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Blodsockermé
med allt-i-e

Upplyst
display

Trumma med
17 testremsor

—

ACCU-CHEK ® Compact Plus

Blodsockermétaren som &r konstruerad for en enkel enhandsmaétning.

Allt-i-ett:

e Trumma med 17 testremsor - inga losa testremsor

¢ Ingen kodning

¢ Integrerad och lostagbar blodprovstagare - bevisad minst smartsam**

e Upplyst display for lattare avldsning

Integ
samt

=

blodprovstagare

Trumma med
17 testremsor

Bestéll Accu-Chek Compact Plus p& www.bytmatare.nu eller ring Accu-Chek Kundsupport pa 020-41 00 42. Ar du osaker pa om

Accu-Chek Compact Plus &r upphandlad i ditt landsting, kontakta din skéterska. Du kan ldsa mer om véra produkter pd www.accu-chek.se

ACCU-CHEK and ACCU-CHEK COMPACT PLUS are trademarks of Roche. © 2009 Roche Diagnostics
* IIMS Data Sverige juni, juli, augusti, september, oktober, november och december 2008 / Strip volume
** Koubek, RJ. ACCU-CHEK Blood Glucose Monitoring Systems and Lancing Devices are least painful: A Comparative Study: Data on file. Dr. Koubak 2007
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Live life. The way you want.
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PRENUMERATION
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kundtjanst dppettider 8.30-16.00

Fax: 08-652 03 00
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NYARSLOFTEN HAR GETTS
och nagra nyarsloften har
sékert redan brutits. Men
det &r aldrig fel att borja
om och bestammer man
sig for att lyckas och inte
ger upp trots bakslag
kan man sluta roka eller

g ner i vikt - om man &r

villig att kdmpa. L&s om

tipsen som kan hjélpa dig

till ett rokstopp for gott,
‘I pa s.56.

Idag ar det inte latt att
veta vad man ska ata for att gé ner i vikt — det kom-
mer nya metoder och rén om vad som ar den basta
kosten. Pa sid 18 svarar experter pa fragor om bland
annat valet mellan kolhydratrik kost eller fettrik kost —
vad ar bast?

Martin och Cissi fran Let’s dance beréattar om vad

de har gjort sedan de vann tavlingen och hur de gér
for att ma bra sjalva och med varandra. Dessutom

far ni tips av Martin pa hur ni kan komma igang med
traningen och hur man blir motiverad, i artikeln om mo-
tion pé& sid 14. Du kan &dven vinna hans bok "Kombina-
tionstréning”, som kan gora tréningen med en partner
annu roligare.

Nu borjar manga langta efter varen och sommaren —
for att det kénns roligare att trdna utomhus, sméabarns-
foraldrar for att slippa overaller och galonbyxor, aldre
kanske for att bli av med de hala vagarna och manga

sjukdomar forvarras dessutom av kyla. Nagra som
daremot inte alltid ser fram emot varen &r alla pollenal-
lergiker. Det positiva &r att utvecklingen av allergimedi-
ciner har varit stor pa senare &r, las mer pa sid 52.

Skriv och tyck till om tidningen eller beratta er historia
som kan vara till hjélp for andra eller inspirera med era
basta tips. Maila pernilla@doktorn.com eller skriv till
redaktionen.

Trevlig lasning!

Pemilla Bloom

P.S Ga in p& www.doktorn.com och ta del av fler
artiklar, informationsbroschyrer och filmer, eller stéll
dina fragor till oss.
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Storre delen av det D-vitamin vi manniskor behdver, bildas
nar solen lyser pa huden. Men det maste vara stark sol,
har i Norden ar det bara mellan maj och augusti som din
hud stimuleras att tillverka vitamin D.

Med aren blir det dessutom svarare att bilda vitamin D.
Och att fa i sig tillrackliga mangder via maten &r nast intill
omojligt.

En av D-vitaminets manga viktiga uppgifter ar att hjdlpa
din kropp att ta upp kalcium fran maten, sa att det kan lagras
i skelettet — och gora det starkt. Darfor ar det extra viktigt
att du ser till att fa i dig tillrdckligt med D-vitamin, speciellt
under vinterhalvaret.

Tillval Vitamin D innehaller ren D-vitamin. Den, liksom
MittVal, tillverkas har i Sverige, med de hdga sakerhetskrav
som bara ett lakemedelsbolag kan uppna. Och eftersom vi
ar just ett lakemedelsbolag ar det forstas bara pa apoteken
som du hittar vara produkter.

Ett lakemedelsféretag inom
Konsumentkontakt 020-35 05 05

@

MittVal

Med trygghet som ingrediens
www.mittval.se
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Kanner du igen dig i de har fyra kriterierna:
Da kan du ha Restless Legs Syndrom (RLS)!
Las mer pA WWW.FIS.NU och tala med din likare.

1. Har du starkt behov av att rora pa benen, ofta med obehagskansla i benen?

Upplever du obehagskanslorna under perioder av inaktivitet?
Upphor behovet att réra pa benen helt eller delvis i samband med rorelse?

Okar behovet att rora pa benenf/obehagskinslorna pa kvillen/natten?

N Boehringer
I|||I Ingelheim

Box 47608, 117 94 Stockholm | Tel 08-721 21 00 | Fax 08-710 98 84 | www.boehringer-ingelheim.se

FYSISK AKTIVITET PA RECEPT

GER BATTRE LIVSKVALITET FOR MANGA PATIENTER

Fysisk aktivitet pa recept, FaR, upplevs positivt av de flesta
patienter som fér prova det. Over hélften dkar sin fysiska
aktivitet och upplever forbattrad halsa. Det visar en C-uppsats
i pedagogik av Lena Johansson och Gunilla Lindgren. De har
intervjuat patienter vid Carema Halsocentral i Gavle om FaR.

FaR finns sedan 2001 som en mdjlighet fér lakare och annan
vardpersonal att skriva "recept” pa fysisk aktivitet for att pa-
verka patienter till 6kad fysisk aktivitet. Fysisk inaktivitet &r en
stor riskfaktor for dvervikt och véllevnadssjukdomar. Fysisk
aktivitet &r effektivt i viktreducerande syfte samt en viktig
komponent for att behandla och férebygga manga sjukdo-
mar. Mest samhallsnytta nds genom att 6ka den fysiska ak-
tiviteten bland dem som &r minst fysiskt aktiva. Malgrupper
for 6kad fysisk aktivitet ar personer med olika sjukdomar och
personer med riskfaktorer, till exempel arftlighet for sjukdo-
mar, rékare och dverviktiga.

Carema Halsocentral Gavle ar den hélsocentral i Gavleborg
som ar flitigast pa att skriva ut FaR till sina patienter.
—En anledning till det kan vara att vi tagit fram ett
standardrecept pa FaR, dar de vanligaste ordinatio-

nerna ar forifyllda, vilket férenklar férskrivningen,
forklarar Stig Lundberg, verksamhetschef vid
Carema Halsocentral Géavle.

Har har man &ven utarbetat en metabol-
mottagning for patienter med riskfaktorer
fér metabola sjukdomar, till exempel
diabetes och hjart-kéarlsjukdomar.
Inriktning pa livsstilsférandringar ar
basen i all behandling och héar utgdr
FaR en naturlig del i arbetet.

Samtliga 137 patienter som fatt
FaR under 2007 fick en enkat att
svara pa. Drygt hélften svarade
och av dem upplevde 78 pro-
cent att det varit positivt att fa
prova mgjligheten till 6kad fysisk
aktivitet. Over hélften hade 6kat
sin fysiska aktivitet och upp-
levde en forbattrad halsa. Studien
visar dven att effekten 6kade om
patienterna fick motiverande stod
i samband med férskrivningen och
annu mer om de dessutom fick
en uppfdljning.

_DOKTORN Nr 1 2009 |07

www.doktorn.com



TERAPI FOR
DOVA OCH
HORSEL-
SKADADE

Man anvander sig av KBT, kognitiv beteende terapi, och -
riktar sig framst till déva och horselskadade som &r i behov av -
samtal (hérande &r dock ocksé vialkomna). Terapin erbjuds via :
personligt méte (Luntmakargatan 94 i Stockholm) eller via bildtele-

foni, texttelefoni, msn, mail och kan vid behov géras pa annan ort. For
mer information ring 0703-188393, maila linda.roxe@home.se eller s6k pa
internet www.carpevitakbt.se.

Smoothie -

Allt fler uppticker att en smoothie ir ett bade gott
och nyttigt mellanmal. Dirfor har man tagit fram
BOB Fruktmix som finns att kopa i frys-disken,
som man sedan sjilv gor om till smoothie. Med
en portion far man i sig 25 procent av det rekom-

menderade dagliga intaget av frukt och grént.

Minga forsoker dta nyttigt och dter fruke och gront som et sitt

att uppnd en sund livsstil. Samtidigt okar efterfrigan pa naturliga
produkter utan tillsatser. Nu finns BOB Fruktmix till Smoothie
som ett alternativ for att f3 i sig nyttig fruke. Den innehéller varken
tillsatser, socker eller sotningsmedel, bara ren fruke och finns i tvd
smaker — jordgubb/banan eller ananas/mango/papaya. Varje pise
innehaller fyra portionspasar med en blandning av frysta frukter
och bir som man kan mixa med juice och/eller yoghurt. En f6r-
packning kostar cirka 40 kronor.

08| DOKTORN Nr 12009 ‘doktorn.com

SNABBMAT

MOJLIG RISKFAKTOR
FOR ALZHEIMERS

Moss som under nio ménader fick en kost
innehé&llande mycket fett, socker och kolesterol
utvecklade ett forstadium till de sjukliga forand-
ringar som bildas i hjaran hos Alzheimerpatien-
ter. Resultaten presenteras i en avhandling fran
Karolinska Institutet (KI) och ger vissa ledtradar
till hur man i framtiden skulle kunna forebygga
denna svéarbehandlade sjukdom.

Alzheimer ir den vanligaste formen av demens och det
finns idag ungefir 90 000 Alzheimer-patienter i Sverige.
De bakomliggande orsakerna till varfor man drabbas av
sjukdomen ir inte klarlagda, men det finns ett antal kinda
riskfaktorer. Den vanligaste 4r att man bir pd en viss vari-
ant av den gen som styr produktionen av apolipoprotein E,
ett protein som bland annat transporterar kolesterol. Gen-
varianten kallas apoE4 och forekommer hos 15-20 procent
av befolkningen.

Susanne Akterin har i sin avhandling undersékt moss
som genmodifierats for att efterlikna effekterna av apoE4
hos minniska. Méssen fick under nio manaders tid en kost
med hdg halt av fett, socker och kolesterol, alltsi liknande
det niringsinnehdll som ofta finns i snabbmat.

— Nir vi studerade méssens hjirnor sig vi en kemisk for-
dndring som liknar den man ser i Alzheimer-hjirnan, siger
Susanne Akterin, doktorand vid KI-Alzheimercentrum.

Vidare sig forskarna indikationer pa att kolesterol i ma-
ten ledde till minskade nivier av ett imne i hjirnan, Arc,
som ir viktigt f6r minnesinlagring.

— Vir hypotes dr dirfor ace ete hogt intag av fett och
kolesterol, i samverkan med genetiska faktorer som apoE4,
kan leda till att flera amnen i hjirnan paverkas negativt och
att detta kan vara en bidragande orsak f6r utvecklandet av
Alzheimer, siger Susanne Akterin.

— Resultaten ger viss indikation p& hur man skulle kunna
forebygga Alzheimer, men for att kunna utveckla rad dill
allminheten kriivs mer forskning, siger Susanne Akterin.

www.doktorn.com

ANNONS

Cecilia Ehrling - kand fran Let’s Dance:

FRUKT & FIBRER
HALLER MIN MAGE
IGANG”

PROBLEM SEN HON VAR LITEN

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

NOGA MED KOSTEN

Jag har alltid varit noga med kosten och atit
mycket fibrer, frukt och grénsaker — anda har
magen strejkat. Magbesvéren forvéarrades
ytterligare nér jag bérjade dta jarntabletter.

UTSLAG RUNT MUNNEN

Sa fort det hade gatt mer &n en vecka
mellan toalettbesoken sa mérktes det
direkt, utslagen runt munnen kom. | bérjan
satte jag inte utslagen i samband med
mina magbesvér, men det ar klart att det
maste bli en obalans i kroppen nér inte
magen fungerar regelbundet.

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

pa ett naturligt och skonsamt

satt hjélper till att halla magen
igang. Nu tar jag en tarning
innan jag gar och lagger mig
och har inga problem att ga pa
toaletten féljande morgon. Vilken
befrielse! Nu gér livet som en dans
och hela jag mar mycket béttre nu
nar magen fungerar regelbundet.

Problem med att halla magen igang ar mycket vanligt. 2 av 3 kvinnor och 1 av 5 méan beraknas ha
dessa besvar mer eller mindre regelbundet. De vanligaste orsakerna &r felaktiga matvanor och for lite
motion. Oregelbundna mat- och toalettvanor samt stress paverkar ocksa magen negativt. Problemen
tilltar vanligtvis nér vi blir aldre.
Frukt&Fibrer i tarningar ar en naturlig och effektiv [6sning pa problemen med att halla magen
igang. De skonsamma och noga utvalda ingredienserna verkar i synergi och kompletterar
varandra utan att reta tarmen. Vanligtvis verkar Frukt&Fibrer inom 6-8 timmar. Effekterna av

Frukt&Fibrer &r studerade i en kontrollerad cross-overstudie vid universitetet
i Rennes, Frankrike 2002. Studien visade att Frukt&Fibrer paskyndade
transittiden med hela 563%. Bestill hela studien pa info@baltex.se

Frukt&Fibrer térningar, tabletter och KIDS
saljs i hdlsofackhandeln.
Frukt&Fibrer tarningar séljs pa Apotek.

www.fruktfibrer.se

Marknadsfors av Baltex Natural AB 08-640 05 95.



RINOSINUIT-omfattande
och okande halsoproblem

Okande férekomst av allergier och hég férekomst av infektio-
ner gor rinosinuit till ett stort problem sett till volym och hélso-
ekonomi. Nya ron visar att nasala steroider har god effekt vid

bakteriell rinosinuit.

Det 6kande bruket av antibiotika och dartill 6kande problem
med resistensutveckling, har &ven bidragit till behov av val-
grundade indikationer for antibiotika vid luftvégsinfektioner.
Baserat pa nya vetenskapliga rén rekommenderas nasala
steroider som forsta behandling vid medelsvar akut bakte-
riell rinosinuit. Effekten ar signifikant battre &n effekten av
placebo, och i dubbel standarddos ar nasala steroider mer
effektiva &n amoxicillin.

Definition av rinosinuit
Definitionsmassigt &r rinosinuit ett inflammatoriskt tillstand i
nasa och bihalor, vilket omfattar tva eller flera symtom. For
att styra behandlingsvalet ska aven sjukdomens svarighets-
grad avgoéras med hjélp av en VAS-skala, dar patienten skat-
tar sina symtom. Sjukdomen kan sedan klassas som lindrig,
mattlig eller svar.

Férekomsten av dvre luftvagsinfektioner hos barn ar fyra till
atta per &r och hos vuxna upp till fyra. De flesta av dessa &r
virusorsakade, och cirka en till tva procent av dessa insjuk-

SOM UNDER-

nanden kompliceras av bakteriell infektion. | Sverige be-
raknas cirka 150.000 lakarbesok orsakas av akut rinosinuit.
Férekomsten for kronisk rinosinuit, inklusive néspolypos, &r
hos vuxna cirka tva till fyra procent.

De internationella behandlingsriktlinjerna, EPOS, ger bra
végledning for behandling av patienter med akut eller kronisk
rinosinuit med eller utan n&spolyper och séager att:

e Rinosinuit ar ett omfattande halsoproblem och
utgdr en stor hdlsoekonomisk belastning fér samhéllet.

¢ Behandlingen ska grundas pa véldefinierade
sjukdomskriterier.

e Antibiotikaanvandningen vid rinosinuit ar fér hég.

e Nasala steroider har en plats vid behandling av
akut rinosinuit.

Om du vill veta mer, sok pé internet:
http://www.rhinologyjournal.com/epos2007/epos.pdf

LATTAR AND-
NINGEN

KUDDE

Kuddy KB ar ett nystartat foretag som utvecklar hjalpmedel, for
personer med andningssvarigheter. I[dén kom da en slakting
hade svart att sova hela natten pa grund av diagnosen kol (ro-

karsjuka) som ger andndd.

Funktionen bygger pi gammal kunskap - nir det 4r tungt att
andas, 4r det svart att ligga platt i singen. Med en kilformad
kudde, som lyfter hela ryggen frén héften ges helt andra
forutsittningar for vila. Det upplyfta liget ger brostkorgen
storsta mojliga rorlighet, minskar trycket frin diafragman
och nedhasade axlar, samt har en avsvillande effeke vid
ndstappa.

Samlingsnamnet 4r Férkylningskuddy och finns for vuxen-

10 | DOKTORN Nr 1 2009

och barnsingar, samt for barnvagnar.

Den hjilper personer till en littare andning vid kol (kronisk
obstruktiv lungsjukdom), reflux, astma, kraftiga férkylning-
ar, hjirtbesvir, lindrar snarkningar och verkar avslappnande
pa spinda axlar.

Priset ligger pd 500 -1250 kronor, beroende pd storlek och
kan bestillas pa 0707-945101 eller mail info@kuddy.se

www.doktorn.com

FIBERRIK MAT
KAN SKYDDA MOT
BROSTCANCER

Brostcancer &r den vanligaste cancerformen
hos kvinnor i Sverige. Varje ar insjuknar cirka
7000 kvinnor i bréstcancer och antalet dkar for
varje ar. Forskare vid Lunds universitet lagger nu
fram resultat som dels stodjer teorin att fiberrik
kost skyddar mot bréstcancer, dels beskriver en
av mekanismerna bakom skyddet.

Emily Sonestedt heter forfattaren till flera studier, bland annat en
som nyligen publicerats i den vetenskapliga tidskriften Carcino-
genesis. 544 kvinnor som ingick i studien och som inte tidigare
haft cancer, fick senare bréstcancer. De jamfordes med de kvin-
nor som inte fatt cancer.

- Jamforelsen visar att de kvinnor som at mest fiberrikt brod
hade 25 procents l&gre risk for bréstcancer &n de som at minst
fiberrikt bréd. Att &ta mycket frukt, bér och grénsaker minskade
ocksa risken, forklarar Emily Sonestedt.

Hon och hennes kollegor har dessutom studerat lignaner, en
sorts &mnen som férekommer mycket i fiberrik mat och som i
tarmen omvandias till s& kallad enterolakton. Detta liknar till sin
struktur det kvinnliga kénshormonet &strogen, som &r ként for att
kunna 6ka risken for bréstcancer. Malméforskarna tror att ente-
rolakton har sin positiva verkan genom att det "konkurrerar ut”
Ostrogenet i forhallande till eventuella tumorer, sa att dstrogenet
inte langre kan hjélpa tumdorerna att véaxa.

| en annan studie ser man att kvinnor med en hdg halt av ente-
rolakton i blodet hade en minskad risk for bréstcancer. En hdg
halt av enterolakton var kopplat till en fiberrik kost. R6kning och
overvikt var daremot kopplat till en Iagre halt av enterolakton,
aven hos kvinnor som &t en fiberrik kost.

— Nér det galler rokarna, sa kan det bero pa att deras enterolak-
ton gar at till att bekdmpa rokningens skadliga effekter i cellerna.
Néar det galler de 6verviktiga, sa finns det tecken som tyder pa att
personer med dvervikt har en annan tarmflora &n normalviktiga.
Darfor har de kanske svart att bilda enterolakton, sager Emily
Sonestedt.

www.doktorn.com

‘MA XM EDICA 040-660 20 40. www.maxmedica

Liposinol bidrar till
o Sankt kolesterolvarde e Viktkontroll
© Minskat s6tsug

Liposinol binder och motverkar
upptag av fett med upp till 28%.

For ytterligare info, ga in pa www.liposinol.com

© Dampad aptit

N
Thuﬂc'm.n

Oleum Basileum®
Visst utvirtes likemedel
Saljs receptfritt pa
Apotek, i Halsofack-

Dagligvaruhandeln. och Dagligvaruhandeln.

...och andas ut
forkylningsbesvaren!
Naturligt effektiv lindring vid forkylning

"Tibbt a snubig?'"

Andas in... o
sammé =% qoft

fekt

CHeum

Oleum Salvume
Naturlikemedel
Siljs pa Apotek,
i Hilsofack- och
Dagligvaruhandeln.

Tel. 08-590 754 00

www.atoma.se




Din hélsa — for ett friskare liv

Denna kan { vara boven
bakom din| overvikt!

Tidskriften Doktorn och Capio har i samarbete med flera andra organisatio-
ner tagit initiativ till en kampanj f6r din hilsa. Vi vill att intresset och moti-
vationen ska 6ka for hilsofrimjande metoder sisom fysisk aktivitet, rékstopp
och sundare matvanor.

Féljande organisationer har redan anslutit sig och fler kommer till

* Sluta roka linjen - 020-84 00 00, www.slutarokalinjen.org

¢ Alkohollinjen — 020 — 84 44 48, www.vardguiden.se/alkohollinjen
* Stressforskningsinstitutet - www.stressforskning.su.se

* Handikappférbunden — www.hso.se
* Nationella Hjilplinjen — vid oro & kris 020 — 22 00 60, www.hjalplinjen.se
* Yrkesforeningen for fysisk aktivitet — se www.fyss.se for mer information

* Capio — privat vardféretag som strivar att alltid ge bista méjliga vard,
WWww.capio.se

* Carema — privat vardforetag som arbetar for att utveckla och férnya vird
& omsorg, www.carema.se

GAR DU TILL EN HALSOFRAMJW

Livsstilsenheten i Skane hjalper vardcentralerna att dka fokus pa
halsoframjande metoder s&som motion, nyttig kost och rékavvanjning.
Enheten har en checklista pa vad en vardcentral bor uppfylla for att
kunna kalla sig halsoframjande.

