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PRECOSA

Saccharomyces boulardii CNCM 1-745°

Tank med magen
nar du tar antibiotika

Att ata antibiotika paverkar tarmfloran, kan orsaka
obalans i magen och i varsta fall diarré. Precosa ar ett
probiotiskt lakemedel och innehaller en unik jaststam
som ar naturligt talig mot antibiotika. Darfér kan du
ta Precosa tillsammans med antibiotikakuren for att
forebygga diarré och skydda tarmen.

Fraga pa ditt apotek om du vill veta mer.
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Precosa (Saccharomyces boulardii, stam CNCM [-745) kapsel, hard 250 mg eller pulver till oral suspension, dospase 250 mg. Hos vuxna och barn fran 2 ars alder
som profylax mot antibiotikaassocierad diarré. Pulvret i dospasen kan anvandas till barn fran 2 ar och kapsel till barn fran 6 ar. Behandlingen bér inte paga i mer an
hogst 4 veckor. Anvand inte om éverkanslighet mot den aktiva substansen eller mot nagot hjalpamne, allergi mot jast, om du har central venkateter eller nedsatt
immunforsvar. Kontakta lakare vid svar diarré som inte forbattras efter 2-3 dagar, trots behandling med Precosa. Eller vid feber, blodig eller slemmig avféring, samt
symtom pa uttorkning. Las bipacksedeln fére bruk. Ytterligare information: Biocodex AB, Knarrarnasgatan 7, 164 40, Kista, info@biocodex.se. 01/2020.

L&s mer pa www.precosa.se.
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Hoppas du
blir inspirerad!

Hej igen,

det kdnns oerhort kul och spannande att vara tillbaka som ansvarig for
Tidningen DOKTORN! Jag ska gora allt jag kan for att pé basta satt ta over
stafettpinnen fran min kollega Anders Aker, som kommer att ha fullt upp
med doktorn.com, en av Nordens storsta sajter inom medicin och hélsa.

Jag ar stolt dver att presentera forsta numret pé nya aret och vi tar
upp allt ifrén sallsynta sjukdomar, som inte ar sé ovanligt, till nya interna-
tionella riktlinjer vid astmabehandling och psykologens tips vid panikéngest.
Anna Bergendahl, s&ngerska och lakarstudent som &terigen ar aktuell i
Melodifestivalen, berattar om nar hon fick sin forsta panik&ngestattack
och vad som har hjélpt henne. Ja, psykisk ohalsa ar vanligt och tyvarr finns
det fortfarande en stor okunskap som ger forutfattade meningar.

Eftersom jag sjalv &r under tillfriskning fr&n utmattning, brinner jag lite
extra for detta omrade. Min tanke ar att jag i varje nummer lyfter ndgon
form av psykisk ohalsa eller halsa, for att oka kunskapen och minska stig-
matiseringen.

Jag vill inspirera och far sjélv inspiration fréan bocker. Jag minns en bok
jag laste for barnen for manga ar sedan (de ar tonaringar idag och vagrar
numera att lyssna p& mammas sagor) och den handlade om att en person
var irriterad och tog ut det over kassorskan i affaren som blev p& déaligt
humor mot en medpassagerare pé bussen, pé vdagen hem fran jobbet.
Denna medpassagerare var darfor sur mot partnern nar hen kom hem.
Partnern blev d& pa uruselt humor och tankte precis snasa &t barnen, men
hejdade sig i sista stund och tog istallet en rask promenad. Hen valde att
flytta fokus och vanda sitt trista humor och kom hem och kramade barnen
och sin partner. Dar bréts den negativa cirkeln och vi har alla ett
val att fortsatta att sura eller att "vanda sitt humor” - l
A

och darmed bli trevligare mot de man maoter. Jag
brukar ténka p& sagan nar jag sjalv inte kanner
mig p& topp, sé att mitt humor inte behover
gd ut over omgivningen. Ibland lyckas jag

och ibland inte, men medvetenheten
okar chanserna att lyckas.

Jag 6nskar dig en trevlig lasning
och hoppas att du blir inspirerad
och lar dig nagot nytt.

Pernilla Bloom,
chefredaktor
pernilla.bloom@addhealthmedia.com

Ps! Som alltid tar vi garna emot
ris och ros, tankar och funderingar
och glada tillrop, s& maila mig

eller ring 0733-648 497. Din

asikt betyder mycket!
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Kosten paverkar hur
pigga spermierna ar

Spermierna paverkas av vad man &ter, och férandringarna marks
snabbt. Detta enligt en ny studie av forskare vid Linkdpings universitet.
| studien fick 15 yngre, normalviktiga, icke-rokare folja en diet, dar de
forségs med allt som de skulle ata under tva veckor. Dieten baserades
pa en halsosam kost som f&ljde de nordiska naringsrekommendatio-
nerna forutom att den andra veckan la forskarna till socker, motsva-
rande 3,5 liter lask eller 450 gram godis, om dagen. Nar den aktuella
studien borjade hade en tredjedel av deltagarna l&g spermierdrlighet.
Rorligheten ar en av flera faktorer som péverkar spermiekvaliteten, och
andelen personer med lag spermierorligheten i studien motsvarar hur
det brukar se ut i en befolkning. Till forskarnas forvaning visade det sig
att under studiens géng fick alla mannen normalhcég spermierorlighet.
Forskarna poangterar att man inte kan avgéra att det var just sockret
som lag bakom effekten, eftersom det kan vara ndgon koamponent i den
halsosamma grunddieten som péverkade spermierna positivt.

TANDLOSSNING GKAR
RISKEN FOR HJARTSJUKDOMAR

Enligt forskning ar det viktigt att tandlakare analyserar de

panoramarontgenbilder som tas inom tandvarden. Den in-

flammation som skapas vid tandlossning kan skapa fettbild-

ning och plack i &drorna i ovriga kroppen.

Viveca Wallin Bengtssons forskning ingér i den nationella ald-

restudien SNAC, med syftet att kartlagga aldres vardbehov.

Studien visar att:

e dldre personer med tandlossningssjukdomar I6per 6kad risk
for att do

e att de oftare har forkalkningar i halspulsddern jamfort med
personer som inte har det

e att forkalkning har ett samband med hjart- och kérlsjukdo-
mar

e att personer med tandlossning ofta drabbas av hjartsjuk-
domar.

6 | DOKTORN Nr 1 - 2020
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viktiga
funktioner1din

1. Nedbrytning av naringsamnen
2. Upptag av naringséamnen
3. Aktivering av immunsystemet
4, Stimulering av tarmrorelserna
5. Produktion av B- och K-vitaminer
6. Utsondring av hormoner
7. Spjalkning av kostfibrer till kortkedjade
fettsyror
8. Vidmakthalla tarmens barriar mot
omvarlden
9. Energiutvinning av fodoamnen
10. Skydd mot sjukdomar
Kalla: SymbioMe.io - for den som vill veta mer om

sin tarmflora! Eller Léds mer p& www.doktorn.com/
alltomdintarmflora

Forlatelse som gava
— bra {0r bada parter

Per-Erik Milam, forskare i praktisk filosofi
vid Goteborgs universitet, foreslar att
forlatelse kan vara den basta presenten.
Forlatelse ar en géva som ar valgérande
for bada parter — fér den som forlater
likval som for den som blir forlaten.

—Jag har nyligen borjat fundera péa
givandet av gévor i anknytning till mitt
forskningsprajekt om forlatelse. Ma&nga
filosofer och teologer ténker pé forlatelse
som en géva, nagot som ges fritt och inte
kraver ndgot i gengald. Och psykologer har
visat att forlatelse ar en kraftfull handling
for bade forlatna och forlatande, sager
Per-Erik Milam.

www.doktorn.com
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IBS-testet
- Ny succeé-
kampanj fran

Efter succén med Migrantestet har DOKTORN nu lanserat

IBS-testet som den inledande veckan hade cver 60 000 besok.

Genom Schibsteds natverk ndr kampanjen 8 miljoner svenskar
varje vecka och satter fokus p& att manga gar med magbe-
svar utan att veta att det egentligen ar IBS. Den funktionella
mag- och tarmstorningen berdknas enligt undersdkningar
drabba 10 till 15 procent av befolkningen. Att symtomen kan
vara gaser i magen, oregelbundna toalettvanor och mag-
smartor gor att det inte sallan tolkas som andra magbesvar.
IBS-testet ar framtaget i samarbete med experter fréan Belly
Balance och kan identifiera om man lider av IBS, for att pa sa
satt fa korrekt behandling. P& www.doktorn.com/ibstestet
kan du som ar intresserad gora IBS-testet.

KRITIK MOT PSORIASISVARDEN

For att fa tillgang till bast vard och behandling for
psoriasis kan det ha stor betydelse
var i landet man bor. De regionala
skillnaderna ar namligen bety-
dande. Det slar Socialstyrel-
sen fast i en ny rapport.
| mars 2019 kom Socialsty-
relsen med nya nationella
riktlinjer for vard av psori-
asis, och nar myndigheten
nu foljt upp hur det gatt ar
resultatet nedsléende:
e Behandlingar fdljs inte upp.
Endast halften av patienterna
erhjuds en individuell genomgéng av
levnadsvanor och riskfaktorer.

¢ Anvandningen av effektiva biologiska lakemedel
okar, men fortfarande behdver en del patienter sé
kallad klimatvard. Men norr om Dalalven erbjuder
ingen av regionerna klimatvard alls.

e Medicinsk fotvard har hog prioritet men den
erbjuds endast i halften av regionerna. Att ha
psoriasis pa fotterna ger dmma fotsulor och gor
det svart att ga.

Missa inte! Mer om psoriasis i nasta nummer!

Kalla: /www.socialstyrelsen.se/om-socialstyrelsen/pressrum/
press/stora-regionala-skillnader-i-psoriasisvarden/

www.doktorn.com

Sa undviker
du att falla for
shoppinghysterin

Black Friday lockar konsumenter att handla mer.
Samtidigt n&s vi dagligen av klimatrapporter med
uppmaningar till férandrade konsumtionsvanor.
— Nar vi shoppar ar en viktig trigger hur “alla an-
dra” gor, vilket &r en orsak till att handeln fortsat-
ter sla nya rekord trots en okad medvetenhet om
klimatet, sager Per Kristensson, professor i kon-
sumentpsykologi och innovation vid CTF, Centrum
for tjansteforskning pa Karlstads universitet.

Eftersom "alla andra” shoppar sé rattfardigar

detta vart eget beteende.

Aven om det ar saker vi egentligen inte behdver

tanker manga att det ar ok att shoppa nar det ar

rea. Per Kristensson ger tre tips pé hur vi kan bli
lyckligare utan att falla for shoppinghysterin:

1. Bjud en kompis pa en mysig fika (bjuda mann-
iskor ar forenat med valbefinnande).

2. Fréga en kompis om du och hen kan laga mat
tillsammans en kvall (att skapa n&got ar forenat
med valbefinnande).

3.Ta en promenad tillsammans med n&gon (sociala
aktiviteter &r férenat med valbefinnande).

— Lycka ar ett markligt psykologiskt tillstand. Vi

manniskor ar ganska daliga pa att forsta vad som

egentligen gor oss lyckliga. Intressant nog visar
forskning att manniskor som genomlevt ndgot
svart ofta &r mer lyckliga. Det beror sannolikt pa
att de uppovat en férmaga till tacksamhet och

ar duktigare péa att upptéacka gladjeamneni livet.

Forskning bekraftar ocksa att det ar de sma

sakerna som leder till lycka — och inte alls de stora.

Att fokusera pa sma positiva handelser leder till

kanslor av valbefinnande och kan stérka oss mer

an vad vi tror, avslutar Per Kristensson.

DOKTORN Nr 1 - 2020 | 7



FOREBYGG VINTERKRAKSJUKA
MED VATEPEROXID

Vinterkraksjuka ar en av de vanligaste orsakerna till
magsjuka i Sverige. Den sprids mycket latt och orsa-
kas av calicivirus. Det allra viktigaste for att
undvika att smittas av vinterkraksjukan ar
att ha god handhygien.
For att ytterligare minska risken att
J drabbas anvander vissa handsprit, vilken
) . Y fungerar genom att skada det hdlje
- som omger manga olika typer av virus.
r\{x*}“‘—"" Tyvarr saknar calicivirus detta holje och
handsprit verkar darfor inte optimalt som
: forebyggande vid vinterkraksjuka.
Vateperoxid ar ett naturligt férekommande amne i
kroppen. Vissa vita blodkroppar kan utsondra va-
teperoxid i kampen mot exempelvis bakterier. OX-
ISKIN PLUS (vateperoxid, H202) i en 3 % Idsning, som
sprayas pa handerna, har i studier visat sig vara ett
sakert och effektivt satt att eliminera en l&ng rad
olika smittamnen. Det kan vid anvandning pa handerna
avdoda minst 99,99 % av alla caliciviruspartiklar. Man
far inte heller ndgon uttorkande effekt pa huden. Pro-
dukten finns att képa pé& apotek.

Kallor: oxiskin.se, doktorn.com

Tobaksfri
skoltid?

Idag &r halsoriskerna med A NON SMOKING .
cigaretter val kanda. A Non "
Smoking Generation onskar :ﬁ“"w
en lag om tobaksfri skoltid

och krav p& att information

om tobak, ur bdde halso- och

hallbarhetsperspektiv, inkluderas i laroplanen. Sedan rokfria ser-
veringar infordes 2005 har rokningen bland vuxna nastintill halv-
erats.Tyvarr marknadsfors nya nikotinprodukter som tobaksfria
for att kringgd tobakslagen och godisliknande smaker och design
lockar barn att testa. Resultatet av dessa strategier ar att fler
an var tredje ungdom anvander tobak under sin skoltid.

- Explosionen av nya tobaksprodukter ar ett kvitto pa att det
tobaksférebyggande arbetet har fungerat. Tyvarr ar vi nu i viss
man tillbaka p& ruta ett med bristande kunskap och liten eller
obefintlig reglering av e-cigaretter och vitt snus. Industrin tillats
aterigen rikta sin reklam direkt till barn och unga i sociala medier
och dela ut gratis smakprover pa festivaler och events. Férbudet
mot tobaksreklam méste omfatta alla nikotinprodukter som inte
ar godkanda lakemedel. Nikotin framstalls av tobak, sdger Helen
Stjerna, generalsekreterare A Non Smoking Generation.

8 | DOKTORN Nr 1 - 2020

BRYGGKAFFE SKYDDAR
MOT DIABETES TYP 2

Kaffe minskar risken att drabbas av typ 2-dia-
betes — men bara om du dricker bryggkaffe
istallet for kokkaffe. Valet av tillagningsmetod
paverkar utfallet av kaffets halsoeffekter, visar
en studie fran Chalmers i samarbete med Umed
universitet.

Manga studier har visat att ett hogt kaffein-
tag har ett samband med minskad risk for att
f& typ 2-diabetes. | den aktuella studien fréan
Chalmers har forskarna anvant metoder dar de
har lyckats skilja p& effekterna av kokkaffe och
bryggkaffe. Med hjélp av biomarkdrerna kunde
forskarna visa att personer som brukade dricka
tva till tre koppar bryggkaffe per dag hade cirka
60 procent lagre risk att utveckla typ 2-dia-
betes an personer som brukade dricka mindre
an en kopp bryggkaffe per dag. Konsumtion av
kokkaffe hade ingen effekt pé diabetesrisken i
studien.

Hog alder och
demens inget hinder
for hogintensiv traning

Aven &ldre personer med demens mar bra av
hogintensiv fysisk traning. En ny avhandling vid
Ume& universitet visar att aldre med demens
forbattrade sin balans, samtidigt som deras
motivation for traning dkade under tranings-
perioden. | en studie i avhandlingen lottades en
grupp om 186 aldre personer med demens pé
sarskilt boende till att antingen delta i hogin-
tensiv funktionell traning eller i en social aktivi-
tet sittande. B&da aktiviteterna genomftrdes
tva till tre g&nger i veckan under en fyraméana-
dersperiod. Utvardering gjordes av deltagarnas
motivation, effekt p& balans samt hur de ge-
nomforde programmet. | traningsgruppen ckade
over tid de aldres motivation att delta, medan
den istallet minskade i gruppen som lottats till
sociala aktiviteter. Resultatet visar vidare att
deltagarna hade hdg narvaro och att de kunde
trana medel- till hdgintensivt i balans- och styr-
kedvningar.

— Resultaten understryker att det aldrig ar for
sent att bdrja trana, sdger Anna Sondell, dokto-
rand vid Institutionen for samhéallsmedicin och
Rehabilitering vid Umeé& universitet.

www.doktorn.com
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KANN PULSEN

KANN DIN PULS OCH MINSKA
RISKEN FOR STROKE

A—

Sa enkelt minskar du risken for stroke

En ojamn puls kan bero pa férmaksflimmer som ar den vanligaste rytmstérningen i hjartat.

| Sverige berdknar man att narmare 100 000 personer ar drabbade” - utan att veta om det!
De flesta ar dldre. Och de I6per dessutom storre risk att dven drabbas av stroke.

Du kan enkelt ta reda pa om ditt hjarta slar sa som det ska genom att ta pulsen pa ett korrekt satt.

Lar dig hur pa www.kdannpulsen.se

Y

Riksforbundet

HjartLung

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

*Flimmerrapporten 2018, Riksférbundet HjdrtLung

4325E1907959-01 / PP-ELI-SWE-1336n0v2019



Darfor kan det vara
svart att sluta med
antidepressiva
lakemedel

Att sluta med antidepressiva lakemedel kan ge biverkningar,
exempelvis illaméende, scmnbesvar, svettningar, domningar,
myrkrypningar, yrsel, slohet, nedstamdhet och oro. Sa kallade
utsattningssymtom kan felaktigt tolkas som att sjukdomen
ar pa vag tillbaka — och nya recept skrivs ut.

Drygt 600 000 svenskar anvander sé kallade SSRI-preparat,
bland annat mot depression. For ett par &r sedan var lakaren
Sven Ternov en av dem. | februari 2013 skrev han en artikel i
Dagens Medicin dar han berattade att han hade forsckt sluta
med sin antidepressiva medicin och drabbats av en kansla av
elektriska stotar i huvudet, horselhallucinationer och monu-
mental trotthet. Det ar viktigt att lakare som skriver ut anti-
depressiva lakemedel informerar om biverkningar och &ven
om utsattningssymtom. Att man aven informerar om vikten
kring att l&ngsamt trappa upp och ner medicineringen

>

SOMNBRIST KAN OKA AMNEN
KOPPLADE TILL ALZHEIMERS

Efter en natts vakenhet uppvisade en liten
grupp unga, friska man hogre blodnivéer av
proteinet tau an da de sovit som vanligt. Tau
utgor en markor for Alzheimers sjukdom och
resultaten kan tyda pa att dterkommande
somnbrist skulle kunna leda till negativa
effekter pa hjarnhélsan. Detta var en liten
studie och fortsatt forskning krévs for att
kunna dra nagra mer allmanna slutsatser.

