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Ett rorligare liv vid artros

Har du varkande och stela leder? Far vi hjalpa dig att ta forsta steget mot ett rérligare liv?
Om dina leder ar stela, dmmande eller varker kan det vara artros. Artros &r kroniskt men

kan lindras. Ta steget och prova Artrox®-ett naturligt lakemedel som kan dampa besvéren.
Bast resultat far du om du kombinerar medicineringen med lattare motion. Artrox® hittar du

om du tar en promenad till Apoteket.

Artrox &r receptfritt i den mindre férpackningen om 60 tabletter (625 mg glukosamin). Artrox ska inte anvandas av skaldjursallergiker/gravida.

For mer information, www.Artrox.se. For pris se www.fass.se. Produktresumé uppdaterad 2007-11-28.

*Skicka in streckkoderna fran tva 60-tablettsforpackningar av Artrox® tillsammans med ditt namn och din postadress i ett kuvert. Mark kuvertet
med: Pfizer AB, Artrox stegréknare, Svarspost, Kundnummer 203 624 31, 191 20 Sollentuna. Obs! Antalet stegréknare ar begrénsat.
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. Ja tack, jag vill ha den nya informationsbroschyren om artros

och behandling med Artrox.

Dina personuppgifter kommer att lagras enligt vara krav pa sikerhet i en databas
s& att vi kan tillgodose utskick av bestallt material for att darefter raderas.
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Frankeras ej.

Pfizer AB
Pfizer AB betalar portot.
Artrox
Svarspost
Kundnummer 203 624 31

191 20 Sollentuna
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Ledaren

SMA LOFTEN KAN
GE STORA RESULTAT

Vilken harlig vinter det har varit — antligen har man
kunnat &ka pulka och skidor aven i Stockholmsom-
radet. Man blir som barn pa nytt! Tack vare snén har
det ocksé kants |jusare, trots vintermaorkret.

Nyarsloften har avgivits, paborjats och kanske re-
dan avslutats med forhoppning om att nasta ar, da
ska jag borja trana, ata battre eller stressa mindre.
Sjalv struntar jag numera i nyarslcften, efter att ha
misslyckats med att halla dem. Istallet lovar jag mig
sjalv sma saker 8ret om, som till slut kan leda fram
till ett storre mal — att leva mer i nuet. Exempelvis
besokte jag Yasuragi spa, vilket var otroligt avslapp-
nande och fick mig att fokusera indt under ett dygn.
Pa sid 14 kan man lasa mer om vélbefinnande.

Att alltid dta nagot fargglatt (bar, gronsaker eller
frukt) till varje maltid &r ett annat litet "minil6fte”
Jjag gett mig sjalv, som en del i det stora mélet —att
f& vara frisk och ha god halsa. Daniel Tynell, flerfaldig
vasaloppssegrare, berattar sin historia om hur han
med hjélp av att fordandra kosten och att ta vissa
kosttillskott minskade vitaminbristerna och numera
haller sig mer frisk och energisk. Kanske vinner han
vasaloppet i ar igen.

| Sverige upplever runt 28 procent av befolkningen
standigt eller periodvis sa svara besvar frén sin
mage och tarm, att deras livskvalitet blir kraftigt
forsamrad. Las mer om inflammatoriska tarmsjuk-
domar, colon irritabile, magsar och reflux pa sid 48.

Blossom Tainton blev en riktig "friskus” med hela
svenska folket tack vare tv-programmet "Toppform”.
Hon berattar vad som far henne att méa bra, ger tips
for att n& en battre halsa och svar pa den

standiga frégan kring vad man kan ata

istallet for onyttigheterna.

Skriv och tyck till om tidningen eller

beratta er historia, pd pernilla@dok-

torn.com eller skriv till redaktionen.

Trevlig lasning!

Pernilla Bloom

P.S Ga in p&4 www.
doktorn.com och ta del
av fler artiklar, informa-
tionsbroschyrer och fil-
mer, eller stall dina fragor
till oss.
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Hur fungerar
karlekslivet?

Olika impotenslakemedel hjélper
dig olika lange. Tala med din lakare
om vad som passar dig bést.
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Eli Lilly Sweden AB, Box 721, SE-169 27 Solna. Tel 08-737 88 00, www.lilly.se

BRISTANDE KUNSKAP OM
ANTIDEPRESSIVA MEDEL

Aldre som behandlas med antide-
pressiva medel har ofta en lang
lista med andra lakemedel. Men
kunskapen om hur preparaten
upptrader i kroppen ér otillracklig
och fa lakare utnyttjar méjligheten
att gora individuella analyser.

| en studie pé& atta dldreboenden i
Ostergétland stod nastan fyra av tio,
38 procent, pa antidepressiva medel.
Dessa personer mellan 71 och 100
ar hade i genomsnitt ytterligare elva
ldkemedel pa sin lista: somnmedel,
lugnande, laxermedel, sméartlindrande,
urindrivande, hjartmedicin, blodfértun-
nande, magmedicin och hormonersétt-
ning var bland de vanligaste. 77 procent
av dem hade misstéankta biverkningar av
antidepressiva medel.

- Med sa manga lakemedel pa listan
ar det valdigt svart att veta om en
akomma beror p& biverkningar av lake-

medel, sjukdom eller normalt aldrande,
sdger Maria Dolores Cherma Yeste,

specialistldkare och doktorand i klinisk
farmakologi vid Linkdépings universitet.

Hennes studier har visat att det ar
stora skillnader mellan olika individer
nér det géller vad kroppen gér med ett
lakemedel. Hon har sarskilt granskat tva
nya psykofarmaka, det antidepressiva
escitalopram (Cipralex) och det antipsy-
kotiska ziprasidon (Zeldox), dar resulta-
ten visar att koncentrationen i blod-
plasma varierade kraftigt mellan olika
patienter trots att de fatt samma dos.

— Vi behover lara oss att fanga upp
ménniskor med ldkemedelsrelaterade
problem innan de dyker upp pa akuten,
menar Maria Dolores. Uppfdljningarna
av antidepressiv behandling méaste bli
battre. Med en lakemedelsanalys kom-
pletterad med genetisk analys skulle
patienten kunna fa ratt dos och indivi-
danpassad behandling.

Studier visar att trots samma lake-
medelsdos, varierar koncentrationen
i blodet kraftigt, mellan individer.

www.doktorn.com

DOKTORN Nr 1 2010 | 7



Fysiskt aktiva kvinnor
minskar sin risk for benbrott

Traning kan forbattra bentathet, mus-
kelstyrka och balans aven i hog alder och
kvinnor som &r fysiskt aktiva I6per minskad
risk fér benbrott, visar undersékning vid
Umead universitet. For att behalla effekterna
maste man dock fortsatta tréna.

Man visade dven att de kvinnor som
promenerar till arbetet istéllet for att aka bil
eller buss halverar sin risk att drabbas av
handledsbrott. De som &r aktiva pa fritiden

med trddgardsarbete eller bar- och svamp-
plockning har en minskad risk for larbens-
brott medan snéskottning och dans minskar
risken for handledsbrott. Positiv inverkan pa
muskelstyrka, balans och fallrisk kan ténkas
férklara den minskade risken fér benbrott hos
aktiva kvinnor, liksom en 6kad exponering foér
solljus. D-vitamin, som bildas i huden under
solljusets inverkan, ar viktigt for skelettets
hallfasthet och for muskelstyrka och balans.

Muskelstyrka och
balans ger béattre
hélsa hos éldre.

SKELETTET
ANPASSAR SIG
TILL HUR MYCKET
MAN TRANAR

Fysisk aktivitet, till exempel idrott,
okar bentitheten och forebygger dar-
med benskoérhet hos bade kvinnor och
man, men effekten forsvinner snabbt
ndr man slutar trana.

Fysisk aktivitet ar unikt, da det potentiellt kan
minska risken for frakturer genom hela livet
genom att férst 6ka den maximala benmas-
san, darefter minska benforlusterna i medel-
aldern och slutligen minska risken for fall hos
de allra dldsta genom forbéattrad balans och
muskelstyrka.

Studieresultaten visar att stora 6kningar i
bentathet till foljd av fysisk aktivitet kan ses
framfor allt i den Kliniskt viktiga larbenshal-
sen. Nér idrottsmannen slutade tréna forlo-
rades dock snabbt den hégre bentéatheten
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i larbenshalsen. De idrottare som var aktiva
under hela studietiden p& 12 &r bibehéll den
hdgre bentatheten. Detta talar starkt for att
benet hela tiden anpassar sig till den aktuella
fysiska aktivitetsnivan.

Benskorhet

Varannan kvinna och var femte man kommer
att drabbas av en benskdrhetsfraktur under
sin livstid. Benskoérhetsfrakturer &r relaterade
till 6kad dédlighet, nedsatt fysisk funktion
och nedsatt livskvalitet hos &ldre personer.
Cirka 50-70 procent av variationen i ben-
téthet i en population bestdms av &rftliga
faktorer, men den resterande delen paverkas
bland annat av olika livsstilsfaktorer. Dessa
omfattar exempelvis fysisk aktivitet och olika
kostfaktorer.

Viktnedgéng
effektiv
behandling
mot somnapneé

For man med fetma

kan kraftig viktnedgang
vara en effektiv metod
att forbéttra mattlig till
grav sdomnapné, visar en
ny studie fran Karolin-
ska Institutet. De som
hade grav somnapné nar
studien startade gynna-
des mest av viktminsk-
ningen.

Resultatet av studien visar
att viktminskningsgruppen

i genomsnitt hade gatt ner
19 kilo i vikt efter de nio
veckorna och deltagarna
hade mer an halverat antalet
andningsuppehall. Ingen av
de behandlade hade langre
grav sdmnapné, hélften hade
endast l4tt sémnapné och
var sjatte kunde friskforkla-
ras. Forskarna kunde ocksa
se att effekten av viktned-
gangen var storst hos patien-
ter med grav sbmnapné.

SOMNAPNE
Sémnapné - andnings-
uppehall i sémnen — ar
en relativt vanlig men
underdiagnostiserad
sjukdom. Fem eller

fler andningsuppehall i
genomsnitt per timme
anses sjukligt. Obehand-
lad sbmnapné &r for-
knippad med 6kad risk
fér exempelvis stroke
och trafikolyckor. Mattlig
och grav sbmnapné okar
dessutom risken att do

i fortid. Man vet sedan
lange att personer med
overvikt eller fetma har
en 6kad risk att utveckla
sjukdomen och att man
drabbas betydligt oftare
an kvinnor.

www.doktorn.com
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... forra aret rapporterades 6ver 40 000 nya fall av
Klamydia till Smittskyddsinstitutet.

... var femte ung kvinna
har nedsatt sexuell
lust och tycker att det
ar svart att bli tillfred-
stalld tillsammans med
sin partner.