“Jojo-bantning” kallas det nar man kortsiktigt hoppar mellan olika

Livsstilsenhetens viktigaste verktyg  att vara fysiske aktiva nir vi gér uppfoljningar efter 3, 6 och

bantningsknep och darfor dkar i vikt istéllet for att ga ned. o o
. . . - : . ! ir Fysioteket dit patienter kan 12 ménader.

Poangeh ar oatt man Vl(ii kOI’tSlktlg b'an:t.nlng"forlorao'r muskel- komma efter att de fitt ett recept Livsstilsenheten gor ocksd besok pa vardcentraler for att
massa varje gang man gar ned, och i stéllet Okar pa fettreserven pd motion av sin likare, sjukgym-  stddja dem att bli mer hilsoinriktade. En checklista med
nar man g ar upp. Och ju mindre muskelmassa, desto mindre fett nast eller sjukské'?t(?rska. Pa Fysio— 20 pul?kter ir ett viktigt arbetsredskap. Nédgra exempel frain
forbrénns. Summan blir att man bara kar, och kar, och okar... reket tar en medicinske utbildad - checklistan ar: - o

person emot och samtalar kring —Insittning eller férnyelse av medicin ska alltid prévas mot
. . ' . . patientens situation for att 5ka andra behandlingsalternativ, exempelvis livsstilsforindringar.
Din doktor kan hjélpa dlg med professionella rad och tips om hur \ motivationen och kommer sedan —Erbjuder vardcentralen program f6r tobaksavvinjning,
du lyckas bli av med de farliga kilona. Till exempel finns idag [n;gmm S — 6.verens om en limplig aktivi.tet. alkoholprevention, stt')c'l for 6vervike samt Fysisk aktivitet pa
) medicinsk behandiin g som kan komplettera och underlatta Zérdrgzquzh verksamberschef fir S)oalva aktlvlte‘ten sker. sedan 1.. Recept‘ (FaR) Behandling ska ske av personer som har avsatt
g wssenpeten. ndgon av de cirka 50 idrotesfor- arbetstid for detta.

SWE/12/28Ja

framgangarna med din livsstilsférandring.

Fraga din doktor séa far du veta mer.

Abbott Scandinavia AB telefon 08-546 567 00

Abbott

A Promise for Life

eningar som Fysioteket har avtal
med. Féreningarna erbjuder tre manaders trining till en
rabatterad avgift, men besoket pd Fysioteket ir gratis.

—Det dr vikeigt att den forskrivande likaren pd virdcen-
tralen sedan fir information om hur det gitt, siger Ingemar
Gotestrand, tf primirvardschef och verksamhetschef for
Livsstilsenheten. Vi ser att likarna blir mer intresserade av
denna behandling eftersom manga av patienterna fortsitter

www.doktorn.com

—Okad tillgang till patientinformation/utbildning;: vint-
rumsinformation genom broschyrer, vintrums-TV, tidningar,
radiodoktor med mera. Kvillsforelisningar f6r allminheten.
Virdcentralen ska aktivt marknadsféra sina hilsofrimjande
tjdnster.

—Frimja en positiv hilsoutveckling f6r den egna personalen.

Ingemar Gétestrand avslutar med att han skulle 6nska att
fysisk aktivitet kunde f& samma rabattering som likemedel far.
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Motion i lagom dos ar en
av de basta medicinerna
bade forebyggande och
som hjélp vid méanga olika
sjukdomar. ldag kan lakare
till och med skriva ut tréning
pa recept.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

—Nir man bérjade kunna skriva ut
motion pa recept gick det troge, men
det har okat i anvindande allt efter-
som, siger Jon Karlsson, professor,
Ortopedkliniken, Sahlgrenska Uni-
versitetssjukhuset, Géteborg. Dir jag
jobbar forskrivs det frekvent och jag
vet att primérvarden jobbar hart for
detta. For att gd ner i vike kriivs dock
en kombination av motion och bra

kosthallning.

14 |DOKTORN Nr 1 2009

LMEDICIN
pa recept

FYSS - FYsisk aktivitet i
Sjukdomsprevention och
Sjukdomsbehandling

FYSS ska bidra till att sprida
kunskaper i hélso- och sjukvar-
den och féretagshéalsovarden
om vikten av fysisk aktivitet.
Den finns i bokform och sam-
manfattar hur fysisk aktivitet
kan anvandas for att forebygga
och behandla olika sjukdomstill-
stéand. Det kombineras med rad
om lampliga motionsaktiviteter.
Risker med fysisk aktivitet for
olika patientgrupper tas ockséa
upp. Svenska experter inom
olika yrkeskategorier beskriver
olika sjukdomsomraden, inklu-
sive normaltillstandet (boken
kostar 200 kronor och kan be-
stéllas via fhi@strd.se). Lékare
kan idag skriva ut traning pa
recept via FYSS.

—Det finns mycket vilgjord forskning
inom omridet, menar Jon Karlsson.
Exempelvis studier som visar positiv ef-
fekt av trining vid artros och hjirtsjuk-
dom. Den férbittrade muskelstyrkan
man far tack vare trining motverkar
osteoporos, vilket kan resultera i att
dldre personer slipper tappa balansen
och trilla.

—Det finns en grins f6r hur mycket
man bér trina, vilket 4r individuellt,

www.doktorn.com

PSYKE

* Minskad nedstamdhet
och depression.

+ Battre sjalvkansla.

- Battre somn.

- FOrsta sin smartkans-
lighet battre.

Kroppen far manga positiva
effekter av traning, exempelvis:

HJARTA

« Klarar av att pumpa
runt mer blod vid varje
slag — battre kondition.

: LEVER
: « Battre fettvarden.

SYSTEMEFFEKTER

s Viktnedgang, om man
fortsatter med samma
energiintag som tidi-

. gare.

.+ Sankt blodtryck.

: « Minskad inflammation i

: kroppen.

- Battre smarttalighet.

MUSKLER

+ Battre muskelstyrka.

- Okad insulinkanslighet.

« Forbattrat syreupptag
— battre kondition.

W nuskelstyrkan man
fartack vare trining
motverkar osteoporos.”

1

-
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siger Jon Karlsson. Man ser exempelvis
att elitidrottare ofta fir skador av olika
slag, bland annat stressfrakturer, vilket
ir en konsekvens av évertrining. Man
mdste trina utifrén sin egen f6rmiga

och sakta 6ka pd triningsdosen.

Att komma igdng med traningen
Martin Lidberg arbetar som trining-
scoach och menar att det kan vara bra
att borja forsiktigt, att promenera i
rask take och efter ndgra veckor utoka
med att varva promenad med att jogga
kortare strickor. Har man problem
med knin ir cykling och simning
bittre. Tre pass i veckan ir en bra mal-
sittning att avsitta tid for.

—Da ir det bra att kéra ett styrkepass
for att trina hela kroppen, ett kon-

ditionspass med joggning, spinning,
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simning eller power-walk. Dessutom
dr det optimalt att man har ett pass
med varierad trining, som paddling,
dans, skidakning, intervalltrining eller
ndgon annan typ av évningar, siger
Martin.

Prova girna pa nya saker, dels blir tri-
ningen effektivare av att anvinda olika
typer av muskelgrupper i och med
olika triningsformer och dessutom
brukar det bli roligare, menar Martin.
Man fir energi av att trina, blir glad
och pigg. Det frigdrs hormoner som
gor att man fir ett tillstdnd av allmint
vilbefinnande.

Motivation
Bland det svdraste under tv-program-
met Brollopsform var att kunna moti-
vera deltagarna, siger Martin. Det blev

Rad for att komma igéng
« Satta upp delmal och slutmal.

» Borja ldngsamt och dka
successivt.

 Beratta for familj och vanner
for uppbackning.

 Hitta ndgon traningskompis
—oftast battre resultat om
man ar tva.

+ Hitta traningsform man
tycker ar roligt —traning ska
vara kul!

« Anmala sig till tavling - tavla
med partnern, kompisen
eller grannen.

www.doktorn.com

en utmaning for mig personligen.
—Mainga tror att motivation ir ndgot
som dimper ner av sig sjilv nir du
sitter och tittar pa tv. Tyvirr méste
man forst ta sig i kragen och ge sig ut
pa “power- promenader” och nir man
bérjar se resultat av sin trining kom-
mer motivationen av sig sjilv. Moti-
vationen = beloning som kom-
mer med resultat, siger Martin.

Det giller att inte bli bekvim och kéra
samma sak ménad efter manad, &r efter
ar. For att bygga upp en bittre fysik ir
det vikeigt att variera triningen. Det
handlar dven om att byta levnadsvanor
for gott. Manga siger att de inte har
tid att trina och frigar man dem hur
mycket de tittar pa tv, visar det sig att
det ofta dr runt tvd timmar per dag,
menar Martin.

—Tar man d& 45 minuter och ligger pd
trining istillet kommer man att ma sa
mycket bittre. Vi ir gjorda for att réra
pa oss och inte for ate sitta still hela da-
garna. Om man ir tvé ir det dessutom
underbart med ett gemensamt intresse,
vilket stirker relationen och férebygger
sjukdomar —man slér tvi flugor i en
smill.

En av Martins traningsupplevelser
Mitt bista triningsminne var nir brot-
tare i svenska landslaget var i Ukraina,
vid svarta havet, sager Martin. Dir
mdtte vi dven ryska brottare och vi alla
skulle bestiga ett berg pd en viss tid.
Det var 40 grader varmt och riktigt
tufft. Nir jag och en grupp brottare
sprungit upp halvvigs var vi s3 torstiga
att vi sparkade in dérren pé ett hus och
drack det vi hittade (vet inte riktigt vad
det var for vatten...). Allt man kunde
tinka pa da var den oerhorda térsten
och att man skulle vidare. Jag klarade
mig upp till toppen under den utsatta
tiden och det var en underbar kinsla.
Dessutom var jag nira att trampa pd
en stor giftig orm, s det kunde ha
gitt annorlunda. Ovningen gjorde vi
framfor allt for att stirka vir mentala
kampvilja infér OS. H

www.doktorn.com

Bra grundévningar att géra hemma:

Man kan borja med att gora varje 6vning 1x10 repetitioner, tre ganger
i veckan och sedan utdka och géra varje 6vning 2x10 repetitioner, tre
ganger i veckan. Man brukar kénna effekt efter nagra veckor. Vill man s&

fortsatter man att utdka traningen.

Armhavningar —bdorja gérna med att stéa
pa kna, upprepa 10 ganger.

Kn&boj — du kan eventuellt ta stdd av
en vagg eller stol, héftbredd mellan
benen och bgj knéana i cirka 90 graders
vinkel, hall 2 sekunder och kom tillbaka,
upprepa 10 ganger.

Sit-ups —garna med benen upp pé en
stol eller pall (90 graders vinkel) och
lyft huvud/brést snett framat, hall 2
sekunder och ga langsamt tillbaka till
utgangslage, upprepa 10 ganger. Man
kan aven ha armarna rakt fram nar man
gor lyftet.

Ryggresningar - ligg p4& mage och

lyft upp huvud (titta neri golvet) och
overkroppen (hall 2 sekunder), upprepa
10 ganger.

Hoftlyft —ligg pa rygg och lyft
langsamt upp hoften och héall kvar 2
sekunder, upprepa 10 ganger.

DOKTORN Nr 12009 17



LITEN VIKTIMINSKNING -
stora halsoeffekter

Alla &r dverens om att det géller att andra livsstil for gott. Vad som
skilier forskarna at idag ar hur man ska ata for att ga ner i vikt och
ma bra. Kolhydratrik kost eller utesluta kolhydrater mer eller mindre

helt — vad ar bast?

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Riskerna vid &vervike dr framfor allt
diabetes och andra metabola rubbning-
ar, forhojt bloderyck, blodfettsrubb-
ningar. Andra konsekvenser kan vara
ledbesvir, cancer och hjirt-kirlsjukdo-
mar. Bukfetma 6kar risken att insjukna
i diabetes.

-En annan vikeig sak ir att livskvali-
tén forsimras pa grund av dvervike,
menar Thomas Kjellstrm docent och
specialist i internmedicin och endo-
krinologi, Helsingborgs Lasarett. Det
behover inte alltid handla om sjuklig-
het eller dsdlighet. Dessutom kan bara
fem procents viktminskning ha stora
effekter pé vilbefinnandet.

18 |DOKTORN Nr 1 2009

Livsmedelsverkets
rekommendationer

« At mycket frukt och gront,
garna 500 gram om dagen,
vilket motsvarar exempelvis
tre frukter och tva rejala
navar gronsaker.

- At bréd till varje maltid, garna
fullkornsbrod.

« Valj garna nyckelhélsmarkta
livsmedel.

- At fisk ofta, garna tre ganger
i veckan.

» Anvand garna flytande mar-
garin eller olja i matlagningen.

Om man ska 3 i sig alla niringsim-
nen kroppen behéver, utan att gd upp
i vikt, finns det inte plats for sdrskile
mycket lisk, godis, bakverk, glass och
snacks. Idag dter genomsnittssvensken
ungefir dubbelt s& mycket av dessa
“tomma’ kalorier som det egentligen
finns plats for. At regelbundet och ror

pa dig varje dag. ®

www.doktorn.com

Den traditionella Tallriksmodellen har 37,5 %
kolhydrater, 37,5 % gronsaker och 25 % protein

och fett.

Tallriksmodellen &skddliggér hur man komponerar en

bra méltid — lunch eller middag. Modellen visar

proportionerna mellan olika ingredienser i méltiden och
siger ingenting om hur mycket man ska ita — det avgér

hunger och energibehovet.

Tallriksmodellen har tre delar:

* Den {rsta dr potatis, tis eller pasta samt brod.

* Den andra delen bestdr av gronsaker, rotfrukter och fruke.
* Den minsta delen ir avsedd for ko, fisk, dgg eller

baljvixter, exempelvis bénor.

Den traditionella tallriksmodellen ir inte tinkt fér den som

ska gd ner i vikt, utan for normalviktiga.

Tallriksmodellen for de som vill minska i vikt

ar 50 % gronsaker, 25 % protein & fett
och 25 % kolhydrater.

Tallyiksmodell enligt kolhydratsnil kost

www.doktorn.com

Kolhydratsnal kost (Annika Dahlqvists metod)

Du far ata:

» Mj6lkprodukter som mjolk, fil och yoghurt, ost,
fetaost, créme fraiche, gradde, smor, majonnas
med mera. Valj inte l&gfett-produkter, inte sock-
rade proxsng, salt efter smak (med minimalt av
E-nummer och Glutamat, smakforstarkare).
Saser utan kolhydrater.

» Groénsaker, olja-vinager-dressing,
majonnasdressing.

« Linfrén.

Oliver, kallpressad olivolja eller rapsolja, linfroolja.

« Agg (helst ekologiska, de har en hogre halt av
nyttigt omega-3 fett).

Mindre av:

« Bonor, linser, frukt. Forslagsvis kan man ata
en frukt om dagen, garna som efterratt.

- Notter, mandel, solrosfron.

+ N&agon bit choklad med hég kakaoprocent,
65-70 procent.

» Alkohol.

Avsta fran (eller & minsta mdjliga av):

» Potatis och potatisbaserade varor som chips och
pommes frites.

 Ris och risprodukter.

+ Majs och majsprodukter (exempelvis cornflakes).

Mjolbaserade produkter som pasta, bréd, kex,

frukostflingor, grot, valling och pannkaka.

+ Juice och konstsotade drycker.

Godis, kaffebrod, tarta, torkad frukt. Sockerso-

tade drycker. Allt socker och allt sockrat.

+ Margariner (pa kemisk-teknisk vég hardg jorda
vegetabiliska fetter).

+ Omega-6-rika matoljor (majsolja, solrosolja,
sojaolja, jordnotsolja, tistelolja med flera).

Dessa kostrekommendationer kan man likna en
tallriksmodell bestaende av 10 % gronsaker, 85 %
protein & fett och 5 % kolhydrater.

For mer information se internet: :http://blogg-
passagen.se/dahlqvistannika

0 B S m Det &r viktigt att tdnka p3 att fett innehaller

dubbelt sd mycket energi per viktenhet an kolhydrater, sa fett-
mangden blir bara halften med samma energiinnehall. Med kol-
hydratsnal kost beh6ver man med andra ord inte dta lika stor
mangd mat for att f4 i sig samma mangd energi, som vid den
traditionella tallriksmodellen med stérre méangd kolhydrater.

\ E’\l h
@l Kolhydrater ® Protein och fett @ Gronsaker
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Frager

@ Hur ser du pa kostrekommendationerna
att dta mer fett och inga kolhydrater vid
typ 2 diabetes och/eller 6vervikt?

Karin Magnusson, dietist

-Som diabetiker 4r det bra att minska intaget av kolhydra-
ter, men att ta bort alla kolhydrater tycker jag ir att ga for
l&ngt, menar Karin Magnusson, dietist. Kolhydrater behovs
for att ge hjirnan brinsle och de som trinar behover det for
att orka prestera maximalt. Dessutom innehéller de viktiga
fibrer och B-vitaminer. Jag funderar pd hur det kommer

att fungera i vardagen pé lang sikt. Om man ska gora en
livsstilsférindring som ska hélla resten av livet bér man géra
smé forindringar i taget. Mycket fett 4r ok men den kom-
pletta maltiden ska vara i lagom portioner. Det ir ldte ate tro
att man far dta hur mycket fett man vill och det fungerar
inte, utan portionsstorlekar dr A och O.

—Vi bér ta till oss nya data om att fettreducerad kost inte
sikert dr det bista alternativet f6r vikeminskning, fler studier
behévs dock. Diremot ir debatten kring att vi ska dta mer
protein och fett inte miljdmissigt och etiskt forsvarbart.

Det ir dessutom en kostnadsfriga, exempelvis f6r manga
barnfamiljer.

Thomas Kjellstrom, likare

—Nir det giller kostrekommendationerna med mer fett och
ett minimum av kolhydrater for 6verviktiga och typ 2 diabe-
tiker anser jag att det finns for lite vetenskapliga underlag for
en sidan diet. Det finns frimst kortare studier. Diskussionen
om olika dieter imponerar inte p& mig. Det dr mingden mat
vi dter som ir viktigast, det vi stoppar i oss méste vi dven
gora oss av med.

Annika Dahlquist, likare

—Min kostprincip gir ut pd att ita generdst med natur-

ligt fett, animaliska fetter. Fér de som har aktivt jobb eller
motionerar mycket r det dnnu viktigare. Man ska ita lagom
med proteiner (mer f6r de som ir aktiva) och mindre av kol-
hydraterna, lite beroende pd om man ir sjuk eller Gverviktig.
Om man har diabetes, ir hjirt-kirlsjuk, overviktig eller har
annan inflammatorisk sjukdom bér man inta ett minimum
av kolhydrater, bestdende av gronsaker.
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Karin Magnusson, dietist Thomas Kjellstrom, Liikare Annika Dahlquist, likare

—Sjilv dricker jag ett glas fil och mjélk per dag och det fung-
erar f6r mig trots act det innehdller lite socker (laktos), men
for de som ir sjuka bor socker uteslutas helt. Nir det giller
kolhydrater fir man 4ven ddr prova sig fram, kanske kan det
vara ok for vissa att dta lite brod, nir andra helt ska halla sig
ifrdn det.

@ Vilken typ av kost ger storst
mattnadskansla?

Karin Magnusson, dietist

—Proteiner mittar bist, men 4ven fibrer,
fett och langsamma kolhydrater mittar
bra. Malet 4r att i en balanserad kost,

vi kan inte bara livnira oss pd proteiner.
Min rekommendation ir istillet att 4ta
mycket bénor och linser, som har hégt
proteininnehdll, ger lang mittnadskinsla,
men ir bittre for miljon dn att dta mycket
kattprodukeer.

Thomas Kjellstrom, likare
—Fett och fibrer ger god mittnadskinsla. Men
man ska komma ihdg att kallt vatten ocksd ger
mittnad. Det kan dessutom variera frén person till
person och dirfor bor man prova sig fram. Fete 4r helc
ok att 4ta, i mirtlig mingd.

Annika Dahlguvist, likare

—Det dr mycket individuellt och var och en méste prova ut hur mycket
mat man kan 4ta for att gd ner i vikt, men min teori 4r att det ir viktigare

vad du dter 4n hur mycket. Det vill siiga kalorier in och kalorier ut dr sekundirt. Fett

ger storst mittnadskinsla som héller i sig linge. Fibrer ger mittnad, men mer en obehaglig
uppspind kinsla i magen. Det fyller buken men man blir inte ordentligt mitt och néjd, utan
hungern kommer snabbt tillbaka. Om man fir férstoppning 6kar man fiberintaget ndgot, med
vetekli eller havrekli. Sjuka och framfor allt de med tarmsjukdomar bér inte 4ta fibrer da de

kan bli sjukare.

@ Grunden till dagens rekommendationer
grundas pa olika studier som har ifraga-
satts — hur ser du pa det?

Karin Magnusson, dietist
—Vi miste indra budskapet efter ny vetenskap som kommer
fram.