RODBETOR STOPPAR MYGG

Amnet geosmin ar mycket effektivt mot mygg, men
extremt dyrt och séllsynt. Nu har forskare fréan
Sverige och USA upptackt att amnet aven finns i
saften fran rodbetsskal. Det ar ett billigt, natur-
‘ligt och miljemassigt hallbart ‘satt att bekampa

myggor. Inga andra organismer drabbas negativt.
Forskarna vill inledningsvis sprida kunskapen bland

" fattiga befolkningsgrupper i Afrika, Sydamerika
och Asien. De raknar ocksé med att féllor av det
har slaget lar efterfrégas i myggtata stader som
Miami och Singapore.

Majoriteten anser sig vara mer miljovanlig an alla andra

Vitenderar att overskatta vart
eget miljoengagemang, visar
forskning fran Goteborgs uni-
versitet. | en studie med delta-
gare fran Sverige, USA, England
och Indien svarade 6ver 4000
manniskor p& hur mycket och
hur ofta de utfér miljévanliga
garningar jamfort med andra.
Det handlade till exempel om
att kopa miljomarkta produkter,
spara hushéllsenergi och minska
inkdp av plastpasar. Det visade
sig att majoriteten av delta-
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garna skattade sig sjalva som
mer miljovanliga &n andra, bade
i forhallande till okéanda mann-
iskor och nar de jamforde sig
med sina vanner. En konsekvens
av att uppleva sig sjélv som mer
miljovanlig &n andra ar att det
kan minska motivationen for att
bete sig miljovanligt i framtiden.
Studien visade ocksa att nar vi
manniskor upplever oss sjalva
som mer miljovanliga &n andra
tenderar vi faktiskt att bli lite
mindre miljovanliga.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Burosumab ar den forsta sjukdomsmodifierande la-
kemedelsbehandlingen for patienter med den ovan-
liga skelettsjukdomen x-bunden hypofosfatemisk
rakit (XLH). Sjukdomen beror p8 en genetisk defekt
som orsakar okad fosfatforlust genom urinen, vilket
resulterar i dalig benbildning av skelett och tander.

Ny behandling
av ovanlig

skelettsjukdom

Den relativt nya behandlingen,
monoklonala antikroppen burosu-
mab (Crysvita), &r godkénd i USA och
godkandes nyligen for barn i Europa.
Burosumab normaliserar fosfatniva-
erna och mineraliseringen av skelet-
tet. | Sverige ar behandlingen aktuell
for vaxande barn vars symtom inte
tydligt forbattras vid ovrig behand-
ling. En nyligen avslutad klinisk studie
har jamfort effekten av behandling
med burosumab och behandling med
fosfat och aktivt D-vitamin hos barn
med XLH. Resultaten visade att be-
handling med burosumab normalise-
rade fosfatomsattningen och okade
mineraliseringen av ben. Behandlingen
gjorde ocksa att rakit (férsvagning

i benvavnaden) lakte battre och att
benen blev mindre bgjda. Barnens
tillvaxt okade och de orkade mer.

Sjukdomen &r arftlig via X-kromoso-
men. Det innebar att den orsakas av
en muterad gen pa X-kromosomen,
som ar en av de kdnsbestammande
kromosomerna. Den som har en mu-
terad gen blir sjuk, oberoende av kon.
Den genetiska defekten orsakar dkad
fosfatforlust genom urinen, vilket ger
minskad fosfatkoncentration i blodet
och daligt aktiverat D-vitamin. Detta
ger dalig benbildning av skelett och
tander. Man uppskattar att det varje
ar fods omkring fem barn i Sverige
med denna diagnos. Sjukdomen fo-
rekommer nastan dubbelt s& ofta

www.doktorn.com

hos kvinnor som hos man. Symtomen
kan visa sig i olika ldrar beroende pé
grad av sjukdom.

Symtom hos barn

e dalig tillvaxt

® hjul- eller kobenthet

e uttalad svankrygg

® stelhet och smarta fran leder

Symtom hos vuxna
® skelettverk

e felstallning i ben

® ledbesvar

® sprickor i skelettet
e stelhet

Sjukdomen gor att man som vuxen
ofta blir relativt kortvuxen, tan-
derna ar daligt mineraliserade vilket
okar risken for tandrotsinfektion

och detta kan i sin tur ge forlust av
tanderna. Hos personer som far tidig
diagnos och behandling kan symtomen
atminstone delvis forebyggas.

Det finns inte n&dgon botande behand-

FORSKNING

Den europeiska databasen,
orpha.net, samlar information
om forskning som ror ovanliga
diagnoser och den amerikan-
ska databasen, ClinicalTrials.
gov, samlar information om
kliniska studier.
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Du kan hitta
mer informa-
tion genom
XLH Svenska
L e Patientférening
441#' ] N pa xlh.nu.

ling. Den medicinska behandlingen ar
livslang, och syftar till att kompense-
ra fosfatforlusterna som sker via nju-
rarna och bristen p& aktivt D-vitamin.
Vanligtvis ges tillskott av fosfat fyra
till sex ga&nger per dag i form av fos-
fatlosning, kapslar eller brustabletter.
Aktivt D-vitamin ges i I6sning eller
tablettform. Effekterna av behand-
lingen bor foljas upp med blodprover
flera gaénger per &r pa grund av risk
for biverkningar. Behandlingen leder
till en viss forbattring av tillvaxten,
mindre vark, mindre skelettforand-
ringar i benen och troligen mindre
sprickor i skelettet. Operation kan
korrigera felinstallningar i kna och
hoft. Horseln behdver undersokas
tidigt. Regelbunden fysisk aktivitet ar
viktig for att behalla den morotriska
formé&gan, stabilisera lederna, starka
musklerna och skelettet samt minska
smartan. Det ar bra for skelettet

att undvika dvervikt och tanderna
kraver regelbunden kontakt med
specialist inom tandvarden. Det ar
viktigt att behandlingen sker i samrad
med kliniker som har erfarenhet av
X-kromosombunden hypofosfatemisk
rakit och att patient och anhorig ges
majlighet till psykologiskt stod. For
mer information om sjukdomen och
patientstod sck pé xlh.nu, xlhlink.se
och xlhnetwork.org.

Kallor: Socialstyrelsen.se, sallsyntadiagnoser.

se, lakemedelsvarlden.se, janus.se, Svenska
Patientforeningen XLH
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barnens halsa

Det finns en stomipase for varje kropp

Var hdfta dr dubbelt sd tojbar jamfort med traditionella stomibandage
Lds mer och bestdll gratis prov pa coloplast.to/StomiDok

Smabarnsforaldrar
soker digttal hjalp

Baserat pa drygt 5 000 samtal och 10 000 anvandare har den digitala barn-
vardgivaren Knodd.se sammanstallt vad smabarnsforaldrar soker hjalp for.

v/ 35% handlar om huddkommor dar v Hos barn under 12 ménader, ar v Efter ett vArdmote hos Knodd far
olika typer av utslag &r vanligt. mag- och avféringsproblem ett foraldern utvardera sitt besok. Bland
Huden ar kroppens storsta organ vanligt orosmoment annat staélls fragan om, och i s& fall

och reagerar ofta med hudutslag hos  fér féraldrar som
smé barn, s& darfor ar det soker vard.

inte konstigt att vi far Hos de mindre

manga av dessa barnen ser vi

arenden, berat- ofta forstopp-

var, man hade vant sig om man inte
vant sig Knodd, samt om patienten
behodvde soka vidare vard.
Enligt en sammanstallning pa de
senaste 650 samtalen hade de

tar Christina ningar och flesta valt att vanda sig till en
Simonsson, diarréer, sager vardcentral eller sin BVC - men
Barnsjuksko- Christina Simons- aven akuten &r vanligt. Ett akutbesok
terska och son. skulle kosta skattebetalarna upp mot
verksamhets- —Tarmarna hos spadbarn &r omogna 3.000 kronor enligt en sammanstall-

chef p& Knodd.

- Manga utslag
férsvinner av sig
sjélva, nar infektio-
nen eller orsaken till

utslagen minskar. Nagra

utslag kraver behandling, och utslag
utan kl&da och med ett gott allman-
tillstdnd pa barnet, kan lamnas utan
behandling. Vi far ménga arenden
inom just hud, vilket troligtvis beror
pa att vi har videosamtal. Det ar helt
enkelt enklare att visa, an att forsoka
beskriva utslag.

och det ar mycket mat som ska pas-
sera dagligen. Forstoppning ar nar
barn bajsar mindre an tre ganger per
vecka, och bajset dessutom ar hart
och trogt. Diarré eller |6sa avforingar
ar ocksé vanligt s& fort barnet borjar
stoppa saker i munnen. Aven virusor-
sakad diarré, som magsjuka, férekom-
mer ofta i infektionstider. De flesta
barn med infektits diarré med eller
utan krakningar, kan vardas i hemmet
efter kompetent raddgivning och med
ratt dtgarder och de laker oftast ut
av sig gjalva

ning av SLL, pa fem akutmottagningar
i Stockholm. Jakob Hedlund, Medgrun-
dare och VD pa Knodd &r 6vertygad
om att digital barnsjukvard med spe-
cialiserade barnsjukskoterskor och
lakare kan avlasta den fysiska varden
och spara skattemedel.

- Vet vi var patienten vant sig om de
inte hade valt Knodd samt om yt-
terligare vard behdvde sdkas, kan vi
ganska enkelt rékna pé det. P& bara
dessa 650 samtalen kan vi se en
samhaéllsbesparing pa en kvarts miljon
kronor.

Datorer ger inte

battre studieresultat

Hogstadieelever som blivit tilldelade en egen
dator eller surfplatta av skolan far varken
battre eller samre resultat pa de nationella

proven i engelska, matematik eller svenska an
elever som inte fatt en dator eller surfplatta,
visar en ny rapport fran IFAU. Det spelar inte
heller nagon roll for hur stor andel som gar
vidare till ett nationellt program pa gymnasiet.
Daremot finns tendenser till okade resul-
tatskillnader nar det galler barn till foraldrar
med olika utbildningsniva. Dessutom ser man
tecken pa att surfplattor kan leda till samre
resultat p& det nationella provet i svenska,
men har behdvs mer forskning innan sékra
slutsatser kan dras.

Foto: SHUTTERSTOCK

SenSura‘Mio
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sallsynta diagnoser sallsynta diagnoser

Begreppet sallsynta diagnoser ar ett samlingsnamn for flera tusen olika
diagnoser, dar relativt fa personer ar drabbade. Skulle man daremot
rakna samman alla de personer som har en sallsynt sjukdom, vaxer (12
siffran snabbt. Skulle alla manniskor som lever med en sallsynt diagnos

bo i samma land, skulle detta bli det tredje storsta i hela varlden.

Plotsligt far man ett helt annat perspektiv pa ordet “sallsynt”. l{

el ar viktigt att
Jelga Arvarden inte har
Slglelvcrtro till sin egen
\@Jgs petens, utan att de

Foto: SHUTTERSTOCK

Text: PERNILLA BLOOM

Sallsynta
diagnoser

vanligare an man tror

Det finns cirka 7 o000 séllsynta diagnoser som
drabbar omkring fem procent av befolkningen. I

el information om
ol specifika diagno-
e och remuitterar till

oecz’alz’st vid behov.”

J.

centraliseras. Idag finns det manga ldkare som
endast traffar ndgra enstaka patienter varje ar,
med en specifik séllsynt sjukdom, och da finns risk
att patienterna far undermadlig vard och omsorg.

Det dr angelidget att beslutsfattare forstar att
det blir storre samhallskostnader nér personer
med sallsynta diagnoser inte far den vard de beho-
ver och har rétt till, sdger Elisabeth Wallenius.

— Det r viktigt att primarvarden inte har en
overtro till sin egen kompetens, utan att de soker

- information om den specifika diagnosen och Forskning
Sverige blir det cirka en halv miljon och i EU om- SALLSYNT DIAGNOS remitterar till specialist vid behov. Distriktslakare kring sillsynta
kring 30 miljoner méanniskor. Séllsynta diagnoser | EU definieras en séllsynt diagnos med att behéver hjalp med kunskap och genom digital diagnoser

dr med andra ord langt ifrdn ovanliga och under
senare ar har bade politiker, virden och andra
instanser ldngsamt insett vikten av att samordna
forskning, vard och kunskap. Men det finns mycket
kvar att gora.

Riksférbundet séllsynta diagnoser dr en in-
tresseorganisation for ungefar hundra séllsynta
diagnoser och de har omkring 16 ooo medlem-
mar. Riksforbundet arbetar intressepolitiskt med
gemensamma fragor — vilket framf6r allt handlar
om att forbéttra varden s den blir mer jamlik och
sammanhallen och utgr fran de séllsynta patien-
ternas verkliga behov.

Elisabeth Wallenius, tidigare ordférande i
Riksférbundet Séllsynta diagnoser, berattar att
man aldrig kan dra alla sillsynta diagnoser 6ver en
kam. Vissa diagnoser &r helt osynliga fér omgiv-
ningen och andra ger svara missbildningar, vissa
ir mer komplexa och kréver mycket vard medan
andra diagnoser ar mer latthanterliga.

- Det finns ménga olika sjukdomar, men de mest

14 | DOKTORN Nr 1 - 2020

omvardnad.

utsatta ar de med syndromdiagnoser, det vill sdga
olika medfédda genetiska tillstdnd och dér sjukdo-
men ofta har en multikomplexitet, sdger Elisabeth
Wallenius. For att underldtta omhéndertagandet
skulle det vara bra om man inom vardens system
gjorde kluster av de olika séllsynta sjukdomar som
anda har vissa likheter. Ddrmed skulle manga av
dessa halsotillstand kunna fa en naturlig hemvist i
vardsystemet, med en sammanhallen vard utifran
patientens behov — ndgot som &r 14ngtifran sjalv-
klart idag.

www.doktorn.com

Ilustration: SHUTTERSTOCK

det ar en sjukdom eller skada med om-
fattande funktionsnedsattning och som
drabbar farre an 1 av 2 000. | Sverige ar
motsvarande siffra dock mer snay, har
definieras en sallsynt diagnos om den drab-
bar farre an 1 av 10 000. Majoriteten av de
sallsynta diagnoserna, 80 procent, ar av sa
kallat genetiskt ursprung. Manga av diag-
noserna ar bade kroniska och livshotande.

Forskningen har gatt framét och fler 1akeme-
del finns. Idag finns dven Centrum for sallsynta
diagnoser (CSD) vid samtliga universitetssjukhus
ilandet. Dessa kan beskrivas som kunskapscenter
och en koordinerande verksamhet, for personer
som lever med séllsynta diagnoser och for vérd-
personal.

—Den diagnostiska utvecklingen som sker ar bra,
beréttar Elisabeth Wallenius. For att vardpersona-
len ska fa erfarenhet som leder till en mer kontinu-
erlig kompetensutveckling, behéver dven varden

www.doktorn.com

vard skulle det vara onskvért att likare kopplade
upp sig till CSD, for att f8 béttre kunskap om
patienten de har framfor sig och vart de kan vdnda
sig for ytterligare stod. En primérvardslidkare kan
inte forutséttas ha kunskap om alla dessa séllsynta
tillstind, men att veta var mer information och
stod finns, det borde varje hélso- och sjukvérdsan-
stalld kénna till.

D4 det sillan finns ndgot botemedel vid sallsynta
diagnoser blir det d&nnu viktigare att omvardnaden
fungerar, for att den som har en séllsynt diagnos
ska kunna fa forbattrad livskvalitet och kunna leva
ett fullgott liv. Elisabeth Wallenius poangterar att
det kanske allra viktigaste ar en vél fungerande
rehabilitering och habilitering.

—Jag &r tacksam for att utvecklingen gar at ratt
hall och en viktig grund &r att man har uppmark-
sammat problemen och att alla inom varden
kanner till begreppet "sillsynta diagnoser”, sdger
Elisabeth Wallenius.

Kallor: doktorn.com, funktionsratt.se
och sallsyntadiagnoser.se

Den europeiska
databasen Orp-
hanet samlar
information

om forskning
som ror ovan-
liga diagnoser,
orpha.net och
den amerikan-
ska databasen
ClinicalTrials.gov
samlar informa-
tion om kliniska
studier.

Ok&and —men vanlig
sjukdom—vand! P>
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sallsynta diagnoser

Duchennes muskeldystrofi (DMD) &r inte bara den vanligaste formen av
muskelsjukdom hos barn utan aven en av de allvarligaste. For de flesta ar
sjukdomen okand och darfor ar det viktigt att oka kunskapen om sjukdomen.

Text: PERNILLA BLOOM

sjukdom —

sallsynt diagnos

Dystrofin ar ett protein som ar viktigt for att
var kropp ska hélla musklerna intakta. Vid mus-
keldystrofi har kroppen en oférmaga att producera
dystrofin vilket leder till en progressiv férsdmring
av muskelfibrerna. Orsaken &r genetisk och rela-
terad till ett stort antal olika mutationer. Man
uppskattar att forekomsten av DMD &r en per
3500 till 6 0oo nyfodda pojkar. Ju tidigare
behandling satts in desto snabbare kan man
bromsa upp sjukdomsprogressen.
—Yrkesgrupper som traffar barnen i tidig
alder, sd som BVC-personal, sjukgymnaster,
barnlékare och husldkare behover 6kad kun-
skap for att kunna stélla en s tidig diagnos som
mojligt, sdger 6verldkare och professor Thomas
e S¢jersen vid neuropediatriska avdelningen pé
Astrid Lindgrens Barnsjukhus, Karolinska Uni-
versitetssjukhuset. En stor utmaning &r just att
diagnosticera DMD tidigt, for att med behandling
kunna bromsa upp sjukdomsprogressen.

Las mer om
gymtom { artikeln om
muske\d\/stroﬁ pa
www.doktorn.com

For vardperso-
nal som vill lara
sig mer om just
Duchennes mus-

keldystrofi, DMD,
finns nu en utbild- Thomas Sejersen berdttar att tidiga tecken

ning pa ofta visar sig i tva- till trearséldern eller dérefter
i form av avplanande utveckling av rorelseférma-
gan, som till exempel inslag av snubblighet och
svarigheter att springa eller resa sig till stdende.

www.academy.
praktiskmedicin.se

Enung man med DMD skrev en
sang om sin sjukdom, Jag har

en sjukdom men jag ar inte sjuk’.
Tankvarda ord som paminner 0ss
om att det finns mycket att ta vara
pa i livet, med eller utan DMD."
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En vanlig muskel-

Dérutover kan det finnas tecken i form av opropor-
tionerligt kraftiga vader och sen sprakutveckling.
Thomas Sejers har ett konkret rad till féraldrar
som misstdnker DMD eller bara oroar sig Gver sitt
barns utveckling.
— Kontakta barnldkare. Barnldkaren kan med
ett specifikt blodprov, CK, bekréfta eller avfarda
misstanke om DMD. Om provet visar kraftigt for-
hojda varden av CK, ska ett genetiskt test for DMD
utforas.