... cirka sju procent av Sveriges befolkning over
65 ar ar dementa. Tjock midja 6kar risken for demens.

... svenska unga miin iter minst dubbelt sa
mycket salt &n vad som rekommenderas.
Kélla: Sahlgrenska akademin.

... bland yngre man &r sjalvmord den vanligaste
dédsorsaken. Svaga sociala band och ekonomiska
problem har pekats ut som viktiga bakgrundsfaktorer
Kélla: Stockholms
universitet

... god tillgang pa
dagljus far skol-
barn att pre-
stera battre.
Kaélla: Lunds
universitet

www.doktorn.com

709-Pfizer-40-2009-8100

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

Lattanvant och interaktivt
pa webben

Nyheter fran Pfizer

Potenslinjen ar en websida dér du kan hitta
information och kunskap om potensproblem.

Las till exempel mer om:

Potenscoachen Ett |attanvant interaktivt
patientstdd som hjalper dig att na férvantade
och uppsatta resultat med din behandling.
Har kan du ocksa ta del av information om
bakomliggande orsaker till potensproblem
och om andra patienters erfarenheter.

Falska lakemedel Las om riskerna med att
kopa ldkemedel via oseridsa internetsajter.

lesta din potens En hjalp for dig och din
lakare att tillsammans identifiera eventuella
problem.

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

Med vénliga halsningar
Pfizer




Rokstopp ar avgoérande for
att forhindra att sjukdomen
KOL utvecklas.

O’kae sb’kér inte vard

or sina lungbesvar

Bara tva av tio rokare med lungbe-
svar soker vard for sina symtom,
visar en ny undersokning. Samti-

men KOL. 31 procent av rokarna
har problem med hosta, slem eller svéra.
andfaddhet.

vard jamfoért med 56 procent av dem

anledningar till att man inte sékte hjalp.

Man soker vard i storre utstrackning
an kvinnor. Av dem som har problem
med hosta, slem och andndd svarade
digt kdnner de val till lungsjukdo- 68 procent att de inte séker hjalp darfér
att besvéren inte upplevs som tillréckligt

— Det ar viktigt att ta tidiga tecken

pa allvar och soka vard for sina lung-
Endast 21 procent av rokarna hade s6kt  besvar, sager professor Kjell Larsson,
expert pa lungmedicin vid Institutet for
som slutade roka for max fem &r sedan.  miljdmedicin pa Karolinska Institutet.
Oro for skuldbeldggande och radsla for ~ Rokstopp ar avgorande for att forhin-
besked om allvarlig sjukdom var vanliga  dra att sjukdomen utvecklas. De som
behover behandling ska fa den sa tidigt

som mojligt. Varden maste erbjuda alla
rékare och fére detta rékare spirometri.

OM KOL

Bara omkring en tredjedel av
dem som har sjukdomen berék-
nas ha fatt diagnos. KOL &r i dag
vanligare bland kvinnor &n mén
och fler kvinnor dér i sjukdo-
men vilket speglar rékvanorna.
Ar 2007 avled 2 274 personer

i KOL, enligt Socialstyrelsens
dddsorsaksregister.

MANGA MED HOGT BLODTRYCK

Halften av mannen och en tredjedel av kvinnorna
hade for hogt blodtryck utan att veta om det. Det
visar en doktorsavhandling fran Karolinska Institu-
tet dar hjart- kdrlhdlsan hos over 4 000 personer i
60-arsaldern studerats.

Hogt blodtryck, hypertoni, &r en av vara mest utbredda och
allvarliga folksjukdomar. Resultatet i den nu presenterade
doktorsavhandlingen visar att 62 procent av mannen och 45
procent av kvinnorna hade hdgt blodtryck. Forskaren och
apotekaren Axel Carlsson, verksam vid Centrum for allman-
medicin (CeFAM) i Stockholm, menar att det ar en god idé att
mata sitt blodtryck da och d4, i synnerhet om man &r &ldre.
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— Risken att drabbas av hypertoni 6kar med &ldern och re-
sultaten visar att alltfor manga gar omkring med ett oupptéckt
hogt blodtryck. Ett mattligt forhojt blodtryck brukar inte ge
nagra tydliga symptom. Men kan skapa stor skada om det inte
normaliseras, eftersom det dkar risken for stroke, hjartinfarkt,
hjartsvikt, vissa njursjukdomar och for tidig doéd, sager han.

Manga var underbehandlade och det &r viktigt att &ndra
sina levnadsvanor. Livsstilsférandringar ger séllan nagra bi-
verkningar och kan ocksé paverka flera riskfaktorer samtidigt.

— Ofta handlar det om ganska enkla atgarder, exempelvis
att rora pa sig mer, vélja battre mat och om det ar nédvandigt
ga ned i vikt, minska pa saltet och ata frukt, gront, fisk, notter
och baljvéxter, sager Axel Carlsson.

www.doktorn.com

Kvinnor med
"fonstertittarsjuka”
kan missas av varden

Hundratusentals svenskar kan lida av benartar-
sjukdom - bland annat sa kallad fonstertittarsjuka
- utan att ha fatt en ordentlig diagnos, enligt en
ny doktorsavhandling fran Karolinska Institu-

tet. En majoritet av de drabbade som missas av
varden adr kvinnor. Avhandlingen visar ocksa att
det lakemedel som oftast anviands forebyggande
mot hjart-kdrisjukdom ar det minst effektiva av
preparaten pa marknaden.

Benartarsjukdom innebér aderforkalkning i benens puls-
adror och férekommer i tre olika stadier. Den lindrigaste
formen &r ofta fri fran allvarligare symtom. Det andra
stadiet kallas claudicatio eller "fénstertittarsjuka”, dar
patienten bara kan g& korta stréckor till f6ljd av smaérta

i benen, som i sin tur orsakas av blodbrist i musklerna.

| den svaraste formen har patienten vark &ven i vila och
ibland sér pa fotterna. Férutom smarta och férsamrad
livskvalitet innebar benartarsjukdom 6kad risk for tidig
ddd i hjart- och karlsjukdomar.

Man konstaterade att ndstan 20 procent inom den
studerade aldersgruppen visade sig ha sjukdomen, vilket
motsvarar en halv miljon individer i Sverige. 62 procent
hade dock inte ndgra symtom. Kvinnor drabbades oftare
an méannen. De var ocksa kansligare for den storsta
enskilda riskfaktorn, rékning. Trots detta medicinerade
kvinnorna fér sin sjukdom mer séllan &n ménnen.

- Vi fann &ven indikationer pa att fonstertittarsjuka hos
kvinnor ar svar att diagnostisera, och darmed kan missas
vid ldkarbesok. Orsaken ar nog en koénskillnad i hur sym-
tomen beskrivs, snarare an hur ont man, sager Birgitta
Sigvant, dverlakare vid Centralsjukhuset i Karlstad.

En halsoekonomisk analys visade att det finns bra och
forhallandevis billiga ldkemedel pa marknaden, som lam-
par sig for férebyggande behandling vid benartarsjukdom.
Man fann &ven att det lakemedel som bade medicinskt
och ekonomiskt &r mest effektivt &r det som anvands
minst inom varden, medan det lakemedel som har storst
utbredning ar det som fungerar sdmst.

- Véra resultat visar att det behovs en 6versyn av gal-
lande rekommendationer fér behandling och klinisk praxis
nar det géller benartarsjukdom. Det kan bade radda liv
och spara pengar, sager Birgitta Sigvant.

SAHLGRENSKA AKADEMIN: BATTRE
RORELSEMONSTER HJALPER MOT RYGGONT

— Personer med langvarig ryggvark skyddar sig ofta
frdn smartan genom att omedvetet begrénsa sina
rérelser. Med tiden har det felaktiga rérelsemdnstret
blivit till en vana trots att upphovet till ryggbesvéren
inte langre finns kvar, sger sjukgymnasten Christina
Schon-Ohlsson.

www.doktorn.com
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LINDRING VID ARTROS
OCH OMMANDE LEDER

Aldrig forr har det varit lattare att gora nagot at artros
med 6mmande leder och forsamrad rorelseformaga.
Glukosamin Pharma Nord ar ett lakemedel for be-
handling av latt till mattlig artros.
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mande ledsjukdomen i Sverige,
och den medfér ofta omfattan-

de besvar for den drabbade,
eftersom bade arbete och

fritid paverkas negativt.

Artros ar den vanligast forekom- ‘_;\
N

Glukosamin Pharma Nord
finns receptfritt pa apoteket
i forpackningsstorleken 90
kapslar. Efter lakarbedom-
ning kan du ocksa fa recept
pa forpackningsstorleken
270 st. Varje kapsel innehal-
ler 400 mg glukosamin och
ar latt att svalja.

Den kan aven 6ppnas och
innehallet blandas i lite
vatska eller yoghurt, vilket
underlattar intaget.

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se



OVERVIRH

Man vet idag att det ar en halsorisk att vara dverviktig. De flesta k&nner till vad man bér och inte
bor &ta, men anda &r det sa svart att gdra bra val — varfér? Manga ganger handlar det om att man
under 18ng tid har anvant sig av mat for att ddmpa olika kénslor som dyker upp och som man inte
vet hur man ska hantera. Att da bryta ett ménster som &r invant maste fa ta tid och man behéver

ofta hjélp utifran.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Dagmar Gustavsson fick vinta linge pd
att f3 klartecken f6r dverviktsoperation
via landstinget. Dagen fore operationen
fick hon panikangest, som grundade sig
dels pa att familj och vinner var negativt
instillda il operationen och en kinsla av
att inte ha fite dllrickligt med informa-
tion kring vad hon hade gett sig in pa.
En sjukskéterska tipsade henne dd om att
ga till Martha Sjoberg, psykolog vid Ersta
sjukhus och dir f6ll allt p plats.

— Jag pratade av mig om alla kiinslor
kring mat och grit en hel del under for-
sta dret vi sigs regelbundet. Sen frigade
Martha mig om jag inte kan prata om
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annat 4n mat och en av minga pollet-
ter f6ll ner — i min familj fokuserades
nistan allt kring just mat.

Tack vare att Martha var lyhérd och
icke-domande, kunde Dagmar for f6r-
sta gdngen dppna sig och vara irlig bide
mot sig sjilv och mot Martha. Dagmars

o9 0000000000000 0000000000000000000,,
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Namn: Dagmar Gustavsson.
Alder: 50 ar.

Bostad: parhus i en forort
till Stockholm.

Yrke: Anstélld pa SPF (Sve-
riges pensionarsforbund).
Familj: man, son och barn-
barn.
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dtstorningar och jojo-bantande hade
egentligen inte alls med mat ate gora,
utan med undertryckea kinslor. Det
var egentligen inte magen som skrek
efter mat, utan snarare hjirnan, menar
Dagmar.