Thomas Kjellstrom, likare

—Det ir viktigt act forstd skillnaden mellan olika underssk-
ningar som gors. Det finns studier pd minniskor som har
dndrat kosthéllning och itit pd ett visst sitt under en lingre
tid, med goda resultat. Det kallas epidemiologiska studier,
men det betyder inte att det har behandlingseffekter. Fér att
visa att kosten har god behandlingseffekt miste man ha en
kontrollgrupp, det vill siga en grupp som iter “vanlig” kost
och en grupp som iter den kost man vill testa. Studierna bér
vara lingre dn tre manader.

www.doktorn.com

Annika Dahlquist, likare
— Det finns inga bra vetenskapliga bevis for act det skulle
vara bittre att 4ta kolhydratrik kost och det finns inte
tillrickligt med bra studier for att helt kunna siga att det dr
bittre att ita fettrik kost. Fler ldngtidsstudier bér goras, men
det finns data som pekar pd att kolhydratsndl kost ger bittre
hilsa (bittre blodfetter, ligre blodtryck och viktreducering).
—Jag menar d att vi 4n sd linge fir utgd ifrdn evolutionen.
Minniskor har i manga tusen &r dtit animaliska fetter, som
exempelvis smor, utan att man har haft hjire-kirlproblem.
Dessa har diremot 6kat allteftersom livsmedelsindustrin
utvecklats och tagit fram bland annat margarin. Det finns
inga jimforande studier pd smér och margarin, men det
skulle vilkomnas. Minga tusen som har bérjat dta mer fete
och mindre kolhydrater mér bittre och kidnner sig friskare.
Livsmedelsverkets rekommendationer baseras p& myter och
tro hos ménga professorer.
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Hur kan ni bast hjalpa patienten
med motivationen?

Karin Magnusson, dietist

—Jag utgdr ifrin vad personen iter, dess vardag och f6rsoker
borja med att ligga till ndgot istillet for att ta bort. Man kan
sitta mélet att de ska idta en viss miingd bonor eller linser varje
dag, tre portioner med gronsaker och inte dricka energi (halla
sig till vatten). Det gor ofta att de inte fir i sig lika mycket
”dalig” energi, dd de automatiskt blir mittare fortare och for-
hoppningsvis inte lika sétsugna. Nir nigon kommer till mig
for ace de vill ga ner i vike diskuterar jag med dem kring:

* Tidigare vikt och realistisk malvikt.

* Varfor vill de gi ner i vikt och fér vems skull?

¢ Ar personen verkligen villig att gora dessa forindringar?
* Har de uppbackning hemma av familj och vinner?

* Om de vill s gr det!

Thomas Kjellstrom, likare
—For atc motivera dverviktiga bér man inte bara fokusera pd
vikten. Feta vet att de har évervikt. Istillet bér man diskutera:
¢ Vilka drivkrafter har personen?
* Vad kan de inte gora pa grund av sin fetma —

lyfta barnbarn, promenera till ICA.
* Vilka problem/symtom vill de bli av med.

—Jag trycker girna pa atc oka det fysiska kaloriuttaget for
patienten. Det dr viktigt att podngtera att man ska tycka ate
det 4r roligt och positivt att leva annorlunda, sundare. Hir
och nu kan man faktiske férbicttra sin livskvalitet, leva och
ma3 bitere. Att fokusera pd att de kan f3 en hjirtinfarke eller
ledvirk om fem dill tio &r ir inte alltid det bista — men varfor
ska de inte unna sig att md mycket bittre redan idag?
—Man kan ha koll pé sitt BMI (Body Mass Index), diremot
dr det ldttare f6r manga att mita midjemaccet och det har
dessutom storre korrelation till insjuknandet i hjirt- kirl-
sjukdom. Min ska ha ett midjemdtt pa max 100 centimeter
och kvinnor max 88 centimeter.

Annika Dahlquist, likare

—Nir det giller motivationsfaktorer ir det viktigare att tala
om de hilsoeffekter man fir av att ita bittre kost, viktned-
géngen blir en bonus.

Vilken syn har du pa att mittade fetter
inte ar farligt?

Karin Magnusson, dietist

—Bara for att man sett i ndgra studier att mittat fett inte gor
den skada man tidigare trott behdver det inte betyda att det
4r bittre att dta miceat fete 4n omitrat. Man vet ddremot att
det finns positiva effekter av att dta omittade fetter. Framfs-
rallt d& de fleromittade, till exempel Omega-3.

Thomas Kjellstrom, likare

—Rekommendationerna har under 25 &r varit att mittat

fett dr farligt. Men dessa rdd bygger pa ganska daligt kun-
skapsunderlag och studier. Det ir dven anledningen dll acc
kostrdden har varierat mycket under 4ren. Eftersom det inte
har funnits tillrickligt med bra studier har man grundat sig
pa ett biologiskt resonemang, att det dr rimligt att mictat fete
4r simre dn omittat fete. Men vi har heller inga bevis for atc
mittade fetter 4r nyttiga. Omittade fetter ddremot har vissa
fordelar, exempelvis en liten blodfettssinkande effekt.

Annika Dahlquist, likare

—Viktigast ir att undvika industrins konstfetter (exempelvis
margarin) och enbart dta animaliskt fett som innebir bade
enkel, fleromittat och mittade fetter. Cocosfett ir bra fett si
linge man viljer ekologiske.

Ratt val
Avslutningsvis kan man sédga att det inte ar helt latt att veta
vad man ska ata eller vilka mangder. Det som alla verkar vara

Medicinsk behandling vid évervikt

Det finns idag tva lakemedel som kan anvandas vid vikt-
reducering, Reduktil och Xenical. Férstahandsval ar dock
alltid livsstilsforandringar av kost och motion. Daremot
kan medicinering hjélpa vissa att komma igéng eller for
de som har hamnat pa en plat4, att komma vidare med sin
viktminskning. Om du vill veta mer, kontakta din huslakare.
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nagorlunda dverrens om ar dock:

Motion &r bra for halsan.

Undvik att ata socker.

Undvik att dricka energi - vatten ar bast.

Det kravs livsstilsférandringar for viktreducering.

Vad som &r ratt satt for dig att ga ner i vikt (vid 8vervikt)
kan vara individuellt — prova dig fram.

Det kravs fler bra langtidsstudier for att fa reda pa mer
om hur kosten paverkar var halsa.

www.doktorn.com

Lattanvant och interaktivt
pa webben

Nyhet fran Pfizer:

Potenscoachen

Nu kan du som behandlas med potensmedel
fran Pfizer f& support och uppmuntran i din
behandling via webben.

Potenscoachen ar ett lattanvént interaktivt
patientstod som hjalper dig att na forvantade
och uppsatta resultat med din behandling.
Har kan du ocksa ta del av information om
bakomliggande orsaker till potensproblem
och om andra patienters erfarenheter.

For mer information tala med din lakare eller
besok www.potenslinjen.se

Med vanliga halsningar
Pfizer

360-Pfizer-1-2008-6311

Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08550 520 00 www.pfizer.se
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Anders Halvarsson
specialist i allméanmedicin

Per-Ake Lagerbick

Specialistlakare pa overvikt

Annika Dahlqvist

Specialistlakare pa overvikt

Karl E Arfors

professor i mikrocirkulation

Hjalplinjen
psykologer, socionomer & sjuk-
skoterskor, om oro & livskris A ¢
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Petra Sandberg & =
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~#Fraga Anders Hallén 183 Y

........................................................................................... ‘ :Q P
Om hudbesvér och konssjukdomar. Anders Hallén &r specialise- :E ‘3: POTENSMEDEL

.. “‘

rad pa hud och kénssjukdomar och verksam som oOverlakare vid .
Akademiska sjukhuset i Uppsala.

.
.

Finns det ndgot bra potensmedel vid dia-

. 2
)
.

betes. Min penis svullnar men blir

Q- inte styv.

» Voo .. " :
“‘tttn'. M Mﬂn,62
‘ : ) i e Ja, det finns flera, tala med din

huslikare s kan ni tillsammans reda ut

vilket preparat som passar dig bist.
Anders Hallén

Sedan en tid tillbaka har jag fitt besvir av
® akne. Virst ir det kring hakan. Tidigare har
jag aldrig haft finnar pé kinderna. Men nu
kommer de bide pi kinder, pannan och tin-
ningarna. Jag mar vildigt diligr av detta och
undviker att triffa vinner och bekanta. Sedan
sex veckor tillbaka har jag tagit Tetralysal 300

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Klada

Jag har haft klida i snart tai dr med ett halvirs uppehill,
vet inte varfor den forsvann ett tag. Jag far nisselutslag av

mg, till en birjan tvd tabletter om dagen. Men
dd min hud blev viildigt skor och fnasig pa

vissa stiillen tar jag numera en kapsel om da-

gen. Jag mérker ingen forbiittring, snarare har

det blivit viirre. Jag undrar vad jag ska gora?

1. Ar Tetralysal + Differin(morgon) och Basi-
ron 5% (kvill) négot att fortsiitta med?

klddan, huden blir varm och jag tror att det kan var nigon

allergi. Jag kan vakna mitt i natten av att det kliar och det
dr jittejobbigt.
Kvinna, 23

2. Finns ndgot som hjilper mot irren/rodnaden
efter gamla finnar?

3. Finns ndgot stimningshijande? Jag iir oer-
hirt deppig stirre delen av dagen. h Min hud reagerar niistan véldsamt pa yttre péfrestningar,
4. Finns det nigot kirurgiskt ingrepp som kan : om jag exempelvis river mig. Om jag birjar klia sprider det

=
skynda pi processen? ErektlonsprOblem sig. Lyckas jag lita bli atr klia (vilket iir svirt) lugnar der

snabbt ner sig. Min hud iir inte torr eller kinslig mot sol

5. Finns det nigra kostrdd man bor folja? For tod dr sedan hade jag sex med en tjej som var viktig for mig. och jag har inga uppenbara allergier. Jag har testat vad som
Lisa, 20 Jag fick prestationsingest for forsta gingen och penis slaknade. hiinder ifall jag river mig med olika foremdl. Det blir alltid
Fortsitt med Tetralysal, di det kan ta Efterdt t"i”féfe jag ofta pa df’t och gick til/’doktor n som gjorde en samma resultat, omrddet sviller upp, rodnad och prickar
tid innan effekten kommer. Men du behdver underi(’i/mmgooch Jann att jag var helt frisk (for ett ar sedan). uppstir och det birjar klia helvetiskt. Det kinns inte som
tva per dag och du blir inte torr av Tetralysal. For nigon minad 56de” b /“.’]‘Zg undersokt w en for fmgd‘%‘” ¢ ndgot livsfarligt men ndgot som jag girna vill veta vad det

: och var fortfarande frisk. Min friga ir om jag bara inbillar mig dr och ifall det gir att lindra.

Att ta Differin pd morgonen ir inte bra,
flytta den till kvillen. Den kan du bli irrite-

att jag har ercktionsproblem eller kan dessa bida undersikningar

Daniel, 29

ha missat ndgot? Jag upplever minskad styvhet nu - iir det bara

radka " éa r.nmsll((a nedd tiu et par kvllar Il)le ! psykologiske? “+++t* Ni beskriver bada den variant av nisselutslag som :
vecka. Basiron kan du ta pd morgonen eller » o g
Lo Teon amiba}l)( teriellgsubstans Man, 27 kallas dermografism (det betyder ordagrant “hudskrift”) o —

oY ) B L : ) ) och kan péga linge. Den har sillan nigon pavisbar utls- ] AsiraZenecy

Arren avtar med tiden. Det ir alldeles for : sees* All erfarenhet talar for att det inte dr nagot fel pa dig. . . . ; —

iidiot ate diskutera drtbehandline. Akne i : D. i d levda misslvekandet” lever k b oo sande orsak. Den ir vasomotorisk (paverkar blodkirlens

idigt att diskutera drrbehandling. Akne 4r en : et dr det upplevda “"misslyckandet” som lever kvar och spo- & b ir allesa i llereisk. Sa kallad his. = = =
inflammation, si kirurgi r inget alternativ. kar for dig. Erektionsmekanismen ir ett psykologiskt kinsligt ?;n;?i) 121 Cn ;rila :Sjcilgf)linjiin. iivtnilatlraev?cl)lltelttlls'us ISTALLET FU R HALSBRAN NA
Kosten spelar ingen roll for akneprocessen. “maskineri” som ldtt sparar ur. fungera (det V;ll Is)ii 2 solen eller medicinska solarier) J Receptfritt pa Apoteket.

Det viktigaste for ditt humér ar att fa effeke Det ir ytterst sillan kroppsliga fel bakom den situation du & 8 .

pé finnarna. g beskriver. Anders Hallén Tank pa att aven receptfria ldkemedel kan medfdra risker

om du tar for mycket. Folj alltid anvisningarna i forpackningen.
AstraZeneca Sverige AB.

Anders Hallén Anders Hallén

)
0 ecceeeecccsccccstccscssscsttcccsssscsetcccssscsccsteccssssscttcccsssssssteese Losec Mups (Omeprazol) &r ett receptfritt lakemedel mot tillféllig halsbrénna och sura uppstdtningar.
Finns i styrkorna 10 och 20 mg (7,14 st). For ytterligare information och prisuppgifter var god se www.fass.se eller kontakta

AstraZeneca Sverige AB, 151 85 Sadertalje. Tel OS-W(TWN?S%WQ@GB ‘ 25
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~#Fraga Anders Halvarsson

Medicinering
vid graviditet

Jag har en _fobi som utvecklats till panikingest sedan
tio dr. Jag har tidigare itit hoga doser av Xanor. Efter
tuff avgifining dter jag idag tre milligram Stesolid per
dag. Om vi skulle vilja skaffa barn, kan medicinen
skada barnet?

Kvinna, 35

“+=%* Generellt bér man under graviditet 4ta sa lite
medicin som méjligt. Stesolid tillhér grupp C, dir
likemedlen har en férmodad paverkan pé fost-

ret eller den nyfodda utan att man har sett nigra
specifika missbildningar. Man har alltid att serike
viga moderns risker att vara utan medicinen, mot
riskerna for fostret. Ett samtal med behandlande
likare bor man alltid ha nir det giller graviditet
och medicinering.
Anders Halvarsson

Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i alménmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

DEPRESSION

26 | DOKTORN Nr 1 2009

Kan man bli av med sin depression for alltid? For en tid sedan blev
Jjag jéttenedstimd och gick till likaren for att fi nigot lugnande. Jag
fick Ararax som hjilpte ett tag, men sedan har jag okar dosen frin tvi
till tre till fyra tabletter per dag. Ett tag var det bra, men sen fick jag
nyheter om min pojkvin som gjorde att jag madde simre igen. Vad
ska jag gora?

Kvinna, 24

*++% Depression av nagon grad kan de flesta minniskor ha ibland,
da livet varierar och ibland 4r simre, ibland bittre. Vi har olika
grader av nedstimdhet som klart kan beskrivas som depression.
Det var klokt att bérja med Atarax, som far betraktas som en rela-
tiv mild medicinering. D4 det tycks vara en del problem i relatio-
nen med din pojkvin ir jag siker pa att depressionen gir dver om
du tar beslut om ni ska vara tillsammans eller inte. Stddsamtal 4r
av storre virde in mediciner.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com
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Social fobi

Vad ir den vanligaste behandlingen av social
Jfobi och vilka ér de vanligaste medicinerna?
Hur paverkar exempelvis Zoloft mig?

Man, 22

+++=t%* Kognitiv behandling hos en beteen-
devetare eller psykolog eventuellt i kombi-
nation med medicinering som exempelvis
Zoloft kan anvindas vid social fobi. Har
man dessutom en depressiv problematik
blir man férstés gladare och framfor alle
klarar man av att konfronteras med sina
fobier pé ett battre sitt.

Anders Halvarsson
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Bio-Biloba® f6r minne
och koncentration
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SE_Biloba_Ad_Doktorn1208

Glomska - Yrsel - Oronsus?

- da ska du prova naturlikemedlet Bio-Biloba

Nu finns det hopp for dig som kin-
ner att glomska borjar bli irriteran-
de. Redani40-50 ars dldern borjar
hjarnan att aldras och minnet att
svikta ibland. Vanliga besvir dr
koncentrationsproblem, yrsel och
dronsus.

Bio-Biloba naturlikemedlet
med 100 mg per tablett
Bio-Biloba innehaller hela 100 mg
per tablett med en standardiserad
halt av de aktiva substanserna gink-
goflavonglykosider (24%) och ter-
penlaktoner (6%).

Enkelt och prisviirt.

Finns pd apotek och
i hilsobutikerna

Den hoga halten extrakt gor det
mojligt att uppna 6nskad effekt med
bara 1 - 2 tabletter om dagen.

Godkint av Likemedelsverket
med indikation:

Naturldkemedel f6r behandling av
langvariga symtom hos édldre mén-
niskor sdsom minnesbesvir, sva-
righeter att koncentrera sig, yrsel,
6ronsusningar och trotthetskinsla,
sedan likare konstaterat att annan
allvarlig sjukdom inte foreligger.

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36, www.pharmanord.se
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Om hjarta och kéarl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i almé&nmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad. *.

HJARTPROBLEM

Den senaste tiden har jag birjat fi problem med mitt hjiirta.
Det har borjat hoppa till dé och dd och ibland kan det studsa
mer in en ging utan att jag gjort nigot anstringande.

Vad éir det for fel?
Malin, 28

Att hjirtat kan hoppa over vissa slag och ge kinslan

av att det studsar eller slar en kullerbytta, ir relativt vanligt
forekommande utan att det behdver vara nagot allvarligt. Jag
brukar dock ta ett EKG f6r att se om det dr négot avvikande,
samt dven hora om det finns nagot liknande hos férildrar eller
syskon. Jag undrar vidare om det varit ndgon infektion med

i bilden under de senaste veckorna eller om det varit nigon
pataglig stress under en lingre eller kortare tid. Oftast brukar
besviren sakta klinga av utan att man gor nigot speciellt under
forutsittning att man vid likarunderskningen inte finner
nagot avvikande.

Anders Halvarsson

sista halvaret maste
pommer snabbt med mycket szl:;ﬂ
i som helst pa dygnfet, ?oﬁ

Lt bil. Vad bor jag gora:

gnna
ar i mdnga ar haft halsbrinn®

7 ar symtomen
Det kan hinda !
ner eller har a

Jag b
jag kriikas
i munnen.
jag bijer mig
- skulle foresla en gast”
. trupens nedersta flel
tyder pa ett brack vid
komma till lakare kan
, Gaviscon eller

skare och ja

. ookal
eeeeie Du bor s0 dersoker mats

dir man un
cken. Dina symeor
o Innan du kan '
ol, Link

roskopls
samt mags

liknande preparat:
Anders Halvarssom
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Buksmarta med
forstoppning

Jag har fatt buksmirta pa hoger sida i hijd
med naveln och nedanfor. Det medfor sviilld
mage och rikligt med gaser. Varje gdng som
det intriiffar far jag forstoppning tre till fyra
dagar. Numera intréiffar det allt oftare oavsett
vad jag iter. Buksmdrtan ir viirst nattetid.
Tidigare har magen fungerat som en klocka
med avforing varje morgon.

Man, 63

' Om man i din alder fir dessa besvir
b6r tarmen undersokas. Ta kontakt med
behandlande likare, ga igenom problema-
tiken och ta stillning till rontgenundersok-
ning eller koloskopi efter det att man har
undersokt avforings- och blodprover.

Anders Halvarsson

Stress och
uppstotningar

Jag har sedan linge medicinerat for depression och dngest.
Just nu dter jag endast en medicin (Cymbalta). Jag kinner
mig oerhirt stressad jimt, formodligen pd grund av allt jobb
i skolan. Mitt problem dir att jag sedan ett par manader
tillbaka kallsvettas pd natten. Jag vaknar en eller tvd ginger
varje natt av att jag fryser och skakar okontrollerat och dr
di genomblit av svett. Jag har iven haft bekymmer med
halsbrinna och sura uppstitningar dagligen. Det hinder atr
Jjag far gé upp pd natten och spy for att jag ir si illamdende.
Vad kan det bero pi?

Sandra, 25
Jag tror att din stress och dngest spelar en mycket
stor roll i ssmmanhanget. Det ir aldrig fel att diskutera

problematiken med behandlande likare. Det kan dven
vara magkatarr som kan behandlas.

Anders Halvarsson

Forum Doktorn
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GLUCOSINE®

Lat dig inte hindras av stela

och omma leder!

Ett ldkemedelsféretag inom MEDA

Meda AB
Kundservice 020-35 05 05, info@meda.se
www.medasverige.se, www.artrosguiden.se

Glucosine® lindrar symtomen vid latt
till mattlig artros

Smarta vid artros, ledforslitning, gér vardagen besvarlig
och gor ibland att man avstar fran motion och traning.
Men det besvérliga kan bli lattare. Glucosine ar ett
lakemedel med glukosaminsulfat som kan lindra
symtomen vid latt till mattlig artros.

Glucosine tabletter finns i burk och kan kopas
receptfritt pa Apoteket. Dygnsdosen av Glucosine kan
tas som en engéngsdos eller fordelat 6ver dagen.

1 tablett 625 mg innehéller 795 mg glukosaminsulfat.
Dosering 1 tablett 2 génger dagligen eller 2 tabletter som
engangsdos.

Tillgéngliga forpackningsstorlekar: 60 st.

For mer information se www.fass.se.

Baserat pa produktresumé: 2008-04-21.

Glucosine skall inte anvéndas av skaldjursallergiker,
gravida, ammande eller barn under 18 ar.
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- Fréga Per-Ake Lagerback
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Om Svervikt. Per-Ake Lagerback arbetar aktivt med dvervikt som

bé ..
% 4
specialistlakare pa mottagningen "Tva Medicinare” vid ~.'.. .
Jakobsbergs sjukhus. " .

L] ..
. "
Telseseeet”
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SVART ATT GA NER | VIKT

Jag diter mycket fornuftigt och trinar med grupp tvd ginger i veckan och
promenerar fyra ginger, en timme varje ging. Jag har inga mdsten vad
géller maten. Mitt BMI iir 30 och midjemdrter 102 centimeter. Jag gir
allt for att gi ner i vike men lyckas inte. Nu hiller jag pa att tappa fotfis-
tet och mdr dadligt bide fysiskt och psykiskt. Vad skall jag gora? Hjilp!