Det finns idag inga botande behandlingar
for DMD men det pagar en intensiv forskning.
Forhoppningen &r att det inom en snar framtid
kommer effektivare bromsmediciner &n de som
finns idag. Det sker &ven kliniska prévningar av
genterapi mot DMD.

Behandling kan vara kortison for att bromsa
sjukdomsprocessen, férebyggande behandling mot
hjartmuskelsjukdom, andningsvérd, samt sjuk-
gymnastik och ortopediska hjalpmedel. I Europa
finns dven ett godként 1dkemedel for en under-
grupp med DMD, liksom det i USA finns ett annat
lakemedel for ytterligare en undergrupp.

- Bada dessa lakemedel angriper sjilva grundor-
saken till sjukdomen, menar Thomas Sejersen.

De ar effektiva men tyvérr inte tillrdckligt for att
ensamma vara botande. DMD ér en allvarlig sjuk-
dom, men det &r viktigt att podngtera att man trots
det kan leva ett mycket bra liv. En ung man med
DMD skrev en sdng om sin sjukdom, "Jag har en
sjukdom men jag &r inte sjuk”. Tankvérda ord som
paminner oss om att det finns mycket att ta vara pa
ilivet, med eller utan DMD.

Kallor: doktorn.com, funktionsratt.se
och sallsyntadiagnoser.se

Eva lever med Adissons sjukdom—vind! P>
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NYHET!

SYMBILFSYS

vid IBS

Skyddar tarmvaggen och
minskar symptom vid IBS som:

* Uppblasthet och gaser
* Buksmartor
¢ Diarré och forstoppning J

SYMBILESYS 1o
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Alflorex® vid IBS ar en medicinteknisk produkt (klass IIb) och uppfyller kraven for CE-mérkning (CE 0477). Alflorex® vid IBS ar avsett for att minska
symtomen vid IBS: uppblasthet, gaser, buksmértor, diarré och férstoppning. Las instruktionerna och mérkningen fér produkten noggrant innan
anvandning. Kontakta vardpersonal om du énskar mer information. Overskrid inte den rekommenderade dagliga dosen. Férvara utom rackhall fér barn.

Knarrarnasgatan 7, 164 40 Kista
info@biocodex.se, 08-615 27 60

alflorex
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sallsynta diagnoser sallsynta diagnoser

Addisons sjukdom ar en kraonisk, livs-
lang och i varsta fall dodlig sjukdom.
"For mig blev det forlosande att traffa
andra med samma sjukdom och det ar
skont att kanna att man inte ar en-
sam,” berattar Eva Raftner.

Text: PERNILLA BLOOM

Att leva med

Eva Raftner

Addil

sjukdom

Eva Raftner hade manga olika diffusa sym-
tom under fem ars tid och s6kte hjalp for allt ifrdn
magproblem, trotthet och for att fa svar pa varfér
hon slutat att menstruera. Men véarden hittade
inget fel.

— Det kéndes som om jag inte togs pa allvar,
berattar Eva. Man tog blodprover som visade ok
varden och eftersom jag sag sé pass pigg ut, sade
ldkaren att mina magsmartor var psykiskt. Gyne-
kologen menade bestdmt att jag hade hamnat i
tidigt klimakterium.

Symtomen kom successivt och var allt ifran
trotthet, hagloshet, yrsel, krdkningar, konstiga
syner pa natterna, missfargade slemhinnor, hu-
vudvark, pigmentering i form av en brun rand runt
lapparna, men 1992 kunde Eva inte std pa benen
och hamnade pé akuten.

—Jag var 42 ar gammal och déende. Trots alla
symptom, krédkningar och svagheten ville man
forst skicka hem mig, men eftersom vissa varden
var daliga blev jag inlagd. Jag hade 13gt natrium
och hogt kalium. Min huslékare hade strax innan
funnit att jag hade underfunktion av skoldkor-
teln och gett mig Levaxin vilket ar livsfarligt vid
kortisolbrist, innan man gett kortison.

Det skulle dock dréja ytterligare ndgra ménader
innan Eva fick diagnosen Addisons sjukdom, en
kronisk, livsldng och i vérsta fall dodlig sjukdom.
Om vérden hade haft stérre kunskap om sjukdo-
men hade Eva kunnat f& hjélp tidigare och sluppit
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ma daligt ar efter ar. S8 ménga som 30 procent
av alla som har sjukdomen upptécks forst vid en
akut inlaggning pa sjukhus. Eva hade aldrig hort
talas om Addisons sjukdom, s& for henne blev

det en chock och hon hade svért att ta in den lilla
information som hon fick. Hon tog medicinen,
kortisontabletter tre gdnger om dagen, men visste
inte s& mycket mer.

—Jag hamnade i ndgon form av 6verlevnadsstra-
tegi dér jag stingde av och till viss del fornekade
att jag var sjuk. Med skygglapparna pé fortsatte
jag att leva som vanligt. D& var det dessutom svért
att f tag pa information om sjukdomen. Idag
ar det forstas bara att googla. Jag hamnade pa
sjukhus ett antal gidnger i Addisonkris och fick inte
hjélp snabbt nog, utan blev medvetslos innan jag
fick kortison.

An idag dr det alltfor manga inom sjukvarden
och ambulanssjukvarden som aldrig har hort talas
om Addisons sjukdom, menar Eva. Om de har hort
talas om sjukdomen vet de inte s mycket om den.

— Det finns fall ddr manniskor ligger for doden
och varden star handfallen till f61jd av okunskap,
vilket dr skrdmmande. Numera &r det standard att
titta pa skoldkortelvirden, men inte pé kortisol-
vardet.

Det tog 15 ar innan Eva triffade ndgon med
samma sjukdom. Hon horde talas om en kvinna
som dog i Addison och ville hjdlpa hennes dotter. P>

www.doktorn.com

ADDISONS SJUKDOM

Addisons sjukdom &r en hormonsjukdom som beror pé
att binjurarna inte tillverkar tillrdckligt med kortisol
och aldosteron. Dessa hormoner behdvs for bland an-
nat reglering av blodtrycket, saltbalansen och om-
sattning av proteiner, glukos och fett. | samband med
svar stress, infektioner och operationer kan kortisol-
bristen bli akut och livshotande om den inte behand-
las. Det finns omkring 1300 personer i Sverige med
sjukdomen. Den vanligaste orsaken ar autoimmunitet,
vilket betyder att kroppens immunforsvar angriper
binjurebarken och forstor den.

www.doktorn.com

YA har levt med
\ Addisons sjuk-
- domi27 &r och
har flera ganger
blivit medvets-

KORTISON OCH KORTISOL

Kortison ar ett inaktivt sterocidhormon som
omvandlas till kortisol, som ar det hormon som
har effekt. Kortisol, aven kallat “stresshormon”,
produceras fran kolesterol i binjurebarken.
Kortisolet frisatts normalt hela dygnet men som
mest nar vi vaknar p& morgonen, vid fysisk akti-
vitet och akut stress, exempelvis vid en infektion.
Kortisolets frisattning ar da en forutsattning for
att kroppen ska overleva. Kortisol hjalper bland
annat till sa att levern kan reglera blodsockerni-
van och att kroppen héller ett jamnt blodtryck.
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sallsynta diagnoser

En ny behandling med
kliniskt dokumenterad effekt

Vinterns influensatider ar tufft for oss med Addison.
En vanlig forkylning gor 0ss sjukare an andra och
[ varsta fall kan det leda till svarare infektioner.

— Nir jag horde dottern berétta sin mammas
historia som kunde ha slutat annorlunda om man
hade gett ratt vard, tindes ndgot inom mig, berét-
tar Eva. Jag inség att det finns ett stort behov av
kunskap inom varden och stéd for drabbade och
anhoriga. Jag blev ordférande i Svenska Addison
foreningen, for att sprida kunskap och stédja
manniskor med kortisonbrist. For mig blev det for-
l6sande att traffa andra med Addison, som kunde
forstd hur det var att leva med sjukdomen. Att
kdnna att man inte dr ensam, ar oerhort hjilpsamt.

Varden har dock blivit bittre nér det giller
forstaelsen for att i ett akut 14ge maste ambulansen
komma snabbt och personalen veta vilken medicin
som ska ges. Om man ligger pa en virdavdelning
maste personalen komma ihag att ge kortison
regelbundet. Ett annat dilemma ar personer som
soker vérd fér andra &kommor, exempelvis larbens-
brott, déar man hamnar hos ortopeden som kanske
missar att dven behandla Addisons sjukdom.

—Vinterns influensatider ar tufft for oss med
Addison. En vanlig forkylning gor oss sjukare dn
andra och i vérsta fall kan det leda till svérare
infektioner.

Alla stresstillstand for kroppen paverkar sjukdo-
men negativt. Att fi krdksjuka kan vara ett dodligt
hot fér ndgon med Addison och man behover fa
akut hjélp.

— Jag har dels tagit fram en amulett med infor-
mation, som man kan bara runt halsen eller ett
silikonarmband med texten ”jag har kortisolbrist”,
beréattar Eva. Det finns dven ett nationellt kort
som man kan bédra med sig. Ingen ska behova do i
sjukdomen.

Eva som har haft sjukdomen i 27 &r har fortfa-
rande svért att ha koll pd hur mycket kortisol hon
behover dagligen. Hon forsoker att anpassa dos
efter dagsform och hélsa.

- Det blir en stress att inte veta om jag har ratt
kortisolnivé, sdger Eva. Att moéta sjuka ménniskor
skapar ocksa oro. Blir jag sjuk kan jag i vérsta fall
behova laggas in akut med dropp. En diabetiker
kan maéta insulinnivan, men vi kan inte méta
kortisolnivin. Méjligheten att kunna méta sitt
kortisol skulle underldtta mycket. Att dessutom
istallet for att medicinera flera génger per dag,
ha en pump som medicinerar nir behov finns och

med ratt méngd, skulle vara fantastiskt for ménga.

En annan 6nskan &r att fler kunde ha en kortisol-
hund (assistanshund) som har tranats upp i att
kénna “kortisoldoft”. Hunden fér dofta pa en tuss
med saliv. Om hunden markerar med sin tass pa
matte eller husse betyder det att kortisolhalten &r
for 14g och personen ska da ta mer kortison. Det
finns tre kortisolhundar

vid IBS.

MINSKAD BUKSMARTA

FORBATTRAD LIVSKVALITET

LactiPlus IBS &r en ny behandling vid IBS. Den behandlar
symptom pa irriterad tarm sasom forstoppning, diarré,
uppblasthet och framforallt buksmartor.

Skyddar tarmen

LactiPlus IBS &r en medicinteknisk produkt for
behandling av symtom pa IBS och innehaller probiotiska
bakterier som skyddar tarmvaggens yta mot attacker

av skadliga bakterier. Darmed foérhindras dessa fran att
orsaka inflammationstillstand, smérta och liknande IBS-
symtom.

LactiPlus

FOR BEHANDLING AV SYMPTOM
PA IRRIT ERAD TARM:
o :bnsmppramﬁ. DIARRE,
LASTHET ocw BUKSMARTOR,

LactiPlus IBS skyddar tarmen och aterstéller balansen

EVAS TIPS TILL ANDRA
SOM NYLIGEN HAR FATT
DIAGNOSEN ADDISON

v/ Ta reda p& s& mycket som majligt om sjukdomen.

v/ Ta kontakt med Svenska Addison foreningen for
information och bli inkluderad i facebook-gruppen,
som ar en sluten grupp for personer med kortison-
brist —du ar inte ensam!

v Forsok att fortsatta leva mer eller mindre som
tidigare.

v/ Nagon form av fysisk aktivitet ar bra, trots att det
kan kannas som om man inte orkar.

v/ Forsok att tanka positivt aven om det kan kannas
svart. Hitta ndgon stund varje dag dar du trivs som
bast och kan stressa av!

v/ Ta hjalp om det kanns for tufft — vissa blir hjalpta av
att g& i ndgon form av terapi.
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gen att fungera.
Barnen har en sak
gemensamt, kortisol-
brist och det pa grund
av olika sjukdomar.

2. Diagnos kortisolsvikt ar sjutton djupt personliga
berattelser om livet fore och efter diagnosen
Binjurebarksvikt. Om sjukv&rden som misstrodde,
bagatelliserade och tittade at andra hallet.

Finns att kopa pa addison.se, bokus.com och adlibris.com

www.doktorn.com

Man réaknar med att 10-20% av
befolkningen lider av IBS, som

ocksa kallas irritabel tarm eller orolig
tarmsyndrom. Symtom ar ofta kronisk
smarta, problem med matsmaltningen
och kanslan av att alltid vara "uppblast”.

OBALANS | TARMENS EKO-SYSTEM
IBS ar en funktionell sjukdom, vilket
innebar att det egentligen inte gar att
finna ndgot medicinskt fel pa tarmen

— bara att funktionen inte ar som den
ska. Forskning pekar pa att en vasentlig
orsak kan vara obalans i tarmens eko-
system. Detta ger upphov till problem

som exempelvis smérta, uppblasthet,
forstoppning och diarré. Detta skapar i
sin tur stress som forstarker obalansen
och den onda spiralen &r igang.

LACTIPLUS IBS SKYDDAR TARMEN
Lactobacillus gasseri LA806 i LactiPlus
IBS har visat en unik formaga att

fasta pa tarmcellerna. Dér bildar den
en skyddande film pa tarmvaggens

yta och drabbas darmed inte langre

av attacker av patogena (skadliga)
bakterier i tarmen och andra gifter som

kan orsaka mikrosprickor, inflammation,

transitstorningar och buksmartor.

Uy APOTEK

LactiPlus IBS kan anvéndas av alla
vuxna, aven i samband med graviditet
och amning.

IBS SYMPTOM:

« BUKSMARTA
«GASBILDNING/UPPBLASTHET
« ILLAMAENDE

- FORSTOPPNING

- DIARRE

2 apotease

Marknadsfors av Baltex AB. Konsumentkontakt: 08-640 05 95. www.lactiplus.se




|dag ligger fokus p& kombinationsbehandling och att forsoka
skraddarsy behandlingen for den enskilda astmatikern. Bio-
logiska lakemedel kan betyda ocerhort mycket for en person
med mycket handikappande astma, berattar Sven-Erik Dahlén,

professor vid Karolinska institutet.

Text: PERNILLA BLOOM

Nya riktlinjer

for behandling
av astmatiker

I Sverige har knappt tio procent av
befolkningen négon form av astma. I
vart land &r antalet stabilt fran &r till
ar, medan man framfor allt i under-
utvecklade lander fortfarande ser en
okning. Det pégér flera internationella
projekt som syftar till att forbattra
kunskapen kring att diagnosticera
vilken form av astma personen har och
vilken behandling som fungerar bést.

— Det finns en stor arsenal av effektiva
likemedel idag, s& det handlar manga
ganger om att forstd vad som fung-
erar bast pa individniva, séger Sven-
Erik Dahlén, professor vid Karolinska
institutet. Bade for de svarast sjuka
men dven vid lindrig astma. For detta
behévs det béttre sd kallade biomarké-
rer, det vill sdga att vi kan méta halter
av molekyler i blod, urin eller utandad
luft som talar om vilken sorts astma
man har.

I England och Holland utvecklar
man tillsammans med patienter en ny
form av frageformulér, for att pa ett
djupare sétt forstd patientens behov.

— Det finns bra validerade verktyg
for att rikta behandlingen och tar man
med patienten i projektet, kan man
finga in vad de kdnner och hur sym-
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tomproblematiken ser ut fran dag till
dag, menar Sven-Erik Dahlén.

Det finns fyra biologiska lakemedel
som ges inom specialistvérd, efter
utredning och vid svar astma.

— Dessa mediciner kan betyda oer-
hort mycket for den enskilda individen
med mycket handikappande och i
varsta fall livshotande astma, sager
Sven-Erik Dahlén.

Ny forskning visar att om man vid
lindrig astma enbart anvander sa kall-
lade luftrorsvidgare, kan den underlig-
gande inflammationen till och med
forvarras. Nya internationella riktlin-
jer sager att man bor anvédnda kombi-
nationsbehandling av béde luftrorsvid-
gare och kortison.

— Detta géller &ven om man endast
har symtom nagon géng i veckan,
poéangterar Sven-Erik Dahlén. Lakeme-
delsverket har inte hunnit uppdatera
de svenska riktlinjerna, men manga
kollegor har redan borjat anamma
detta i praktiken.

RATT BEHANDLING

Ar du osaker p& om du har

korrekt behandling eller om du
anvander din inhalator pa ratt
satt, kontakta din vArdcentral.

De biologiska ldkemedlen é&r for dyra
for att anvandas vid mildare astma
(mer &n 100 0oo kronor per person och
ar aven om subventionerat). Likeme-
delsforetagen kommer dock med stor
sannolikhet att ta fram mediciner med
billigare teknik, men med liknande
verkningsmekanism, som kan anvén-
das pa bredare front. Nar man kianner
till en viss patienttyp kan man enklare
kombinera och skrdddarsy behand-
lingen pa individniv, for att hitta en
intelligent kombinationsbehandling fér
bésta effekt, berattar Sven-Erik Dahlén.

— Det pagar en spannande ut-
veckling kring olika lungfunktionsmaé-
tare och smartphones som kan mata
lungfunktionen morgon och kvall

for att fa en battre indikation kring
eventuella behandlingsdndringar. Man
skulle kunna f4 ett sms nér verkty-

get kinner av att man behover ta sin
medicin. Jag tror att vi kommer att f&
se stora genombrott inom en tiodrs-
period, med fler digitala hjélpmedel
och individanpassad behandling, som
kommer att ge patienterna en enk-
lare och mer symtomfri vardag, séger
Sven-Erik Dahlén avslutningsvis.

Kalla: www.ginasthma.org

www.doktorn.com
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Astma o allergi

Astma ar en av vara folksjuk-
domar och darfor ar det viktigt
att man vid behov far gora en
utredning, for att kunna fa ratt
hjalp.

En tankbar orsak till astma ar
allergi, darfor ar det bra att
gora en allergiutredning innan
behandling, for att veta vad
som foranleder astman. Detta
for att se om orsaken kan vara
ett allergen som exempelvis
kvalster, palsdjur eller pollen.
Det kan goras enkelt genom
ett blodprov dar man kan mata
manga olika allergiframkallande
amnen, sa kallade allergener.

Vanliga symtom vid astma:

Du drabbas av attackvis
andnod.

Du hostar upp slem.

Du andas pipigt och véasande,
som om du andas genom ett
sugror.