— Min mamma var dietist och under
min uppvixt fick jag ofta hora vad jag
borde och inte borde ita. Jag minns hur
stolt min mamma blev nir jag med fil-
och banandiet lyckades gi ner 22 kilo.
Att sedan gd upp 36 kilo var ett oerhért
misslyckande for mig och en kinsla av
stor skam.

Dagmar kunde sitta i soffan och ita

www.doktorn.com

Dagmar valde bort
operation for att
istéllet ta reda

pa orsakerna till
atstorningen.
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upp tvA liter glass och f3 daligt samvete
och kinna stor ngest. For att dimpa
dessa jobbiga kinslor gjorde hon som hon
alltid gjort, himtade ndgot annat gott att
knapra pa. Som mest vigde hon 118,5
kilo. Trots att hon tackat nej till dvervikes-
operationen fortsatte hon med samma
dietuppligg som for opererade. Med sma
mingder mat fem ginger om dagen och
tillsammans med stédsamtalen lyckades
hon ga ner drygt 40 kilo p4 tre 4r.

— Jag insdg med alla undertryckta
kinslor som kom fram att all bantning
jag har sysslat med under 4ren har varit
domda att misslyckas. Det har inte tagit

www.doktorn.com

Martha Sjoberg, legitimerad psykolog, arbetar med
mage- och tarmsjuka och obesitas patienter pa Ersta
sjukhus. Man méaste ha remiss for att komma till henne
och en stark motivation for att fa till en livsstilsforand-
ring. Hon kartlagger vad man har lart sig om mat och
matvanor i tidiga &r. Vad som gor att man ater fel har

—_

Psykolog: Man &ater for att hantera kénslor

tag i roten till problemet — att jag dter
for att ddmpa jobbiga kinslor. Det finns
ingen “enkel” vdg, utan det handlar om
att byta livsstil f6r gott. Visst hiinder det
att jag faller tillbaks och éveriter, men da
siger jag stopp och tar nya tag igen.

Férr kunde Dagmar gora storbak pa
60 bullar, men det slutade alltid med
att hon 4t upp 40 av dem sjilv. Idag
kan hon unna sig en bulle ibland.

— Men d& njuter jag desto mer!

Dagmar brukade kiinna det som
om alla andra var smala och kunde ita
den dir bullen och kakorna och dirfor

borde vil hon ocksd kunna unna sig.

Dagmars rad till
andra overviktiga

e Kontakta dverviktsenheten
for att prata med nagon
kunnig psykolog, kurator eller
sjukskoterska — prata om dig
gjalv, inte bara om vikten.

® Var snall mot dig sjalv och
undvik daligt samvete for att
du ater, ta istallet reda péa
varfor du ater.

® Att acceptera sig sjalv och
forsoka att inte bry sig om vad
andra tycker.

® Tanka langsiktigt, det handlar
om en livsstilsforandring.

® Banta aldrig.

® Forberedelse — satt ett datum
for start.

e Ata sma portioner, fem ganger
per dag och drick vatten.

® Belona dig inte med mat —
hitta ndgon annan beldning.

® Ha en plan redan p& morgo-
nen, for resten av dagen. Skriv
ner nar du ska ata och vad, till
frukost, mellanmal, lunch, mel-
lanma&l och middag. Detta blir
till slut som ett automatiskt
mantra p& morgonen.

©00000000000000000000000000000000000000

och nu och varfér man har svart for att slappa taget
om det inlarda monstret.

- Storsta anledningen till att s& manga kdmpar mot
overvikt ar att man ater for att hantera kénslor, menar
Martha Sjoberg. Idag, i samhallet, ska man helst vara
glad hela tiden, men livet ser ju inte ut sa.

Idag har hon f6rstdte att de kanske inte
gir hem och iter en jictemiddag efterd.

— Det absolut bista med att vara nor-
malviktig ir act slippa allt ”stirrande”,
framfor allt pd fik. Jag kunde rikigt
kinna de démande blickarna i nacken.
Idag dr jag mer tillfreds med livet och
tycker att det kan vara mysigt att dta pd
restaurang, roligare att shoppa klider
och hirligt att g& lingpromenader.

Till sist: lycka ar...

Dagmar kiinner lycka nir hon numera
kan béja sig ner och himta en leksak pd
golvet till sitt barnbarn, utan hjilp.
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Yukatan i Japan

En yukata ar ett traditionellt japanskt kladesplagg som kan béaras av saval
man som kvinnor. Till utseendet pdminner en yukata om kimonon. Skillnaden
mellan en kimono och en yukata handlar om vilket material de &r gjorda av.
En kimono ar vanligen tillverkad i siden, medan en yukata ar av bomull.

.
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ldag behdver de flesta av oss ta sig tid for nedvarvning och aterhdmtning, for
att ma bra och for att inte bli sjuka. Man kan ta ett skumbad i badkaret, lasa en
god bok eller unna sig att &ka pa spa — kanske en kort tur till Japan.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

i

Det 4r en riktigt murrig l6rdag med
regnet hingandes i luften. At da f2 ta
klivet in i en helt annan viirld, Yasuragi
spa, kinns bdde befriande och spin-
nande. Det dr lugnt och med en enkel
och nistan lite naken inredning tas man
emot till tonerna av lugn instrumentell
musik. Nir man kommer in p4 hotell-
rummet kan man drémma sig bort och
ndstan tro att man ir i Japan pd riktigt
— laga singar, stor rislampa som ger ett
svagt gult sken dver rummet och tavla
med japanska tecken.

Under hela sin vistelse hir har alla pa
sig sin japanska bomullsrock, Yukatan,
vilket i bérjan kan kinnas lite konstigt,
men man vinjer sig snabbt. Det ger
dven en frihetskinsla, att inte behova
tinka pd att sitta pa sig "ritt klider”
och att ha ett 16st sictande kliddesplagg.
Man fir en kinsla av atc vi alla i grund
och botten ir lika, oavsett hur vi ser ut -
stora som smd, linga som korta.

Ursprungligen klidde sig adelsmin
och krigare i yukata efter ett skont
bad. Nir de japanska badhusen, sento,
blev allt mer populira spred sig dven
anvindandet av yukata till allminheten.
I dagens Japan anvinds en lite finare
form av yukata, mer lik kimonon.

Overallt ir det en harmonisk atmos-
fir med japansk instrumentell bak-
grundsmusik, vilket inspirerar oss att gi
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lugnare och ita lingsammare — nir alla
andra tar det lugnare ir dven det nigot
som smittar av sig.

Jag vill forstds prova att bada efter
japansk tradition. Det ir alldeles tyst
och rummet har ett mycket svagt ljus.
Att bara sitta pa pallen och vinta pd

o9 0000000000000 00000000000000000000,
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Bada pa japanskt vis

| den japanska kulturen ar
badet en urgammal ritual
som kraver gott om tid och
som sker i ett behagligt
tempo. Innan du byter om
berattar en badvardinna om
det japanska badet. Det ar en
ceremoni dar det forsta ste-
get renar kroppen, det andra
gjalen. Du bdrjar i tvagnings-
rummet. En rad trabyttor och
pallar star uppstallda langs
vaggen. Det ar dar du tvattar
dig. Gor sm4, l&ngsamma ro-
relser mot hjartat. Fyll sedan
byttan med vatten, lyft den
over huvudet och skolj. Om
och om igen. Nar kroppen ar
ren ar det sjalens tur. Sjunk
ner till hakan i den heta kallan
i tvagningsrummet. Eller inled
med en l&ngsam simtur i den
stora bassangen. Sedan, nar
du kénner dig redo, kan du
stiga ner i utomhuskallan. Allt
skall ga i ett lugnt tempo.
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LBEFINNANDE

att tribyttan fylls med ljummet vatten
dr meditation i sig, f6r en annan som
dr van vid att gora allting s snabbt
och "effektive” som mdjlige. Det kinns
skont att kinna vattnet forsa ner dver
kroppen.

Efter att ha simmat i bassingen gir
jag huttrande ut i kylan, for det ar
riktigt kallt ute. Men snart sitter jag i de
varma killorna, myser och ser ut éver
tridtopparna. Det ryker frin det varma
vattnet som mdoter kylan och det ser
nistan lite "trollskt” ut, si det 4r l4tt ate
drémma sig bort i sin egen virld.

Att japansk mat dr god visste jag
redan, men att f3 se pa nir kocken
lagar maten framfor mig var rikeigt
spinnande. Det ir en konst att hantera
kniven som han gjorde. Han berittade
att norsk lax dr den man foredrar att
anvinda sig av till sushi i Japan och gav
oss tips kring hur man bist tillagar ritc-
terna vi bestillt.

Det borjar vattnas i munnen nis-
tan innan kocken lagt upp maten pd
tallriken. Misosoppa till att bérja med
och grénsaker inrullad i entrecote
rykande het frén grillen till forritt. Gos
med rarivna, wokade grénsaker och
ris till huvudrite och en livsfarlige god
chokladmousse till dessert. Alla sinnen
oppnas nir allting bade ser, doftar och

smakar underbart.
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Bad i de varma kallorna gér kroppen mer avslappnad. Att tvétta sig pa japanskt vis gér oss mer medvetna om vad vi
gor har och nu.

Yasuragi ligger tre mil utanfér Stock-
holm och var ursprungligen en facklig
kursgdrd, ritad av en japansk arkiteke.
Detta fick grundaren av dagens Yasu-
ragi, Lena Tryggstad, att spinna vidare
pa det japanska temat och 1997 6pp-
nade Yasuragi Hasseludden — spa med
japansket bad och fokus pa en avslapp-
nande och avstressande mil;js.

Idag 4r hela ytan pd 20.000 kvadrat-
meter ombyggd efter japanskt tema.

— Personal frin varje avdelning av
foretaget gor studiebesdk i Japan, for
att f8 inspiration och idéer, siger Lars
Sandberg, VD for Yasuragi. Vi har dven
tvd duktiga arkitekter som hjilper oss.
Tack vare vér japanska tridgdrd har vi
face thop utemiljon med innemiljén.
Dessutom har vi ett nytt karaokerum,
for de som onskar sjunga.

Man har dven byggt en lyxsvit,
Ryokan Hanare (litet virldshus), 100
kvadratmeter med egen jacuzzi, bassing
och virdinna. Man kan bestilla upp
mat och behandlingar pd rummet. Ett
dygn kostar 12.000 kronor for tvd
personer.

— Det ir tinkt som brollopssvit, for
foretag som vill ha en annorlunda kon-
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Lars Sandberg, VD for Yasuragi.

ferens och for kinda personer som vill
unna sig lugnet hos oss, utan att vara
offentliga.

Yasuragi har 75.000 besokare per r,
det vill siga runt 200 per dag och un-
gefir hilften ir privatgister. Under tta
sommarveckor har man aktiviteter for
barn — Yasuragi kids, vilket har blivit
mycket populirt enligt Lars.