Anonym

Om du inte har en kontaket pé din vardcentral, skulle du behova
det for att fa stod att behalla fotfdstet och ma bittre i kropp och sjil.
Mir man daligt i sjilen, dr det svart att satsa energi pé lingsiktiga
livsstilsforindringar. Om jag forstar dig ritt har du inga masten runt
maten. Att motionera ir inte heller problemfyllt for dig. Men du
borde f stod i att inte bara fokusera pd vikten. Om du nyligen bérjat
trina kan vikten gi upp for att du bygger muskler (som i sin tur hojer
basalforbrinningen) men da kommer du mirka det pa till exempel
midjeomfinget. Om det inte hinder nigonting dir heller, bér du féra kost och motions-
dagbok, som du kan bolla med intresserad person pd virdcentralen. Kanske missar

du nagonting?

Per-Ake Lagerbiick
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Klarar inte att ga ner i vikt

Jag undrar hur lingt det méste gi innan jag kan fi

hjiilp med att kirurgiskt bli av med min fetma? Jag har
[frdgat olika doktorer, men fir bara ett skratt och en klapp
pé huvudet som svar. Jag ir 158 centimeter och viiger 88

.: Du har uppenbarligen haft trikiga upplevelser,
men tyvirr kan inte jag ge dig ndgon drastisk hjilp
heller. Indikationerna for att opereras for évervike
beddms efter hur stora riskerna ir med en operation
kilo. Doktorer jag triiffar vrider pa en snurra och siiger att (komplikationer under och efter ingreppet) mot vin-
jag har 30 kilos jvervike. Jag vet redan att jag dr stor. sterna. Bedomningarna varierar mellan olika landsting.
Det har jag alltid varit. Jag har provat soppor och har
slutat iita efter klockan 18. Jag har ridit och har tvi

hundar som ska promeneras, jag har viktviktat. Jag har

Men majoriteten anser exempelvis att det forst krivs att
personen har gitt igenom ett langsiktigt behandlings-
program mot sin dvervikt innan operation Gvervigs. I
ditt fall 4r (trots din stora évervike) ditt BMI for lagt
for att farorna med en operation skall anses motiverad.

tydligen inte karaktir nog att ga ner i vikt. Jag orkar inte
med gliringar lingre, jag blir kallad lat och att jag far

skylla mig sjiilv. Nu ber jag om drastisk hjilp, for jag Diremot borde du kunna fi hjilp med ett program f6r
klarar inte detta ensam.

Kvinna, 28

en ldngsiktig viktnedging med stéd fran sjukvérden.

Per-Ake Lagerbiick
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Saknar
motivation for
viktnedgang

Vad ska jag gira med min dvervike? Jag har pratat
med likare och har gétt hos dietist. De siiger att
Jjag mdste gi ner i vikt for att fi bittre leverviirden
med mera. Jag har 30 kilo dvervikt och behover
motivation.

Olika dieter har inte fungerat for mig. En likare
tycker att jag borde prova likemedlet reductil, men
har inte rid. Finns det ndgot stille man kan komma
till och fi viigledning kring riitt kost, motion och
mental hjilp?

Linda

Idag finns endast ett fatal specialistenheter
pé négra stillen i Sverige dir det finns poliklinisk
mottagning/behandling. PA ménga hall 4r det
ddrfor inte praktiskt genomférbart, da det krivs
langa resor och eventuell Gvernattning for ett
besok Gver dagen.

Du skriver att du behéver motivation. Jag
tolkar det som att det 4r svart for dig att klara
de livsstilsférindringar som du forsoker gora
med kost och motion. I ett sadant lige, kan ett
aptitdimpande likemedel ge ett extra stod. Da
jag arbetade kliniskt med 6vervikespatienter, var
det dnda vanligt att patienter i efterhand kunde
beritta att de sparade in en hel del pengar pa
minskade mat- och godiskostnader da de bérjade
med aptitsinkande likemedel. Beroende pd din
lingd och eventuella riskfaktorer, kan du kanske fa
rabattering och da blir kostnaden mycket ligre.

Motivation kan dven fis genom stod frin
en person som diskuterar med dig vad det dr
som motiverar dig bist? Ar det "morotter” eller
”piskor”? Det dr bra om den personen kinner dig
lite och vet hur du fungerar och som ocksa véagar
stalla ”svara” fragor.

Per-Ake Lagerbiick
)y i A i

L
i,
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— Lactiplus far min
mage att ma bra.

MAGEN | OBALANS

Under mina aktiva ar da jag tranade mycket hart
och ofta reste pa tévlingar och traningslager
led jag av min oroliga mage. Det blev ocksa
ofta oregelbundna maltider som ytterligare
férvarrade mina magproblem.

Det kdndes som magen, blev vérre av detta.
Jag kénde av den hela tiden det paverkade
bade mina tévlingsresultat, orken och mitt
humor. Jag forsokte dta regelbundet och avsta
fran vissa matratter som férvarrade oron men
inget av det jag provade verkade hjélpa.

VANDNINGEN KOM
Jag fick kontakt med en naringsforskare och
han rekommenderade probiotika-preparatet
Lactiplus. Det &r goda tarmbakterier
som skulle kunna f& bukt med mina
magproblem, det
skulle dven kunna
— Oka upptaget av
] vitaminer  och
mineraler. Den
bristande orken
kunde bero pa
att magen inte
var i balans.

M

&

NU AR MINA
VARDEN TOPPEN
Jag fick lara mig att om tarmfloran

ar i obalans sa spelar det ingen roll
hur mycket vitaminer man stoppar
i sig. Nu har jag blivit piggare och
jag har ocks& mer energi och orkar
mer &n innan. Jag kanner inte heller av
de magbesvér som jag hade tidigare.

Martin Lidberg
varldsmastare i brottni
och vinnare av ”Let’s danc

- Jag hade ofta besvar med mi
under min aktiva karriar. Probiotik
min mage att ma bra igen.

FAKTA OM LACTIPLUS

* Lactiplus innehaller 5 miljarder snélla
mj6lksyrebakterier (probiotika)

* Lactiplus innehaller flera bakteriestammar och
verkar darfér i hela tarmen

* Lactiplus optimerar naringsupptaget

* Lactiplus har en positiv inverkan pa matsmaltningen

VAD ORSAKAR MAGPROBLEMEN?

Nar tarmens bakterieflora ar i obalans eller stérs av
stress, alkohol, antibiotika, onyttig mat, utlandsresor
eller lakemedel kan de elaka bakterierna fa 6vertaget
och orsaka olika typer av magbesvar. De snélla bakte-
rierna i Lactiplus kan aterstélla balansen och endast
ldmna de skéna magkanslorna kvar.

A CLLANERRE )

Saljs i hdlsofackhandeln

Baltex Natural AB, Stockholm * 08-640 05 95
info@baltex.se * www.lactiplus.se
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~#Fréga Annika Dahlqvist - o 3= :
Om oOvervikt. Annika Dahlgvist &r distriktslékare och den forsta % ‘31 '
i Sverige som géatt ut med ett nytt tdnkande vad géller kost for % '_3 Jag ér en “jojo-bantare” i mina bista ér och har nu list
dverviktiga. Hon féresprékar LCHF (low carb, high fat), det vill K - en del om ligkolhydratkost. Har privat vid ett tidigare
sé&ga en kost bestéende av mer fett och protein och ett minimum EEsYsoceett tillfille (Atkinson), men till slut blev jag nistan dcklad

av kolhydrater. Mer information finns pa internet: http://blogg. et av allt kottitande. Jag tror dven att min artros i le-

passagen.se/dahlquistannika derna kan forsimras om jag dter mycket ritt kott. Kan

man dta lagkolhydratkost om man ér vegetarian?

Kvinna, 52

Vid LCHF-kost ersitter man inte kolhydraten-

VAR FO R G AR J AG INTE NER | VI KT? ergin med kétt, utan naturlige fect. Det vill siga med

smor, kottfett och dven naturligt vegetabiliskt fett.

\

Diremot dter man inte industrifett som margarin och

Jag har iitit efter dr Dahlquists rid sedan augusti 2007 omega-6-oljor (exempelvis majsolja och solrosolja)
men inte gitt ner mer in tvi kilo (minskat sju centimeter Man kan d4 tinka pd att fett innchiller dubbelt sd
runt midjan). Dessutom har kolesterolet ikar (9,3) Vad mycket energi per viktenhet dn kolhydrater och protein,
ska jag gira? s fettmingden blir bara hilften med samma energiin-
Kvinna, 65 nehill. Laktovegetarianer kan dta LCHE men urvalet av

. B o ) o ; fddoimnen blir dd mindre. De kan ita bénor och linser
*+*2#* Om du dter minimalt med kolhydrater, ex- Kolesterolvirdet behover du inte bekymra dig 6ver nir i scillet for kote, men kolhydracmangden blir d
empelvis bara det som finns i en mindre mingd av du dter naturlig mat enligt LCHF-modell (=ligkolhydrat- nigot stbrre.
ovanjordsgronsaker, och "lagom” med proteinmat, far kost). Kolesterolnivierna har, som allt annat i kroppen, . .
du prova ut hur mycket eller litet av naturligt fett du utvecklats till det basta under armiljoner. Det finns ingen Annika Dahlqvist
behover dta for att ga ner i vike. En del gar ner av mer anledning att mita kolesterolvirdena for den som Zter
fett och andra av mindre fett. LCHE

Annika Dablquist

Lider du av
avforingslackage?

Avféringsinkontinens innebéar nedsatt férmaga att halla tétt fér avféring och/eller

7 SOCKERBEROENDE

Jag har under tio drs tid lidit svdrt av mitt sockerberoende. gaser. Ca 60% s6ker aldrig hjélp utan férséker délja sina problem och kénner en
Jag kan liknas vid en missbrukare. Jag dter 200-400 gram
godlis varje dag och minst lika mycket fikabrod. Jag dr 168
em ldng och viger 68 kilo. Jag mar diligt dver att dita pa
det hair viset, far diligt samvete, dter i smyg och gommer
mitt godis. De flesta skrattar it det hir och siiger att det
bara dr att sluta, men jag kan inte. Godis, kaffe och ciga-

retter styr min vardag totalt. Vad ska jag gora?
Tiei, 26

osékerhet i tillvaron. Orsaker till avforingsinkontinens kan vara ménga.

Hjalpmedel

Behover du hjalp att fa en 6kad sékerhet och trygghet i
vardagen pga avforingslackage, finns ett hjalpmedel som heter
Peristeen analpropp. Den sitter sékert pa plats, efter att ha
férts in i andtarmen, och hindrar lackage i upp till 12 timmar. ‘}
Det ir livsfarligt att dta si mycket godis. Du méste Vem vinder jag mig till? m
sluta med det. Du kan ta kontakt med en sockerberoen- VAnd dig till din vrdcentral, distriktslékare eller ‘ :
deterapeut. Jag kinner till Bitten Jonsson i Hudiksvall distriktsskoterska. De gor en utredning for att faststélla \
och Pernilla Lunderot i Skdne. Ett bra tips nir man kin- orsaken till dina besvar. Peristeen analpropp &r ett
ner sig godissugen 4r att dta ndgot med naturligt fett, ex- forskrivningsbart hjalpmedel som skrivs ut pa ett hjalpmedelskort.
empelvis en ostbit med smoér pa, da gir suget 6ver efter
en stund. Over huvudraget ir fet, kolhydratsnal kost Vill du veta mer?

Ring garna var kundservice 0300-332 56

eller las mer pa www.coloplast.se/peristeen Pe r i S te e n

a Golaplast & Peristeen &r registrerade varuméarken dgda av Coloplast A/S. ; Coloplust
© 2009-02. Alla rattigheter tilhdér Coloplast AB, Kungsbacka.

den bista boten mot godissugda nagot storre.

Annika Dablquist
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----j:-Fréga hjalplinjen

Om en livskris eller psykiska problem. Hjalplinjen ar en jourtelefon som
erbjuder kris- och stédsamtal, rad och hanvisningar via telefon. Man
kan ringa anonymt och kostnadsfritt pa 020-22 00 60 eller ga in pa

www.hjalplinjen.se

JAG FUNDERAR PA

SJALVMORD

Jag vill bara ma bra igen. Just nu kinner jag mig
som ett skal som gir runt pa jorden och tar upp plats.
Flera ginger i mdnaden funderar jag pa att gora slur
pa livet for att underliitta for mig sjilv och for alla
andra. Jag forlorade mitt jobb for sex minader sen.
Mina vinner flyttar ifrin mig. Jag har gitt upp i vikt
och jag kinner det som om alla iicklas av min nér-
varo. Jag gréter ofta och forsiker hitta nigon mening
i all ensambet. Ingenting iir roligt lingre och jag vill
inte umgds. Vad ska jag gira?

Ung kvinna

" Vi forstar ate du gir igenom en svar tid.

Det ir inte konstigt att man efter de forluster du
beskriver hamnar i en livskris. Av ditt brev forstar
vi att du just nu vinder mycket mot dig sjilv. Du
beskriver djupa svira funderingar och kinslor som
man inte ska vara ensam med for linge. Det later
som du dr mycket nedstimd och behover nigon
att prata med. Vi tycker dirfor att du ska soka en
samtalskontakt sd snabbt som méjlige

I en svar livssituation 4r det bra att vinda sig till en
professionell behandlare for att komma ur negativa
tankar och fi det stéd man behéver. I en terapi
byggs en fortroendefull kontake dir du kan fa 6kad
forstelse for vad du nu gir igenom och finna vigar
ut ur sorg och meningsloshet.

Du kan s6ka hjilp via likare pd din vardcentral
eller kontakta din 6ppna psykiatriska mottagning.

Behover du mer stod eller har fler fragor dr du
vilkommen att kontakta oss.

Hjilplinjen
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Hypnos vid angest

Min sambo iir i en lingdragen kris med ménga
svdra upplevelser under sin uppviixt. Kan hypnos
vara ett alternativ? Han vill inte ta dngestdim-
pande medicin.

Kvinna, 53

= Inom landstingets vird ir hypnos inte en
vanlig behandlingsform. Den kan forekomma
som en del av en terapeutisk behandling.

Om en hypnosterapi skulle intressera din
sambo ir det viktigt att soka sig till en

erfaren behandlare. Det finns legitimerade
psykoterapeuter med hypnosutbildning.

Det terapeutiska samtalet 4r kanske det
vanligaste alternativet for att bearbeta tidigare
svara upplevelser som ger sig till kinna senare
i livet. Andra verksamma behandlingar

vid svéra upplevelser under uppvixten

ar psykodynamisk terapi eller kognitiv
beteendeterapi.

Det viktigaste ir att din sambo hittar den
hjilp som passar honom. Du kan uppmuntra
honom till att s6ka hjilp. Han ér vilkommen
att ringa var jourtelefon for ytterligare
information och stod.

Hjilplinjen

Mar daligt sedan flera ar

Sedan flera dr tillbaka mar jag déligt. Jag dr gift med tvi
barn, har ett jobb jag trivs med och dr i stort nojd med
mitt liv. Andi kan jag aldrig fi till ett inve lugn. Jag griter
ofta, i perioder kinns allt meningslist. Jag ser allt hemskt
och all ondska runt om i virlden. Jag sorjer som om det
skulle ha drabbat mig eller mina néra direkt. Jag dr mycket
kéinslosam och viixlar mellan lycka och sorg. Jag har haft
littare tvingstankar sd linge jag kan minnas, men det blev
virre efter min_forsta graviditet. Allt maste goras enligt ett
visst monster, annars mdste jag stanna och gora om. Jag har
pratat med olika personer inom psykiatrin, men inte kint
att jag har kommit nigon vart. Jag har kanske svirt att
appna mig och tycker att mina problem ér pinsamma. Jag
har fitt Zoloft pa recept vid ett tillfille, men vigade aldrig
borja med dem eftersom jag har allmént svért for att ta
mediciner. Jag kinner att livet rinner ivig. Aren med smi
barn forsvinner, utan att jag har majlighet att ta vara pa
dem, eftersom jag mar si diligt. Tacksam for all hjilp jag
kan_fi om hur jag kan vinda livet igen.

Kvinna, 33

Hallex
nastappan
dig vaken?

Somnbrist kan orsaka stora besvar. Om nastappan haller
dig vaken kan det bero pa att ndasan ar inflammerad.
Inflammationen orsakas av tex:

» en forkylning

» allergi

+ akuta bihdlebesvar

* Overkanslighet

* Overanvandning av avsvallande nasdroppar

Forum Doktorn

% Att vara smibarnsmamma mitt uppe i yrkeslivet
och samtidigt brottas med de problem du beskriver
miste vara oerhort pafrestande. Trots att du tycker att
du inte har kommit nagonvart i dina tidigare kontakter
med psykiatrin ir det indé var bedémning att du bér
aktualisera kontakten. Det 4r ocksa alltid viktigt att man
vagar vara irlig kring sina problem. Den problembild
du beskriver drabbar tyvirr mianga minniskor och ir
inte ndgot ovanligt for personalen inom psykiatrin.

Trots din osikerhet kring medicinering kan det vara
en hjilp for dig dé forskningen idag kan pévisa att
medicinering i kombination med exempelvis kognitiv
beteendeterapi ger goda behandlingsresultat. Det kan
kanske vara mojligt for dig att vaga prova medicin om
du har ett bra stod av din behandlare.

Hjilplinjen

Mot allt detta finns tack och lov en rad behandlingsalternativ.
Med kunskap och ratt behandling kan din nasa bli friskare

samtidigt som du kan bli fri fran nastappan.

Mer information hittar du pa www.ndstappa.nu eller radfraga din doktor.

Medicinsk service fran Schering-Plough 08-522 21 500, www.schering-plough.se
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Om en livskris eller psykiska problem. Hjalplinjen ar en jourtelefon som
erbjuder kris- och stédsamtal, rad och hanvisningar via telefon. Man
kan ringa anonymt och kostnadsfritt pa 020-22 00 60 eller ga in pa

www.hjalplinjen.se

Vir son ir 18 dr och ir nu inskriven inom
psykiatrin Det birjade med djup depression och
han fick antidepressiva medel och samtal tvi
gdnger i veckan hos psykolog. Han blev mer och
mer aggressiv och depressionen dvergick till dng-
est, psykosliknande anfall. Ogonen blev svarta,
triitthet, ingen matlust, stillde samma frigor

i dtta veckor och sjilvmordstankar. Han har
varit dér i en vecka och vill inte triffa mig. Han
pastdr att vi har slingt ur honom och atr vi inte
vill ha med honom att gora, vilket inte stimmer. I
Psykiatrin pdstir att han dr mycket lugnare nir
han inte pratar med oss och att det inte iir limp-
ligt att besika honom. Varfor fir vi ingen hjilp
och stod? Hur ska vi bemita honom i hemmet
néir han blir utskriven? Jag ér i chocktillstdnd
och kiinner mig hjilplos och utan ork.

Kvinna, 43

Du beskriver en vildigt svar situation. Din son mar
allvarligt psykiske daligt och 4r inlagd pa psykiatrisk
slutenvardsavdelning dir ni som anhériga har begrinsad
insyn kring hur han mar. Det ir ldtt att forstd din
frustration over situationen och din oro 6ver sonen.
Sikerligen ar det sa att din son kidnner att du bryr dig
om honom 4ven om han inte kan ge uttryck for det just
nu. Nir det giller er kontakt med psykiatrin si vet man
idag att det i de allra flesta fall 4r bra bade for patienten
och anhériga om det nirmaste nitverket har insyn i

och forstaelse for hur problematiken ser ut och vad som
kan vara viktigt att tinka pa. Ofta kan méjligheten att
sitta ned tillsammans med sin anhérige och dennes
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behandlare betyda att mycket kinns littare och mindre

laddat. Det later viktigt att ni fir utrymme att stilla era
fragor och far veta hur planeringen av behandlingen
ser ut. Eftersom er son ir 18 &r och pa pappret vuxen,
ar det dock enligt sekretesslagstiftningen han som
bestimmer vilka hans behandlare far prata med och
inte.

Inget hindrar dock er frén att ta kontakt med er
sons lakare eller annan behandlare och tydligt uttrycka
behovet av ett gemensamt moéte. Friga om det finns
méjlighet att g i nigon form av anhérigutbildning,
vilket finns pa méinga psykiatriska mottagningar.

Hjilplinjen

www.doktorn.com

~#Fraga Karl E Arefors
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Om skoldkdrteln och vitaminer. Karl E Arfors ar Professor i Mikrocirkula-
tion och besvarar huvudsakligen endokrinologiska fragor.

Viktnedgang vid
diabetes

Jag har haft en normal graviditet och éir nu i vecka
27. De senaste veckorna har jag haft ont i nedre
delen av ryggen, speciellt vid lyft och belastning.
Barbro

Det ir for att insulin forhindrar
fettnerbrytningen och dd kan du inte g ner i
vikt. Du bor minska ditt kolhydratintag kraftigt
— inget brdd, pasta, ris eller potatis. Du skall

dta langsamma kolhydrater som blomkalsmos
med smdr, broccoli eller brysselkal samt sallader
istillet. En mycket viktig sak - om du ligger om
din kost maste du minska pé insulinet, vilket bér
goras i flera steg.

Karl E Arefors

- tag aqy socker, lisk och
> OMmegy-3 dagligen, , h
708 med [, ]

Sprickor i huden

Sedan en tid fir jag djupa sprickor i huden mellan

tarna. Jag har ingen svamp eller andra hudproblem
och jag tvittar och torkar mina fotter mycket noga.

Kristina, 58

Du kan f6rsoka med omega-3 via tabletter
eller fiskolja. Det brukar mjuka upp huden pa ett
fantastiske sitt. Zinktabletter fran hilsokosten kan
eventuellt ocksd hjilpa likningen. Det skadar inte
att prova.

Karl E Arefors
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Om besvar fran rygg och nacke, samt kroppens 6vriga muskler och Ieder.
De &r legitimerade kiropraktorer och arbetar p& Morby Kiropraktorklinik —

www.kiropraktordanderyd.se

NACKARTROS

Jag har nackartros och gir hos kiropraktor. Det hjilper
oftast men inte alltid. Det siigs att det blir bittre, nir
man blir ildre. Stimmer det och i si fall nir? Jag har
dven yrsel. Kan det vara nerver som iir i klim eller en
inflammation?