Du drabbas av l&ngvarig hosta
vid forkylning.

Du drabbas av hosta nar du
anstranger dig fysiskt.

Du genomgar frekventa anti-

biotikabehandlingar p& grund

av 8terkommande luftvags-

symtom.

Symtom kan férekomma mer
eller mindre. Det allra vanli-
gaste ar att du drabbas av
aterkommande andndd. Kénner
du igen dig i detta behover du
ta kontakt med en lakare for
att utreda om du eventuellt har
astma. Obehandlad astma sliter
pé luftroren, s man ska inte
vanja sig vid att ha symtom.
Obehandlad astma kan skapa
onodiga problem och for barn
till exempel innebara att bar-
nen maste avsta vissa fysiska
aktiviteter. Du ska inte behova
g& med astmatiska besvar utan
fora en dialog med varden, for
att fa en optimal behandling
som forbattrar din livssitua-
tion.

Sok hjélp om du
fortfarande har
astmasymtom
trots din
behandling.

POLLENSASONG

| Sverige ar cirka 30 procent av befolkningen pollenallergiker.

Vid pollenallergi ar det immunsystemet som Gverreagerar nar

du utsatts for proteiner som finns i pollen och sporer. Den har
kansligheten visar sig i form av nysningar, rinnande nasa och andra
symtom pa pollenallergi. Det kan vara bra att borja med aller-
gimedicinen strax innan pollenperioden startar. Har du stérre
besvar ska du uppsotka lakare som gor en allergiutredning och

ger rdd om den effektivaste medicineringen. En mer langsiktig
behandling kallas hyposensibilisering och ar en slags vaccinering
mot allergi. Under |&ng tid sprutas svaga doser av allergenet in i
kroppen. Den har behandlingen dkar darmed kroppens egen mot-
sta&ndskraft och fungerar darfér som ett vaccin. Du kan hitta mer

information p& doktorn.com.

www.doktorn.com

Sex tips for dig
med pollenallergi

Kom ih&g att vid behov férnya recepten infor
pollensasongen!

Se exempelvis pollenkoll.se, for att fa reda pé
nar pollenhalterna ar som hogst, och planera
medicinering och utomhusaktiviteter darefter.
Stanna inne om det ar mycket pollen i luften.

Sovrummet ar extra viktigt eftersom det ar dar
du &terhamtar dig. Stada, byt lakan ofta och
duscha garna innan du ska sova.

Skalj nasan med vatten for att tvatta bort pol-
len som fastnat i ndsgangen. Det finns ocksa
nasspray med saltlosning att kopa pa Apoteket.

Traning ar viktigt for att ma bra. Tréana inomhus
for att undvika pollen och var uppmarksam péa
hur din kropp reagerar pé traningen.

Efter promenader har palsdjur ofta med sig
stora mangder pollen i palsen. Borsta garna
palsen innan ni gar in eller skolj den sé snart ni

kommit in. Kélla: doktorn.com
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Fler frégor
g svar finns pa
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Stall fragor
om kropp §
och hilsa »

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

FRAGA 0SS!
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Anders Anders Hallén
Halvarsson Specialiserad
Specialist pa hud- och

iallmanmedicin.  k3nssjukdomar.
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Sofia Nahid Mansson
Antonsson Har jobbat som
Legitemerad apotekare
dietist och sedan 1991.
expert pa
maghalsa.
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.| Anders Halvarsson svarar
ﬁ Anders Halvarsson &r specialist i allmanmedicin.

BENMARGSAPLASI

Jag har en blodsjukdom som heter PNH, mina varden ligger
lite i underkant sa nu vill man ta ett nytt benméargsprov
for att se omjag har en stérning i benmargen: benméargs-
aplasi. Men vad betyder det?

Marie-Louise, 65 &r

Det betyder att du har en storning i benméargen med
maojligen lite mindre eller annorlunda benmargsceller. PNH
betyder annars Paroxysmal Nocturnal Hemoglobinuria, det
vill sdga att du i morgonurinen har roda blodkroppar. Har
ar vi inne pa specialistomraden och inte tillhor min vardag!
Darfor skall du tala med den specialist du har kontakt med.
Anders Halvarsson

Plotslig notallergi

Hej, jag undrar om man kan bli
allergisk mot notter fast man
aldrig varit det tidigare.

At M & M med nétter i "
och fick en reaktion med -
andndd, svaghet, yrsel,
oregelbunden hjartrytm och
dagen efter fortfarande svart

att andas och problem med magen.
Monika 60 &r

Inget ar omagjligt nar det galler allergi! Har man ett orsakssamband,
dvs att man varit i kontakt med nagot som ger reaktion, skall man
vara forsiktig med att exponera sig for samma sak en géng till. Det
kan ju i det har fallet vara andra samverkande faktorer som utlost
besvaren, men nog skall man vara forsiktig framéver med notter.
Anders Halvarsson

ZINK

Hejsan! Jag undrar om det kan vara farligt att &ta for
mycket zink?
Lasse, 33

Ja, man ser att om det blir for mycket zink i kroppen kan
det ge bade jarn- och kopparbrist i kroppen. Det kan ockséa
fora till férhgjda kolesterolvarden och blodfetterna okar vid
kontinuerligt for hogt intag. Vid mycket stora intag blir det
till en zinkforgiftning, som kan fora till krékningar och illama-
ende, buksmartor och diarré. Séledes skall man ta tillskott
med matta!

Anders Halvarsson

www.doktorn.com
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Aldersimpotens

Vad ar det som orsakar aldersimpotens? Om mannen inte lider av
nagon sjukdom utan &r fullt frisk, ar det da prostataforstoring
som orsakar impotensen? Finns det ndgot botemedel?

Bertil, 75 8r

Den vanligaste orsaken ar att man med stigande alder far mins-
kad produktion av det manliga kénshormonet testosteron varfor
potensen minskar. Nar du nu skriver att du ar fullt frisk i dvrigt ar
det utomordentligt bra, d& vi vet att sjukdomar som exempelvis
diabetes eller blodkarlssjukdomar ocksa kan ha en negativ inverkan
pa potensen. Man kan i ett blodprov se hur dina testosteronvar-
den ligger. Visar det sig att dessa ar for 1&ga kan man diskutera
forutsattningarna med att ge tillskott av hormonet i fraga. Sedan
ar det forstas en viktig faktor att man har ett gott forhallande
med sin partner!

Anders Halvarsson

ALLERGIMEDICIN

Hej! Jag har sedan 3 ar allergi mot bjérkpollen. Bérjade ta de
mediciner jag fatt for en dryg vecka sen nu. Men fick magont som
kom iintervaller, det s6g tag, gjorde ont och jag borjade svettas.
Har knappt &tit. Har haft ont i ca 3 dagar, idag verkar det vara
battre. Slutade ta medicinen fér 2-3 dagar sedan. Mediciner jag
tagit ar Avamys, Pulmicort, Aerius. Fick Singulair, men den har jag
bara tagit en gang. Madde inte bra av den. Ar det troligt att jag
inte tal medicinen?

Marie

For att sakert kunna se om det ar Singulair eller inte bor du prova
med att ta bara en tablett och se om det blir samma reaktion. Om
s8 ar fallet ar det klart att du inte tal medicinen i fraga. Nagon
allvarlig risk med att prova pé det har viset borde det inte vara.
Anders Halvarsson

www.doktorn.com

EFTERDROPPAR

Jag har ett problem nar jag har kissat
klart. Nar jag drar pa mig trosorna sé
kommer dar droppar. Kénns som om
man inte far ut allt kiss direkt. Varit
hos lakarna men dar hittar dom ing-
enting. Hoppas ni kan hjalpa mig med
dettal

Emelie, 27

Da ar det av mycket stort intresse

att veta vilka undersokningar som ar
gjorda. Har du talat med gynekolog och
eller uroterapeut? De ar de tva vikti-
gaste specialisterna i sammanhanget.
Anders Halvarsson

BANTA BORT DIABETES

Min vaninna &r 70 ar och har typ2-diabetes.
En bekant pastar att om man bantar férsvin-
ner diabetesen da hon har exempel péa det
fran sin van. Ar det sa "enkelt”?

Kerstin, 70 8r

Ar man dverviktig ar det ingen tvekan om att
man forbattrar sina blodsockervarden om
man géar ned i vikt, med minskat kaloriintag
eller 6kad mangd motion. Kost och motion ar A
och O! Att pasta att diabetesrisken forsvinner
helt och héllet kan man nog inte sakert. Sedan
ar det bara sé att ju aldre vi blir desto storre
ar sannolikheten att blodsockret stiger och

vi har var Typ-2 diabetes. Aven om blodsock-
ret forbattrats bor man fortsatta att folja
vardena ndgorlunda regelbundet 2-4 g&nger
om &r.

Anders Halvarsson
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KAFFE OCH
ENERGIDRYCKER

Nar jag var omkring 17 borjade jag
fa valdigt underliga reaktioner av
kaffe, som jag fortfarande har:
jag blir trott och klumpig, pra-
tar sluddrigt, kénner hur jag far
hjartklappning och far som ont i
kroppen pa ett valdigt markligt
s&tt. Aven stark yrsel och kénsla
att jag ska svimma. Samma reak-
tioner far jag av energidryck. Min
bror har samma problem och det
boérjade ungefar vid samma tid-
punkt. Han har dock @ven problem
med hdga halter av kakao, vilket
inte jag har.

Elin 29

Koffein dverkanslighet later det
som. Inte speciellt vanligt fore-
kommande. D& skall man héalla sig
borta fran kaffe och koffeininne-
hallande drycker som bland annat
Coca-cola och energidrycker.
Anders Halvarsson

Pollenallergi

Hej! Hur vet jag om jag ar pollenallergiker? Jag har hostat som en tok i en
vecka samt varit tappt i ndsan. Det har dven satt sig pa stambanden. Tes-
terna pa sjukhuset har jag forstatt att man endast kan ta under hésten.
Malin 21 &r

| pollentider ar det inte alltid sa latt att skilja pa en forkylning eller om det
handlar om en allergi. Utan att det skadar kan man dock sjalv testa med an-
tiallergisk medicinering, dar man via apoteket kan kdpa ndgot receptfritt. Blir
man vid den medicineringen avsevart battre handlar det forstas om en allergi.
Ar det den hér tiden pa &ret handlar det férstas om hjork och darmed 16v-
tradsallergi. Det ar alldeles riktigt att man brukar géra testerna p& sensom-
marn/hosten, d& antikroppsmangden &r som storst. Var annars gjalv din egen

LUNGINFLAMMATION
ELLER CANCER?

Hej,jag ar 16 ar och har for ca 2
manader sen haft lunginflamma-
tion, och nu kénner jag att det
borjar 18ta nar jag andas och att detektiv!

Jjag vaknade upp med torr hosta, Anders Halvarsson
kan det bero pa att jag far lung-
inflammation igen eller kan jag ha
lungcancer, jag roker dagligen men
min pappa har ocksé g jort det ett
tag och han har aldrig haft cancer.
Jag vill inte oroa mina foraldrar i
onddan sa finns det nagot satt att
ta reda pa det sjalv utan att ens
foraldrar behover veta om det?
Kvinna, 16 &r

SLEM | HALSEN

Hejsan! Min son, som ar 16 ar, lider av att han har mycket slem i
halsen konstant. Han har, sedan ett par manader tillbaka, fatt veta
att han har astma. Han testades for diverse allergier ocksa, men det
visade sig att han inga har. Hans ldkare ordinerade tva mediciner,
Singulair tablett och Symbicort turbuhaler. Han tar dessa dagligen,
men hans "slemproblem" kvarstar. Vad kan vi gora och vad kan det
bero pa att han alltid ar sa slemmig i halsen?

Petra, 47

Sannolikheten att du skall ha fatt
cancer anser jag vara mycket
liten! Troligen ror det sig nu om en
luftrorskatarr som uppstéatt. Mitt
viktigaste budskap till dig ar att
mycket allvarligt évervaga att und-
vika tanda nasta cigarrett efter
att du fimpat foregdende!

Anders Halvarsson

Har han fatt borja med medicineringen som namnts kan det ta en tid
innan slembildningen och harklandet avtar. Det kan ju vara s& att man
reflexmassigt harklar sig varfor det blivit till en ovana. Fortsatter

problematiken skall ni forstés tala med behandlande |ékare om detta.
Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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HJALP MOT DALIG ANDEDRAKT

Hej, jag har hort att jag har dalig ande-
drékt. Min doktor och @ven tandlakare
svarar "vi kan inte se nagot problem”. Jag
har slutat med ost och mjélk och kanske
har det blivit lite battre. Vad bor jag und-
vika att &ta/dricka och vad bér jag &ta mer
av?
Charlie

Har man uteslutit n&got i munhalan rér det
sig om olika typer av svavel- eller kvavefor-
eningar som bildas i tarmen och via blodet
kommit till lungorna och utandas. Spelar
séledes ingen roll hur mycket man bor-
star och petar i tanderna eller skrapar pa
tungan. Viktigt ar att man dricker bra med
vatska utan att overdriva. Det har kan vara
ett gissel och ndgon enkel I6sning finns inte.
Man far som du har gjort utesluta vissa
saker i fodan och se om det kan bli battre.
Anders Halvarsson

Allergivanliga hundar

Hej! Allergivanliga hundar, finns det? Vad kan hdnda om barnet ut-
satts for hundar trots allergi? Finns det risk att barnet utvecklar
andra allergier?

Malin, 39

Man kan saga att det finns mer eller mindre allergivanliga hundar och
man kan alltid riskera att barnet utvecklar en allergi ocks& beroende
pa arvet frdn mor och far. Finns det mycket allergi i sléakten skall man
tanka sig for innan man skaffar sig palsdjur dverhuvudtaget!

Anders Halvarsson

NYHET

SVERIGE

Direkt lattare att andas.

Angandning som stirker

Andning med anga och motstand starker andningen
och minskar andfaddhet. Varm anga rengor lungorna
effektivt och luftvagarna fuktas, vilket minskar irritation.
Angan vardar samtidigt stimbanden och luftroren.

WellO2 ar en nordisk patenterad andningstranings- 4 .
produkt och har de senaste tva aren hjalpt 30 000 5
personer— de flesta anvandarna hade svag eller
nedsatt andningsformaga.

* Vidgar luftvagarna

* Rengor lungorna 'Y

« Starker andningsmusklerna b -)

* Vardar stambanden/Iuftréren ﬂ
* Lindrar nastappa - ‘)

WELLO2 FINNS ATT KOPA | VAR WEBSHOP WELLO2.SE OCH ELGIGANTEN.SE
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Nysningar

Sa fort jag kommer till jobbet bérjar
Jjag nysa. Efter ett tag blir jag tappt i
nadsan, det sitter i hela dagen. Nar jag
kommer hem sa ar jag helt slut. De
flesta av mina arbetskamrater mar
likadant, jattetrotta. Vi misstanker
mogel pa var arbetsplats. Vad tror
du?

Lisbeth, 53 &r

Ingen tvekan om att det ar ndgot pa

arbetsplatsen om orsakar besvaren!

Ett klart arbetsmiljoproblem som fo-
retagshalsovard eller yrkesmedicinsk
expertis bor ta hand om!

Anders Halvarsson

g Anders Halvarsson ar specialist
i allmanmedicin.

BRANNANDE
KINDER NAR JAG
ATER CHOKLAD

Varje géng jag ater choklad,

oavsett om det &r Marabou,
kakdeg, kladdkaka osyv, sa
kanner jag att det branner pa
mina kindben. De blir ocksa
valdigt réda och varma. Denna
reaktion kommer néastan di-
rekt nar jag ater choklad vilket
ar konstigt i och med att det
inte hunnit komma ut i krop-
pens omlopp &n? Min pappa
sager att han kanner likadant.
Varfor blir det sa?

Jenny

Du ar troligtvis 6verkanslig mot
ing&ende amnen.
Anders Halvarsson

Ogonen

Vad beror det pa nar man ser en blixt framfér 6gat? Varje morgon nar jag
vaknar och ska 6ppna 6gonen sa blixtrar det framfér mitt hogra 6ga, det
gar dver vildigt fort men blixten &r sa tydlig och klar. Ar det en brist pa
nagot eller? Hoppas pa svar.

Anne, 53

Tilltar det hela och om det ar n&gon péverkan péa synen eller synféltet bor du
soka omgdende for detta fenomen. Annars tar du i férsta hand kontakt med
en optiker.

Anders Halvarsson

Spéanda kdkar

| ca 1,5 ménader har jag haft problem med spénda kékar. Jag biter ihop
under dagtid och nar kvéllen kommer har jag en hemsk vark i kdkarna som
stralar upp emot tinningarna och skapar en migréan-liknande huvudvark. Pa
grund av detta har jag dven svart att sova och dérmed inte férméaga att
utféra mitt arbete val under dagarna. Jag tror inte att jag biter ihop under
natten da kékarna inte kénns lika dmma nar jag vaknar. Under dagarna for-
sOker jag tanka pa att slappna av men jag kommer hela tiden pa mig sjalv
med att bita ihop. Jag har hort att bettskena kan hjalpa under natten, men
eftersom mitt problem ar under dagtid sa ar val det inget for mig? Min
tandlakare har forovrigt aldrig namnt nagot om att jag har snett bett sa
det ar heller inte mitt problem.

Natalie 20 &r

Forsok att komma i kontakt med en sjukgymnast som kan hjalpa dig med att
fa till en avslappning i tuggmuskulaturen! Du kan forsoka sjélv med detta
genom att sitta rakt, satta en knytnave mot underkaken samtidigt som du
har gapat en centimeter. Pressa sedan forsiktigt knytnaven uppéat och hall
emot s8 att du kanner hur musklerna pé halsens framsida far jobba lite. Be-
hover inte ta i hart! Rékna till &tta och slappna av och rakna till 4tta. Spann
igen och slappna av. Gor detta i tre omgéngar, samt upprepa det vid ndgra
tillféllen om dagen. Jag lovar att det blir battre!

Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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Ballongmage?
Uppblast och gasig?

Lactiplus far din mage i balans igen.

LactiPlus Mage innehaller fem miljarder levande mjolksyrabakterier. | ett
brett spektrum av arter som trivs i olika delar av tarmen. Dessutom innehall-
er LactiPlus Mage kalcium. En orsak till ballongmage eller gasighet & nam-
ligen att de enzymer som skoter om matsmaltningen inte fungerar som de
borde gora. Mineralet kalcium bidrar just till matsmaltningsenzymernas
normala funktion.

BALANS ANDA NER | TARMEN

Matsmaltningsenzymerna bidrar till matsmaltningen hela vagen frdn mun-
halan ner till tarmsystemet. Dar &r det de naturligt forekommande mjolksyra-
bakterierna som fortsatter arbetet. Det finns hela 100 000 miljarder bakterier
frdn 1 000 olika arter i vara tarmar, alla med sin roll och sin placering langst
tarmgangen. Genom detta breda spektrum av levande mjclksyrabakterier
sakerstalls balans och funktion.