— De flesta besoker oss for att stressa
av, f3 tid f6r varandra och hinna ikapp
tiden. Varc mal 4r act leverera det bista

Malet dr att ndr man aker
hérifran ska man mad bdttre.

av lugn, harmoni och bra service. I
Japan ir det viktigt act man behandlar
kunden som kung.

Allt 4r inspirerat av Japan, frin den
japanska badritualen, japansk inred-
ning, aktiviteter (exempelvis Chi
Gong), behandlingar och den utsokta
japanska maten.

— Sedan har vi ju de mysiga varma
killorna och en 25 meter ling bassing,
vilket 4r ovanligt, siger Lars. Malet ir
att nir man &ker hirifrin ska man mé
bittre. Att man har gjort en resa, om in
en kortare tur, dill Japan.

Vi hoppas att £ méjlighet att bygga
ytterligare ett Yasuragi, nira Oresunds-
bron, s& bide svenskar och danskar
enkelt kan ta en tripp dill vart Japan,
avslutar Lars Sandberg.

Vi siiger hej d4 pa japanske vis, med
en litt bugning och det dr dags att dter-
vinda till min svenska vardag. Som en
japan hade sagt sayonara — hej da, eller
kanske hellre mata ne — vi ses, for visst
vill man tillbaka till denna avkopplande
tillflykesplas.

Fér mer information se
www.yasuragi.se eller
ring 08/747 64 00

www.doktorn.com

Om du k&nner igen dig kan du lida
av claudicatio intermittens, dven
kallad fénstertittarsjuka. Sjukdomen

beror pd att blodcirkulationen i benen
inte racker fill, vilket skapar syrebrist och

smarta ndr du gér.

Det finns hjdalp att f&!

Beskriv dina symtom fér din Idkare och

sdg att du ocksd skulle vilja ta nagra
smartfria steg framat.

Otsuku Phurmu Scundinaviu AB, Birger Jurlsgutun 39, 111 45 Stockholm. Tel +46 8 545 286 60, info@otsuku.se, www.otsukd.se

Far du ont i benen nér du gar?
Gar vdarken over nar du vilar en stund?

o Ofsuka

PLE 08030 heart.se




Skldstjéirnans
,vag fr

sju domarna

Daniel Tynell &r uppvuxen i Grycksbo, en mil utanfér Falun, och har akt skidor
sedan han var sex ar. Nar han valde skidgymnasium blev det mer pé allvar.

| 22-&rséldern hade Daniel nagra tunga perioder, fylld av forkylning pa forkyl-
ning. En s&song kunde han inte &ka skidor dver huvudtaget,

pa grund av alla sjukdomar.
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— Efter denna period utan triningen,
insdg jag hur mycket jag ilskar och be-
haver idrotten. Det ir en hirlig kinsla
nir kroppen ir trinad, vilket fir mig att
ma bra. Nir endorfinerna slér till mar
man som en kung.

For ett &r sedan
triffade Daniel
medicine doktor
Magnus Nylan-
der, niringsfors-
kare. Analyser
visade d3 att
Daniel hade diliga M_.as.’"us Nylander,
virden vad giller néringsforskare.
vitaminer och andra
viktiga amnen fran frukt och gronsaker.
Aven om elitidrottare iter bra kan de fi
brister. Daniel fick en lista med kvoter
att uppfylla, exempelvis hur ménga réda
paprikor eller dgg han bor dta per vecka.

— Jag lyckas i 100 procent av fallen att
hiva visade vitaminbrister med hjilp av
rite kost och tillskott, menar Magnus
Nylander. Tillskott 4r tvirtemot vad
vissa pastdr, ofta littare for kroppen att
ta upp jimfort med vitaminer/mineraler
frin maten. Ling tllagningstid och hog
virme gor ju dessutom att mycket av ni-
ringen forsvinner. Enligt min erfarenhet
ricker inte generella kostrdd. Man madste
ge mer exakta rdd och dirfor fungerar en
konkret lista bittre — d4 kan de bocka av
listan och se det lite som en tivling. Det
4r verkligen kul att det fungerar s& bra
for Daniel numera.

Nu ir Daniels virden mycket bittre,
vilket kan ha bidragit till bittre presta-
tionsférmdaga och att han mer sillan fir
infektioner.

— Jag har lirt mig att det inte finns

Namn: Per

Daniel Tynell

Alder: 34 ar

Familj: Fru

Sara, sonen

William, 4

ar och de tva fagelhundarna Bono
& Vox

Bor: Borlange

Skidklubb: Grycksbo IF
Skidmaérke/pjéxor: Salomon
Stavar: One Way

Musik: U2
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Meriter:

1:a Vasaloppet -02, -06 och -09
3:a Marcialonga (Italien) -09

1:a K6nig Ludwig Lauf (Tysk-
land)-07 och -08

3:a Vasaloppet -01,

4:a totala langloppscupen -09,
5:a totala l&nglopps cupen -07,
3:a Tartu marathon (Estland) -07,
2:a Birkebeinern -06, 5:a SM 15
km klassiskt -06

Daniels traningsuppléagg

Vanligtvis blir det tva pass per
dag, tva timmar &t gangen, fyra till
sex dagar per vecka. Det ar dock
lika viktigt med &terhamtning och
vila. Han brukar tréana ett pass, ata
och sen vila och eventuellt sova en
stund innan nasta pass. Han tra-
nar |6pning, rullskidor, cykling och
kajak under sommarsasongen.

ndgra mirakeldieter utan att det
handlar om balans, siger Daniel. Den
period jag hade mycket problem med
infektioner kan nog delvis ha berott p&
brister i kosten. Med hjilp av Magnus
rdd har jag nu bitcre koll pé vad just jag
behéver och vilka tillskott av vitaminer/
mineraler, omega 3 och probiotika/bak-
terier jag bér ta.

Daniels storsta drivkraft dr den
genuina triningsglidjen, som stirktes
framfor allt av motgéngarna i 22-ars-
aldern. Det var dven efter denna tunga
sjukdomsperiod som det vinde och
Vasaloppssegrarna bérjade komma.

— Framfor allt efter tredjeplatsen pé
Vasaloppet 2001, forstod jag att langlopp
var min grej, menar Daniel. Jag verkar
ha de fysiska egenskaperna som krivs for
att aka bra pa langdistans och d& passar
Vasaloppet, med sina nio mil, mig som
handen i handsken - hir kan jag visa en
annan kapacitet 4n i kortare lopp.

Daniel tinker inte pd att vinna, utan
pa vad som bér goras for ace f3 rite for-
utsittningar. Det giller att fokusera ritt
just nu for att vara pd topp nir det 4r
dags. Att ha en strategi och ett mentalt
uppligg ir vikrigt.

— Nir jag stdr pd startlinjen vill jag
ha gjort allt for att férutsittningarna att
komma f6rst $ver méllinjen finns. Un-
der loppet ska sista pusselbitarna falla
pa plats och med lite tur, kan jag till
och med vara med och kriga om segern.
Aven detta ir ligger fokus pa att allt ska
stimma, forsta sondagen i mars.

Daniel menar att terhimtningen
och vilan ir viktig, men d& han lever
med mottot “livet ir for kort for atc
inte dgna sig &t det som ir roligt”, kan

det ibland bli en svir kompromiss. Som (®
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Betydande riskgrupper

e [drottare —vid hard fysisk tréaning dkar naringsbehovet pa grund av storre
forluster och troligtvis storre svarigheter att omvandla vissa vitaminer till
den aktiva formen som kravs av kroppen (exempelvis vitamin B6).

e Aldre — har samre férmaga att ta upp vitaminer och annan naring i tarmen.
Det kan forvarras av att aldre ofta dels ater lite och ensidigt, dels ater
flera lakemedel som ytterligare férsémrar upptaget av vitaminer.

® Ungdomar — manga ater ensidigt och mycket "snabbmat”.

e Gravida och ammande — de har hégre krav pa ett fullgott intag av vitami-
ner och naring, da de har tvé organismers behov att tillgodose.

® |ndivider med l&ngvariga intag av lakemedel — manga lakemedel kan forsam-
ra kroppens vitaminstatus.

® Rokare — har okat behov av flera vitaminer, framfor allt C-vitamin.

e Vanedrickare — har okad risk for flera vitaminbrister, i synnerhet vad galler
olika B-vitaminer.

® Tarm-, lever- och njursjuka — kan ge forsamrat upptag och i vissa fall mins-
kar forméagan att lagra och/eller hélla kvar vitaminer i kroppen.

20 | DOKTORN Nr 1 2010

avslappning gillar han att gi pa fjillet
med sina tvd figelhundar - samspelet
med hundarna ger mycket. Han kor
motorcross och har dven ett hobby-
band, som spelar partymusik pa privata
fester och foretag. Det ir skont att dven
triffa folk som lever utanfor idrotten,
menar Daniel.

— Halsa f6r mig 4r att m4 bra, kunna
trina och mysa med familjen och
hundarna. Att ta vara p& dagen som den
kommer och leva i stunden.

Det kiinns bra att ha nitt den nivdn
att jag kan ha skiddkningen som yrke,
tack vare att det gétt s& bra. Trining har
aldrig varit s roligt som just nu!

Vanligt med dolda brister

Riktig kost 4r bide grundliggande och
avgoérande for god hilsa, menar Magnus
Nylander. Om man har brister férsim-
ras kroppens funktioner, immunforsva-
ret och dmnesomsittningen fungerar
simre. Olika grader av brist 4r vanligare
in man kan tro och di ir det ofta dolda
brister som inte mirks sé tydligt, pape-
kar Magnus Nylander.

De vanligaste bristerna 4r mikroni-
ringsimnen som vitaminer, mineraler,
obalans pd fettsyror (for lite omega 3 i
forhallande till omega 6). Jirnbrist har
blivit allt vanligare, delvis beroende pé
att man inte berikar mjélet med jirn
lingre. Det kan vara svért att uppticka
ldttare jirnbrist med ett vanligt blod-
prov. Selen, olika B- vitaminer (exem-
pelvis B6) och E-vitamin fir minga i sig
for lite av. Men dven brist pa kalcium,
magnesium och zink ir relativt vanligt.

— Aven vanliga motionirer, pensio-
nirer och stressade minniskor kan ha
olika brister. Elit som ”svensson” — skill-
naden ir inte si stor som man skulle
kunna tro, menar Magnus Nylander.

Tillskott man kan behéva

Det ir viktige att f3 i sig ett fullvirdige
niringsintag och att kroppen kan ta
upp niringen, det vill siga att tarmen
fungerar optimalt.