Yvonne, 49

. Besvir frin nacken (nackartros) minskar ofta
med aren. Men en del dldre kan fortfarande ha kvar
sina besvir. Storst risk for rygg- och nackbesvir dr det
i dldern 45-50 ar. Direfter minskar risken.

Det kan finnas samband mellan nackbesvir och yrsel.
Ar du 6m lingst upp i nacken, nir din kiropraktor
kinner pa din nacke, kan detta vara orsaken

till din yrsel. Dir gir minga nervtrader, som kinner

av vilken stéllning du haller huvudet i. Om nacken
inte fungerar stors detta system. Om en nerv ir i klim
eller 4r inflammerad ir det oftast orsakat av ett disk-
brack eller en forslitning, som leder till att det blir ett
tryck pd nerven. Det sista kallas spinalstenos.

Nerverna fran nacken gar ut i armarna och om det
finns ett tryck pa nerven dir den kommer ut fran
ryggraden domnar eller smirtar det inda ut i armarna
och oftast dnda ut i fingrarna. Du skriver dock inte att
du har sadana besvir.

Aven om man har nackartros kan, som du skriver,
kiropraktisk behandling ofta hjilpa. Men det ér bra
att komplettera med rérlighetstrining. Exempelvis
gymnastik eller specifika Gvningar f6r nacken.
Kristian Jorgensen

Smarta i satesmuskeln

Jag har ofta smiirtor i siitesmuskeln. Niir jag sitter i olika ligen “nyper”
det till. Ibland bara lite, men ibland riktigr ordentligt. Ibland fir jag

riktigt ont, niir jag star linge i samma stillning. Jag stretchar varje kvill

och morgon, kir 40 minuter varmvattengymnastik en ging i veckan och

triinar pd gym en gang i veckan.

Bengt, 71

sse%t Det liter som ett piriformissyndrom. Piriformis ir en liten

sitesmuskel som gor ett stort arbete. Om den blir spind uppstar de

besvir du beskriver. Vildigt ofta dr denna spinning orsakad av en

dilig funktion i lindryggen. Du kan kontakta en kiropraktor som

undersoker detta besvir. Det 4r bra att fortsitta vara lika aktiv.

Kristian Jorgensen
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Visst gar det att leva med torra slemhinnor
underlivet. Men det ar onddigt.

Nastan halften av alla kvinnor far problem med torra slemhinnor i underlivet som kan bero
pa lokal 6strogenbrist’ — i och efter klimakteriet. Sveda, kldda och problem med urinvdgarna
gor livet besvarligt och samlivet smartsamt. Men det finns hjalp att fa. Enkel och bekvam
behandling som verkar lokalt och inte paverkar resten av kroppen. Sa 1t inte smarta och

dmbhet sta i vagen for livet och dGmheten.

- Be din lakare om hjalp mot torra slemhinnor du ocksa.

Lvsglddje ©
Myiz(’f{ lvet
www.klimakteriesmart.se

Novo Nordisk Scandinavia AB Box 50587 202 15 Malmo Tel 040 38 89 00 Fax 040 18 72 49
scandinavia@novonordisk.com www.novonordisk.se

Ref 1: Johnston SL. Geriatrics Aging 2002; 5(7):9-14

novo nordisk’
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MAN DOR TIDIGARE

AN KVINNO

Man besoker varden senare an kvinnor och da ar risken stor att de
redan avancerat i sjukdomen och det ar svarare att behandla, vilket

ar en anledning till att man dor tidigare. Kvinnor anvander varden mer
andamalsenligt. Man lever i genomsnitt tre till fem ar kortare an kvinnor,
vilket betyder att vid 75-arséalder gér det tva kvinnor pd en man.

TEXT | PERNILLA BLOOM

P4 olika sitt vill man motivera min att
soka hjilp tidigare. Man forssker nd ut
med budskapet att erektionsproblem
kan vara en tidig signal pa begynnande
hjirt- kirlsjukdom.

—Min 6ver 45 &r bor gora en enkel
hilsokontroll dir man miter blod-
tryck, blodfetter, blodsocker med mera
for att utesluta svarare sjukdomar,
menar Stefan Arver, 6verlikare, docent
och verksamhetschef vid Andrologiskt
Centrum pa Karolinska Universitets-
sjukhuset, Huddinge.

Erektionsproblem
Det vanligaste ir att problemen upp-
kommer pa grund av en redan konsta-
terad sjukdom, som exempelvis fetma,
diabetes eller hjirt- kirlsjukdom.
Medeléldern pd dem som har erek-
tionsproblem #r 40-60 ar. Psykologiska
problem knutna tll erektionsproblem
ir det oftast yngre min som fir.

www.doktorn.com

—Regelbunden motion minskar
erektionsproblemen med 70 procent,
siger Stefan Arver. Det finns dven bra
hjilpmedel idag, likemedel (Viagra,
Levitra och Cilialis) som ir effektiva,
timligen biverkningsfria, ofarliga och
utan tillvinjningsproblem. Tyvirr ir de
dyra och inte rabatterade. De ir inte
farliga for hjirt- kirlsjuka, men det ir
viktigt att veta att de korsreagerar med
nitroglycerin (friga vid behov din hus-
likare). Det finns dven lokalbehandling
i form av spruta, Cavajeke.

Tidig utlésning

Ett annat problem ir for tidig utlos-
ning, vilket inte enbart drabbar yngre
min utan man ser en 8kning efter
40-4rsildern. Vissa har haft det sedan
de var yngre men andra fir problemet
som ildre och di ofta i samband med
erektionsproblem.

Man riknar med en genomsnittlig

latenstid (tiden det tar fér en man

att 3 utlsning) pa fyra och en halv
minut hos nordeuropeiska min. Man
har dock sett att tiden inte ir allt utan
det viktigaste dr hur minnen uppfactar
tiden/problemet. Det finns min som
tycker att det 4r ok med tv4 till tre mi-
nuter, men det finns andra som anser
atc det dr for kort och jobbigt med tio
minuter. I en intervju tyckte 12 pro-
cent att de kom f6r tidigt men endast
tre procent sa att det var ett problem.
Det kan #ven vara si att det dr kvinnan
som tycker att det ir ett stort problem
och i vissa fall kan forhallandet spricka
pa grund av detta.

—Metoden ”Stop squeeze” dir man
trinar upp f6rmédgan atc “halla ut”
lingre, ger goda resultat menar Stefan
Arver. Man méste 6va och upprepa
metoden vid flera tillfillen, pdpekar
han. Antidepressiva preparat kan

fungera f6r vissa. Inom en snar framtid
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kommer likemedel, liknande de antidepressiva, men utveck-
lade mer specifike f6r problem med f6r tidig utlésning,.

Testosteronbrist
Vissa data pekar pé att var tionde man 6ver 50 ar kan ha
testosteronbrist. Man har sett att min med minskad nivi tes-
tosteron har en 6kad risk f6r hjirt- kirlsjukdomar. Normalt
behaller min sin testosteronnivd inom grinsen for normal-
virden, under hela livet, det vill siga alder ir inte en faktor
vad giller brist.

—Epidemiologiska studier (jimfor arv och miljo) visar ace
overvikt har storre korrelation till testosteronbrist 4n vad
stigande alder har, menar Stefan Arver. Min med kroniska
sjukdomar som hjirt- kirlsjukdom, reumatiska sjukdomar,
typ 2 diabetes har 6kad risk. Bland friska min 6ver 65 &r har
endast tre procent ett ligre testosteronvirde 4n normalt.

I 6verlevnadsstudier ser man en korrelation mellan lig
halt av testosteron och 6kad dédlighet. Man vet dock inte
om det idr en sekundir effeke av olika sjukdomar eller om
lag testosteronhalt sitter fart pd processer som leder till 6kad
dadlighet. I interventionsstudier ser man att inflammations-
markérer minskar d& man behandlar med testosteron vid
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brist. Det finns ndgon typ av samband, men det krivs fler
studier for att forstd mer.

—Det finns ménga pagéende studier. Man undersoker
bland annat min med typ 2 diabetes i kombination med
testosteronbrist. Vad hiinder om man ger dem testosteron-
behandling? Denna studie 4r klar runt mars-09 och ir den
storsta som gjorts hittills — jag vintar med spinning pa
resultaten, siger Stefan Arver.

Symtom p4 testosteronbrist r trdcthet, minskad vita-
litet, nedstimdhet, minskad sexlust, forlust av benmassa,
simre fysik, stingslighet (det 4r en myt att mer testosteron
ger aggressivitet). Har man dessa symtom kan man be sin
huslikare att mita testosteronvirdet. Vid brist kan man &
testosteron i gel eller spruta och bor sen gora aterbesok efter
tre till fyra manader for utvirdering. Vid testosterontillskott
okar muskelmassan och fettmassan minskar. Vid brist far
min dven en initial effeke p& den sexuella driften, men libido
fortsdtter inte att 6ka om man direfter dkar testosteron-
mingden ytterligare. Livskvalitén kan forbittras avsevirt.

—Aldre min som har brist kan vinna mycket p3 att fa
tillskott av testosteron. De kan fi 6kad muskelmassa och en
littare vardag - kanske slipper de sin rullator, pipekar Stefan
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Arver. Det finns inga risker med att f2 testosteron si linge

man inte har prostatacancer.

Godartad Prostataférstoring
Ungefir varannan man i 60-drsdldern har forstorad prostata,
som kommer med aldern. Det gor ofta att urinréret trycks
ihop och urinen fir svérare att passera. Hilften av alla min
med prostatafrstoring har inga besviir, andra fir svirare be-
svir och behdver behandling, men det innebir inte act man
har fitt cancer.

Symtom kan vara att urinstrélen blir svagare, att man
behover krysta for att tdmma blésan helt. Det kan dven bli
avbrott nir man kissar, behov att kissa oftare eller svirt att
hélla sig. Misstinker man férstorad prostata bér man kon-
takta vardcentralen.

Det finns tva typer av likemedel, den ena gor att musklerna
kring urinrér och prostatakérteln slappnar av och ger min-
dre tryck pd urinréret, sd kallade alfablockerare, exempelvis
Xatral. Den andra typen av likemedel minskar kortelns
storlek, exempelvis Proscar och Avodart. I vissa fall krivs
operation. Man kan 4ven virmebehandla med mikrovigor,
laser eller radioviger. Prostagard ir et naturlikemedel for
vattenavkastningsbesvir orsakad av godartad prostataférsto-
ring, godkint av likemedelsverket. Viktigt ir att l3ta likare
utesluta allvarlig sjukdom innan man pabérjar behandling-
en. Andra liknande naturlikemedel ir Prostakan, Formula
600 Plus, Cernitol, Curbisal och Sabamin.

Prostatacancer
Prostata ir en valnotsstor kortel som omsluter urinrérets
ovre del, precis under urinbldsan hos min. Dess uppgift
4r att producera en vitska som gor spermierna dugliga for
befruktning.

Prostatacancer ir den vanligaste formen av cancer i
Sverige, ddrefter kommer brostcancer. Man vet inte vad
som orsakar sjukdomen, men man vet att det 4r vanligare i
vistvirlden och mer sillsynt i Kina och Japan.

—Det ir 15 ginger vanligare i Sverige 4n i Japan. Det kan
betyda att livsstil, mat och miljé paverkar risken att drabbas,
menar Stefan Arver.

Symtom man ska vara observant pa ir svirigheter att
kissa, att man behéver ga oftare och att det blir brittom till
toaletten. Har man besvir, oroar sig eller har prostatacancer i
slikten och dr éver 50 &r bor man kontakta sin huslikare.

—En av sju min fir prostatacancer och vanligast r det
1 70-80 &rsaldern. Min fran 50 ar bor underséka sig vid
frekventa urineringsproblem. Kontroll gérs genom blodprov
dd man tar ett s kallat PSA-prov och genom att man klim-
mer pa korteln. Det dr den vanligaste cancerdddsorsaken,
papekar Stefan Arver.

Hittar man cancern tidigt kan man bota och bli av med
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den helt och hallet. Om man har prostatacancer bér man
inte ta testosteron, di det forvirrar sjukdomen. Diremot ir
inte testosteron i sig cancerframkallande. Tvirtom har man
sett att de som fir prostatacancer har ligre nivier av testoste-
ron 4n friska min.

Testikelcancer
Testikelcancer ir den vanligaste cancerformen hos min i 20-
40 arsildern. Tumoérer finns med frin fédseln men utvecklas
forst efter puberteten. Man vet inte orsaken men det dr mer
vanligt hos min med testiklar som inte har glidit pa plats i
pungen och det finns en viss drftlighet. Det drabbar cirka
250 min per ar.

—Symtom ir att testiklar svullnar och blir knéliga, dndrar
form och storlek. Enklast dr att kiinna efter sjilv, menar
Stefan Arver. For 30 &r sedan uppticktes cancern sent och
manga dverlevde inte. Tack vare bittre behandlingsprogram
med operation och cytostatika 6verlever idag de allra flesta.

Snarkning - Sémnapné

Det ir vanligt att snarka da och d3, exempelvis vid forkyl-
ning. Men om man snarkar ofta och har ofrivilliga andnings-
uppehall (sémnapné) fir man simre somnkvalitet, blir it
trote
och okoncentrerad under dagen. Ungefir tio procent av alla
som snarkar regelbundet har sjukdomen sémnapné, det vill
siga cirka 200.000 svenskar 4r drabbade. Det kan pa lang
sikt leda till hogt blodtryck och andra hjirt- och kirlsjukdo-
mar.

Att vara dverviktig, man och 6ver 50 &r ir tre faktorer
som oberoende av varandra dkar risken f6r att drabbas
av sdmnapné. Symtom pé somnapné dr sdmnighet under
dagen, huvudvirk, koncentrationssvarigheter, ofta behova
g upp och kissa pa natten. Impotens och nedstimdhet kan
ocksa vara tecken pd detta.

09000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

Forebyggande for att slippa somnapné

+ g& nerivikt om man ar overviktig

- undvika alkchol, lugnande medel och viss typ av somnta-
bletter, vilka gor att muskulaturen kring svalget slapp-
nar av ytterligare

+ sluta roka

» sov inte pa rygg

Kontakta din vardcentral om du har symtom.

R R R R

.
00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Sémnapné kan behandlas med hjilp av en andningsappa-
rat, sd kallad CPAP. Snarkbettskena som hjilper till att fora
fram underkiken och hilla luftvigarna fria kan forhindra
sémnapné och snarkning. Svalgkirurgi rekommenderas
endast i andrahand.
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Boktipset

Haravfall

Arftlighet och/eller medicinska problem ir de vanligaste Titel: Kombinationstrining med Martin Lidberg
orsakerna till att man tappar haret. Det kan bero pd att

Forfattare: Martin Lidberg, Johnny Nilsson

varit psykiske stressad. Héravfall ir hormonberoende och Bokforlag: SISU Idrottsbocker
ibland tappar man stérre delen av héret och ibland flickvis _ ISBN: 978-91-85433-28-5
och tillfilligt.

—Oprigt har pa kroppen stimuleras av testosteron, men

man iter vissa mediciner, har haft en svér febersjukdom eller

Martin Lidberg ger tillsammans med idrottsforskaren Johnny Nilsson en

haret pd huvudet himmas av testosteronet, siger A . o N B B
guidning i kombinationstriningens spinnande och omvixlande virld.

Alla som vill fi en bittre basfysik och helhetsfysik har nytta av den hir

boken. Motionirer, idrottsaktiva pé olika nivier samt trinare fir tillging

Stefan Arver.
Arftlige haravfall kan bérja redan fore 20 irs dlder och
mirks genom att hdrfistet kryper uppét ovanfér tinning-

till ete stort kartotek av vningar som till stor del utfors i par, for act

arna. Det beror pd en 6kad mingd av det manliga hormonet

) . . . . optimera bidas fysik. Oavsett om du ir elitidrottare eller inte si mar du
dihydrotestosteron (DHT), vilket fir hérsickarna att minska p fy

bra av att trina allsidigt, vilket ocksa kan ge langsiktigt bra resultat.

och hérvixten att bli tunnare. Det 4r vanligare bland min

4n kvinnor.

Skriv in och beritta om nigot eget triningsminne senast
15 april och du kan vinna Martins bok Kombinationstrining.
Maila pernilla@doktorn.com eller skriv till:

DOKTORN (Bokutlottning)
Vidarg 9 113 27 Stockholm

Behandling
At f3 dllbaka det hir som redan tappats 4r svirt, men bérjar

man i tid kan man dimpa det hormonberoende hiravfallet.

Det finns receptfria medel som anvinds i harbotten, exem-

pelvis Rogain. Ju tidigare man bérjar behandla desto bittre. [N T T gBPT ecescecsssiessstiiisatiiiittititttitattistttiseate,
fffektexj vafieral; frin person t'i'll person. Fiir tidig behand- Coh 0. ; ‘ ; “ .. VINN A AV BOKEN

ing av drftligt hiravfall hos min finns det dven receptbelagd Ly “‘- ARN i

medicin i tablettform, Propecia (finasterid). Om man tappar DUKTIGHETSFALLAN:

mycket hér kan toupé, peruk eller hirtransplantation vara Sofia Livchitz. Katrineholm

> 3
ett alternativ. Enklast 4r om man kan acceptera sitt mer eller
mindre kala huvud och p4 senare tid har det dessutom blivit

populirt att raka av allt hir. l

Katarina Forstenius, Sollentuna

Maria Larsson, Sunnansjo, Nina Larrea, Jirfilla
Sigrid Johansson, Uppsala

Killa: Virdguiden

S1eBUIYEIN

Vagardu S q—

prata bajs med
din doktor? |

Ibland kan det vara svart att prata om vissa saker med sin akare,
till exempel att man upptéackt blod eller slem i sin avforing eller
att man far ga oftare eller mer sallan pa toaletten.

Det ir en handbok i hur vi genom att ita ritt, hantera stress, sova ordent-
ligt, triina pa rice st och ge sjdlen stimulans blir mer vitala, bygger pa
kroppens immunférsvar och motverkar vira vanligaste sjukdomar som
diabetes, demens, hjirt-kirlsjukdomar och cancer. Man fir gora en spin-
nande resa in i kroppen och ta del av nya r6n om hormoner, gener och
celler. I Livskraft fir man lira sig hur man med sma forindringar av livs-
Det behdver inte vara tecken pa att nagot ar fel, men det kan
vara det. Férandringarna kan vara tecken pé cancer i tjock-
eller &ndtarmen. Tarmcancer ar den tredje vanligaste cancer-
sjukdomen.

stilen kan uppné en sund hormonbalans som ger ett friskt aldrande och ett
okat vilbefinnande. I boken finns 4dven en presentation av ménga nyttiga
fodoimnen med littlagade och lickra recept.

Om du kénnerigen dig, prata med din doktor! Prognosen argod
om sjukdomen upptacks tidigt.

”GOr en spannande resa

- TP in 1 kroppen...”
Det kan vara livsviktigt! pp

Las mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se
www.doktorn.com DOKTORN Nr 1 2009 ‘45
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CITRONGRASKYCKLING MED NOTTER, 4 PORT

Kramig kyckling med alla asiatiska favoritsmaker.

4 kycklingfiléer, ca 500g
3 vitloksklyftor

1/2 burk citrongras i lag,
a110g

2 msk thailandsk fisksas
1 purjoldk

1 rod chilifrukt

smor & rapsolja

2 1/2 dl Kelda kokos

1 dlI strimlad thaibasilika
eller koriander

1 dl torrostade jordnotter

Skar kycklingfiléerna i sma bitar. Skala och
hacka vitibken. Banka latt p& citrongréset.
Blanda kyckling, vitlok, citrongrés och fisksas.
Strimla purjoldken. Karna ur och strimla
chilin. Bryn kycklingen med marinad i smor-&
rapsolja i en wok eller stor stekpanna. Tillsatt
purjolok och chili. Ror i kokosmjolk. Lat allt
koka nagra minuter. Ta upp citrongraset.
Blanda i jordndétter och thaibasilika. Servera
med ris.

Né&ringsvarden (per potion inklusive tilloehor)

Energi 505 keal

Protein 39¢g
Fett 189
Kolhydrater 57 g

KRAMIG PASTAGRATANG MED SKINKA, 4 PORT
Rykande het och nygraddad pastagratadng serveras gérna

med en gron sallad.

300 g pasta
150 g rokt skinka eller
kalkon

3 dl tomatsas pa burk

2 1/2 dl Kelda sés Simply
Cheese

1 dl riven ost mager

Satt ugnen pé 250°. Koka pastan. Skar
skinkan i strimlor. L&t pastan rinna av och
blanda ner tomatséas, ostsas och skinka.
L&gg det i smorda ugnssékra portionsformar
eller i en stor smord form. Stro dver osten.
Gratinera i dvre delen av ugnen ca 10 min.
Servera med sallad.

Né&ringsvarden (per potion inklusive tilloehor)

Energi 480 kecal
Protein 24 g
Fett 14 g
Kolhydrater

www.doktorn.com
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CITRONGLAZE PA LAX MED SPENAT- OCH SAFFRANSRORA, 4 PORT
Grilla sommarlax med syrlig glaze och servera med en frasch réra och farsk potatis.

600 g benfri mittbit av
farsk lax, med skinn

2 msk rumsvarmt smor
2 tsk rivet citronskal

1 msk fransk senap

2 msk honung

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

Spenat- och saffransrora:

250 g farsk eller fryst
bladspenat

1 schalottenldk

1/2 pkt saffran, 0,25 g
3 dl Kelda sas Lovely
Lemon

1 krm salt

Kokshornan

Blanda smér, citronskal, senap, honung,

salt och peppar till citronglaze. Grovhacka
spenaten. Skala och hacka loken. Fras spenat
och 16k i smor i en gryta. Ror ner saffran och
sésen. Smaka av med salt. L&t koka ihop ca
2 min. Skér laxen i 4 portionsbitar och grilla
dem 3-5 min pa varje sida. Pensla glaze

pa de nygrillade laxskivorna. Servera med
farskpotatis och spenat- och saffransréra.