ﬁ BioSupport Technology sdkrar
\bie-sppant  miclksyrabakteriernas éverlevnad

ner till tarmen med upp till 100%
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Tarmen surhetsgrad varierar mycket
langs vagen. | anslutning till magsacken
ar det som surast (pH 1-2) medan i slutet
av tjocktarmen/éndtarmen ar pH-vardet
ndra neutrualt,dv s 7.

For atttarmen ska tackas av mjolksyra-
bakterier, har olika slékten anpassat sig
till olika sura miljoer. Med ett brett spek-
trum av sldkten kan alltsd hela tarmen fa
sin andel av levande mjolksyrabakterier.

I g

TR AR
ot

"FINGERAVTRYCKET” GARANTERAR
RATT BAKTERIE

Eftersom olika bakterier &r anpassade
for olika stéllen i tarmen, ar det viktigt att
man verkligen kan sakerstélla att det ar
ratt bakterie man anvander. | LactiPlus
Mage dar varje bakterie identifierat med
ett stamspecifikt genetiskt “fingerav-
tryck”. Det betyder att man till 100% kan
garantera att produkten innehaller exakt
den sammanstéllning man efterstrévar.

€lapoteket APOTEKSD . “AYAPOTEK LloydsApotek &,{e HALS @ KRAFT

Marknadsfors av Baltex AB. Konsumentkontakt: 08-640 05 95. www.lactiplus.se

Rekommenderad dagsdos bér inte dverskridas. Kosttillskott bér inte anvandas som alternativ till en varierad kost. Det &r viktigt med en méngsidig och balanserad kost och halsosam livsstil.
Faktakaéllor: 1177 Vardguiden, Wikipedia, Richard Coico, Geoffrey Sunshine, Eli Benjamini (2003). Inmunology: a short course. New York: Wiley-Liss. ISBN 0-471-22689-0.
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BRISTNINGAR | MIDJAN

Hej, jag har en van som fatt vita
sprickor eller bristningar pa midjan
och undrar hur hon kan man fa bort
dem? Gar det att trana bort dem-
eller maste man goéra en skonhetso-
peration, vilket hon kanske inte vill.
Veronica, 17 8r

Dessa bristningar i huden som kallas
for striae och uppstar nar huden tanjs
ut, till exempel under puberteten eller
under en graviditet. De ar helt ofarliga
och behandling finns tyvarr inte.
Anders Hallén

SVART ATT FA BARN
MED EN TESTIKEL?

Jag har en fraga géallande tes-
tiklar. Jag foddes med bara en
testikel. Genomgick en opera-
tion nar jag var sex ar gammal
och de fann ingen testikel i
magen. Nu undrar jag om det
paverkar chanserna mycket
om jag och min flickvan ska
forsoka skaffa barn?

Kille, 24

Spermieproduktionen i en tes-
tikel brukar vara fullt tillracklig.
Anders Hallén

ONORMAL HUDRODNAD

Hej jag har upptéckt onormal hudrod-
nad pa min vanstra arm. Det stécker
sig fran armhalan till mitten av armen,
i en stor cirkelform som tacker under
sida av biceps och triceps. Sedan jag
upptéckte det for ca en manad sedan
har cirkeln vaxt och blivit storre.
Biverkningar mer an hudrodnaden ar
latt klada och vid direkt solljus latta
stickningar Vad kan det vara?

Jocke, 31

Du har sannolikt en erythema mig-
rans, det vill sédga en borreliainfektion.
Inte farligt men skall behandlas, sa
ring huslakaren.

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

Knolar

Na&r jag onanerar blir det kndligt pa undersidan mégjligen lite pa baksidan
av testiklarna. Nar jag inte onanerar eller ar klar ldagger sig "svullnaden"
och man kédnner inte att de varit dar utan kan endast kdnna stréangar om
man kd@nner noga. Som om sddesledare pa undersidan fylls med spermier
eller liknande for att sen forsvinna kdnns de som. Absolut ingen sméarta
eller liknande men undrande for jag har inte uppmarksammat det forréan
2-3 manader sen och hittar absolut inget pé internet.

Man, 20 ér

Nej, det ar nog snarare dina blodkarl som fylls pa vid sexuell upphetsning
medans du i "normallage" inte kan hitta dem.
Anders Hallén

Urticaria (Ndsselfeber)

Hej. Jag fick urticaria (nésselfeber) i bérjan av sommaren. Hudlékaren sa
att jag &r allergisk mot benzocain (som finns i Bafucin) och gav mig antihis-
taminer (Acura 10 mg) men efter en veckas behandling har urticarian blivit
varre. Det kommer p& morgonen péa benen, kna, armbage, handled, fotterna
och forsvinner efter nagra timmar. Jag trodde att om det ar histaminre-
laterad allergi skulle medicinen agera snabbt. Kanske mitt immunsystem
reagerar pa nagonting annat, da det ar férsta aret jag bor i Sverige och
Jjag har aldrig varit allergisk forut. Vad rekommenderar ni? Hur kan jag fa
ett besdk hos en allergolog?

Sylvie, 29

Urtikaria, nasselutslag, ar forvisso histaminutlost och du har tydligen fatt
ett skov av akut urticaria. De vanliga utlésande orsakerna ar infektioner
(varfor at du Bafucin?), lakemedel, vissa fodoamnen men oftast kan vi inte
identifiera den utldsande orsaken. | de flesta fall ar detta ett bekymmer
som forsvinner inom ett par veckor. | avvaktan pa det ar det viktigaste

att veta att detta inte ar farligt, du bor undvika Iakemedel som innehaller
salicylsyra och du skall ta tillrackligt mycket antihistamin. Av Acura som du
fatt kan du dubbla dosen. Det kan ocksé vara |6nt att kombinera flera olika
antihistaminer, for ett enda racker inte alltid. Ta kontakt med din hudlakare.
Anders Hallén

www.doktorn.com
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KLADA

Jag far klada i huden efter duschen, sarskilt
om jag duschat varmt, vad kan det bero pa?
Ingmarie, 55 &r

Detta kan vara en slags nasselutslag, sok din
huslakare.
Anders Hallén

ORANGE

Hej! Min dotter, 12 ar, har en mycket
ljus och fin hud. Hon har alltid varit
lite torr kring ndasan men nu har hon
sedan en tid tillbaka orangea “falt"
under 6gonen. Huden i “falten" kanns
smulig. Just fargen bekymrar mig
lite och jag tror inte det handlar om
somnbrist for det ser inte alls ut sa.
Vad kan det vara?

Tess, 44

For att vara saker méste man fa se
detta utslag, men det skulle kunna
vara ett mjalleksem. Mjalleksem
brukar kunna férsvinna med hjélp av
receptfritt hydrokortison eller den
hydrokortisonkram som ocksa inne-
héller lite svamphammande substans
(Daktacort eller Cortimyk). Men i s&
fall skall det bli battre pa nédgon vecka
—om inte bor diagnosen omprovas.
Anders Hallén

DIABETIKER MED BOLDER

Jag ar diabetiker av typ 2 och lider av bolder.
De kommer dverallt pa kroppen och de kom-
mer alltid manga at gangen. Vad ska jag gora;
det ar valdigt jobbigt.

Laila, 40 &r

Din beskrivning ar lite knapphéandig, men du
verkar f& &terkommande infektioner i huden,
troligast i hrsackar/talgkortlar. Din diabetes
kan vara en bidragande orsak. Borja med att
ta upp saken med din diabetesskoterska sa
att ni far kontrollera att sockret ligger bra.
Din doktor bor ocksé fa se utslagen nar de ar
farska for att bast kunna avgora vilken typ av
infektion det &r du far.

Anders Hallén

www.doktorn.com

Blir inte brun i ansiktet vid solning

Hej Nar jag var yngre sa blev jag utan nagra problem solbréand over
hela kroppen, men nu de senaste aren sa blir jag fortfarande brun
over kroppen men dock ej ansiktet, det blir mer at det réda hallet.
Jag har inte g jort nagot speciellt med min kropp sé jag vet inte var-
for jag inte langre blir brun i ansiktet.

Krister

Om du alls inte pigmenterar i ansiktet kan det vara pigmentforlust-
sjukdomen vitiligo. Jag tycker du skall visa upp dig for ndgon om detta
besvarar dig.

Anders Hallén

Vatska

Ibland nar jag ar valdigt trott sa far jag en vatska som bérjar rinna
bakom 6ronen, den kan narmast liknas vid svett men kanns lite
glattare och kladdigare. Aning irriterande da man far torka bort det
hela tiden, men efter man sovit s& slutar det. Vad kan det vara for
nagot? Jag har sjalv funderat pa om det kan ha ndgonting med att
glasdgonen ligger mot svettkortlar som 6verarbetar? Det hander
alltsa bara nar jag varit uppe i manga timmar, alltsa inte varje gang
utan kanske 2-3 ganger per ar.

Andreas, 29

Din beskrivning ar mig inte helt bekant, men jag kan pé& rak arm inte
tro annat an att det ar svett. Glasdgonen bidrar sa till vida att de
ger en tilltappningseffekt som stimulerar svettkortlarna.

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

BLASA

Hej! Jag har fatt en rund och slat
blasa precis vid analoppningen som
ar ungefar 0,4 mm i diameter. Den ar
mork till fargen, nastan blalila. Jag
har haft den i en vecka nu och de
forsta dagarna 6mmade den ganska
mycket men nu kadnns den inte alls,
inte heller nar jag gar pa toaletten.
Den har aldrig kliat eller svidit. Jag
har pojkvan sedan 8 manader tillbaka
men han har inga symptom. Innan jag
traffade honom fick jag klamydia av
en kille, detta var for ett ar sedan.
Vad kan detta vara?

Malin, 24

Detta later som en liten hemorrajd -
trakigt men ofarligt. Om du inte har
mer besvar av den kan du tills vidare
avvakta med behandling - den bor gé
bort av sig sjalv.

Anders Hallén

VITAMIN B5

Hej! Jag har ganska fet hy och
far ofta finnar och kvisslor.
Har hort att Vitamin b5 ska

underlatta, men da tar man
ett 6verskott pa det. Ar det
farligt? Finns det biverk-
ningar?

Jessica, 22

Vitamin B5 ar inte farligt men
det har ingen sakerstalld ef-
fekt overhuvudtaget pa akne
och fet hud. Lagg pengarna
pa ndgot battre och det finns
mycket aktiv behandling att
tillga!

Anders Hallén

Torra lappar

Finns det ndgon varaktig bot mot torra lappar? Lypsyl, cerat med mera
lindrar bara fér stunden.
Elli, 96

Nja, pa lapparna har man ungefar samma hudtyp som péa kroppen i évrigt,
dvs ar man generellt torr s& ar lapparna ocksa torra. En variant som hjal-
per manga ar att smorja lapparna pé kvallen med klévervaselin som ger en
uppmjukningseffekt som sitter i nasta dag.

Anders Hallén

LJUMSKARNA

Hej! Jag undrar: varje dag far jag en vit sorja i ljumskarna och det
kliar kraftigt. Vad beror det pa? Tacksam for svar.
Man, 66

Det later som en eksemreaktion. Starta med noggrann hygien - du
skall tvatta rent varje dag, och det ar viktigt att torka torrt. Sen
anvander du receptfri hydrokortisonkram morgon och kvall i en
vecka. Hjalper inte detta, och det bor det gora pa nagon vecka, far
du sdka din huslakare.

Anders Hallén

Leverflackar

Har en son, 8 ar. Pa ryggen har han en leverflack ‘
som inte liknar de andra han har. Det ar utsta-

ende och hart samt har nu bérjat att spricka

och bléda. Har varit till hudlékare som sa att den

kunde tas bort n&r han blev 18 &r. Ar orolig att det

kan vara nagot annat.

Lisa, 41

Utifran din beskrivning finns det ingen anledning att betvivla det hudlaka-
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ren sa. Farliga prickar hos s&8 sméa barn ar inget att rékna med.
Anders Hallén
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AVSKALAD
HUD PA FOTTER

Hej, min dotter fyller 11 ar

och har fatt problem med att
huden pa fotterna skavs av i
stora bitar. Huden under &r fin
men lite rédare. Hon har haft
detta under samma tid i mindre
omfattning aven pa fingertop-
parna. Detta borjade for nagra
veckor sedan. Det gor inte ont.
Hon har inga andra hudproblem
eller allergier.

Donna

Detta symtom kan ses efter
infektion men andra forklaringar
finns ocks&. Om det fortsatter
tycker jag att ni skall soka men
tills vidare kan ni anvanda vanlig

aterfuktande som t.ex Miniderm.

Anders Hallén

Nageltrang

Fo6r ca 3 dagar sen rev jag av min tanagel for mycket pa vansterfoten insi-
dan av stortan. Jag har nu fatt ett nageltrang som sitter i sen 2 dagar, 6mt.
Det ar som en liten bula pa vanstra sidan av nageln som 6mmar. Klammer
man pa den kan det komma blod/var helst undviker jag det da det &r émt.
Jag brukar aldrig fa nageltrang férutom situationer som denna river/klip-
per av nageln for langt in mot tan. Vad ska jag géra?

Victor

Detta ar ett ganska akut problem som jag missténker har 16st sig redan. Den
infektion du beskriver talar for att du kan behova en antibiotikakur. | 6vrigt ar
det bara att halla rent med tval och vatten och vanta ut det hela.

Anders Hallén

BEKAMPA ALLERGIN.

KONSERVERINGS-
FRIA
OGONDROPPAR
VID ALLERGI

SKONA OGONEN.

Befria dina kliande 2

och rinnande dgon. -

Lecrolyn sine (na'prlumkroﬁiq likat) ar kc)q serverings-

tn? égondroppar 'vid; allerg, lpeqfeﬁt ffor dig-som’'

+a and'prq kdhtakillnser eller helt enkelt inte Vill ha .
serVerlngsmedeI i ogonen Beko'i'n ' d\dds-

\l

receptfrltt pa apotek s,
Lecrolyn sme ar ett receptfritt lakemedel.
“Mer information finns i bipacksedeln.

LEcnou_m@’slN

Produktinformation Lecrolyn sine 5 ml. Lecrolyn sine 40 mg/ml (natriumkromoglikat) 6gondroppar, losning i droppflaska. Indikation: Allergisk konjunktivit hos vuxna och
barn. Normal dos for barn och vuxna: 1 till 2 droppar i varje 6ga tva ganger per dag. Lecrolyn sine bor anvandas regelbundet for att uppna optimal kontroll av symtomen.
Tala med I&kare om dina symtom inte blir béttre eller om de blir varre efter tva dagars behandling. Som med andra 6gondroppar kan Lecrolyn sine orsaka lokal irritation och
dimsyn som tillfalligt kan paverka formagan att framfdra fordon och anvanda maskiner. Hallbarhet ppnad férpackning: 8 veckor. Las bipacksedeln noga fére anvandning.
Datum for dversyn av SPC: 2017-02-09. Innehavare av godkannande for forséljning: Santen Oy, Niittyhaankatu 20, 33720 Tammerfors, Finland. Kontakt (lokal foretradare):
SantenPharma AB, Evenemangsgatan 31 A, 169 79 Solna, Sverige. Telefon: 08-444 75 60. E-post: info.se@santen.com. PP-LECSI-SE-0004 / JAN 2020.

$anten

A Clear Vi For Life®
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Nahid Manson svarar

Nahid Mansson har jobbat som apotekare sedan 1991 och ar apotekschef
pa Apoteksgruppen Vasterhaninge. Hon svarar pé& alla dina fragor om lakemedelsanvandning
och egenvard.

Q Sofia Antonsson svarar

e Om mag- och tarmhalsa. Sofia Antonsson ar leg dietist och expert p& maghélsa. Hon har
&8 tidigare jobbat inom primarvarden dar hon métt patienter med manga olika diagnoser.
Idag jobbar hon i sitt foretag Belly Balance dar hon hjalper personer med IBS.

b

KOST VID
TYP 2-DIABETES

Hej! Min sambo har precis fatt
reda pa att han fatt typ 2-dia-
betes. Nu forsoker jag hjalpa
honom med kosten. Har koll pa
en del saker, men tycker att
det har med bréd och mellan-
mal ar svart, det kdnns som om
det &r socker i allting. Jag har
inte fatt traffa varken dietist
eller diabetessjukskéterska séa
fragorna hopar sig.

Kim Kaffe —dricka eller inte dricka?

Hej! Ja, det kravs lite av ett
detektivarbete for att hitta
ratt bland bade mellanmal och
i brodhyllan. Det finns socker i
bade brod och i manga pro-
dukter som man brukar ata till
mellanmal. Nar det galler bréd
ar det enklaste att titta efter
nyckelhélet. D& far du garante-
rat ett brod med mycket fibrer
och lite socker. Nyckelhélet

Klimakteriebesvar

Hej Apotekaren! Jag &r en kvinna pa 47 ar som har kant mig ned-
stamd under en tid, i kombination med att jag sover daligt och svet-
tas mer an vanligt. Min lakare tror att jag ar pa vag in i klimakteriet.
Finns det nagot receptfritt ldkemedel jag kan ta som dampar mina
symptom eller vad kan du rekommendera mig? Just nu kédnner jag
mig valdigt allmé@npaverkad av situationen...

Camilla

Hej Camilla, klimakteriebesvaren kan upplevas olika fran person till
person. Det ar vanligt att ha mer eller mindre klimakteribesvar i
flera ar. Det kan handla om de fysiska besvaren som svettningar och
varmevallningar men ocksd humaorsvangningar med retlighet och ir-
ritation som kan péaverka livskvaliteten och relationen till andra. Om

Hur &r det med kaffe egentligen, ska man dricka eller inte. Laser olika saker, du har svéra klimakteriebesvar kan du behdva lakemedel pa recept

ena dagen bra, andra inte. Utan min kopp pa morgonen far jag inte g pa toa. for att kunna sova battre och fungera som vanligt. Vilken behandling
Bertil du far beror pa vilka besvar du har och om du har eller haft andra

sjukdomar. Receptfritt finns vaxtbaserade lakemedel med 6strogen-
liknande effekt. De ar inte lika effektiva som 6strogen for behand-
ling av svettningar och varmevallningar. Jag rekommenderar att du
kontaktar gynekolog for att fa ratt behandling for dina besvar. Du
kan aven lindra besvaren pé& andra satt som avslappningsdvningar
och motion, det kan minska besvaren mot svettningar och varme-

Det ar verkligen inte helt 1att att forhalla sig till alla rdd. Ena dagen skyddar kaf-
fet mot olika sjukdo-mar, andra dagen verkar det inte gora det. Sammantaget
tyder forskning andéa p& att kaffe verkar vara nyttigt for oss. Nyg jorda studier
visar p8 minskad risk for hjart-karlsjukdom, diabetes och cancer. Vi vet ockséa
att lukten av kaffe kan stimulera den gastrokoliska reflexen, dvs att tarmen vill
témma sig. Darfor ar kaffe viktigt for ménga som &r lite trogare i magen och vallningar. Drick mindre kaffe, te och alkohol eftersom dryckerna kan
kanske annars inte f&r gé pé& toaletten p& morgonen. For den som ar snabbare | forvarra besvaren.

galler ocksa pa t.ex. miisli och magen kanske man tvartom behover dra ner pa kaffet ordentligt for att tarmen Nahid M&nnsson

fardigmat. Surdegsbraod ar ska lugna sig. S& du kan lugnt fortsatta att njuta av kaffe.

ocksa ett bra alternativ. Det Sofia Antonsson

ar ett l&ngsamt brod, dvs det

Hjalp mot depression utan medicinering

har en lag blodsockerpaverkan.
Som mellanmal ar det bra att
valja naturella produkter med
mycket protein. Det kan vara
yoghurt, fil, kvarg eller keso.
Kvarg ar sarskilt bra

eftersom den inne-
. haller lite fett
' och mycket

protein.