— Man vet idag att bra tarmflora krivs
for en fungerande tarmfunktion och ett
optimalt upptag, siger Magnus Nylander.
Runt hilften av tarmfloran bor best av
probiotika/bakterier, vilket 4r viktigt for
niringsupptaget och immunférsvaret.
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Man kan analysera och se vilka nivier
man ligger inom, vad giller olika vita-
miner och mineraler, och 4dven se hur
vil enzymer fungerar. Alla de tusentals
reaktioner som sker i véra celler styrs
och snabbas pa av enzymer (katalysa-
torer). Vid brist pd exempelvis vitamin
B6, kommer enzymen som kriver B6
for att fungera inte ate klara av sina
uppgifter och det uppstir vitaminbrist.
Tidiga symtom p4 brist 4r ofta subjek-
tiva, vilket gor dem svira att uppticka.
Det kan ge exempelvis trotchet, irrica-
tion, energibrist, koncentrationssvarig-
heter och infektionskinslighet. Dirfor
mdste man ibland ta prover.

— Med min erfarenhet behover jag
inte alltid géra analyser, utan det ricker
med att friga hur personen iter och
mér — mycket handlar om sunt férnuft.
Férst och frimst ligger man om kosten
och jag rekommenderar limpliga kost-
tillskott. Exempelvis behéver minga
ta en multvitamintablett och extra av
selen, E-vitamin, Omega 3 samt pro-
biotika f6r att stirka tarmfunktionen
och immunférsvaret.

|
Vara naringsamnen

® Makronaringsamen = protei-
ner, kolhydrater och fetter

® Mikronaringsamnen = vitami-
ner, mineraler, spérelement
och vissa fettsyror

e \atten

Risker med tillskott
Om man ser till alla studier som gjorts
visar de att tillskott har skyddande
effekter. Sedan finns ett fital studier
ddr man studerat intaget av en enskild
vitamin i mycket hég dos under lang
tid, som visat negativa effekter. Dessa
har metodologiska svagheter och ir
dessutom ofta feltolkade menar Magnus
Nylander. Studier dir man har gett en
vitamin eller mineral i mycket hoga do-
ser anser han inte ir helt relevanta. Det
4r inte meningen att man ska ta dessa
enskilt och i héga doser, utan tillsam-
mans och i ligre doser.

— Det viktiga dr att undvika brister,
inte att ta megadoser. Dessutom kan

alle forr eller senare bli skadligt, vid

overdosering.

Vilka bor testa sig?

Egentligen borde alla testa for att se om
man har brist p4 nigot, men det finns
langt ifrin resurser for detta, papekar
Magnus Nylander. Sjilvklart ska idrottare
testa sig, och girna barn, dd man har vi-
sat att enkla multivitaminer kan frbiccra
hilsan och till och med héja deras IQ.
Aldre gloms Litt bort och de har svarare
att f3 i sig allt de behdver. Dessutom tar
de ofta fler likemedel under lang tid,
vilket ofta férsimrar vitaminnivierna.

— Jag gillar att umgas med ildre och
har tyvirr sett ménga med brister — de
sjilva tror att allt hor il det naturliga
3ldrandet, men flera symtom kan bero
pa brister, menar Magnus Nylander.

Han menar att en god hilsa handlar
om att ta lirdom och eget ansvar for att:

Fa ett riktigt fullvirdigt niringsintag
med olika fytonutrienter (firgglada
frukeer, gronsaker och bir), stressa min-
dre, sova tillrickligt, motionera ritt och
regelbundet, samt ha kul!

VI STRAVAR EFTER

Pfizer och Wyeth gar nu
samman och bildar ett av
vdrldens mest mangsidiga
lakemedelsforetag med det
uttalade madlet att skapa
hdlsa och valmaende i livets
alla skeden.

PFIZER OCH WYETH AR NU ETT FORETAG. VI VILL BIDRA TILL EN FRISKARE VARLD.

Det nya Pfizer kommer

att vara ledande

inom primar- och
specialistvard, biologiska
lakemedel och vacciner.
Foretaget har lakemedel
inom manga olika
behandlingsomraden samt
en stark och omfattande
forskningsverksamhet.

Viktigast av allt ar att vi
kommer att féra samman
de basta forskarna fran
bada foretagen for att

tackla varldens mest
fruktade sjukdormnar.

ligga pa omraden dar

Alzheirers sjukdom,

att krava bade hart

Men genom att

ndagonsin tidigare.

Stort fokus kommer att

det finns stora behov av
behandlingsalternativ;

diabetes, inflarmmation,
immunologi, cancer och
smdrta dr nagra exempel.

Vdagen till malet kommer
arbete och engagemang.
samarbeta kommer vi

att kunna forbattra livet
for fler manniskor an

Besok garna www pfizer.se

Copyright © 2009 Pfizer Inc. Wyeth ar nu en del av Pfizer Inc. Sammanslagningen av lokala Wyeth och Pfizer enheter kan dock, av lokala

egala och regulatoriska orsaker, fortfarande vara pagaende. Fér mer information besék pfizer.se

Ffizer



dagen, utan solskydd och
med s& mycket bar hud
som mojligt, ar det som
behdvs. Men det ar inte
mycket solljus vi far pa var
kropp en ruggig vinterdag.

R

D-vitaminbrist &r vanligt
och dkar risken for en rad
allvarliga sjukdomar som
exempelvis influensa. Nu
varnar forskarna for var
"nya”, dolda folksjukdom.

Solsken &r manniskans
viktigaste kéalla till D-vitamin.
Solljuset far kroppen att
sjalv producera det livsvik-
tiga vitaminet. En kvart om

‘e

d

D-vitamin ingdr i mnga processer i kroppen. Genom att
stirka immunfGrsvaret kan det till exempel skydda mot
influensa, benskérhet, kronisk ledgingsreumatism, vissa
hjirt- och kirlsjukdomar. Aven hjirnan paverkas positivt,
tillskott av D-vitamin kan exempelvis motverka sisongsrela-
terade depressioner. Ju fler studier som gors desto fler fordelar
hittar man. Men i solfattiga Sverige fir vi sillan cillrickligt
av supervitaminet. Varannan svensk kan lida brist. Act vara
ute i solen, nir den tittar fram, och lita den lysa mot naken
hud under sommarhalvéret ir effektivt. Just nu diskuterar
forskarna konflikten mellan risk och nytta nir det giller
solandet. Ett bra rdd ir att enbart sola 15-20 minuter mitt
pa dagen nir det bildas mest D-vitamin. Men ricker det for
D-vitamnbehovet? Ju mérkare hud man har desto mer solljus
krivs ocksa for att bilda D-vitamin. D-vitaminrik kost som
fet fisk, dgg och kantareller kan hjilpa upp nivierna, men det
ricker oftast inte.

D-depaerna i kroppen

halveras var sjatte vecka

— Det ir vilkint att vissa infektionssjukomar, liksom kronis-
ka sjukdomar, 4r mer frekventa ju nirmare man lever Nord-
respektive Sydpolen. Négot som forknippas med relativ brist
pa D-vitamin, siger Stig Bengmark, professor emeritus och
gistprofessor vid University of London. I tropiska linder ir
frekvensen av dessa sjukdomar, speciellt influensa, ligst och
dir anses det inte finnas ndgon sisongsvariation. P4 vira
breddgrader debuterar och dterkommer ett antal sjukdomar
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ATt att drabbas
v D=vitaminbrist

med férdel under vinterhalvéret, nigot som férknippas med
att de flesta av oss under den perioden inte fir nagot tillskott
av D-vitamin frdn solen, samtidigt som kroppens D-depaer

halveras var sjitte vecka.

Kan tillskott av vitamin D skydda

mot influensa och forkylningar?

D-vitamin har vildokumenterade anti-inflammatoriska ef-
fekter. Studier med D-vitamin-profylax styrker hypotesen
om en betydligt minskad infektionsfrekvens hos dem som fir
D-vitamin i ndgot storre doser 4n normalt. Kunskapen om
relationen mellan systematisk inflammation och sjukdom
har 4nnu bara tagit sin bérjan, mycket forskning &terstér.
Men ett dagligt tillskott av D-vitamin som ett komplement
till en varierad kost under vinterhalviret, d& solen lyser med
sin frinvaro, ir en enkel 16sning pé detta problem. Speciellt
som man fir tillskott av vitaminet utan den skadliga UV-
bestrilningen.

En daglig dos pé cirka 400 IE (10 mikrogram) rickee for
att bota engelska sjukan i slutet av 1800-talet. Minga fors-
kare pd omrédet ir idag 6verens om att RDI (rekommenderat
dagligt intag) av vitamin D bér héjas frén 400 IE till 2000
—4 000 IE for vuxna, och bor férdubblas fran 200 IE «ill 400
IE for barn. Detta tillskott av D-vitamin som ett komple-
ment till en varierad kost ir verksamt och utan biverkningar.

Om man vill veta hur den egna D-vitaminnivén ser ut
vid ett speciellt tillfille, kan man ta ett enkelt blodprov pa
nirmaste virdcentral.

www.doktorn.com
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1. TARMMOTORIK

Visualisering i samband med sjalv-
hypnos har givit goda resultat vid
besvar med magen och tarmarna.

| denna cd anvéands liknelser av tar-
men som fl od. Tanken bakom ar att
hitta jamnt och lugnt fl 6de utan
hinder. VARDE 185:-

2.GOD SOMN

Brist pd somn, oavsett orsak,
framstar idag som en mycket viktig
faktor bakom den stressrelaterade
ohalsan. En god s6mn fungerar som
skydd mot de skadliga effekterna
av stress. Denna cd ar till for dig
som har problem att varva ned och
somna. VARDE 185:-

3. MEDITATION & NARVARO

Mot bakgrund av att vi standigt ar
uppkopplade och tillgangliga, och
att vi utsatts for en ckande stress
finns stort behov av "narvaro” och
“mindfulness”. Denna cd syftar till
att hjalpa dig att bli mer medveten
om nuet och att uppmarksamma
din kropp och dig sjalv pa ett mer
karleksfullt satt. VARDE 185 :-
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Cecilia Ehrling - kand fran Let’s Dance:

Forum Doktorn - Fraga Anders Hallén .
FORUKT & FIBRER Om hudbesvar och. k6n§sjukdqmar. Andgrs Ha!lén ar spgcialiserad pa hud och kdnssjukdomar
HALLER MIN MAGE och verksam som &dverlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala.
” 1]
IGANG

PROBLEM SEN HON VAR LITEN

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

Tappat sexlusten

Jag iir en kille pd 24 dr som har varit

l_:é £

stressad en lingre tid och nu den senaste

veckan har jag birjat tappa sexlusten och
har allt svirare att fi erektion. Ar detta
ndgot allvarligt? Eller iir det inget att

oroa sig over?