Né&ringsvarden (per potion inklusive tilloehor)

Energi xx keal

Protein XX g
Fett XX g
Kolhydrater XX g

HALLONCHEESECAKE | GLAS, 4 PORT
Cheesecake i glas? Javisst. Och smal ar den ocksa.

250 g djupfrysta hallon
2 dl Kesella vanilj
1 digestivekex

Killa: Arlakoket

www.doktorn.com

Tina hallonen nagot. Lagg dem i 4 sma glas
och tack med Kesella. Krossa kexet och strd
det Over.

Né&ringsvarden (per potion inklusive tilloehor)

Energi 150 keal

Protein 49
Fett 22 g
Kolhydrater 59

My’
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Oh nej” jag fick en brottare, var Cissis
forsta kommentar, men efter att ha
trdffat Martin for forsta gingen tyckte
hon att han var riktigt snygg.”

Martin & Cissl

fm@m@&

De ar ett malmedvetet par som ar vana att kdmpa for att
vinna. Ett hett temperament och stort halsointresse har

de gemensamt.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Martin Lidberg foddes 1973 och vixte upp i Farsta utanfor
Stockholm, med sina forildrar och tvé syskon. Som liten
hade han mycket energi och ville tivla i allt och mita sina
krafter med andra. Dirfor var brottningen ett naturlige

val och den stora idolen pa den tiden var forstas Frank
Andersson. Man sdg snabbt att Martin hade talang pd
mattan och han har vunnit bdde EM-guld och VM-guld.

— Brottningen har lirt mig att hért arbete ger resultat,
sdager Martin.

Cecilia Ehrling féddes 1984 och vixte upp i Givle.
Dansen har funnits med sedan fem-arsildern och hon har
bade tivlat internationellt och drivit en egen dansskola.
Kind blev jag tack vare tv-programmet Let’s dance, siger
Cissi. Det var dven dir jag triffade min livs stora kirlek.

— Jag visste inte vem Martin var dé jag fick honom tilldelad
av Let’s dance, siiger Cissi. Det var mitt forsta dr i tivlingen
och jag fick leta pad internet for att fa reda pad att han var
brottare. Min forsta kommentar var nog "ob nej’, jag fick en
brottare. Niir jag sdg honom forsta gingen tinkte jag, men han
dar snygg.

Martin hade inte dansat nigot innan Let’s dance men tog
utmaningen pd allvar och de trinade hért infér varje veckas
uppvisning. Nir man umgds mycket lir man kiinna varandra
snabbt, bide de bista sidor och de simsta sidor kommer
definitivt fram nir man pressar sig sjilv och kimpar for att
vinna, siger Martin.

Tycke uppstod tidigt, men de blev f6rst och frimst mycket
goda vinner och hade allt fokus pa tivlingen. Det var forst
efter tivlingen nir de saknade varandra som de bestimde
sig for ate det var virt att bygga vidare pd. De forlovade sig
2007, bor tillsammans i en ligenhet centralt i Stockholm
och ir fortfarande mycket forilskade. En vecka efter att
de forlovat sig var Martin och trinade pd gymmet, stod pé
huvudet och gjorde "push-ups” och ringen dkte av.

www.doktorn.com

—Jag blev inte néidig niir han kom hem utan ring, siger Cissi.
Vi gick tillbaka och letade men hittade den inte, sé Martin fick
kipa en ny.

Martin 4r en mélinriktad, glad, spontan och givmild
person. Ibland kan han stressa upp sig i onédan och vara
riktigt temperamentsfull, men 4r inte l&ngsinc, siger
Cissi. Cisst 4r snill, omtinksam, kirleksfull, envis och
temperamentsfull. Ibland kan hon till och med vara for snill
och glémma bort sig sjilv, siger Martin. Hon kan oroa sig i
onddan och forstora saker ibland.

Martin och Cissi har mer gemensamt dn ett hett
temperament. De gillar att triina, resa, gd pa bio och umgas
med familj och vinner. Martin har tv& barn, Nathalie 12
ar och Isac 10 4r, s& Cissi fick tv& tondringar pd képet.

Hon tycker att det gir jittebra och gillar att vara deras
kompis och hjilpa dem med Lixor eller hitta pd annat skoj
tillsammans alla fyra.

—Sjiilvklart vill jag diven ha egna barn i framtiden,
sdiger Cissi.

Martin menar att egentligen har han redan klarat av
”smabarnsdren”, men att han sjilvklart kan cinka sig att
skaffa barn med Cissi framdver. Men det ir inte aktuellt just
nu, papekar han.

De ir bdda mycket ambitiésa och ger 100 procent nir
de ger sig in pd nigot. Martin 4r mer spontan 4n Cissi som
gillar att planera och ha mer kontroll. For inte s3 linge sedan
fick de ett "infall” och dkte ivig till London 6ver en helg.

—Annars éir nog det mest spontana vi har gjort att delta i
den internationella Eurovisionstivlingen for alla vinnare av
Let’s dance frin olika linder. Vi bestimde oss vid middagen en
kvill att gira det hir som en kul grej, siger Martin. Vi dansade
som ett av fi par dir inte bida var tivlingsdansare och det var
“bara” infor 90 miljoner tittare, skrattar han.

Ett halvr efter Let’s dance ringde "Plan Sverige” )
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och frigade om de ville delta i faddergalan. De akte till
Nicaragua och triffade sitt fadderbarn, en flicka som heter
Shi, 4tta &r. Det var mycket spinnande, men vi blev dven
skakade av att se den factigdom de lever i varje dag,

menar Cissi.

—Ett uppvaknande som gjorde att vi levde lite i en bubbla
néir vi kom hem. Det kiindes som om vi fick perspektiv pi virt
eget liv och verklighet. Sedan dess uppskattar vi allt oerhort
mycket mer, siiger Martin och Cissi héller med.

Triningen ligger i min identitet, d4 jag trinat i
hela mite liv, pdpekar Martin. Dessutom ir trining
beroendeframkallande och man fir hirliga endorfinkickar.

—Jag klarar mig utan trining i max tre till fyra dagar men
sedan blir jag frustrerad, mindre nojd med mig sjiilv och
trott. Dessutom blir jag mer stresstilig di jag triinar och det
ger hiilsa och viilbefinnande iiven pd sikt.

Nir Martin tdvlade trinade han 10-12 pass i veckan.

Nu tycker han att det kiinns som semester att "bara” kora
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s 7 livet.”

tre till fyra pass per vecka, runt en och en halv timme 4t
gingen. Cissi styrketrinade inte innan hon triffade Martin
utan dansade for hela slanten. Men nu kinner hon hur bra
kroppen mér av styrketriningen. De trinar ofta tillsammans
pa gym, joggar och tar lingpromenader. Hemma triinar de
girna med hjilp av pardvningar och Martin har skrivit en
bok om kombinationstrining (lis mer pd sid 45). Martin
menar att det bista 4r att {3 variation pd sin trining, att
styrketrina for att f& stark kropp och exempelvis jogga for
att f3 konditionstriningen. Grupptrining kan vara bra att
borja med da det dr enkelt och man bara behover f6lja vad
instruktoren siger, papekar Cissi.

—Om jag inte trinar blir jag grinig, siger Cissi. I
[framtiden vill jag fortfarande dansa, liira ut dans och hilla
pad med ndgot inom hiilsa, motion och kost. Jag ska birja
plugga till idrottsliirare, sd det iir ocksd négot att utforska
[framaover.

Martin arbetar som hilsocoach, ir Aftonbladets coach,
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haller foredrag for foretag och inom andra sammanhang,.

—Da och di arbetar jag som coach for privatpersoner men
ofta fir jag si mycket uppdrag fran foretag eller idrottsmdiin
och kiindisar (Peter Forsberg, Mikael Persbrandt) att jag
inte hinner med allt. Men jag tycker att det éir kul att
coacha “vanliga méinniskor” och det var jittekul med tv-
programmet Brillopsform.

Martin vill girna fortsitta med det han gor idag dven i
framtiden och han kan dven tinka sig att jobba mer med tv,
om ndgot intressant dyker upp.

—Jag blev uppringd och tillfragad om jag ville vara coach
pd tv-programmet Brillopsform och jag tackade ja. Jag
tycker att det iir ett bra uppliigg att paret fir hjilp med
triiningsschema och riitt kost, det vill siiga forindra sin
livsstil hemma under en mdnad innan de kommer till mitt
“triningscamp”.

Det gor dven att Martin kan kora tuffare med dem under
de tvd veckor som de spenderar pa triningsligret. Mélet ir
sjalvklart att de dven efter programmets slut ska fortsitta
i ritt bana med en forindrad livsstil med bittre hilsa som
fokus. I ett program fir man 4terse manga av paren och se
hur det har gitt f6r dem efter en viss tid. Martin héller dven
kontakt med ndgra av dem — héller ett vakande 6ga...

—Det kommer in mdnga forfragningar om att fi dka pd
camp, sd en idé vi har ir att starta upp ett triningsliger
dit ménniskor kan komma for att bli coachade vad giiller
triining, kost och mentals, for art hjilpa dem art komma
igdng med sitt nya liv.

Martin och Cissi umgds mycket och jobbar en del ihop.
De gor hilsoresor tillsammans genom Aftonbladet, dir de
instruerar i dans och styrketrining och i maj bir det av till
Mallorca, di dven Fredrik Paultin dker med och foreldser om
kost. De arbetar ofta hért och mycket och dirfér ir de noga
med att boka in en paus. Innan jul dkte de till Teneriffa tvd
veckor pa semester, for att umgds och hinna varva ner. De
dlskar att ta léngpromenader tillsammans och prata om allt
mellan himmel och jord.

—Det iir viktigt att ta vara pd varje dag, leva i nuet och
hitta en balans i livet. Om man jobbar och sliter hela tiden
men inte har tid att tréiffa familj och viinner, da dir det inte
vért det, siiger bade Martin och Cissi. Rl

Namn: Martin Lidberg

Alder: 35 ar

Yrke: Coach och férelasare inom héalsa,
programledare pa tv

Familj: Barnen Nathalie 12 & Isac 10,
forlovad med Cissi

Bostad: Lagenhet i Stockholm

Basta traningsminne: Det finns manga —
nar vi som traning infér OS skulle springa
uppfor ett berg, vid svarta havet, pa en
viss tid i 40 graders varme. Supertufft —
men jag klarade det!

Tavlingsprestationer: EM Guld 2000,
2004 och VM Guld 2003

Livsmotto: ta vara pa varje dag —umgas
mer & stressa mindre

Namn: Cecilia Ehrling
Alder: 24 ar
Yrke: Dansare, danslarare

Familj: Forlovad med Martin,
bonusbarnen Nathalie & Isac

Bostad: Lagenhet i Stockholm

Basta traningsminne: Att 6va infor och
vinna Let s dance tillsammans med
Martin

Tavlingsprestationer: Flera SM-medaljer,
fina prestationer pa b&de EM och VM

Livsmotto: ta vara pé varje dag — umgéas
mer & stressa mindre

NATIONELLA Mardu eller nagon i din narhet psykiskt daligt?

Hjalplinjen

! f samtal samt rdd och >
v hinvisning via telefon. g
Vi vander oss till dig
som befinner dig i en svar livssitu-  vilken typ av hjilp du séker. Pa

Professionelit

Hjalplinjen erbjuder
dig kris- och stéd-

. Phir.se. Sok verk-
phir§e samheter inom omra-
” det psykisk hilsa. Vilj
sokord som beskriver
din situation och

d

ation eller i akut psykisk kris. Ring  phir.se finns ocks4 informations-

Anonymt
Kostnadsfritt

www.hjalplinjen.se

tor egen del eller som nirstaende. texter inom omradet psykisk halsa.

www.phir.se



Pollenallergi -

oehandling har utvecklats med stormsteg

Snart vet vi hur varen och sommaren kommer att bli f6r landets alla pollenallergiker.
Sakert ar att den som har svar pollenallergi kan vinna mycket i valbefinnande genom

modern behandling.

TEXT‘ SUSANNA HAUFFMAN

Allergier i alla former har 6kat under
de senaste decennierna. Man riknar
med att s& manga som hilften av
dagens skolbarn har nigon form av
allergi eller annan éverkinslighet,
och det innebir en férdubbling sedan
1970-talet och en tredubbling sedan
1960-talet.

Pollenallergin 6kar i takt med andra
former av allergier och ir dessvirre vil-
digt svér atct skydda sig mot. Damm-
kvalster kan man i viss min stida bort
och pilsdjur kan man undvika — likasa
fodoimnen som man inte til. Men
man kan knappast l3ta bli att andas
over huvud taget under hela pollensi-
songen. En sisong som dessutom blir
lingre och lingre, enligt svensk och
internationell forskning. Pessimisterna
tror att vi i framtiden kan rikna med
pollensisong fran februari till novem-
ber.

—Det ir inte ovanligt med allergiut-
brott pa sportlovet, siger Gunilla Hed-
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lin, professor i barn- och ungdomsal-
lergologi vid Karolinska Institutet, som
frimst dgnat sig &t astma hos barn.

Vixtsdsongen startar tidigare och ti-
digare — hasseln borjar ett par ménader
tidigare idag 4n f6r 30 &r sedan. Det
beror pd att medeltemperaturen stiger.

En eller flera ganger per &r fir vi
ocks in fjirrtransporterat pollen,
frimst frin sydosteuropa. Och nya
arter gor sitt intdg i virt land, bland
annat “pollenmonstret” maldrtsam-
brosia. Den blommar frin augusti tills
nattfrosten sitter in.

Det ir foga sannolikt att man kan
”vinja” sig vid pollen, nir man en
ging blivit sensibiliserad (verkinslig)
mot dem, berittar Gunilla Hedlin.
Diremot blir mnga pollenallergiker
bittre i tondren och som vuxen kan
man ibland nistan helt slippa de al-
lergiska besvir man haft i barndomen.
Det har ingenting med behandling att
gora, det 4r en sakta pigdende process.

Det ir ofta en pollensisong med laga
nivder som gor att man tror att man
blivit bittre — men sedan kommer en
“hégpollensisong” efter ndgra ar, och
man fir iter besvir.

Dessvirre kan man ocks se mot-
satsen, en del unga vuxna drabbas av
allergi forst i 20-30-drsaldern, utan
att ha haft besvir som barn. Vad detta
beror pd vet vi inte, siger Gunilla
Hedlin. Troligen har anlaget for allergi
legat latent ("sovande”) under barndo-
men och tondren, for att senare i livet
vickas till liv. Varfor och av vad vet
man inte riktigt. Men troligen ir det
en “cocktaileffekt”, flera olika faktorer
samverkar. Pl6tsligt kommer droppen
som fir bigaren att rinna dver och im-
munsystemet att sitta igdng allergiska
reaktioner.

Trotthet och huvudvérk
vanliga symtom
Hur gir det till ndr man utvecklar
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“hésnuva™ Jo forsta gingen immun-
forsvaret reagerar (eller snarare dver-
reagerar) pa pollen bildas sa kallade
allergiantikroppar. Dessa placerar sig
pa speciella celler (mastceller) i bland
annat nisans, luftrérens och 6gonens
slemhinnor. Dirmed har man blivit
sensibiliserad, det vill siga overkinslig
for pollen.

Nir man sedan kommer i kontake
med fréomjol som flyger omkring i
luften kidnner allergiantikropparna igen
pollenmolekylerna och mastcellerna
slipper bland annat ut gmnet hista-
min. Detta imne utldser de typiska
reaktionerna: klida i halsen, rinnande
snuva, vildsamma nysningar, nistippa,
réda och kliande 6gon. Symtomen
kommer ofta snabbt, inom 10-20 mi-
nuter efter den forsta kontakten med
fromjolet.

En del pollenallergiker drabbas for-
utom ovan nimnda symtom ocksd av
hosta och retningar i luftréren, berittar

Gunilla Hedlin
—D4 dr det extra vikeigt att sitta in

en effektiv behandling mot de allergis-
ka symtomen, annars finns risken att
man utvecklar astmasymtom, som kan
bli langvariga. Man kan d& ocks3 £2

en allmint 6kad kinslighet i luftréren
och nisan, sd att man reagerar mycket
starkt pd dven dofter, rok, avgaser och
kyla.

Minga pollenallergiker klagar ocksd
over trotthet, huvudvirk och koncen-
trationssvarigheter nir pollenbesviren
4r som virst. Studier visar att skolbarn
presterar simre under maj ménad,
om de inte behandlas f6r sina svira
allergiska besvir.

Allergi ir ju en systemsjukdom.
Den paverkar celler som finns bade i
luftvigarna, huden, tarmen och andra
vivnader. Aven om huvudsymtomen
vid pollenallergi dr snuva och 6gonir-
ritation, har man ofta dven en allmin
paverkan i kroppen, som ger trétthet,

Se ﬁlm om
POllena”er .
9i p§
www.dokto,.n. com

irritation och ibland huvudvirk.

Ratt medicinering ger god lindring
Under senare ar har trenden varit att
man ska vara frikostig med behand-
ling, f6r att man ska slippa symtom
och minska risken for framtida
kroniska luftvigsbesvir. Men nu borjar
experterna diskutera i annorlunda
banor. Den som har en mycket lindrig
pollenallergi kanske inte behver
medicinera alls — eller 4&tminstone
sinka doserna och bara ta medicin nir
den verkligen behévs.

Gunilla Hedlin:

—En viktig lirdom vi fitt under de
senaste femton dren 4r ate vildigt f8 av
dem som har lindriga symtom senare
utvecklar svirare allergi och astma. Det
finns allts ingen anledning att sitta

in det tunga artilleriet av allergibe-
handling vid en lindrig pollenallergi.
Och det finns inget stort behov av att ()
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sitta in forebyggande behandling for
den som bara har hésnuva men ingen
astma.

Vi ska inte skrimma upp patien-
terna, siger Gunilla Hedlin. Det ir
inte farligt att avstd frin medicin om
man har hésnuva. Det finns faktiske
minniskor som har skuldkinslor for
att de inte tar allergimedicin under
pollensisongen.

P4 apoteket finns receptfria medel
mot allergiska besvir. Ar man siker
pd att man har en pollenallergi och
har sa svéra besvir att det paverkar
ens vardag, kan man utan risk g& och
kopa dessa medel och bérja behandla
sig sd fort de forsta symtomen gor sig
paminda.

Hur vet man att det &r pollenallergi
och inte vanlig férkylning?

—Huvudregeln 4r att en vanlig forkyl-
ning till skillnad mot hésnuva brukar
ge med sig efter ndgra dagar eller i
varje fall inom en vecka. Man har ofta
ont i halsen, det slem som kommer ut
ir ofta tjockare. Det kliar heller inte
lika mycket i 6gonen som vid en al-
lergisk snuva.

Har man mycket svira symtom
under pollentid, kan man g till
huslikaren, som kan faststilla om det
verkligen 4r en pollenallergi som ger
besviren. Det sker ofta via ett blodprov
som visar om det finns allergiantikrop-
par. Huslikaren kan sedan skriva ut
limpliga mediciner. Om de inte ger
onskvird effekt kan det bli aktuellt
med remiss till en allergispecialist.

Hos denna gir utredningen ofta
vidare med ett sd kallat pricktest pa
underarmen, dir man droppar olika
allergiframkallande dmnen (vanligen
bjork, timotej, gribo, hist, hund, katt,
dammkvalster och tre olika mogelsor-
ter). Allergiantikropparna finns nimli-
gen inte bara i nisan och dgonen, utan
ocksa i huden, och ger dir reaktioner
som liknar nisselutslag. Inom en kvart
ser man vilka allergen huden reagerar
mot.

Ibland gor man ett lungfunktionstest
for att se om det finns ett inslag av

astma. Utredningen kan dven omfatta
analys av allergiantikroppar i blodprov.
Idag kan man ocks& mita kviveoxid
(NO) i utandningsluft for att f3 ett
métt pd inflammationen i luftroren.

Med stéd av dessa undersokningar
fir man sedan r8d om medicinering
och eventuella forindringar av livsstil
och sanering av miljs.

Vaccinering alternativ vid
svéra besvar
Vid lindrig till macdig pollenallergi
brukar vi rekommendera behandling
med antihistamintabletter dagligen,
berittar Gunilla Hedlin. Effekten
mirks samma dag.

Den “nya generationen” antihistami-
ner ger inte de idldre medlens biverk-
ningar som trotthet och forsimrad
reaktionsforméga. Antihistamin ges
ibland ocksa i form av nisspray eller
dgondroppar.

Ectt alternativ till antihistaminer ir
forebyggande mediciner (natriumkro-
moglikat) i form av 6gondroppar. Nir
det giller denna medicin ir det sirskilt
viktigt med regelbunden behandling.
Man bér ocksd kinna till ate full effeke
nds forst efter nigra dagars anvind-
ning. Natriumkromoglikat och antihis-
tamintabletter kan ocksd kombineras.

Nista steg 4r receptbelagda nisspray-
er med kortison, som dimpar inflam-
mationen i slemhinnan. Ett par av
dem finns ocksd utan recept.

—Det ir en effektiv och bra behand-
ling. Risken for systempéaverkan med
den hir typen av lokal kortisonbe-
handling idr forsumbar och behand-
lingen pégar dessutom bara under
ndgra méinader under sisong.

Pollenallergiker med astma kan
ocksa fa beta-2-stimulerare, ett inhale-
rat pulver, som vidgar bronkerna. Om
astmabesviren dterkommer dagligen
kan de dven behéva anvinda inhalator
med kortisonpreparat.

Om man har provat dessa alternativ,
men #nd3 har besvir med nysningar,
lokala och allminna symtom, finns
dnnu en behandling att ta till:

—Da kan allergilikare ge en typ av
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vaccinering, med sma mingder av
exempelvis bjorkextrakt som spru-
tas in under huden i sma doser, som
sedan okas successivt. Det brukar vara
mycket effekeivt, 80 procent av fallen
blir patagligt forbittrade, och behdver
inte ta s mycket andra allergimedici-
ner. Denna behandling minskar ocksd
—till skillnad frén annan allergibeh-
handling — tréttheten som oftast foljer
med allergin.