TARMFICKOR

Hej! Min vaninna har drabbats av tarmfickor och jag undrar vad det &ar.
Hon har till och med varit inne pa sjukhus en svang och da fatt radet
att undvika livsmedel med skaldelar, hinnor och frén, men inte mer hjalp
an sa. Jag ar i samma alder som henne och blir ju lite orolig 6ver att jag
sjalv har tarmfickor. Kan jag gora ndgonting for att undvika att drab-
bas?

Hej dar. For en tid sedan blev jag Hej, nedstamdhet, oro och dngest ar en naturlig reaktion efter svéra handelser i

uppsagd fran mitt jobb och har
sedan dess haft svart att hitta

livet. Eftersom du har blivit av med ditt jobb samtidigt som du bor l&ngt ifran din
familj och vanner, kan man ma daligt och kdnna sig nedstamd under en period. Men

nagot nytt. Jag bori en stad langt om du fortsatter att kanna dig nedstamd under langre tid kan det vara depression
fran min familj och barndomsvanner,  och behéver behandlas. Depression kan behandlas pa olika satt beroende p4 vilken
och nu néar jag dessutom tappat den  grad av depression man har. Du behdver kombinera lakemedelsbehandling med
sociala biten med att ha kollegor sa samtalsterapi eller KBT. Att ga i terapi kan vara ett bra satt att kunna lara sig hit-
kanner jag mig fruktansvart ensam.  ta andra satt att hantera sina tankar och kanslor pa. Terapin gar ut pa att forsoka

Det har har lett till att jag, som

hitta vilka tankesatt och tankemdnster du har nar du méar daligt. Terapeuten kan

Andra bra Elisabeth normalt satt ar en glad och positiv erbjuda dig olika metoder for avslappning exempelvis mindfulness. Nar det galler
mellanmal Hej! Tarmfickar, eller divertiklar som det ocksa kallas, uppstéar naturligt i person, knappt gar utanfor dérren |lakemedelsbehandling finns olika grupper av antidepressiva lakemedel. Antidepres-
ar kokt agg, tjocktarmen nar tarmvaggen utsatts for tryck. En stor del av personer och kanner mig mycket nedstamd. siva lakemedel paverkar och okar aktiviteten av signalsubstanserna som Serotonin,
notter, fron over 60 ar har tarmfickor, men ménga av dem har inga bekymmer av dem Jag har fatt antidepressiv medicin noradrenalin och dopamin i hjarnan for att skapa balans igen och darfor drgjer
eller fiberrikt alls. Om n&gonting daremot fastnar i fickorna kan det uppsta en inflam- pa recept fran doktorn men jag har det innan medicinen verkar. Den vanligaste gruppen idag ar SSRI-gruppen och de
knackebrdd med mation d& man kan fa feber och behdva sdka vard. Inom varden har vi hort mycket om bieffekter och att fungerar for de flesta. SSRI okar halten av signalsubstansen serotonin i hjarnan,
kalkon, avokado tidigare givit rdd om att de med tarmfickor ska undvika trédiga livsmedel det &r latt att fastnaiett beroende och ar de mest anvanda antidepressiva lakemedel. Det kan vara bra att veta att
eller sill. Frukt gar sa och de med hinnor, skal och fron. Men, de senaste ronen visar att det —sd8 jag vill helst inte ta dem. Finns dessa lakemedel inte ar beroendeframkallande. Dédremot i borjan av behandlingen
klart ocks& bra, max 2 per dag inte finns stod for dessa rad varfor vi nu i stéllet fokuserar pa rad som det ndgot annat du kan rekommen- ar det vanligt att man kan mé& sédmre innan man far full effekt. Darfor behdver man
och garna apple eller paron som kan halla igdng tarmen. P& s& vis spolas tarmfickorna ur och risken att v dera mig att ta, eller finns nadgon ofta borja och sluta gradvis. Om du fér biverkningar brukar det komma under de
ar mindre sota an t.ex. banan nagonting fastnar minskar. For att undvika att drabbas av inflammation § annan hjalp att fa forutom tung tva forsta veckorna och minska efterhand. Efter n&gra veckor kan man marka de
och vindruvor. Det ar bra att ga i tarmfickorna, divertikulit, ar det allts& absolut viktigast att hélla igéng E medicinering? Eller &ar risken att positiva effekterna. Behandlingen bor utvarderas efter fyra till sex veckor. Om
till en dietist som kan hjalpa dig tarmen dvs att undvika forstoppning. 5 fastnai ett beroende bara éverdri-  du har tankar och funderingar kring antidepressiva &r det bra att ta upp med din
att guida till ratt livsmedelsval. Sofia Antonsson % ven? |akare och passa péa att stélla fragor om sddant som du undrar over.
Sofia Antonsson 2 En deppig Nahid M&nnsson
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Skogsexpert om branderna i Australien:

10-tal djur-
arter riskerar
att ha utrotats

Pa grund av branderna som rasar i Australien beraknas sa
mycket som 1,25 miljarder djur av olika arter i hela landet ha
brunnit upp. Det gor att hela djurarter ar hotade.

| New South Wales som ar varst drabbat har man beraknat
att mellan 480 till 800 miljoner djur har brunnit upp.

— Det ar ryggradsdjur som framforallt daggdjur, reptiler
och faglar, sager Olle Forshed, skogsexpert pa Varldsnatur-
fonden (WWF) i Sverige.

Australien ar redan det land som har den hégsta utdoen-
detakten av daggdjur i varlden. M&nga av deras djurarter
ar ocksé endemiska, det vill saga att de finns bara just i
Australien, vilket gor dem extra kansliga. Men har d& n&gon
art helt forsvunnit i l&gorna an? Olle Forshed pekar ut sméa
pungdjur, rattkangurur och kakaduor som nagra arter som
ar i farozonen.

— Det ar svart att saga exakt. Men runt ett 10-tal arter
har kraftigt paverkats och ligger i riskzonen att helt ha
utrotats, sager Olle Forshed.

Kalla: SVT

LUGNANDE MEDEL VID RESA

I de allra flesta fall avrader man fran att
ge lugnande mediciner till hundar och kat-
ter infor och under resa med exempelvis
tég och flyg. Istallet rekommenderar man
kosttillskott och/eller feromonpreparat
med lugnande effekt och kanske viktigast
av allt —traning och miljoatgarder.

Kalla: DjurAkuten

Mitt djur har
‘mask 1 magen”
— ska jag avmaska?

Djur, liksom manniskor, kan drabbas av en lang rad
olika inalvsparasiter. Med ett okat resande mellan
Sverige och omvarlden okar risken for att hundar
och katter tar med sig tillbaka parasiter som tidi-
gare inte funnits i Sverige. Det ar inte alla smittade
djur som visar symptom pé sjukdom. Vuxna djur som
lever i ett hushall med bara ett eller tva djur beho-
ver sallan avmaskas under svenska forhallanden. P4
apoteket saljs test-kit for indlvsparasiter med vilka
man skickar in avforingsprov fréan djuret for att fa
reda pd om avmaskning behdvs eller inte. Vid synlig
maskinfektion, det vill séga om hunden eller katten
exempelvis kraks upp maskar eller om maskar ses

i avforingen, ar det lampligt att avmaska med ett
receptfritt preparat fran apoteket under férut-
sattning att djuret for ovrigt mar bra. Om djuret
uppvisar symtom péa sjukdom och mask péavisats
eller misstanks, bér avmaskning ske i samrad med
veterinar.

Kalla: DjurAkuten

RINNANDE OGON HOS HUNDAR

Rinnande 6gon ar vanligt hos bland annat mopsar. Det beror pa
att rasen har stora 6gonbulber som gor att en storre del

av hornhinnan exponeras och ger ett storre 6gonflode.
Forutom att vissa raser drabbas oftare finns det
manga fler mgjliga orsaker till rinnande dgon. Felvaxta
ogonhér som irriterar 6gat gor att det vatskar mer.
Tranga tarkanaler ger okat tarfléde och dgon-
inflammation orsakar ocksé rinnande 6gon. Har
hunden endast lindriga problem som inte ar regel-
bundna finns det dgondroppar for hund att kopa pa
apotek. Om det inte gar 6ver kontakta en veterinar
som kan reda ut vad hundens rinnande dgon beror pa.

Kalla: Agria.se
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Vi har tagit fram ett informationshifte om
att skriva testamente. I det hittar du svar
pa massor av fragor och funderingar.
Bestall vart hafte helt gratis.

Djurens Ratt sparar de uppgifter du lamnar. Dina
uppgifter skyddas och limnas inte ut till ndgon annan.
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"Vego i varldsklass” utmanar fordomar och myter om vegetarisk mat. Vad
vi ater paverkar var miljo, var halsa, vara prestationer och vart valbefin-
nande. Norstedts ger ut boken skriven av Anna Richert, Linda Bakkman
och Gustav Johansson i samarbete med Varldsnaturfonden och Sveriges
Olympiska Kommitté. Forfattarna vill visa att man kan ata mat som ar
naringsrik, god, mattande och hallbar. Som inspiration far man aven tips
fran atleter som exempelvis Charlotte Kalla och André Myhrer.

Foto: STEFAN WETTAINEN Styling: ANNA WENDT

Matt pa vego

(E 100-300 Kcal, K289, P12g)

Superenkla, férv&nansvart saftiga och na-
ringsrika —i dessa scones far du allt p& en och
samma géng. Lat detta bli ditt nya standard-
frukostbrod. Bade dina smaklgkar och dina
biceps kommer att tacka dig! Du kan enkelt
variera receptet genom att byta ut delar av
mjolet mot till exempel lite misli, vanda ner
notter eller bar i smeten eller genom att ser-
vera sconesen med olika typer av pélagg.

2 dl vetemjol

1 dl grahamsmjadl

2 tsk bakpulver

Y tsk salt

250 g fast naturell tofu
2 dl vatten

1 msk rapsolja

Till servering

% dl jordndtssmor

%2 dl frysta och tinade bar eller

farska bar i sdsong, garna hallon

och blabar

50 g mixad fast naturell tofu smaksatt
med Y2 tsk pressad citron

50 g keso

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 250 grader. Blanda ihop
vetemjol, grahamsmjol, bakpulver och salt i en
skal.

2. Mixa tofun tillsammans med vattnet till en
Jjamn smet. Ror ner tofun i mjél blandningen
och tillsatt olja.

3.Klicka ut 5 hogar med ca 1 dl smet p& en
plat med bakpladtspapper. Gradda i mitten av
ugnen 15—-20 minuter, tills sconesen fatt fin
farg.

4. Lat svalna nagot fore servering och &t med
Jjordnotssmor, bar, tofukram eller keso.
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Pumpa och kidneybénor

2 burkar kidneybonor a
380 g

1 butternutpumpa a 500 g
1 % msk rokt paprikapulver
1 % msk spiskummin

1 % msk torkad oregano
salt och svartpeppar

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 235 gra-
der (anvénd garna varm-
luftsfunktionen om du har
en sédan, satt da ugnen
pa 225 grader). Spola av
kidneybonorna med kallt
vatten och I&t rinna av.
Skala pumpan och skar
denicentimeterstora
tarningar.

2. Sprid ut pumpan pé

ena sidan av en plat med
bakplatspapper. Sprid

ut kidneybdnorna pé den
andra sidan. Stro over
paprikapulver, spiskummin,
oregano, salt och peppar
och blanda runt sa att
kryddorna fordelas jamnt.
Baka i mitten av ugnen
tills bdnorna blivit torra
och borjat spricka, ca 15
minuter.

Linssalsa, 7 dl

2 vitloksklyftor

1 rodlok

1 rod chili

2 tsk spiskummin

2 tsk torkad oregano

1 burk krossade tomater
a400g

1dl torkade roda linser

1 tsk vitvinsvinager

3 dl vatten

1 krm strosocker

salt och svartpeppar
rapsolja till stekning

Gor sa har:

1. Skala och finhacka vitlok
och rodlck. Finhacka
chilin. Fras 16k, vitlok och
chilii en kastrull med lite
rapsolja tills det blivit
mjukt och bdrjat fa lite
farg.

2. Tillsatt spiskummin och
oregano och stek i ytter-

www.doktorn.com

ligare 30 sekunder sé att
det borjar dofta.

3.Hall i krossade tomater,
linser, vinager och vatten
och lat koka p& medelhdg
varme tills linserna mjuk-
nat, ca 20 minuter. Ror
om da och da s& det inte
brénns fast i botten.

4. Ta ut platen ur ugnen
och ta bort bénorna.

L&t pumpan bakas 5-10
minuter till s& att den far
riktigt fin farg.

5. Smaka av linssalsan med
salt, peppar och eventu-
ellt mer vinager eller lite
socker. Mixa sésen slat.

Till servering
24 sma tortillabrod
(4 per portion)

(E 500-700 Kcal K 84.g, P 21g)

2 rodlokar

1 kruka koriander

2 limefrukter

2-3 msk srirachasas

(kan uteslutas)

1 sats gronartsguacamole
(kan uteslutas)

Att ersatta avokado med
grona artor ar ett geni-
drag sett ur ett miljoper-
spektiv. Artorna odlas har
i Sverige, och de hamnar i
frysen fyra timmar efter
att de skordas vilket

gor att de ar maximalt
frascha. Leta garna efter
klimatcertifierade artor
med annu mindre klimat-
paverkan. Det har recep-
tet bygger pa klassiska
mexikanska tacosmaker,

men istéllet for kott an-
vander vi kidneybonor och
pumpa. Pumpan blir st
och kramig nar den bakas,
vilket fungerar jattebra
tillsammans med chilin i
linssalsan. Att mixa ner
roda linser i en tomatsés
ar ett utmarkt satt att fa
i sig extra protein utan att
man tanker pé det.

Servering

Finhacka rodlok och
koriander och skar limen i
klyftor. Bred ut 2 msk lins-
salsa pé varje tortillabrod,
toppa med pumpa och
bdnor och sedan |6k, kori-
ander och pressad lime.
Toppa med srirachaséas
och gronartsguacamole.
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ANIELSSON/SVT

ar med Anna Bergen-

dag, som hon firade
annen.

ed familjen, vilket

Annas familj.
innas och stod
ing.

nde mig som en
a, skrattar Anna.
igt och att jag &ls-
applader.

en 2010 och slutade
bara ndgra podng frin
yingen nagonsin som

i Eurovision Song Contest
averkade henne.

a nagra tidningar och

rda tongdngar fran musik-
att jag var besviken och

ng har man nog lattare att
ra veckor hade jag annat att
hade jag mitt fantastiska

n stottade mig. Jag har haft
ar och de har alltid backat

t bli lakare

an aktuell i Melodifestivalen, denna gang med
ingdom Come”. Anna ar en kvinna med manga

ra och har darfor hittat sitt satt att slippa angest
pulshojande traning, bra mat och mindfulness.

Bara ndgra manader senare akte Anna

till New York for att jobba med en

amerikansk producent. Det blev tre
ars pendlande mellan Sverige och
USA, ménga nya latar och ett nytt

album.

— Det var en oerhort spannande
tid och trots att jag inte slog
igenom i USA, &r jag tacksam for
allt jag har lart mig. Idag ar jag
mer trygg i mig sjalv och redo
att mota min publik i Sverige.

Anna har alltid haft tvé
drivkrafter, dels att bli musiker,
men dven en drom om att bli
lakare och dé gédrna narkosl4-
kare som sin far.

— Pappa ar min stora idol
och jag minns att han alltid
var glad nar han kom hem
ifran arbetet som ldkare,
beréttar Anna. P& hogsta-
diet fick jag praktisera hos
honom och det var inspi-
rerande och spannande.

Han hade en fantastisk
forméga att se och bry sig
om patienten han hade

N&r Anna pa
gymnasiet prak-
tiserade hos sin

pappa som var
narkoslakare,
vacktes drémmen
om att sjalv en
dag bli lakare.

Fler moten pa
www.doktorn.com
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Anna kanner tack-
samhet for att hon
bade har musiken
och lékarstudierna
att vélja pa.
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ANNA BERGENDAHL

e fodd 1991 i Hagersten i Stockholm.

® ar |atskrivare, textforfattare sdngerska
och ldkarstudent.

e deltog i Idol och kom pé& femteplats.

e vann Melodifestivalen, 2010.

® har medverkat i Allsédng pa Skansen,
Sommarkrysset, Lotta pa Liseberg och
turnerat.

® har producerat latar i USA och d& med-
verkat i en dokumentar om sitt livi USA.

e studerar till Iakare i Orebro.

® engagerar sig som goodwilll-ambassa-
dor i projektet “Flicka” for FN.

e har gett ut tva album; Yours Sincerely,
2010 och Something to Believe In, 2012

e tivlade i Melodifestivalen, 2019, med
laten "Ashes to ashes”.

e aktuell i Melodifestivalen 2020, med
laten "Kingdom Come”.
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Jag var envis ett tag, men
det ar inte vart halsan att
ha tva arbeten samtidigt.
Jag gor lite praktik nar det
ges mojlighet och nagon
tenta ibland, men annars
blir det just nu framst
fokus pa musiken.”

framfor sig. Han gav alltid av sig sjilv och det tror
jag ar oerhort viktigt. Jag har inte last kursen inom
narkos dn, men jag tror att jag vill bli narkoslakare.

Att studera som lakare vid sidan av musiken
fungerade i tre och ett halvt ar. Med senaste Me-
lodifestivalen och nu aterigen en intensiv period
med repetitioner, har Anna fétt ta en paus fran
heltidsstudierna.

—Jag var envis ett tag, men det &r inte vért
hilsan att ha tva arbeten samtidigt. Jag gor lite
praktik nar det ges mojlighet och nagon tenta
ibland, men annars blir det just nu framst fokus pé
musiken.