NOGA MED KOSTEN Man, 24

Jag har alltid varit noga med kosten och &tit
mycket fibrer, frukt och grénsaker — &nda har
magen strejkat. Magbesvéren férvarrades

ytterligare nér jag borjade &ta jarntabletter.

i R, .
BADA MED HERPES
Sa fort det hade gatt mer an en vecka

mellan toalettbes6ken s mérktes det
direkt, utslagen runt munnen kom. I bérjan
satte jag inte utslagen i samband med
mina magbesvar, men det &r klart att det

maéste bli en obalans i kroppen nar inte

sesests Vare sig lusten till sex eller
ercktionsmekanismen 4r nigra helt

automatiska och oberoende system.

©© ©000000000000000000000000000000000000000000000000000,
®0.L09"¢0200000000000000000000000000000000000000000000 ¢°

S& det ir inte konstigt att dessa svik-
tar nir du har en orolig livssituation.

Ordna upp den sa loser sig nog detta
Jag undrar om man ska avstd frin art  nuvarande graviditet, (har en méinad

bada i badkar nir man har ett herpes-  kvar till beriiknad forlossning) och har
utbrott (genitalt)? Herpesen dterkom-  fitt Aciklovir att ta i forebyggande syfte
mer oftast pd ndgra stillen i underlivet.  infor forlossningen. Ar det ovanligt/far-

utan ytterligare dtgirder.
Anders Hallén

magen fungerar regelbundet. T 7 Jag undrar om det genom badvarinet ligt for barnet att ha si méanga utbrott Problem med férhuden
VILKEN BEFRIELSE ‘ kan spridas till att tiicka ett stirre under graviditeten? Jag har problem med min forbud som
Vandningen kom nar jag en omrdde iin forut, och iven in i slidan. — Hur ling tid innan beriknad forloss- vuxit fast pd ollonet effer det att jag firt
dag blev rekommender?d ceecececececcectcececececcscsseceseccccscrcrsesece s Undrar ocksi over ett svar du gav ning kan jag biorja ta Acikloviren? sdr pd ollonet. Forbuden ir ocksé for
ST;(:Ij:IfBjEEmE; S\;arlT; ‘ tidigare, du skriver att herpes under Kan jag birja ta det under pigiende tring. Det stramar lite vid erektion och
pé ett naturligt och skonsamt graviditet och forlossning ir ovanligt. utbrott? det gir inte att gira rent bakom ollonet.
satt hjalper till att halla magen Jag har haft sex utbrott under min Snart mamma Kan man ditgiirda det pa négot sitt? Jag

igdng. Nu tar jag en tarning

innan jag gér och lagger mig

och har inga problem att ga pa

toaletten féljande morgon. Vilken

befrielse! Nu gér livet som en dans

och hela jag mér mycket battre nu
nar magen fungerar regelbundet.

har haft det hiir problemet linge och inte
sokt dd jag skims lite for det.
Man, 52

Det ir inte farligt att bada. Utbrott under graviditeten dr mindre farligt dn
under forlossningen. I ditt fall torde du pd grund av dina minga utbrott ha hoga
nivier av antikroppar och dem "1anar” du ut till barnet som skyddas av dem i X
Detta bor du soka hjilp for

och inte osannolikt kan man behéva

bérjan av livet.

Mikael Tarstedt
Overlakare med mangérig erfarenhet som
hudspecialist

Du kan bérja din aciklovirbehandling nir som helst, men i forsta hand bér du
diskutera detta med den f6rlossningslikare som skrivit ut det till dig.
Anders Hallén

operera.

Anders Hallén

Lena Marions
Overlakare pa kvinnoklinik

Hjalplinjen

PMS eller klimakteriebesvar?

= S
[ -h Psykologer, socionomer & sjuk- Hjalplinjen
skéterskor, om oro & livskris sy Da dr det dags att gora nagot at det.

Problem med att halla magen igang &r mycket vanligt. 2 av 3 kvinnor och 1 av 5 mén beréknas ha
dessa besvar mer eller mindre regelbundet. De vanligaste orsakerna ar felaktiga matvanor och for lite
motion. Oregelbundna mat- och toalettvanor samt stress paverkar ocksa magen negativt. Problemen
tilltar vanligtvis nér vi blir dldre.
Frukt&Fibrer i tarningar &r en naturlig och effektiv I6sning pa problemen med att halla magen
igang. De skonsamma och noga utvalda ingredienserna verkar i synergi och kompletterar
i varandra utan att reta tarmen. Vanligtvis verkar Frukt&Fibrer inom 6-8 timmar. Effekterna av
} . Frukt&Fibrer ar studerade i en kontrollerad cross-overstudie vid universitetet
’ v i Rennes, Frankrike 2002. Studien visade att Frukt&Fibrer paskyndade
transittiden med hela 53%. Bestill hela studien pé info@baltex.se

Femal balans behandlar besvéiren oavsett om du vid dgglossning
upplever PMS-symtom som émma och spénda brést, irritation och
svullen mage. Eller klimakteriebesvér som vérmevallningar, svettningar APOTEKET!
och humérsvéngningar.

Petra Sandberg &
Kristian Jérgensen

Leg. kiropraktorer, specialiserad
pa rygg & nacke

NYHET PA

Femal balans® finns pa alla apotek och hilsobutiker.
Ulla Hansson
Sjukgymnast specialiserad inom ortopedisk
manuell terapi

Frukt&Fibrer tarningar, tabletter och KIDS www.fruktfibrer.se
sdljs i hdlsofackhandeln.
Frukt&Fibrer tarningar sidljs pa Apotek.

Femal balans® dr ett traditionellt viixtbaserat Iéikemedel anvéint fér att lindra symtom vid PMS och vid
klimakteriebesviir. Extrakt av pollen och pistill, 78 mg tablett. Indikationerna grundar sig uteslutande p&
erfarenhet av léngvarig anvéndning. Om symtomen kvarstér efter 3 mén anvéindning Eé’r ldkare eller
annan sjukvérdspersonal konsulteras. Aldersgréns 18 ér, Ids bipacksedel www.fass.se

Marknadsfors av Baltex Natural AB 08-640 05 95. MEDICA NORD

036-38 74 70 - www.medicanord.se
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Kalcipos®-D mite

Laddad med
D-vitamin och kalcium!

L

- Fraga Anders Halvarsson

e e oossssscccccccccssccccsssssscccccccssssssssssssccccccccsssssssssssss _ceccsssccccccscccccccdf
Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i allménmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

TARMYVRED . Rzzeeecit
OCH HARD
I MAGEN

Sedan 20 érs dlder har jag tvé génger om dret haft nigot

.
.

Anallackage

Jag har en konstaterad diverticulos i neddtgiende kolon.
Av och till har jag besviir med lickage frin anali')pp—
men inte avforing utan tarmuvitska, enligt

R I
veedeg

.

ningen,

...

Det ar manga som riskerar att fa brist pa D-vitamin under
vintertid, da solens stralar inte racker till.

D-vitamin, som bildas i huden nar man vistas i solen ar
viktigt. Det behovs for att kroppen ska kunna tillgodogora
sig kalcium och bevara ett starkt skelett.

Kalcipos-D mite ger bade det viktiga D-vitaminet
och kalcium. Finns att kdpa pa apoteket.

sjukvérden. Finns lamplig medicin som kan avhjilpa

eller lindra besviren?
Man, 72

weeste Det hir tillstandet kallar man for soiling. Det

4r i sammanhanget av stort virde att man har fibrer

i kosten och dricker hyggligt. Ar 3 fallet och man
4nda har dessa problem 4r det vikeige att tarmen
blir undersoke igen, i forsta hand med en rekto-
skopi/ proktoskopi, didr man tittar in i indtarmen.
Vilken grad av forslappning kan forekomma? )
Experter pa omradet heter Proktologer., pa de storre
sjukhusen dit man i sd fall kan bli remitterad.
Niégon specifik medicinering rake upp och r%ed kan
vara svér att finna. Bérja med en undersokning.

som liknar tarmvred. Det gir dock iver av sig sjiilvt och
kommer inte tillbaka forrin kanske etr halvt till etr dr
senare. Forloppet iir alltid detsamma. Jag fir plotsliga
tarmtriingningar, men kan inte gé pd toaletten. Jag birjar

kallsvettas och mar illa och kriks. Sedan kédnns det som Kalcipos®-D mite

. . . . Anders HﬂlvﬂrSSon BEHALL DIN INRE STYRKA
tarmen borjar arbeta och jag fir avforing i attacker et
Kalcipos-D mite ar ett receptfritt lakemedel som anvéands vid brist pa kalcium och vitamin D,
samt som tillaggsbehandling vid benskérhet. Innehall: Kalciumkarbonat motsvarande 500 mg
kalcium och vitamin D, 5 mikrogram. Dosering: 1-3 tabletter per dag. Tabletter 60 och 120 st.
For fullstandig information se www.fass.se Produktresumén ar granskad 2008-11-28.

antal génger tills jag borjar ma biittre. Efter detta behiver
Jjag vila och sedan mar jag belt bra. Vad kan detta vara?

KAN MAN BLI BLIND
AV BALTROS?

Jag har en anhorig som fatt biltros pd kind och dgalpanna.

Jag éir for det mesta hird i magen och har varit det si .
. . . &&_M,F Kundservice: 020 35 05 05 e info@starktskelett.nu ® www.starktskelett.nu
liinge jag kan minnas.

Maria, 37

Det forefaller vara vad vi kallar ett sub-ilius-

Det gisr fruktansviirt ont och jag dr orolig for vad som kan
liknande tillstdnd, det vill siga att det blir ett

hiinda med hennes 6ga. Kan hon bli blind, eller gir det

ordentligt stopp i tarmen. Mirkligt att det upprepas

vid ett par tillfillen per &r. Har man som du en trég
mage biddar det for att littare fi sidana besvir. Du
bor samrida med likare om att géra en undersok-
ning av grovtarmen. Viktigt dr ocksa att dta fiberrik
kost samt fi mycket vitska och motion!

Anders Halvarsson

Jag bar magmunsbrick sedan tio dr och har éitit Losec och liknande prepa-
rat dé och da i liga doser. For ndgra mdnader sedan fick jag ont i magen
och som en klump i halsen. Jag gick till doktorn och fick 40 mg Omeprazol
mot esofagit som jag nu ditit i tre manader (tar dven Gaviscon efter lunch
och fire singgiende). Efter tre manader iir det lite biittre men inte ok —
vad ska jag gora? Jag har mycket gaser och tungan kiinns ibland som om
jag sugit pd en sur karamell, fir litt slembosta efter att jag iitit, klumpen

i halsen iir kvar. Jag har inte gétt ned i vikt, har inte mork avforing och
dr inte overviktig. Provade med att fylla pd med Novaluzid flera génger
per dag for att se om det hjilpte, men jag fick mer gaser och diarré, si det
slutade jag med. Vad ska jag gora for att sdaren i matstrupen ska forsvinna?
Ar operation det biista?