Nya vaccinationsbehandlingar
har ocksa utvecklats. Idag kan man
anvinda "IgE-vaccin”, eller anti-IgE-
behandling.

Enkelt uttrycke kan man siga ace
traditionella allergimediciner bromsar
och férebygger den allergiska reaktio-

nen och minskar symtomen. Den nya
anti-IgE-behandlingen blockerar istil-
let de grundliggande mekanismerna
for att en allergisk reaktion 6ver huvud
taget ska uppstd.

P4 flera olika forskningscentra i Sve-
rige har man arbetat med att forsoka
rena” allergenet, och framstilla s&
kallade rekombinanta allergen.

Som exempel kan vi nimna act det
finns en mingd olika bestdndsdelar i
bjorkallergen. Traditionellt ger man
patienterna en vaccinering mot hela
bjorkallergenet, trots att manga kanske
bara ir allergiska mot en av dess
bestdndsdelar. Det skulle alltsd i virsta
fall kunna hinda att man genom vacci-
neringsbehandlingen ersitter sin gamla

bjsrkpollenallergi med en ny.

Syftet dr att man i framtiden ska
kunna ge "skriddarsydd” vaccinering
med det "rena’, rekombinanta al-
lergenet. Det borde kunna innebira
bittre effeke pd kortare tid och mindre
risk for biverkningar. Grazax heter det
forsta allergivaccinet i tablettform mot
grispollenallergi. Likemedlet 4r tinkt
enbart for svart allergiska som inte
far dllrickligt bra effekt med vanliga
allergilikemedel och har i studier visat
god effeke. Snart kommer de forsta
l&ngtidsstudierna pd effekterna av
denna nya tablettvaccinering. M

GTX‘{m inte att kolla pollenprognosen!
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SLUTA ROKA

Rokning orsakar 6400 dddsfall varje ar. Slutar man réka kan man
fa ett langre liv, men det allra viktigaste &r den forhdjda livskvalitén
under dessa ar. Direkta effekter av rokstopp ar bland annat att
maten smakar béttre, du kénner doften av var pa ett "nytt” satt och

forbattrat immunforsvar.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Allra forsta gingen man réker blir man yr och illamaende,
vilket beror pd att kroppen inte dr forberedd pa ate ta emot
nikotin. Nikotin tar plats for andra viktiga amnen, vilket
paverkar kroppens funktion.

—Man blir som férgiftad, men kroppen ir pahittig och
bildar d& nya nikotinreceptorer vilket gor atc kroppen bygger
upp en tolerans, siger Lena Lund, utredare/diskerikesks-
terska pd Institutionen fér Folkhilsovetenskap, Karolinska
Institutet. Besviirligt ér dven det snabba tillslaget, ett bloss
ndr hjirnan pd sju dll tio sekunder, vilket gor att det ir starke
beroendeframkallande.

Tobak 4r den vanligaste yttre orsaken till manga sjuk-
domar och en fér tidig d6d. Det bildas tusentals kemiska
dmnen nir cigaretter brinner, vilka har skadliga effekeer pd
minniskan. D4 dmnena transporteras runt med blodet nir
de alla delar av kroppen i farligt hoga doser. Ndgra exem-
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Lena Lund, utredareldistriksskisterska pi
Institutionen for Folkhill kap, KT

pel pé skador som drabbar rékare i hégre utstrickning dr
kirlkramp i benen, cancer i urinblsan, kronisk bronkit,
lungcancer, dderférkalkning, stroke i hjirnan, hjirtinfarke,
magsar och benskérhet med flera.

Hur beroende man blir ir olika frin individ till individ.
Vissa klarar att festroka hela livet men de allra flesta blir
dagligrokare. Man har forskat pd ungdomar dir man sett att
dven de som enbart roker pa helgerna ir beroende och har
svért ate sluta, siger Lena Lund. Anledningen kan vara atct
nikotinet ligger kvar i kroppen lingre hos yngre.

Cigaretter har en kort halveringstid vilket gor att man
miste fylla pd ofta, vanligtvis varje eller varannan timme, det
blir 15-20 cigaretter per dag. Rokare behover en viss mingd
nikotin for att slippa abstinens.

—Idag nir man inte fir roka pa restauranger och arbets-
platser behover rokare ta fler cigaretter nir de vil kan, pd
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lunchen och kvillen. En rékare har ofta svért att g& under

fem cigaretter per dag, menar Lena Lund.

2007 rokte 16 procent av midnnen och 12 procent av kvin-
norna i Sverige, det vill siga det finns cirka en miljon rokare.
1980 rokte 33 procent och idag roker 14 procent av befolk-
ningen sd man har sett en halvering de senaste 28 ren. Det
tyder pa att samhillet genom informationskampanjer, lagar
och prishéjningar kan paverka minniskor att aldrig borja
réka, dra ner pé rokningen eller sluta roka.

—Det ir viktigt att paverka politiker och stifta lagar for att
minska rokningen, siger Lena Lund. Man méste se till att
lagen om att inte fi kopa cigaretter om man 4r under 18 ar
foljs. Vi har sett en minskning av rokare och rékning tack
vare rokstopp pé restauranger (2005) och pa 90-talet hojdes
priset rejilt och rokningen minskade da framfor allt bland

ungdomar.
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IcePower malner*
- hevisad effekt!

IcePower kylande gel ar ett
effektivt, tryggt och snabbt satt
att minska smarta samt
svullnad. Anvéanda IcePower for
muskel- och ledvark samt vid
motionskador.

Forsaljning Apoteket samt
IcePower Shops

www.icepower.net
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*)Airaksinen et al.: Double-blinded Trial of the Efficacy of Cold Gel with soft
tissue injuries ISAP, San Diego 8/2002.
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Idag ir det framfér allt unga tjejer som borjar roka och nir
man undersokte vart forstagingsrokarna i Stockholm fanns
blev man forvinad. Bland unga tjejer i &rskurs tvd p& gymna-
siet var det fler som rékee i city 4n i fororterna. Exempelvis
rokte 53 procent av tjejerna pa Ostermalm mot 24 procent

i Rinkeby. Anledningen ir troligtvis ett stort grupptryck och
att det kan anses vara en “innegre;j”.

—Om man bérjar tidigt réker man ofta 20 ar av sitt liv. Nu
har kvinnor gdtt om minnen nir det giller lungcancer, som
nu ir vanligare hos kvinnor dn min — det speglar rékningen
i samhillet.

Det ir olika hur mycket skolor uppmirksammar rokning-
en som ett problem. Skolor kan ta hjilp av Non Smoking
Generation, som inspiratdrer for "antirok” i drskurs sex
och sju.

Den yrkeskar som roker minst idag ir likare och man ser
tydligt att fler ligutbildade réker. 22 procent av de som ir
45-64 &r med kort utbildning, ir sjukskrivna eller f6rtids-
pensionirer roker. Snusarna idr runt 20 procent och har lang-
samt 6kat. Man ser att svenska min cotalt fir i sig samma
miingd nikotin som den europeiska mannen, vilket tyder
pd att snusningen tagit dver en del av rokarna. Snusande
kvinnor har 6kat ndgot, men det ir olika vanligt beroende pd
vart man bor.

—Forildrar bér aldrig tillita sina barn att bérja roka. Inte
heller rokande forildrar bor tillita detta. Man bor vara
framdt, diskutera och prata om riskerna. Forsoka att behilla
fortroendet utan act vara en ja-sigare. Det giller att stotta
och tala om att man finns dir och vill hjilpa till.

Om man vill lyckas forindra ett beteende vare sig det gil-
ler att sluta roka, gd ner i vike eller bérja motionera giller
det att:

* VERKLIGEN VILJA
* INSE ATT MAN KAN
* VARA BEREDD ATT GORA JOBBET

—Man maéste utgd frin individen, d4 alla ir olika. Det ir bra
att ha ndgon typ av "motiverande samtal”, dir man tar reda
pa vad som ir personens “hinder” och vilka som ir drivkraf-
terna.

Det finns likemedel som fungerar bra och kan férdubbla
chansen att lyckas sluta roka. I forsta hand ir det receptfria
preparat, som nikotinpldster, tuggummi, sugtabletter, inhala-
tor, microtab och munspray. P4 recept kan du f en nisspray.

—Likemedel kan aldrig ersitta cigaretter, f6r det finns
inget som ger samma snabba tillslag, sju till tio sekunder.
Tuggummi tar tv4 till tre minuter innan man fir effeke. Det
hjilper dig att bli av med virsta réksuget och hur stor hjilp
man kinner ir individuellt.

Som andrahandsval finns likemedel pé recept, som Cham-
pix och Zyban. Min erfarenhet 4r atc de 4r effektiva, men
man mdste dven hir vara beredd p att jobba med vanorna,
papekar Lena Lund. Det 4r viktigt att veta att i studier ser
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man att dven de som fir sockerpiller och inte likemedel
far biverkningar, vilket tyder pa att det lika vil kan vara
abstinens.

Om man vill sluta roka beh6ver man allt st6d man kan f3,
fran familj, vinner, arbetskollegor, sluta-roka-linjen
(020-84 00 00) och man kan & stod via Internet. Grupp-
verksamhet har ocks8 visat god effeke pd ate sluta roka.
Tyvirr har inte alla tillging till detta pé sina vérdcentraler,
siger Lena Lund. W

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Alla vinner pa rokstopp

For rokaren sjalv:
- Forbattrat lukt och smaksinne.

» Friskare hud och battre tander.

- Mer ork att rora pa sig.

- Méns forméaga att fa erektion ckar.

- Du doftar godare.

- Battre hélsa och storre motsténdskraft att
st& emot infektioner och andra sjukdomar.

- Risken for cancer minskar betydligt.

Fo6r andra:
» Barn och andra familjemedlemmar slipper
utsattas for passiv rokning.

- Omgivningen slipper fa rok och obehagliga
lukt i ansikte.

- Allergiker slipper f& problem.

- Samhallet behdver inte sta for alla extra
kostnader pa grund av sjukdomar till foljd av
rokningen.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tips for att forbereda rokstopp:

- Bestam datum for ditt rokstopp, en till tva
veckor fram i tiden.

- Beratta for familj och vanner for att fa lite
press pé sig och stod.

+ Borja forandra vanor infor rokstoppet —
infor rokfria zoner, exempelvis inte roka da
man pratar i telefon eller dricker kaffe.

- Bestamma sig for att inte ha tobak hemma
— det ska vara jobbigt att gé och handla nar
roksuget dyker upp. Ett roksug varar cirka
tva minuter sé& det géaller att halla ut.

» Promenader och fysisk aktivitet gor det
lattare — forsok att f& med en granne/van.

+ Gor roliga saker och unna dig ndgot nar
du lyckas.

+ Prata med lakare om eventuellt [akemedel.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Test: Ar du |
FISKZOI’EH?

Langd Normalvikt Overvikt Fetma

(Langd i meter) (Vikt i kg) BMI 18,5 - 24,9 (Vikt i kg) BMI 25 - 29.9  (Vikt i kg) BMI > 30
1.50 42 — 56 56 — 67 > 67

1.60 [47=64 64-77 D

1.70 54 - 72 /2 — 86 > 86

1.80 INGOS81" @ 81-97 IS
190 67-90 90-108 > 108

2.00 [ 74-100 100-120 >1200

» Ar du dverviktig enligt tabellen ovan?

> Blev du forvanad?

» Har du forsokt ga ned i vikt pa egen hand?

> Svarighet med motivationen under langre tid?

» Viktmotionerar du pa ratt satt?

» Har du bdrjat fundera kring riskerna med fetma?
» Kan det finnas kunskaper som du saknar?

O000000d s
Odoodon g

Din doktor kan hjalpa dig med professionella rad och tips om hur
du lyckas bli av med de farliga kilona. Till exempel finns idag

medicinsk behandling som kan komplettera och underlatta
framgangarna med din livsstilsférandring.

Fraga din doktor sa far du veta mer.

Abbott

Abbott Scandinavia AB telefon 08-546 567 00 A Promise for Life



Barnens halsa
Titel: Piller och Baciller

Forfattare: Fredrik Brounéus

ISBN: 9789197616935
Forlag: Edition Andersson AB
Illustrationer: Nina Erixon-Lindroth

Likemedelsverket ger ut Piller och Baciller — en

barnbok om likemedel. Boken vinder sig till

barn i cirka 6-11-4rsildern och berittar om allt

Man kan minska risken {6r hjirnskador markant fér ny- spinnande inom likemedelsomradet —

fodda som fate syrebrist vid férlossningen om de kyls ned exempelvis

nigra dygn. Detta enligt en metod som tillimpas pd forsok « hur vacciner fungerar

i Sverige sedan tva &r. Barnens kroppstemperatur sinks till « varfor antibiotika inte hjlper mot virussjuk-

33,5 grader under tre och ett halvt dygn.
Killa: TT

domar

* om virus, bakterier, svampar och parasiter (hur
de gor nir de angriper kroppen och hur vi gér
for att forsvara oss

— bide med och

utan likemedel).

Piller och Baciller siljs
° via bokhandeln och

Var fjarde flicka °
mobbad pa nitet

Vart sjatte barn har blivit utsatt fér natmobbning. Andéa vet
omkring hélften av férdldrarna inte hur man kan ta reda péa
om ens barn mobbas eller mobbar pa natet. Det visar en
farsk undersokning fran forsakringsbolaget If.

P& www.psorinfo.se finner du information om psoriasis
som ger bade fakta och goda rad. Syftet med hemsidan
ar att 6ka kunskapen om psoriasis. Det finns ingen
anledning att I3ta sjukdomen paverka livskvaliteten
negativt. Det finns mer att erbjuda an du kanske tror.

Nitet 4r de ungas vardag och métesplats. Bland forildrar
rader stor oro och okunskap nir det giller nitmobbning.
Undersokningen, som gjordes bland 1035 forildrar med barn
mellan 9 och 16 &r, visar att var fjirde forilder med en dotter
uppger att deras barn har blivit utsatt, jimf6rt med var tionde
pojke. Sannolike 4r morkertalen stora.

* 28 procent av forildrarna ir allvarligt oroad 6ver att deras
barn ska drabbas av nitmobbing.
* 46 procent vet inte hur man tar reda p& om ens barn mob-

liv meq
psoriasis

bar eller mobbas pé nitet. P4 landsbygden kiinner man sig
mer osiker (53 procent osikra) 4n i storstan (42 procent).

* Tre av fyra forildrar pratar om nitmobbing med sina barn
och mer in var tredje begrinsar surftiden for act kunna ha
bittre kontroll.

Efter arsskiftet startar If tillsammans med Ridda Barnen ett
projekt i flera av landets skolor dir man ska utbilda 1000
grundskolldrare i hur man skapar en tryggare miljé f6r unga
pa Internet. Det planeras dven seminarier for elever och
fordldrar. Méalet ir att skapa meningsfulla samtal och diskus-

sioner i skolan och hemmet kring de hir frigorna.

LEO Pharma Nordic
www.leo-pharma.se www.psorinfo.se
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Mannens sjukdomar domi-
neras av hjartkarlsjukdomar
och cancer. Alternativa be-
handlingar anvands relativt
frekvent hos man, men ar
annu vanligare hos kvinnor.
Det blir ocksa vanligare med
stigande alder.

TEXT ‘ THOMAS KJELLSTROM

Om man riknar in besék hos kiro-
praktor, alternativ terapeut, kosttilligg,
ortmedicin, meditation och andnings-
ovningar 6kar frekvensen frén 86
procent av befolkningen i dldern 50-60
ar till 92 procent i aldern &ver 80 ar.
82 procent min anvinder ngon form
av alternativ behandling och 91 pro-
cent kvinnor. Vanligast ir vitamin C,
vitamin E och kalcium samt 16k och
Gingko biloba. Meditation dr mycket
populirt och anvinds av 30 procent.

Komplementéara behandlingar
hos man med cancer

Det finns en mingd substanser och
dtgirder som anvinds vid cancer, som
anti-cancer dieter, kosttilligg, homeo-
pati, kropp-sjil terapier, psykologiska
terapier och ett spektrum av 6reme-
diciner, som iscador, gingko biloba,
gront te, aprikoskirnor med mera.
I en vilgjord studie frin England fann
man att tre av fyra min med cancer (»
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Har du problem med muntorrhet? Antligen finns ett langtidsverkande -
saliversattningsmedel med naturliga muciner. Finns att képa genom S a I Iv
tandvarden, Farmateket i Stockholm eller direkt via www.medac.se

MEDAC * BOX 120, 432 23 VARBERG * TEL 0340 64 54 70  FAX 0340 64 54 79 - INFO@MEDAC.SE
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dven hade nigon form av egenordine-
rad behandling. Oftast informerade
man inte sin behandlande likare om
detta. Vanligtvis fick min vetskap om
alternativ frin familjen, vinner och
bekanta, speciellt kvinnliga bekanta,
istillet for att sjilva soka information.
Min valde egenbehandlingar huvud-
sakligen tack vare personliga histo-
rier och andras erfarenheter och inte
utifrdn vetenskapliga bevis. Intressant
dr att min inte uppfactar avsaknad av
vetenskapliga bevis liktydigt med brist
pa effeke. Dirfor resonerade man ofta
att “varfor inte prova’? Det dr vikeigt
att alla personer som har nigon form
av egenbehandling tar upp det med

sin likare.

Fetma hos méan
Det finns ett antal forslag pa alterna-
tiva behandlingar for fetma med olika
mekanismer, som att 6ka termogenes
(virmealstring och dirmed kaloriat-
géng). De bista dr de som har rent me-
kaniska effekter som att 6ka fyllnads-
kinslan i magen och dirmed minska
behovet av mat. Det ir i huvudsak
chitosan (en slags kida) som har for-
mégan att filla ut fett och binda sig till

det s3 att det inte absorberas. Nir man
sedan testat effekten i s kallade dub-
belblinda studier si visar det ingen ef-

feke. Tyvirr dr det s ate vikeminsk-
ningseffekten med flertalet alternativa
behandlingar 4r mycket liten och
ddrfor krivs dven ett minskat kalo-
riintag och/eller mer fysisk aktivitet.
Det fortjinar att pdpekas att inte ens
vetenskapligt provade likemedel gor
underverk, dven om de visar en virde-
full vikeminskning.

Impotens
Ofta dr impotensbesvir en tidig signal
for begynnande kirlsjukdom i krop-
pen, inte minst hos diabetiker. Det
finns bra medicinska behandlingar f6r
impotens. Det finns dven en stor mark-
nad f6r alternativa behandlingar, som
saknar vetenskapligt underlag. Det dr
vil kint att placeboeffekten av behand-
lingar vid impotensbesvir dr mycket
hég. Man har sett i studier {6r effektiva
likemedel, att placeboeffekeen ir si
stor som 25-50 procent. Det betyder
att om100.000 min tar ett overksamt
kosttilligg s& kommer 25-50.000 att
rapportera nigon form av forbittring
och det spelar da ingen roll vad tillig-
get dr. Hir dr det mycket vikeigt att
man berittar f6r sin ordinarie likare
vad man har fér typ av egenbehandling
sd att man kan undvika biverkningar
eller effekter som ir tvirtemot vad
man vill dstadkomma.

Ortmediciner vid impotens
Ginkgo biloba har testats pa patien-
ter som fitt sexuellt nedsatt
funktion av antidepressiv
behandling. 63 patien-
ter fick ginkgoextrakt
dagligen i en okon-
trollerad studie
(jaimfordes inte
med placebo) och
man fick positiva
effekter pa flera
sitt inklusive
peniserektion.
Ginkgo (i kom-
bination med

. Muira puama)
! finns ocksa testat
pa i dvrigt friska

Ginkgo biloba

kvinnor som hade sexuell dysfunktion
och det gav bland annat 6kad lust till
sexuell aktivitet, intensitet av orgasmen
med mera.

Det saknas dock en vetenskapligt god
studie for att kunna bedoma effekten
av Ginkgo.

Ginsen tonikum frin vixten Panex
ginseng eller Panex quinquefolius har
fitt en stor spridning som afrodisi-
akum (medel som anses stimulera
sexualdriften). I en systematisk genom-
ging av den vetenskapliga litteraturen
finner man inte nigon RCT-studie
(jimforelse med placebo) som kan
bekrifta effekten. Nyligen har ocks
FDA (nirmast motsvarande Likeme-
dels- och Livsmedelsverket) i USA
konstaterat att det inte finns ndgon
pavisad effekt av intag av ginseng.

Det finns enstaka positiva effekter
rapporterade, som dock inte uppfyller
vetenskapliga krav.

Yohimbine ir kemiskt en alkaloid som
kommer frin barken av ett vistafri-
kanskt trid (Corynanthe yohimbe)
och ir traditionellt anvint f6r ace
forbittra den sexuella formédgan och
viriliteten. Det har funnits ett preparat
som marknadsfordes som ”Afrodex” pa
afrikanska marknaden till 1973. Den
effektiva substansen har en si kallad
alfa-2-adrenerg blockerande effekt

och kan ge hogt blodtryck, angest,
maniska symtom forutom att paverka
effekten av andra likemedel. Det finns
sju studier av god kvalitet. Yohimbin
visar en bittre effeke 4n placebo pa

ett sikerstille sitt. Det finns ingen
direkt jimforande studie med Viagra
(sildenafil), Levitra eller Cilialis men
indireke jimforelse antyder att effekeen
av yohimbine 4r mindre men att det
dven ger mindre biverkningar.
Yohimbine ir vetenskapligt godtagbart
for behandling,

OBS! Erektionssvérigheter hos min
kan vara ett tidigt tecken pa allmin
kirlsjukdom och har man langvariga
erektionsproblem bér man beritta det
for sin doktor f6r att kontrollera blod-
cirkulationen och tecken pd dderfor-

fettning (dderforkalkning).

www.doktorn.com

Likemedelsverket har analyserat
potensmedel frin internetapotek och
fann att 10 av de 28 potensmedel som

man analyserade inte innehéll vad som

utlovades pé forpackningen. Samtliga
10 innehsll ndgon av likemedelssub-
stanserna sildenafil, tadalafil eller var-
denafil. I innehéllsdeklarationen stod
i de flesta fall att produkterna endast

innehsll érter av olika slag och bara i

tv4 fall fanns det angivet att produkten

innehsll en likemedelssubstans. Man
konstaterar att 96 procent av inter-
netapoteken ir olagliga och att sex av
tio receptbelagda mediciner som siljs
pd internet ir falska och farliga eller
undermaliga.