Under studietidens tuffaste termin blev An-
nas pappa sjuk, hon missade en tenta och hade
ytterligare tva prov pa tva veckor. En dag nér
hon satt och pluggade fick hon plétsligt en total
blackout.

—Jag mindes inte "citronsyracykeln” som jag
hade kunnat dagen innan. Dessutom kande jag
mig sjuk, fick hjartrusningar, svettningar, illamé-
ende och krikningar. Jag forstod absolut inte vad
det var. Det kindes som om jag inte fick plats i
min kropp och ingenting lyckades distrahera mig.
Kénslan var att jag gick mot min egen avrattning,
pa grund av tentorna.

Anna klarade proven och har klarat alla tentor
sedan dess, men har fortsatt att fa panikéngest in-
for prov. For mig var det en rad olyckliga omstan-
digheter som krockade och utloste en stressreak-
tion, sdger Anna.

— Tyvarr &r detta vanligare 4n man tror och just
lakarstudenter ar 6verrepresenterade nar det gél-
ler Angest, depression och sjalvmordstankar. La-
karprogrammet &r ett svart program med enormt
héga krav och det dr dessutom ménga ”"duktiga
flickor och pojkar” som studerar till likare. Nagot
som blivit viktigt for mig att tinka pa, dr att man
inte blir en riktigt bra ldkare tack vare hoga betyg,
utan det kravs ar av praktisk erfarenhet.
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Anna beriéttade inte fér ndgon om sina sym-
tom utan laste pa sjélv, och forstod att det var en
panikéngestattack hon hade haft. S& smaningom
pratade hon med andra i klassen och det visade
sig att flera hade angest och att vissa till och med
funderade pa att avsluta studierna.

—Jag gick till elevhilsan och fick samtalsterapi
nagra ganger. Viktigast for mig har varit att foku-
sera pa min allmédnna hélsa, det vill siga att trdna
regelbundet, tdnka p4 att dta allsidig och bra mat
och att prioritera sémn och aterhdmtning.

Anna gillar pulshjande traning och utévar dven
mindfulness, dér fokus ar pa nuet. Hon har ocksa
tagit till sig att hon inte behoéver prestera pd max
hela tiden, utan att det racker att ha 65 procent
ratt pé proven, vilket ar godkant.

— Mina tankar var ganska egocentriska. Jag
tankte att alla andra skulle fa reda pa hur det gick
for mig pa tentorna och tdnka och tycka saker om
mig. Idag har jag insett att varlden inte kretsar
kring mig. Andra ménniskor har fullt upp med sig
och bryr sig inte om vilka betyg jag far. Mina fram-
géngar i musiken har ocksé hjélpt mig. Att jag har
tva ben att sta p4, studierna och musiken, gor att
jag kénner mindre stress. Funkar inte det ena s
kan jag luta mig mot det andra. Dessutom vill jag
poadngtera att utan min familj och vinners stora
stod hade det varit mycket tuffare.

Sedan manga ar tillbaka har Anna varit FN
ambassador for projektet “Flicka”. Man arbetar for
tjejers och kvinnors ménskliga rattigheter och mot
konsstympning och barndktenskap.

— Forskning pekar pé att vi mér béttre av att
hjélpa andra och att kdnna att vi gor nytta. Dess-
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motet

Just ;‘IU ar det musiken
som*ar hogsta prioritet
och Anna ser frath'emot

att sjunga Iaten”’Kingdom
Come” pa Melodifestivalen. 4

Foto: STINA STJERNKVIST/SVT

Annas rad vid angest:

v/ Sok hjalp och prata om din &ngest med ndgon du kanner dig
trygg. Det kadnns ofta battre ndr man dppnar upp och berattar.

v/ Vi ar manga som har haft ndgon form av &ngest och du ar inte
ensam.

v Forsok att hitta nagon form av fysisk aktivitet. Aven en kortare
promenad kan vara positivt, om det ar vad du orkar just nu.

v/ Tank pa vad du ater. Forsok att ata mycket gront, frukt och bar.

v/ Prioritera en god somn.

v’ Mindfulness ger kvalitativ &terhamtning.

utom ger det perspektiv pa mitt eget liv och mina
vardagsproblem och det ar viktigt.

Anna tycker att det ska bli kul att vara med i
Melodifestivalen igen och just nu ar det full rulle
med repetitioner av sang, koreografi och detaljer
kring numret.

- Jag tyckte att laten "Ashes to Ashes” hade
ett relativt hogt tempo. Nu tévlar jag med laten
”Kingdom Come”, som definitivt ir en uptempo-14t
med driv, gladje och hopp. Jag dlskar laten och ar
riktigt peppad att fa sjunga den framfor publik.
Framover vill jag fokusera pa att turnera mer,
bygga upp en storre publik i Sverige och komma
ut i Europa. Sjalvklart kommer jag att slappa en ny
skiva och planen r att jag s sméningom &ven ska
ta ldkarexamen.

Jag ar overtygad om att Anna kommer att

bli en kompetent och lyhord lékare, och jag ser
verkligen fram emot att hora "Kingdom come” pa
Melodifestivalen.
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ATT DU SKA
VARA FRISK

Tarmbarriaren ar manniskans forsta forsvar mot farliga amnen

I tarmarna och systemet har manga bade fysiska och kemiska egen-
skaper. Tarmbarriarens funktion kan liknas vid ett filter. Den ska skydda
mot skadliga amnen och bakterier samtidigt som den ska ta upp naring
fran kosten. Senare ars forskning har visat att mag-tarmkanalens
bakterieflora (mikrobiota), fr&n munnen till tjocktarmen, men aven

pa hud och slemhinnor, har betydelse for halsa och sjukdom.

ldag bedrivs omfattande mikrobiotaforskning i varlden.

Text: PERNILLA BLOOM

Tarmen har tva motstridiga upp-
gifter; dels att ta upp néring ur maten
vi dter, men samtidigt inte slappa
igenom oonskade &mnen. Darfor
kravs en tét barridr mot utsidan och
dessutom immunceller som fangar
upp dmnen i tarmslemhinnan och ar
redo att sitta igdng kroppens forsvar
av celler och antikroppar ifall ndgon
giftig substans eller liknande tagit sig
igenom tarmbarridren. Det &r alltsa
viktigt att bakterier haller sig pa ratt
sida av tarmen. Lyckas ndgon bakterie
ta sig in till blodet pd den andra sidan
av tarmen, skulle detta kunna leda till
doden, eftersom bakterierna snabbt
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kan foroka sig. Tidigare har man inte
varit medveten om tarmbarridrens
kritiska funktion for att behalla en
god hélsa eller hur man kan paverka
barridrfunktionen positivt genom att
forbattra tarmfloran.

Tarmens barridr kan paverkas av
ménga faktorer, som exempelvis kost,
bakterier, stress och olika sjukdoms-
tillstand. En del bakterier verkar
kunna paverka s att tarmen blir mer
genomslapplig, medan andra bakterier
kan hjalpa till att tita tarmbarriéren,
men exakt hur detta gér till vet man
inte idag. Man har dven sett att vid

stress s minskar antalet bra lakto-
baciller, vilket 6ppnar upp tarmbar-
ridren. Detta kan vara en av orsakerna
till att man kan f magproblem nar
man stressar for mycket. Man har sett
att tarmbarridren lacker vid ett antal
sjukdomar, sdsom diabetes typ 1, mul-
tipel skleros, glutenintolerans samt vid
olika inflammatoriska tarmsjukdomar,
och att detta lackage till och med kan
ha uppstatt redan innan sjukdomen
brutit ut. Vid olika hudsjukdomar som
exempelvis bojveckseksem och psoria-
sis, har man ocks3 sett en forsamrad
tarmbarridrfunktion. Nar det galler
exempelvis allergier verkar det som
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om laktobacillerna kan lugna ner de
immunceller som finns i tarmen, s& att
dven resten av kroppens immunceller
slutar att reagera for mycket. Har tycks
bakteriestammar som Lactobacillus
och Bifidibacterium kunna dampa
immunforsvaret, s att Overreaktioner
minskar.

Magsacken tillverkar saltsyra
vilket gor att mangden bakterier dar
ar relativt 1ag. Ovre delen av tunn-
tarmen, narmast magsicken, har ett
1agt pH beroende pé att delvis smalt
mat frin magen fortfarande &r sur av
saltsyran. I 6vrigt ar tunntarmen en
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idealisk miljo for de syraproducerande
laktobacillerna. Tjocktarmen innehél-
ler en stor mangd bakterier. Det &r dar
fodan ligger langst tid innan kroppen
slutligen gor sig av med de &mnen som
den inte vill ha. Manniskans tarmsys-
tem innehéller drygt ett kilo bakterier.
Bakterierna r tio ganger fler 4n de
egna celler som bygger upp vér kropp.
En normal tarm innehéller lite forenk-
lat mellan 400 och 1 000 olika bakte-
riearter. Hos friska individer finns det
en storre variation mellan olika tarm-
bakteriestammar, medan det vid fetma
och vissa andra sjukdomar finns en
mindre uttalad variation. Farre dn 100

Forskning pekar mot att
immunférsvaret, hormonsys-
temet och det neurologiska
systemet, samverkar med tar-
mens nervsystem. Darfor kan
mikrobiomet (tarmfloran), ha
storre inverkan pa var halsa
an vad man tidigare trott.

Iustration: SHUTTERSTOCK

bakteriearter &r farliga for oss medan
den stora merparten &r "nyttiga”. I
tarmen finns dven mellan 70 och 9o
procent avimmunforsvarets alla celler.
Bakterierna tranar vart immunfor-
svar och dr nodvandiga for att bilda
hormoner, vitaminer, mineraler och
signalsubstanser. Bdde dopamin och
”mabra” hormonet serotonin tillverkas
i tarmen. Liksom adrenalin och nor-
adrenalin som behovs for att hantera
stress och GABA (gammaaminosmor-
syra) som lugnar nervsystemet.
Forskning pekar pa att bakterieflo-
ran i tarmen spelar en stor roll for vart
immunsystem och déarfér kommer det i
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Var livsstil ar viktig
for att behalla en god
halsa-—ge dig sjalv lite

extra karlek genom

att ata mer gront.
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Pa senare ar har forskningen fullkomligt exploderat inom
omradet ‘'mikrobiota’ och det ar oerhort spannande.”

framtiden &ven att vara mycket intres-
sant att studera om tarmfloran kan
paverka psykiska och neurologiska
sjukdomstillstdnd som alzheimer, Par-
kinsons sjukdom, autism, adhd, stress,
angest och depression.

Maittat fett och socker skulle
kunna paverka tarmfloran negativt.
Detta kan bilda en stor andel bakterier
vars holje bestar av ett 4mne som heter
Ips, lipopolysackarider. Nér dessa
bakterier dér och kommer ut i blodom-
loppet, luckras tarmbarridren upp, sd
att Ips lattare kommer ut i blodomlop-
pet. De kan da 6ka de inflammatoriska
processerna i kroppen och satta ner
immunforsvaret.

Det kréavs dock storre studier dar
man dven jamfor ett mer normalt intag
av socker och mattat fett. Detta skulle
kunna vara intressant da det finns
studier som visar att personer med
alzheimer och svar depression har
onormalt héga nivéer av Ips.

Idag finns mojlighet att méta sin
tarmflora. Villjam Edstrom, grundare
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av foretaget Symbio Me, berattar var-
for det kan vara intressant att analy-
sera sitt bajs.

— P& senare ar har forskningen
fullkomligt exploderat inom omré-
det "mikrobiota” och det &r oerhort
spannande. Med hjalp av en tarmflora-
analys kan man se vilken féormaga
tarmen har att skapa olika vitaminer.
Eller hur bra den &r pé att bryta ner
kostfibrer och producera vissa inflam-
mationshdmmande fettsyror. Man kan
se mangfalden av bakterier. Du far
sjalvklart reda pa vad de olika virdena
kan ha for betydelse for din hélsa.
Genom att fordndra exempelvis din
kost kan du f6lja férandringen av din
tarmflora.

Syrade gronsaker innehaller
mycket av de goda bakterier som krop-
pen verkar behova, exempelvis Kimchi
och kombucha med 6ver 100 miljar-
der gynnsamma bakterier per gram.
Anledningen till denna stora mangd av
nyttiga bakterier ar dess jasningspro-
cesser. Metoden kallas fermentering

eller mjolksyrajasning och ar nyckeln
for att skapa goda bakterier till den
viktiga tarmfloran.

Det ar komplext och det finns fort-
farande mycket vi inte kanner till, men
tack vare forskning har vi lart oss att
immunforsvaret, hormonsystemet och
det neurologiska systemet, samverkar
med tarmens nervsystem. En tit tarm
tycks med andra ord vara nodvéndig
for att man ska mé bra. Det vi stoppar
i oss paverkar tarmfloran och &ter vi
produkter med gynnsamma bakterier
och mycket fibrer kan vi paverkar

vér héilsa mer positivt &n vad vi tror.
Om vi daremot valjer att 4ta mycket
snabbmat och halvfabrikat &r risken
for inflammatoriska processer storre,
vilket i varsta fall kan gora oss sjuka.
Nya kostprodukter kan tdnkas leda
till béttre hélsa via gynnsam effekt pa
tarmens mikrobiota, men det kan inte
ersitta en varierad och god kost.
Kallor: lakartidningen.se, forskning.se,

old.liu.se, bioenv.gu.se, lu.se,
vetenskaphalsa.se, neuro.se, oru.se, fof.se
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Lider du av tung och hdgljudd snarkning? Da kan Snoreeze snarkskena hjalpa dig.
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pernillas sidor

Psykisk ohalsa
bland unga — vi
behover gora mer!

Alltfler unga mar psykiskt daligt och den viktigaste anledningen ar skolan. Vi
behover omvardera vara prioriteringar och satta unga hogst upp pa listan.

Nar man pratar om psykisk ohélsa kanske

man direkt tdnker pa allvarliga symtom och olika
psykiatriska diagnoser, men det kan &ven innebara
nedstdmdhet och oro. Betyder det att alla har eller
har haft ”psykisk ohélsa”? Nej, det ar viktigt att
inte sjukdomsforklara det som dr normala reaktio-
ner i livet. Det &r vanligt att energi och vdlmaende
kan gé& upp och ner i olika perioder, men det géller
att man kommer vidare och inte "fastnar”. Mérker
du att ditt méende paverkar din livskvalitet och
dina livsval negativt, ar det bra att soka hjélp inom
varden.

Sa méanga som var tionde stockholmare mellan
13 och 17 ar sokte psykiatrisk vird hos BUP under
2014, en férdubbling sedan borjan av 2000-talet.
Vanligaste orsakerna till att man soker hjalp ar
depression och angest. Néstan hélften av alla
15-aringar verkar ha denna typ av besvér. Folk-
hélsomyndigheten har sammanstallt den veten-
skapliga litteraturen kring den 6kande ohélsan
bland unga, under perioden 1985 och 2014.
Slutsatsen é&r att den forandring som skolan har
genomgatt har bidragit till brister som 6kat den
psykiska ohilsan. Aven 6kade krav pa arbetsmark-
naden verkar ha bidragit. Relationen mellan barn
och foraldrar eller ett foréandrat foraldraskap tycks
inte ha paverkat utvecklingen av psykisk ohélsa
bland barn och unga. Man menar att med béttre
skolresultat far man stérre mojligheter pé arbets-
marknaden och battre forutséttningar for en god
hélsa. Det kan 1ata enkelt, men verkar vara svart
att 4stadkomma.

Jag har sjalv barn i grundskolan och min erfa-
renhet ar att bade skolplanen och betygssystemet
ar dysfunktionellt. Jag minns nir min dotter gick

i tredje klass och fick matematiklédxa med tal som
inte ens vi fordldrar kunde 16sa. Klasskompisens
forédlder berattade att han hade bett sin kollega
som var matematiker att losa uppgiften — hen hade
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svarat att det var omojligt. Digitalisering kan ge
fantastiska majligheter, men nar skolorna véljer
att anvanda otillrackliga digitala plattformar som
inte 4r anvéndarvanliga, férsvrar det kommuni-
kationen mellan pedagoger/elever/foraldrar och
skapar storre stress. Vi bor i en kommun som har
bestamt att skolan ska vara digital. Men att lara
sig enbart genom digitala hjalpmedel behover inte
vara effektivt for alla, utan kan tvirtom forsvara
inlarningen. Vi mérker att genom bocker eller
stenciler far vara barn en battre 6versikt kring
vad man ska lira sig och pé sa satt underlattar det
studietekniken. Att skriva ner glosor istéllet for
att trycka pa en knapp ger snabbare inldrning —
dtminstone for vara barn.

Klarar man inte alla delmoment inom dmnet,
blir man med dagens betygssystem underkand.
Om man deltar pa alla musiklektioner och gor
sitt bsta, men exempelvis inte kan spela nagot
instrument, blir man inte godkand. Forr var prak-
tiska &mnen praktiska och jag minns att det var en
lektion i rytmik som vackte mitt intresse for dans.
Idag méste man skriva analyser och uppsatser
aven i praktiska &mnen. Detta gor att de som har
svart med sprak inte bara far det svarare med alla
teoretiska &mnen, utan numera dven med prak-
tiska &mnen. Jag vet inte hur manga idrottslektio-
ner som &r teori, men jag ifrdgasatter alla. Barn
behover rora pa sig och hitta rérelseglddje, inte
ytterligare ett &mne dar samma delar av hjarnan
anvands.

Jag fragar mig inte varfér barn och unga far
huvudvark, magknip, angest och blir deprimerade,
utan skulle bli mer férvanad om vi inte sdg en
okning av psykisk ohélsa. Sjalvklart forstar jag att
vi alla maste hjélpas &t for att vinda den negativa
trenden. Att vi fordldrar tar oss tid for vara barn,
ar lyhorda och reagerar om vara barn uttrycker att
de inte mar bra ar forstas grundldggande. Det &r
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Det &r viktigt att skapa tid for
samtal och reflektion med barn
och ungdomar.

@ Studieteknik pa schemat. Forstar man inte hur
man pa bésta satt kan ldra in nya saker, skapar
det onodig stress.

® Skapa tid for samtal och reflektion tillsammans
med andra vuxna och jamnariga.

® Mer fokus pé att lara genom att “géra” och

genom att rora pa sig. Det ar inte bara viktigt
med fler idrottslektioner, utan att man har
% ett mer praktiskt lirande. Exempelvis att
man letar efter ndgon historisk skatt ut-
omhus, med hjélp av ndgra pedagogiska
\  fragestéllningar.
® Skapa en anvandarvanlig och tydlig
digital plattform, val anpassad for
skolan.

ocksa viktigt att det finns vuxna pa skolan som ser,
lyssnar och vagar agera och att det vid behov finns
hjélp att fa inom véarden. Skarmtid, ett hysteriskt
informationsfléde och sociala medier med ett allt
storre jamforelseklimat spelar sékerligen en roll —
hur stor vet man inte an.