Gun, 55
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Har man ett brick vid évre mag-
munnen som nimns ovan, har man
ett lickage dir magsaft tringer upp i
matstrupen, som ger symtomen som
beskrivs. Har man provat l&ngtidsbe-
handling med Omeprazol och inte har
ndgon overvik, later bli att réka, sméd
men tita milader, h6jd huvudinda av
singen s att den lutar ndgra grader,
bor man tala med likare kring even-
tuell operation, som numera gors med

titthalsteknik i de flesta fall.

Anders Halvarsson

www.doktorn.co
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over?

Kvinna, 47

Biltros som man ocksi kan kalla for "Helvetes
eld” 4r en inflammation i nervindarna och blossar

i huden beroende pa vilket nervsegment det kom-
mer ifrn. Fir man det pd bélen gér det som ett bilte
frin ryggen och fram pa ena eller andra sidan brostet
eller buken, beroende vilket segment som i#r drabbat.
Dirav namnet. Det rér sig om vattkoppsvirus, som
har legat i trida sedan man som oftast haft vattkop-
porna som barn.

Ibland kan det vara nigon av de olika ansikesner-
verna som drabbas, med symtom som nimnts hir. Ar
det i nirheten av 6gat kan det drabba hornhinnan, om
det ir nervtridar som gir mot nisryggen. Ar det mera
pa utsidan mot tinningen, ir det mera sillan att 6gat
drabbas. Ar man det minsta osiker, ska en ogonlikare
alltid gor en beddmning av tillstdndet. I de flesta fall
liker det hela ut, men kan ta mycket ling tid. I ganska
sillsynta fall kan man tyvirr finna patienter som
fr mer eller mindre livslanga besvir. Tidsfaktorn 4r
viktig. F&r man blasor och smirtor kring 6gonen skall
man soka s snart som méjligt for att vid behov far
snabbrt insittande antivirusbehandling.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

itasal

Kosttillskott med svenska
blabar av hog kvalitet.

Vitasal BLABAR innehéller héga halter av det verksamma
amnet antocyanosider. Dessa kan ha en positiv effekt pa
6gat och anvands av manga for att férebygga problem.
Prova dven Vitasal BLABAR + som ar en kombination av
blabar och Omega 3.

Vitasal erbjuder ett 25-tal produkter for att ma bra.
Las mer pa www.vitasal.se

Du koper vara produkter hos Netto-butikerna eller pa
natbutiken www.econordica.se

Konsumentkontakt: info@vitasal.se
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- Fraga Anders Cervin
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Om besvar fran luftvagarna. Anders Cervin &r docent och 6ron- S s
I *

PLOTSLIGA Cdeattnorael R PLAGSAMT ORONSUS - TINNITUS

. o L s b 7 tumor .

Jag har nedsatt hirsel pd higer dra pd g';'t %‘ZL: farligt art Jag lider av tinnitus sedan ett dr pi grund av mycket mp3-lyssnande -+~ Tinnitus kan onekligen vara besvirlige. Det framgér

bakom nisan. Fick det konsth’at 1;9t t oo 4 pd hig volym. Har konstant 2-3 olika ljud pa higer ora. Jag dr inte av ditt brev om du har varit hos en 6ronspecialist och
en. Let 10,

.
'Y

nasa-halsspecialist och verksam i Lund och Helsingborg.

..
.. ..
b Dy

.

. T . ha den kvar? Toirs inte ta bort barn ocksd verkinslig mot ljud i bida dronen. Tinnitusen har blivit undersdkt 6ronen samt kontrollerat horseln. Det bor du
Lider av plotsliga nysattacker och fir en véldsam snuva. Jag hade den var godartad. Har haft polyper som ; A . - . e ) o o o . .
e . o ) i svaret var att den var g . o hir illa véirre pd sista tiden och jag far litt infektioner i hirselgingarna. Jag  gora. Det finns pd manga kliniker en méjlighet att bli remit-
dessa besvir tvd manader, men nu dr snuvan bittre, dven om jag ) bort. Jag lider inte av det, mer dn att jag ) , ) ) o ; oF 3 o i
fortfarande fi berna. Jag ir inte allergish ind] som inte togs bort. Jag vet inte vad jag ska gora; har kipt ett par individuellt anpassade terad till en tinnitus-grupp. Dir kan man fi hjilp att paverka
ortfarande far nysattackerna. Jag ir inte allergisk, men anviinder , y . . o . o .
4 ¢ g pd ena brat. horselproppar som far mig att mad simre, eftersom nér jag har dem  (minska) hur man upplever sin tinnitus. Det sker i regel med
CPAP. Kan man vara allergisk mot sig sjiilv? o 11 e . . L o . L N nre
Kuinna, 54 pa blir tinnitusen viirre pd grund av dimpningen av omgivningen. s kallad KBT (kognitiv beteende-terapi). Ndgot botemedel
Man, 58 . Om det skulle vara farligt att ta bort den godarta- Kiinner iven en skillnad i kiken i samband med sronen. Varje ging  finns inte idag.
o cseeeye m det sku o . . N " Ce . . . . .
" Nysningar behdver inte vara allergi utan kan vara en d f indringen bakom ndsan 4r SVATC att svara pa utan jag gispar kinns det som att det finns smulor lingst in i Grat som Tinnitus brukar upplevas virre nir det ir tyst runtom-
: . . e fora . . . e . o ., . .. . o .. . .. g S 1
allmin retning av nisslemhinnan. Det kan vara svért att fa ha undersoke dig och studerat rontgenbilder ddr 77 pd sig. Ar bara 19 dr och det kiinns som att livet kommit i en kring, s3 att dimpa ljud med hérselproppar ir ingen bra idé,
au N o ) : : o ) S R .
bukt med, men du kan prova en kortisonspray. Rekordet i . kan bedéma storleken pa tumoren. Gor ett nytt dterviindsgriind. Vet inte vad jag ska ta mig till av riidslan att det som du sjilv mirke. Tvirtom brukar lite svag bakgrundsmu-
nysningar har en kvinna som ngs i 978 dygn. Man riknar - besok hos din Oron-, nds och halslikare for blir viirre i framtiden. Hur ser det ut pa forskningssidan? Tror du sik gdra att man upplever sin tinnitus som mindre pligsam.
med att hon nés cirka en miljon ginger enligt Guinness +tt diskutera der hela. det kommer att finnas nigot botemedel mot tinnitus inom en nira  Ar man trétt och stressad upplever man ofta sin tinnitus som
s .
l‘CkOl'dbOk. An. ders Cervin ﬁamtzd. varre.
Anders Cervin Man, 19 Anders Cervin
0 0000000000000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000 0
Jag har besviir med rinnande snuva dagtid, som gor «eeesze Det dir ju en besvirlig si- )
att jag maste snyta mig flera ginger varje dag. Det kan ~ tuation med stord nattsdmn som Uw’
jag std ut med, men nattbesviir med sekret som inte gir  leder till trétther dagrid. Vi vet formumentiontek 020330502
att snyta ut, utan det rinner bakvigen ner i svalget dr att det 4r vanligare med rinnsnu-

jobbigare. Det orsakar kvivningskinslor och jag miste  va med stigande dlder. Négon
harkla mig linge. Nattsomnen blir forstord di jag har ~ forklaring finns inte. Du skulle

svdrt att somna om. Jag iter allergitabletter, har kor- kunna prova en annan typ av
tisonndsspray, har varit pd scanning av nisans inre.  ndsspray som dampar kortlarna i Jobba, springa, segla, vandra, resa, golfa...
Vad kan man gora? nisan. Den heter Atrovent nasal.
Kvinna, 66 Anders Cervin

Problem med bihalorna

Jag har haft problem med bihdlorna; forklyning pé forkylning, utmattning,
orkeslishet i perioder i iver ett dr nu. Feberkinsla dr vanligt, Gven lig feber,
och jag blir aldrig riktigt bra. Jag har fatt penicillin, tre kurer, men inget
har hjilpt. Stelhet i nacke ir ett annat symtom. Jag anvinder Nasonex

MittVal 55+ ar ett vitamin-
och mineraltillskott som
innehaller bl.a. B6, folsyra

regelbundet. och B12, vitaminer som blir
svarare att tillgodogéra sig
Mam, 21 med &ren.

Nar det giller dina lingdragna besvir med infektion kan
det vara svérbehandlat. Ibland liker det ut av sig sjilv, speciellt
dver sommaren. Ibland behéver man anvinda antibiotika under
lingre tid, upp till 6-12 veckor. Allergiutredning bér man ocksa
gora om det inte redan ir gjort. Speciellt kvalster-allergi kan ge
dret-runt-besvir. Avvakta 6ver sommaren men om besviren kvar-
stir, ta ny kontakt med en ONH-likare.

Anders Cervin

Finns pa apotek.
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- Multivitamin- och mineraltillskott, finns i nio varianter anpassade till kon, alder och livsstil. mittval.se
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~# Fraga Mikael Tarstedt 3 Y.
.......................................................................................... ’ :‘ ’1
Om hudféréndringar. Mikael Tarstedt ar dverldkare och verksam- ;i f:
hetschef pa hudmottagningen Karlskoga lasarett, med mangarig % 3
f . .. . *
erfarenhet som hudspecialist. h
. “‘ ...

RODA SVULLNADE
— NASSELUTSLAG

Under snart tvé dr har jag dterkommande rida svullnader, och i samband
med dessa iir jag oerhirt trote. De sitter i under tre dagar och forsvinner
sedan. Rodnaden kliar och mmar, sitter pé oversidan av hinderna, fotterna,
baksidan av léren. Tavegyl hjilper. Niir jag iir stressad dterkommer de oftare.
Inga utslag under semestern, men sedan efter sommaren har jag haft utslag
konstant i tre manader samt varit mycket trott. Jag har tagit en del blodpro-
ver (borelia, ledsjukdom) men jag iir kiirnfrisk. Jag har fitt svaret att en del
har migriin och jag har utslag och likarna vet inte varfor?

Kvinna, 36

Dina besvir skulle kunna vara en variant av nisselutslag (urti-
caria) som ofta dterkommer pa olika stillen och kliar och forsvinner
inom ndgot dygn. Oftast hittar man ingen direkt utlésande orsak,
men ibland kan besviren direkt kopplas till exempelvis kyla, anstring-
ning eller nigot man itit (vissa likemedel, nétter). I ditt fall kvarstdr
besviren i tre dagar, varfor jag funderar pd om du kan ha en specialva-
riant som kallas urticariavaskulit. Friga din doktor nista ging om dina
besvir kan stimma med den diagnosen.

Mikael Tarsted

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

Leverflackar efter graviditet

Jag har ti barn som Gr ti och tio minader gamla.
Efter min andra graviditet, har jag fitt vildigt ménga
nya leverfliickar. Det kommer fler hela tiden. Jag

har dven fitt en massa smé roda prickar pi magen
och armarna. Lite mindre in knapphilshuvuden

ar vissa och andra lite storre. Vad kan det vara?