Man och barnbarn
Man kan se kénsskillnader i flera psy-
kosociala situationer. En studie visar
att pensionerade min som helt slipper
stort ansvar for vard av barnbarn, okar
sitt vilbefinnande i hog grad, mest ge-
nom att minska depressiva tendenser.

Kvinnor diremot reagerar pa ett annat
sitt. Om det dven giller f6r kortare
umgingen med barnbarn framgar
inte, men troligtvis har det helt andra
effekeer.

Det ir intressant att konstatera att

min fodda utom dktenskap och som

forblir ogifta har en dubbelt ckad risk
for hjirtinfarkt jimfért med min som
ir fodda inom iktenskapet. Dessutom
har barn och barnbarn till min som ir
fodda utom iktenskapet en betydligt
okad risk for cirkulatorisk sjukdom.

Det finns ingen bra forklaring till det-

ta, det vill siga om det beror p4 irfilig

biologi eller om sociala faktorer foljer
med i generationer. Det ir dven intres-
sant att det endast giller cirkulations-
sjukdomar och inte andningsrelaterade

sjukdomar eller mag-tarmsjukdomar. M
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NYA GENERATIONEN LAKEMEDEL FOR PSORIASIS

Turkiska sugfiskar eller
syntetiska antikroppar?

Psoriasis ar den vanligaste, livsldnga hudsjukdomen i Sverige
forutom eksem. En tredjedel av patienterna drabbas ockséa
av psoriasisartrit, vark i lederna. Forskarna borjar nu komma
de arftliga faktorerna pa spéaren och nya biologiska lakemedel

forbattrar behandlingen.

TEXT | ULLA RUDSANDER

—En kvarts miljon minniskor i Sverige
lider av psoriasis, fran litta till svira
symtom, siger Mona Stdhle, professor
pa Hudkliniken, Karolinska Univer-
sitetssjukhuset i Solna. Sjukdomen
smittar inte utan ir irftlig.

Psoriasis dr ganska vanlig i Skandi-
navien och Europa, men forekommer
inte s3 ofta i Asien eller Sydamerika.
Forskningen har 4nnu inte kommit s3
l&ngt att gentest kan erbjudas for atc
f3 veta om man bir pd arvsanlagen.
Normala varianter av flera olika gener
ligger bakom férloppet, inte enstaka,
helt forstorda gener. Fakcorer i omgiv-
ningen samverkar i viss mdn med gene-
tiken. Negativa faktorer som kopplats
tll psoriasis dr rékning, évervike och
stress. Den yttersta orsaken till varfor
sjukdomen uppkommer ir okind,
men en het genkandidat ir HLA-C
som styr hur kroppen reagerar mot
frimmande dmnen.

—HLA-C-genen ir viktig att matcha
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vid transplantationer, siger Mona
Stdhle. Forut fokuserade likarna bara
pa huden som problemomréde for
psoriasis. Numera forstdr vi att det

ir en sjukdom som omfattar hela
immunsystemet, men att den yttrar
sig i form av inflammation pa huden
och i leder. Ett samband mellan svar
psoriasis och risken att utveckla hjirt-
och kirlsjukdomar har ocksd upprickes
pa senare tid.

Hos unga patienter ir ofta halsinfek-
tioner en utlgsande faktor. Har man
psoriasis i familjen kan det ddrfor vara
god idé att se upp med halsfluss och
sitta in antibiotika. For medelalders
ir det istillet vanligt att sjukdomsde-
buten ir forknippad med en livskris.
Utslagen i huden kan bérja i hirbotten
och sedan dyka upp p& armbagar och
knin. Denna milda form av psoriasis
behandlas med mjukgorande krim och
om man inte ir allefor blek i huden ir
solljus vilgorande.

Mona Stihle, professor pd Hudlkliniken,
Karolinska Universitetssjukhuset, Solna

—Vi behandlar mild psoriasis med
D-vitaminliknanade krimer och
kortisonkrimer som dimpar inflam-
mationen. Vid svirare besvir dr det
tablettbehandling som giller. Tillskote
i form av A-vitaminpiller kan hjilpa.
Ett cellgift, Methotrexate, har anvints
i decennier och kan tas om patien-
ten har en normal leverfunktion. En
akutlosning 4dr medlet cyklosporin som
skruvar ner immunsystemet och frimst
ordineras for att forhindra avstdtningar
efter transplantationer. Cyklosporin
ges oftast bara en kort period eftersom
patienten riskerar paverkan pa njur-
funktionen.

I cirka 30 procent av fallen utveck-
las psoriasisartrit, vilket betyder att
inflammationen sprids och patienten
far virk i lederna. Sedan 2004 finns
de s3 kallade biologiska likemedlen
att skriva ut fér behandling av svar
psoriasis och psoriasisartrit. Lever man
hilsosamt kan det bidra dill att krop-

www.doktorn.com

pen svarar bittre pa behandling.
—De biologiska likemedlen (Enbrel,
Remicade och Humira) innehiller

forhéllandevis stora, aktiva kompo-
nenter som proteiner eller antikrop-
par. De forindrar immunférsvaret hos
patienten och fungerar i minga fall

Vid svdarare besvir dr
det tablettbehandling

som giller.”

forvanansvirt bra.

Men det finns ocks3 risker med att
behandlas med biologiska likemedel.
Fére pdborjad behandling undersoks

ifall patienten bir p4 latent tuberkulos.

Tbc och allehanda smainfektioner kan
nimligen blossa upp nir medicinen
paverkar immunsystemet i onormal
riktning.

—Vi lutar oss mot erfarenheter
frin behandlingen av patienter med
ledgingsreumatism. Dir har likarna
anvint biologiska likemedel i tio
ar. En berittigad friga dr nimligen:
Far man cancer av det hir? Tumérer
kanske littare undslipper immunsys-
temets kontroller di dessa
mediciner finns i omlopp.
Dirfor letar vi aktivt efter
tecken p4 till exempel

ningar rapporteras till ett
nationellt register, siger
Mona Stahle.

Den nya generationen likemedel
mot psoriasis och psoriasisartrit kom-
mer ocks8 att vara biologiska men av
en annan typ. De ska forhoppningsvis
sikta in sig enbart pd angripen vivnad
och skona resten av kroppen.

En gammal metod med ursprung
fran Turkiet kan vara aktuell for
psoriasispatienter som vill préva nigot

hudcancer, och alla biverk-

Se ﬁlm om
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annorlunda. Den gér ut pd att man
badar med “sugfiskar”, garra rufa, eller
rodaktig sugbarb av karpsliktet. Vid
behandlingen av psoriasis med sugfis-
kar avligsnas 16sa hudflagor och dess-
utom pastés att fiskarna kan injicera
det aktiva imnet ditranol i huden.

—Det later inte troligt att en fisk
skulle ha substansen ditranol tillging-
lig i munnen, menar Mona Stihle. Jag
hittar inget om detta i litteraturen.
Ditranol ir en syntetisk variant av ett
dmne som ursprungligen kallades Goa-
puder och som utvanns ur barken frin
ett sydamerikanske trid. Den positiva
effekten av att bada med sugfiskarna
i Turkiet kan ocks3 forklaras av andra
saker, patienterna reser till solen, skdter
om sig och stressar av.

Micanol heter krimen som innehil-
ler ditranol och den siljs receptfritt p&
apoteket. Ditranolen har emellertid
den nackdel att huden och kliderna
missfirgas.

DOKTORN Nr 1 2009| 67



Rutschade i trappan
med sonen i knat

Att ha psoriasisartrit kdnns som att ga pa krossat glas, fast i le-
derna. Kenneth Eriksson fick diagnosen som 25-aring. Nu nas-
tan femton ar senare har han prévat manga olika behandlingar

och jobbar fortfarande inom VVS-branschen.

—Nir sjukdomen brét ut var jag
hemma med mitt dldsta barn och vi
bodde i ett radhus med tv4 vningar.
P& morgonen var jag sé stel att jag
inte kunde g. Jag krop ur singen och
rutschade utfor trappan med sonen,
fast det tyckte han var skitkul.

Men som tur ir hiller behandling-
arna Kenneth Erikssons sjukdom i
schack.

—Just nu har jag ont i nacken, men
man vinjer sig. Sddan ir mentaliteten
hir pd bygget, man kommer hit och
gor sitt jobb. Och det ir ganska bra,

det 4r ju ingen idé att leva for att klaga.

Min utgdngspunke ir att jag dr frisk
och kan gora allt, dven om det kanske
tar lite lingre tid. Egentligen tror jag
att man kan meditera bort besviren,
det sitter 100 procent i tanken.
Kenneth jobbar pa en stor byggar-
betsplats mitt i centrala Stockholm dir
han ir projektledare. Han har precis
varit hemma ndgra dagar och kurerat
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sig sjilv och sitt yngsta barn som ir
tre dr.

—Enbrel heter medicinen som jag tar
nu och det ir ett biologiskt likeme-
del. Jag tar fyra sprutor i manaden.
Eftersom medicinen blockerar en del
av immunf6rsvaret 4r man ju mer
mottaglig for infektioner men jag dr
forkyld ungefir en ging om 4ret, si det
ir inget stort problem.

I tre &r har han tagit likemedlet
och det ir rekordléng tid. Cellgiftet
Methotrexate gav honom f6rhéjda
levervirden si medicineringen pagick
bara ett halvdr. Salazopyrin slog ut alla
vita blodkroppar och det slutade med
att hans bror som ir sjukskoterska fick
siga &t honom att dka till akuten.

—Jag stapplade in med 41 graders
feber.

Skoven frin psoriasisartriten flyttar
runt i kroppen, ut i fingrarna eller till
kiken.

—Da fir man hjilp pé traven med

Kenneth Eriksson

att hélla vikten. Det 4r ju svirt att gapa
och f3 i sig ndgon mat.

Kenneth forsoker lca bli att stressa
men det 4r svrt i dagens arbetsliv.
Regelbundet trinar han som malvake i
ett bandylag.

—Innan jag fick diagnosen hade jag
lite ont i fingerlederna men jag trodde
att det berodde pd bandyspelet, att jag
hade fact hirda bollar pé fingrarna. Jag
hade ocks& hudutslag i hirbotten och
pd armbdgar och knin, men det var s&
lite att det inte storde.

I mitten av 80-talet jobbade han som
rormokare, det var linga arbetsdagar
for att tjina sd mycket pengar som
majligt.

—Det idr den enda orsak jag kan se
till varfor sjukdomen brot ut. Till slut
gick det inte lingre. Jag hade ont i
hinderna och svirt att réra mig. Job-
bet som rérmokare var allefor fysiske
krivande.

Forsikringskassan betalade en tredrig

www.doktorn.com

tre dr har han tagit
dkémedlet och det dr
rekordling tid.”

utbildning till VVS-ingenjér.

—Forst finansierade de bara ett drs
omskolning, och féreslog sedan att
jag skulle sitta i kassan pa Konsum.
Jag 6verklagade och vann efter en
lang strid. Jag ir verkligen glad att det
fanns pengar att satsa, si att jag kunde
anvinda min sju &r ldnga erfarenhet
som rormokare i det fortsatta yrkesli-
vet. Inte kul act bli sjukpensionir fore
trettio 4rs alder.

Med forsta kullen barn, som nu 4r
15 och 18 4r, kunde Kenneth nistan
inte leka ndgot alls. Han kommer ihig
hur det var.

—Jag satt bredvid och tittade pa nir
min sviger spelade fotboll med barnen.
Med min tredring och sexdring kan
jag fakeiske kldtera i trdd och hinga i
knivecken. Det ir tack vare Enbrel.

Men att lisa pd bipacksedeln till
medicinen ger en tankestillare. Bi-
verkningar kan vara tll exempel den
allvarliga neurologiska sjukdomen
multipel skleros.

—Jag stdr ju inf6r valet med kanske
tio kvalitativa ar eller femton ar med
smirta. Tittar jag bara i nulidget 4r det
inte svirt att fatta beslutet. Men hur
tinker du vid 60-4rsdlder d& klockan
klimear for dig?

Kenneth kommer ihdg hur det kin-
des i kroppen niir han var 8-10 ar.

—Inget stoppar dig, det dr den bista
kinslan som jag fortfarande kan fa
ibland. For att komma dit giller det
att jag skoter sprutorna och krimerna.
Speciellt dr det jobbigt att stryka pa
krimer, det tar l&ng tid och hindrar
ens sociala liv. Jag idr si himla morgon-
trote.

Att bada med turkiska sugfiskar och
l&ta dem gora jobbet med att plocka
bort fjill och smérja pa det aktiva 4m-
net ditranol verkar i och for sig bra.

—Fast det finns inte en majlighet
att jag skulle sitta hemma med armen
nersinkt i ett akvarium. Det ir inte
tidseffektivt. Jag vet att det finns en
krim med den hir substansen i hogre
dos. Det skulle i sidana fall vara hel-
heten med att dka till Turkiet och sola
som lockar. H

DOKTORN Nr 1 2009| 69



EGENVARDSPRODUKTER

Handla bekvamt pa www.evitamin.se/doktorn

Blodtrycksmatare
Overarm Citizen CH406D (armar 22-33 cm)
Helautomatisk matare av hog kvalitet.

En knapptryckning méter blodtryck och puls.
Mataren lagrar 48 matningar med tidpunkt och

datum i minnet. Batteriet racker till 250 matningar
(4 st 1,5V batterier). Tva ars garanti.

Obs! Manschetten ar anpassad till armar med 23-
33 cmiomkrets i avslappnat lage.

Vart pris 5 79 680

Blodtrycksmatare
Citizen CH606

Puls & Blodtrycksmatare
Citizen CH-311B (armar 22-32 cm)

. Elektronisk matare for Gverarm
I med manuell uppumpning.

/ vieors 389 2= (450:-)

Helautomatisk blod-

trycksmatare for handled.

Vart pris 599 700

Vart pris 1 89 220

Martha </

"%

Andning & Energi
. e

CD Andning &

Energi
Sjélvhypnos av
Martha E Sjoberg

CD God S6mn

Sjélvhypnos av
Martha E Sjoberg

CD Meditation &  CD Sjalvfortroende CD Tarmmotorik
narvaro Sjélvhypnos av Sjalvhypnos av
Sjéh/hypnos av Martha E SJOberg Martha E Sjoberg
Martha E Sjéberg

Over 2000 olika produkter. Betala med kreditkort eller mot faktura efter leverans.

Qvitamin.se

all energi du behoéver

Fraktavgift 49 kr. Bestallningar éver 500 kr skickas fraktfritt. Leveranstid 10-20 dagar.
Fakturaavgift 25 kr.

Jag vill bestidlla foljande:

Tel. 08-55110846
E-post: info@evitamin.se

Frankeras ej
Evitamin.se

st God S6mn f6r 189:- st Andning & Energi for 189:- betalar portot.
st Meditation & Narvaro for 189:- st Tarmmotorik for 189:-
— st Sjalvfortroende for 189:- — st Citizen CH606 for 599:-

Citizen CH-311B f6r 389:- st Citizen CH-406D f6r 579:- Evitamin Sweden AB

C/0O Scandinavian Vitamin AB

- st

Namn:

SVARSPOST
204 950 49
110 01 Stockholm

Adress:

Postnr & Ort:

E-post: Tel:

ANNONS

Efter en mycket stressig och tuff period for 15 ar sedan
fick jag vark i leder och muskler. Smartan var vérst pa
natterna, vilket gjort att jag haft svart att sova, beréttar

Margaretha Sandberg, 57 ar.

For tva ar sedan fick Margaretha prova en tryckavlastande
baddmadrass som heter Umbra.

—| borjan k&ndes det konstigt eftersom det var som att
sova pa bomull, och jag var s& van vid att kdnna smarta
fran hofter och kndn dar min gamla madrass tryckte pa.
Efter ndgra natter hade jag vant mig och nu kan jag inte
vara utan Umbra-madrassen. Jag méarker direkt att nér jag
sover borta utan min madrass, far jag svart att sova och det
kdnns som om jag har traningsvark i kroppen efterat, sager
Margaretha.

Hon har provat andra tryckavlastande madrasser tidigare
men de var for harda. Umbra &r valdigt mjuk och félisam
men ger anda avlastning. Den har ocksa férdelen att man
kan anvanda sin gamla s&ng och bara lagga Umbra ovan-
pa. Nar hon &ker till sommarstugan f6ljer madrassen med.

Ond cirkel stoppades

Natterna har tidigare varit en mardrom eftersom smartan
gjort att hon inte kunnat somna och sedan ger sémnbristen
mer stress och 6kad sméartkénslighet. Det blev en ond cirkel
som var svar att komma ur.

—Nu nér jag anvander Umbra sover jag battre vilket ger mig
den aterhamtning jag behover for att minska smartkanslig-
heten. Det &r sd manga saker i vardagslivet som blir battre
nar man lyckas hantera sin smérta och fa sémn, séger
Margaretha.

UMBRA finns hos Sangjatten

Boras - 033 124312

Eskilstuna - 016 127727
Goteborg/Backaplan - 031 656670
Géteborg/Kallered - 031 679350
Helsingborg - 042 150130
Hissleholm - 0451 15100
Jonkoping - 036 300330

Kalmar - 0480 29460

Karlskrona - 0455 301760
Karlstad - 054 124830 Skévde - 0500 415012
Kristianstad - 044 106350 Trollhdttan - 0520 38800
Linkoping - 013 120385 Uddevalla - 0522 99990
Malmé - 040 193580 Umei - 090 132960
Norrkdping - (Varen 2008) Visby - 0498 284450
Stockholm/Bromma - 08 291970 Angelholm - 0431 82560
Stockholm/Sickla - 08 7183680 Ostersund - 063 103871

Sundsvall - (Hésten 2007)

Las mer pd www.umbra.tv eller ring din Sangjattenbutik

Wlzicdre1ssar) f] S
NGRS OVANGE

C~

Fakta Umbra

Umbras ergonomiska kuddar och bdddmadras-
ser innehaller trogelastiskt skum som formar sig
efter kroppen och ger kanslan av tyngdléshet.
Trogelastiskt skum &r frén borjan framtaget for
rymdindustrin men anvands nu av bade sjukvarden
samt manniskor som vill ha en god nattsémn med
tryckavlastning for rygg och leder.

Baddmadrass finns i 90, 105, 120, 140, 160 och

180 cm bredd. Tjockleken &r 7 cm och den har ett
tvattbart 6verdrag.

Rek pris: 3 490 kr for 90 cm baddmadrass
Rek pris: 699 kr for Umbra kudde

Erlandsson & Bloom AB, Stockholm, 08-6484900
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Tiger Balsam
lindrar aven spanningshuvudvark.

Skicka till NN e 4 5 2 7 Lika enkelt som du behandlar stela muskler

och leder kan du nu behandla spanningshuvudvark.
TIDSKRIFTEN DOKTORN & AGFeSS.....ccccoovvvmrrororsoons oo 1 4 g B PG v
Att: KORSORD

................................................................ sa lindras smartan. Det ar kliniskt bevisat.*

Vidargatan O & e 6 3 5
113 27 Stockholm

For mer information se www.tigerbalsam.se.
Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER Finns pa Apoteket och i valsorterad dagligvaruhandel.

*Schattner & Randerson, 1996. Evolan Pharma AB, 08-544 960 30.

72 ‘DOKTORN Nr 1 2009 www.doktorn.com www.doktorn.com




DOKTORN.com .

Vill du veta mer om en sjukdom eller fa information om senaste forskningen. Nu kan du finna
halso- och medicininformation, fraga en specialist, se film och mycket annat for dig som &r in-
tresserad av halsa och medicin. Besok oss och anmal dig till nyhetsbrevet som tar upp halsotips
och nyheter inom halso- och medicinomradet.

HANTERA DIN PRE-

LAS PATIENTBROSCHYRER | SE INFORMATIONSFILMER | NUMERATION OCH \
OM HALSA OCH MEDICIN OM HALSA OCH MEDICIN SE ERBJUDANDEN
MY TN 2= T
LAS TIDIGARE ARTIKLAR —
| DOKTORN

FRAGA SPECIALISTER OCH
SOK FRITT PA SIDAN OM LAS TIDIGARE FRAGOR |
DE OMRADEN DU VILL OCH SVAR

= o
- Iﬁ. =
VALJ TEMAOMRADE OCH FA UPP FA NYHETER OCH HALSO-

ALL INFORMATION SOM FINNS HAR. TIPS DIREKT TILL DIN E-POST

Det finns 6ver hundra informationsfilmer pa doktorn.com.
Passa pa att lar dig mer om:

B-vitaminbrist ® Restless legs syndrom e Lungsjukdomen KOL e Benskorhet
Aldersf('jréndringar i huden e Muntorrhet...och manga fler

KVINNANS HALSA -

ALLT IFRAN BROSTCANCER TILL
KLIMAKTERIET OCH PMS




Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Har du problem med muntorrhet? Antligen finns ett langtidsverkande
saliversattningsmedel med naturliga muciner. Finns att képa genom
tandvarden, Farmateket i Stockholm eller direkt via www.medac.se

MEDAC * BOX 120, 432 23 VARBERG * TEL 0340 64 54 70 * FAX 0340 64 54 79 - INFO@MEDAC.SE
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