Jag far stod av Folkhalsomyn-
dighetens sammanstéllning, nér
jag menar att fordndringar i
skolmiljon, skolplanen och be-
tygssystemet dr ett méste for att
unga ska ma battre. Man skulle
exempelvis behova:
® Forenkla betygssystemet for
minskad administration for
pedagoger och mindre
stress for elever. Istéllet
for att forsoka tolka
betygssystemet kan
man fokusera pé att
lara ut/léra sig och
“motas”. Kanner vi

Vad ar viktigast? Att vi
kan pressa in s& mycket
teori som moijligt i
skolplanen och att
pedagoger lagger
tid och energi pa
administration

kontroll minskar ris- istallet for
ken for negativ stress. att mota

® Ge alla en chans att eleverna,
bli godkinda, dven eller att vi
barn som inte spelar far unga
instrument pa vuxna som
fritiden. mar bra och

® Forebyggande inspireras till

aktiviteter som
mental trdning/
meditation/yoga
for stresshante-
ring, som pé sikt
kan 6ka koncen-
trationen och ge
mer positiva och
sunda barn.

att vara nyfikna,
léra sig nya saker och

far redskap for att klara

vuxenlivet pa basta satt?

Kallor: WHO, fokhalsomyndigheten.se,
vardgivarguiden.se, mind.se, Centrum
for epidemiologi och samhallsmedicin
(landstingsorganisation med ansvar
for folkhalsofragor).
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pernillas sidor

Martin
Svenssons
3 rad

1. Sok hjalp sa
snart du tycker
att anges-

ten paverkar
vardag och val-
maende. Vuxna
soker hjalp pa
sin vardcentral
och ungdomar
kan kontakta
elevhalsan.

2. Bli delaktig i
din behandling
och fréga vilka
olika former av
behandling som
finns.

3.Kom ihag att
fysisk aktivitet
kan vara till
stor hjalp vid
bade &ngest
och depression.
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Kanner du ibland en stark och intensiv radsla fastan det inte finns
nagot riktigt hot? Kanns det ibland som att du haller pa att drab-
bas av en hjartattack eller har svart att andas? | sa fall kan du lida av
panikangest, men du ar langt ifréan ensam. Man tror att omkring tva
procent av befolkningen lider av paniksyndrom. Idag finns det effek-
tiva behandlingsmetoder och darfor bor man soka hjalp sa snart man
marker att angesten paverkar vardagen negativt.

Text: PERNILLA BLOOM

ngest

- enav de
vanligaste orsakerna till psykisk ohalsa

Psykiska sjukdomar ir inte lika enkla att
avgransa som fysiska sjukdomar. Det finns dock
diagnoskriterier for de alla. Enligt den mest kdnda
studien som gjorts dr depression den vanligaste
psykiska sjukdomen och &ngestsyndrom den van-
ligaste sjukdomsgrenen. Det finns olika former av
angest, vanligast dr paniksyndrom, social &ngest,
fobier och generaliserat dngestsyndrom (GAD).

— Angest 4r i grunden en naturlig reaktion p4 att
gora oss forberedda for en upplevelse av hot, mot
var personliga sdkerhet, berattar Martin Svensson,
psykolog inom Narsjukvarden Halland. Manniskor
upplever dngest pé olika sitt och det &r i grunden
en kroppslig reaktion. Angest blir ett problem nér
reaktionen blir oproportionerlig i férhallandet
till upplevt hot och det kan bli oerhort handikap-
pande for manga.

Manga angestdiagnoser har likheter och i
vissa fall har en och samma person flera olika diag- .
noser att forhalla sig till. Vid social &ngest handlar ~ Martin Svensson, psykolog inom Nérsjukvarden Halland,
det om ridsla for olika sociala situationer, att man menar att det vid alla former av &ngest &r bra att soka
exempelvis kdnner sig granskad av andra. Vid hislp tidigt.
GAD handlar det mer om att inte kunna kontrol-
lera sin oro och det blir ett dltande av olika saker.
Vid Paniksyndrom handlar det ofta om oron 6ver korrekt bedémning och kan da f& hjalp av en psy-
paniken i sig. Paniksyndrom é&r ett tillstdnd som kolog. Efter en forsta oerhort obehaglig panikat-
debuterar redan fran tonaren och upp till omkring  tack blir mdnga radda for att uppleva detta igen
30-arséldern. Panikattacker ar ofta ovintade och och osékerheten kring nér det kan hinda skapar
plotsliga, dér personen kan fa skakningar, ont i ofta angest.
brostet och tror att hen ska do. En del far attacker ofta och andra mer séllan,

— Forsta gangen man fér en panikattack aker men det blir en obehaglig vantan. Vissa har en-
maénga till akuten, da upplevelsen ar mycket fysisk, staka situationer eller miljéer som 6kar risken for

menar Martin Svensson. I bista fall far man en
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PANIKSYNDROM

Om din &ngest och radsla for panikattacker styr
och begransar ditt liv kan du ha fatt paniksyndrom.

En panikattack kan hélla pa i ndgra minuter
upp till ndgon timme, och variera i styr-
ka. Ofta borjar det med ett tryck
over brostet, kvavningskanslor,
svettningar, darrningar, illa-
maende och frossa. Om det
kdnns som om du ska f& en
panikattack, prova detta:

v/ Satt dig ner eller sté och
tryck ner fotterna i marken.

v/ Forsck att lugna ner and-
ningen. Lagg en hand pa magen
och kann att den ror sig nar du
andas.

v/ Beskriv for dig sjalv vad som hander just
nu i dina tankar och i kroppen.

v/ Tillat dina tankar, vanta och kann hur
angesten avtar. Det blir alltid lugnare efter
en stund.

Nar man har ett fullt ut-
vecklat paniksyndrom
tillfrisknar man sallan
spontant, utan angesten
har istallet en tendens att
forvarras med tiden.”

en attack, och for andra kommer de nédr som helst.
Paniksyndrom &r en av vanligare orsakerna till
psykisk ohilsa bland unga.

— Just att det ar sa pass unga ménniskor som
drabbas ger otéicka konsekvenser, da méanga precis
ska kliva ut i arbetslivet eller studera vidare, sager
Martin Svensson. Vi méanniskor upplever psykisk
ohalsa olika. Vissa tycker att det ar konstigt och
“onormalt” medan andra ténker att det ar en del
av hur vi 4r som manniskor och forsoker att leva
vidare.

Manga skiams o6ver sina dngestattacker och vill
dolja sina symptom for andra, vilket i sin tur kan
bidra till mer &ngest och starkare kanslor av panik.
Enligt Martin Svenssons erfarenhet dr det ménga
som kampar i det tysta och anpassar livet for att fa
det att fungera. Man kanske later bli vissa sociala
aktiviteter som exempelvis att dka och handla eller
tréffa vanner, av radsla for att fi dngest eller en
panikattack. Med tiden kan livet bli mer begransat
och angesten styr allt mer.

www.doktorn.com

pernillas sidor

BEHANDLING VID
PANIKSYNDROM

Paniksyndrom kan behandlas med
psykologisk behandling, exempelvis
Panikfokuserad Psykody-
namisk Psykoterapi
(PFPP) eller KBT
(kognitiv beteen-
deterapi), som
aven finns via
internet. Att
lara sig hantera
sin &ngest ar en
viktig del och dar
kan bade samtalste-
rapi, fysisk aktivitet och
andnings- och avslappnings-
ovningar vara till hjalp. Vissa
har aven behov av lakemedel
som tillaggsbehandling och da
vanligtvis ndgon form av antide-
pressiv medicin.

—Jag menar att det vid alla former av angest, ar
béttre att s6ka hjalp tidigt, siger Martin Svens-
son. Ndr man har ett fullt utvecklat paniksyndrom
tillfrisknar man séllan spontant, utan angesten
har istéllet en tendens att forvarras med tiden.

Ju tidigare man far hjalp desto lattare kan man fa
bukt med problemen.

Martin Svensson har varit ansvarig for ett forsk-
ningsprojekt dar 221 patienter med paniksyndrom
inkluderades. Man hade tvé aktiva behandlings-
grupper samt en kontrollgrupp, med ett sjalvval-
salternativ dér patienten sjalv fick vilja mellan tva
distinkt skilda psykologiska behandlingsformer.
Behandlingarna var tolv veckor 1&nga och uppf6lj-
ning pagick under tva ar. Bdda behandlingarna
hade mycket goda resultat. Men det ar inte alla
patienter som gagnas av att fa vélja. Preliminéra
resultat tyder pa att det framforallt ar viktigt med
valet for de patienter som vill gd i en psykodyna-
misk behandling. Man ség dven att patienterna
som sjdlva valde behandling, ofta valde det man
personligen tyckte verkade mest utmanande,
berdttar Martin Svensson.

- Jag tror att man baserade valet pa det man tror
skulle ge bast resultat. Effekten holl i sig sa langt
som tva ar efter studien. Sammanfattningsvis kan
man sdga att den optimala hjilpen &r en mottag-
ning dir man har ett brett behandlingsutbud med
olika typer av psykoterapi, dar KBT &r en utav
flera varianter, och dar man lyssnar till patientens
preferenser. Det finns stod for att digital hjalp har
effekt, men onskvért vore att implementera den
inom den vanliga varden.
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Det rader delade meningar om
vilken av de forntida kulturerna
som ar dldst. P4 grundval av
egyptiska fynd har man daterat
den egyptiska kulturutveckling-
en till 3400 f.Kr. men flera fynd
pekar ocksa pa att kulturens
vagga stétt i Mesopotamien
(tvéflodslandet). Men det ar
kant att forhistoriska kultu-
rer, cirka 15 0ooo &r f. Kr, var
bekanta med 6rtmedicin efter
fynd av vdggmalningar i Las-
cauxgrottan. I alla kulturer var
tron stark pé att det 6vernaturliga
13g bakom alla krdmpor, som arga
gudar, demoner eller onda andar.

Den forste likare dir man vet
négot om personen genom urkunder
dr Imhotep (namnet betyder ”han som
kommer med fred”). Han foddes i Ankt-
how, en forstad till ddvarande huvudsta-
den Memphis, levde omkring 2980-2900 f.
Kr. och var livmedikus &t farao Djoser (ocksé
skrivet som Zoser) av tredje dynastin. Han var
ett universalgeni och var ocksé arkitekt, astro-
nom, filosof, forfattare och Gversteprést. Han var
"hogste domare, uppsyningsman 6ver konungens
urkunder, bérare av det kungliga sigillet, hogste
ledare for konungens alla arbeten, forvaltare av
det som himmelen ger, jorden skapar och Nilen
skanker samt forvaltare av allt i hela landet”. Hans
medicinska principer foljde hogst troligen de som
terfinns i Papyrus Ebers, som sammanstélldes ett
halvtannat artusende efter Imhoteps déd. Imhotep

Foto : SHUTTERSTOCK
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Varldens
forste lakare

Imhotep var verksam cirka 2000 ar fore Hippokrates tid och hans garningar
avvek fran de magiska riter och boner som var typiskt pa den tiden. Imho-
tep anses vara den forsta lakaren och ska ha diagnosticerat och behand-
lat over 200 olika sjukdomar. Han grundade den allra forsta medicinska
laroanstalten i Memphis och anses aven ha forfattat den aldsta kanda
skriftliga manualen om kirurgi och trauma.

anses ha diagnosticerat och behandlat 6ver 200
olika sjukdomar som tuberkulos, blindtarmsin-
flammation, gikt, gallsten och ledinflammationer.
Han grundade den allra forsta medicinska ldaroan-
stalten i Memphis. Behandlingen bestod vanligen
av riter som bestod i uttalandet av vissa ord och ut-
forandet av vissa handlingar pé ett i minsta detalj
foreskrivet satt. Besvérjelserna riktade sig fram-
forallt mot den onda huvuddemonen Set,

som man trodde sénde ut epidemier 6ver
maénniskorna. Tillfrisknade patienten

ansags den magiska nyckeln av besvér-

jelser och boner ha passat i situationen.

Blev det ddremot en férsdmring trodde

man att nagon liten oegentlighet hade

smugit sig in i ritens utférande. Om déden

var hotande néra géllde det bara att ldra den
sjuke de magiska 16senord som skulle uttalas pa
andra sidan tréskeln till den nya tillvaron.

Imhotep anvande sig ocksé av kirurgi till viss
del. Den berémda Edwin Smith papyrus (be-
namnd s efter den handlare som kopte papyrusen
1862) tros ha skrivits av Imhotep. Det ar den éldsta
kdnda skriftliga manualen om kirurgi och trauma
och beskriver 48 fall av sar, frakturer, dislokationer
och tumorer. Den beskriver bland annat suturering
”du skall palpera (kdnna efter) hans sar och daref-
ter dra ihop hans sar med stygn”. [ Papyrus Ebers
ges information om kirurgiska snitt, som anvédndes
for att 6ppna varbolder och ta bort fettumoérer.
Efter Imhoteps d6d blev det en kult kring hans
namn och han fick status som halvgud, och son till
guden Ptah, cirka 100 ar efter sin déd och han upp-
hoéjdes 525 f. Kr till ldkekonstens gud. Imhotep var
alltsa verksam cirka 2000 &r fére Hippokrates tid.

Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och
endokrinologi,

f.d. 6verlakare och
klinikchef vid
medicinska klini-
ken, Helsingborgs
lasarett.

Mer medicin-
historia pa
www.doktorn.com
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Den aldsta kanda operationsscenen ar kand fran 2500 f. Kr.
Det ar pa en grav i narheten av Memphis som man funnit
bilder forestallande operativa ingrepp. Bilderna ar inhuggna
pa gravens dorrposter och forestaller omskarelse och
Ingrepp pa lemmarna och halsen och det forefaller

som om patienten haft det mycket smartsamt.

Imhotep var i forsta hand l4kare men var ocksa
arkitekt och ansvarig for det mest kédnda bygget
under Djosers tid ndmligen den stora trappstegs-
pyramiden i Saqqara (Sakarah), ndara Memphis,
och dar faraonen eventuellt skulle begravas.

William Osler (1849-1919) foddes i ett
engelskt nybyggarhem pa den kanadensiska
prarien. Han blev sedermera professor i medicin

i Montreal och sen vid Pennsylvania universitetet

i Philadelphia, sedan John Hopkins Universitetet

i Baltimore och slutligen vid Oxfords universitet i
England. Han skrev en stor ldrobok ”Principles and
Practice of Medicine” som under flera decennier
var varldens mest ldsta larobok i medicin och han
hade darigenom ett mycket stort inflytande pa de
medicinska hogskolorna. Sir William Osler beskrev
Imhotep som den "forste figuren av en lakare som
stod ut tydligt frén de forhistoriska dimmorna”.
Osler menade att Imhoteps medicinska garningar
avvek fran de magiska riterna och bénerna som
ovriga egyptiska helbragdagorare anvinde och att
Imhotep var anmarkningsvért avancerad fér hans
tid. Osler bendmnde honom som ”Vérldens forste
ldkare” mot denna bakgrund och detta fick ett
enormt genomslag och stor spridning.

Den egyptiska medicinen utvecklades efter
Imhotep. Det finns ett flertal bevarade papyrus
med medicinskt innehall. De dldsta ar tvd papyrer
frén Kahun som péatraffades 1893 och kunde date-
ras till tiden 2160-1788 f. Kr.

Vid pass 2700 &r f. Kr. hade man utvecklat spjél-
forband pa frakturer. Detta finns belagt i fynd pa
ben fran denna tid.

Kvinnliga ldkare fanns i Egypten redan 2700 f.
Kr. Ett fynd &r pd en grav som daterats till denna
tid och dér det finns en inskrift om att modern till
en viss prast var 6verldkare. I 6vrigt ar det mycket
troligt att de manga prastinnorna eller tempel-
jungfrurna haft &tminstone delvis med sjukvard
att gora.

Den éldsta kdnda operationsscenen &r kiand fran
2500 f. Kr. Det &r pé en grav i narheten av Mem-
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phis som man funnit bilder forestillande operativa
ingrepp. Bilderna dr inhuggna pé gravens dorr-
poster och forestiller omskarelse och ingrepp pa
lemmarna och halsen och det férefaller som om
patienten haft det mycket sméartsamt.
Gynekologer och veterinarer forekommer i pa-
pyrerna frdn Kahun. Det skulle da betyda att dessa
specialiteter kan dateras till 2160-1788 f. Kr.

Den medicinskt mest innehallsrika informatio-
nen finns i Papyrus Ebers, vars egentliga ursprung
ar oklart. Professor Georg Ebers kopte det 1873 och
deponerade det senare till Leipzigs universitets-
bibliotek. Papyren ar 20.23 meter 1dng och 30 cm
bred. Det har daterats till 1550 f. Kr men ar sanno-
likt mycket &ldre. Papyrus Ebers bestér till storre
delen av recept mot olika sjukdomar eller symtom.

Ut6ver denna papyrus kan ocksa viktig informa-
tion om forhistoriens medicin i Egypten fas fran
studier av mumier. Bland annat verkar reumatoid
artrit varit vanlig. Man har ocksd funnit gallstenar,
uringrus och giktsvulster. Man har ocksé pévisat
ryggradstuberkulos pd mumier som daterats till
3400 f. Kr.

Det finns ett stort antal statyetter av Imhotep,
denne forsta historiske ldkare. En av de mer kdnda
visar Imhotep sittande och den finns i Louvren

i Paris. Av hans efterlamnade arbeten, inklude-
rande medicinska verk, har sorgligt nog inga blivit
bevarade till var tid men skall ha funnits i beh&ll
annu under den forsta kristna tiden. "I sin vis-
dom, formulering av kloka ordsprak i medicin och
arkitektur har denna remarkabla person lamnat
sé starka avtryck att hans namn aldrig kommer att
glommas”.

Referenser:
1. Robin F&hraeus; Lakekonstens historia. Var tids medicin.
Albert Bonniers forlag 1944.

2. Alf Sagnér. Livets tjanare. Bengt Forsbergs forlag,
Malm@.1980.

3. www.wikipedia — medicinens historia.

4. www.pastmedicalhistory.co.uk/imhotep-the first phy-
sician.
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OBALANS | TARMFLORAN

e Overvikt

* IBS

e Diabetes typ 2
e Depression

Dessa sjukdomar kan vara kopplade till en tarmflora i
obalans, s.k dysbios. Aktuell forskning har visat att
bakterier som finns i var tarm spelar en betydande roll
for var halsa.

HALSAN BORJAR | MAGEN

Tarmfloran ar ett komplext ekosystem
som ar starkt knytet till ditt immunférsvar.
Dina bakterier, ungefar 800 olika sorter,
deltar i flera viktiga synteser som till
exempel produktionen av kortkedjade
fettsyror och olika vitaminer.
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