, sqja och gluten. ; .

* Galler fér dig som ny prenumerant s l&ngt lagret récker. om . .
doktorn.prenservice.se ] W (e W ST
och internetkod 152-152129 L W L AW
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Adress

- EE
eller pa telefon \
H '
0770-45 71 28. c/o Titeldata : nar det

Postnr Ort

Gor sé har! 4 nr av Doktorn+ och en géva, endast 199:- .
Frankeras ej.
Fyll i talongen hér och posta Kryssa i: Dt?eg[l)aiN

idag, portot ar betalt. [CJJA, tack! Jag vill ha prenumerationsgava. portot .
Ga garna in och bestall
via webbadressen

Namn

[CINEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgéava.

Svarspost % - t I
Telefon 201299 03 & gor on |
E_post 110 12 Stockholm ?,
Tidningen Doktorn §

utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestalining far du Jag vill ta del av erbjudanden A T T L E VA M E D D E P R E S S I O N

narmast kommande nummer. och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152-152129




Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Problem med 6ronvax
eller LOrrA hérselgdngar?

Vaxol mjukar upp och avlagsnar 6ronvax samt vaxproppar.
Innehaller naturlig olivolja som dven lindrar klada och

irritation orsakad av torr hud i hérselgangen.

e Enkel att anvanda
&S! e Effektiv och naturlig produkt
Ja— e Kan anvandas av vuxna och barn éver 1 ar

Torra ogon
bor behandlas
individuellt
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tearsagain tearsagain Sensitive tearsagain 6gondroppar BlephaCura
Liposomal spray Liposomal spray med hyaluron Vard av 6gonlockskanten

Hos 8 av 10, som lider av torra 6gon, ar orsaken en storning i tarfilmens lipidskikt - darfor har de flesta
behov av en lipidbehandling. Cirka 8 % har enbart behov av tarersattning och cirka 26 % har behov av
en kombination med bade lipidbehandling och tarersattning*. Vissa behover dessutom varda och ren-
gora de meibomska kortlarna.

tearsagain® BlephaCura’

Las bipacksedeln fore anvandning. Mer information pa tearsagain.se

Qbigo ABIGO Medical AB, Telefon 031-7484950

* Diagnosis and differentiation of Dry Eyes Disorders Ophthalmology 1995;92-6-11