Har det med amning ochleller graviditet att

gora? Prickarna har kommit nu pd senare tid.
Annica, 32

Det ir inte ovanligt att nya “lever-

flickar” uppstir i samband med gravidi-

tet. Men éven utan graviditet kan man

f3 nya "leverflickar” ind3 upp till 35-40

drsdldern. Det viktiga ir att de ser normala

ut, det vill siga 4r jimna i firg och form. De

rdda prickarna du fitt kan vara sd kallade angiom
("blodkirlsknutor”) och de ir helt ofarliga. Antalet
varierar mellan individer, men 6kar ofta i antal med
dldern. De har inget med graviditet eller amning att
gora.

Mikael Tarstedt

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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AKTINISK KERATOS

Jag har Aktinisk keratos pd ena kindbenet. Vad jag
har forstitt s finns det olika behandlingsmetoder
[for att fi bort hudforindringen. Vilken metod ir
skonsammast, bide ur behandlings-, smért- och
kosmetisk synpunkt? Man vill ju belst inte & irr i
ansiktet efterdt.

Kvinna, 60

Aktinisk keratos 4r en littare cellstérning
i huden som uppstir efter langvarig solexpo-
nering. De 4r dirfor vanligast i ansiktet och

pa handryggarna. Nigon enstaka ging kan en
aktinisk keratos évergd i en form av hudcancer
som kallas skivepitelcancer. Det dr ddrfor bra
om man kan behandla dessa aktiniska keratoser
i s4 stor utstrickning som majligt. Idag finns
flera metoder att vilja pd. Om det rér sig om en
enstaka forindring kan oftast hudlikaren frysa
bort den. Ritt utford ska det inte bli ndgra rr
efter en sidan behandling, men ibland kan pig-
mentet i huden bli ndgot ljusare. Om det ror sig
om flera akriniska keratoser, finns idag recept-
belagda krimer som ofta effektivt tar bort dem.
En heter Aldara och smérjs pé till kvillen tre
ginger i veckan i fyra veckor. En annan heter
Efudix och smérjs dagligen i cirka tre veckor,
hir maste dock doktorn anséka om licens for
att den ska kunna expedieras pa apoteket. Foto-
dynamisk behandling (PDT) innebir att man
pd kliniken fir en krim som heter Metvix appli-
cerad pd huden och efter tre timmar terkom-
mer man f6r ljusbehandling i tio minuter. Alla
dessa metoder ger vanligtvis mycket bra kosme-
tiskt resultat. Kortvarig smirta kan férekomma
vid ljusbehandlingen (PDT) och ganska tydliga
hudreaktioner kan ses under ndgra veckor vid
framférallt krimbehandlingarna. Metoderna fir

anses vara relativt likvirdiga ur effektsynpunke.
Mikael Tarstedt

www.doktorn.com

~#Fraga Lena Marions

Om preventivmedel. Lena Marions &r docent och dverlakare pa
kvinnokliniken, Karolinska Universitetssjukhuset. Lena ar ocksa
chef for nya Sesam City-mottagningen i Stockholm.

Jag behiver rdd om preventivmetod! Jag iir 22 dr, har varit tillsam-
mans med min pojkvin i drygt 1 dr och forlorade oskulden till
honom ndér vi varit tillsammans ndgra ménader. I borjan anviinde
vi kondom, men efter ndgon minad birjade jag dita p-piller. Nér
Jag dt dem mddde jag vildigr diligt, blev viildigt torr och blev iven
lite smdtt hypokondrisk och trodde jag var gravid nir jag inte hade
mens pa flera méanader. Efter ndgra ménader bytte jag till etr nytt
p-piller och tyckte att det fungerade ganska okej, forutom att jag
dven di var viildigt torr. Jag iir fortfarande viildigt torr i underli-
vet.

Kvinna 22 ar

Svért att svara p d& jag inte vet vilka sorter du anvint,
det beror lite pa vilken sorts gulkroppshormon som inggr i
p-pillret. Skriv girna upp hur du mér och om det kanske blir

* *
Veeeess .

-
a?

a

bittre med tiden, g& sedan till din barnmorska eller likare
och diskutera vad som ir bist for just dig.

Lena Marions
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AKUT P-PILLER

Jag har tagit akut p-piller flera ginger och éir lite
orolig. Hur ofta kan man ta akut-p-piller?

Kvinna 23 ar

«eeeite Det dr inte farligt att ta akut p-piller fler

giﬁgcr under samma manad men det ir inte lika
effektive. Man riskerar ocksa att fi blédningstras-
sel. Behover man det flera ginger sa behéver man

nog en mer lingverkande metod.
Lena Marions

BROSTCANCER OCH P-PILLER

Hur stor éir risken for bristcancer nir man tar p-piller?

Kvinna 28 dr

Brostcancer idr kvinnans vanligaste cancer sjukdom. Flera
faktorer har betydelse som t.ex irftlighet men ocksd hormoner
och miljsfaktorer. Om man anvinder kombinerade hormonel-
la preventivmedel som t.ex p-piller har man funnit att risken
ar ndgot forhsjd, kanske resulterar det i 1-2 extra upptickea
fall av brostcancer bland 10.000 kvinnor. Denna riskékning
forsvinner nir man slutar med p-pillren.

Lena Marions

eeccccccsseccssseccsscccssccccsscccssce 0°°

Docent Dag Arvidsson, specialist

i kirurgi, startade CFTK 2007 och var
forst i Sverige med operationsmetoden
Sleeve Gastrectomy. Fortfarande dr det
vildigt fa kliniker i Sverige som kan
erbjuda Sleeve Gastrectomy.

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

P& CFTK utfor vi operationer pa personer med BMI éver 30

- bade Sleeve Gastrectomy och Gastric Bypass. P var hemsida OZ'?;kan dung o
www.cftk.se hittar du utférlig information om dessa metoder. ) 262 20 M
Du &r ocksa vdlkommen att boka tid fér en kostnadsfri konsultation. rdagar. g 001,
Sjukdomen fetma innebér att man har ett BMI 6ver 30. Fetma a,,:? rad kap .00,
medfor okad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna 6kar med det tejop Kl dy
vikten. Exempel pa sddana sjukdomar &r diabetes, du f";pé

cancer, hjart- och kérlsjukdomar, hégt blodtryck,
fertilitetsproblem, urinldckage, sémnapné
och nedslitna kna- och hoftleder.

Satsa pa ett ldngre wh friskare lw!

FOR TITTHALSKIRURGI
00 00

Ekelund & Wik
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Om overvikt. Per-Ake Lagerbéack ar lakare och specialist i intern- ’.3. 3
medicin som arbetar aktivt med 6vervikt och rokavvanjning pa % “"’
mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus. e :
» B
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OVERVIKT
ELLER INTE?

Jag éiter sedan 1,5 dr tillbaka Levaxin, 25 mikro-
gram/dag, viiger nu for mycket, 59 kg och iir 1,58
cm. Jag har haft en bjirtinfarkt (1997) och diter
sedan dess Trombyl, Imdur, Atacand och Simvasta-
sin. Ater sedan dess lightprodukter. har nu problem
med att jag inte kinner méttnadskinsla utan kan
dta hur mycket som belst pd eftermiddag och kvill.
Overvikten ligger sig som bukfetma, vilket inte dr
bra. Har mina mediciner en pdverkan eller ska jag
sluta med lightprodukter eller vad ska jag gora. Jag
dricker kanske en del vin for mycket, vilket ocksd
gor att man blir sugen pd mat. Har alltid varit
liten och tunn och trivs inte alls med mig sjiilv for
néirvarande.

Kvinna, 60

Du har BMI 23,2 vilket 4r vil inom
“normalomradet” men skriver att du har buk-
fetma. En kombination av minskat kaloriintag
och okad fysisk aktivitet kommer troligen att
minska midjemattet. Vinet innehéller kalorier
och kan dessutom som du beskriver hos vissa
stimulera aptiten. Ar intaget storre in ett glas/
dag kan du forsoka minska till denna nivd. Vad
har du provat i dvrigt fér att minska intaget av
mat pd kvillen vilket tycks vara ditt problem?
Per-Ake Lagerbiick

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

LAKEMEDEL ELLER FETTSUGNING?

Jag iir 42 dr ér 154 cm och Reductil har f6r ménga varit ett bra stéd som del av ett viktreduktionsprogram.
viiger 68 kg och vill ga ner till Sedan ett beslut i europiska likemedelsmyndigheten for ndgra dagar sedan ska detta dock
55 kg. Jag ir med i viktvik- for nirvarande inte forskrivas. Om jag forstdtt ritt 4r bakgrunden att man i en studie pa

tarna och har gétt ner 8 kg, 10.000 personer med hjirtkirlproblem (den sk SCOUT-studien) sett en viss 6kad risk for

men jag stir still nu och bérjar hjirtkirlhindelser i gruppen som fick Reductil jamfért med placebo (sk “sockerpiller”).
Jundera pi mediciner alterna- mina 8gon verkar det lite konstigt att ett likemedel som getts till 30 miljoner personer och
tivt fettsugning, men vet inte som enligt regelverket inte ska ges till personer med hjirtkirlsjukdom tillfilligt dras in pa
riktigt vart jag ska vinda mig. grund av de dnnu inte publicerade resultaten frin en studie dir man gett likemedlet till de
Fungerar verkligen reductil som inte ska ha det annat 4n i en av myndigheterna godkiind studie. Ect skil kan vara att
eller andra viktminskningsme- det forekommit att likemedlet skrivits ut pa ett felaktigt sitt och utan de kontroller som
diciner?

Kvinna, 42

ska goras.
Per-Ake Lagerbiick

®e0000000000000000000000000000000000000000000000 00°
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HAR BILRINGAR
TROTS TRANING

Jag éir en kvinna pi 57 dr, trinar flera ginger i veckan och diter vegetarisk.
Ater aldrig kaffebrod eller kakor. Jag har behdllit min vikt bra och iven
kroppsformen. Men nu har min kropp birjat bli losare och bilringar som jag
inte blir av med oavsett hur jag trinar. Har inte iindrat négot i min livsfo-
ring men indd héinder detta och det got mig olycklig med den gamla dngesten
krypandes inpd livet. Vad ska jag gira eller vem jag ska vinda mig till?

Kvinna, 57

Under firden genom livet sker forindringar som vi kan uppleva som negativa eller som en -
naturlig del av att vi blir dldre. Aven i detta avseende finns stora individuella skillnader som kan :r ﬁ
tyckas ordttvisa. Du tycks vara fysiskt klart aktiv och dta méttligt och 4nd4 blir det fel som du - J
upplever det. Aven om jag inte tror att det finns nigot sjukdom som forklaring kan du ta kon-
takt med vardcentralen for diskussion och stod.

Per-Ake Lagerbiick

Haller
nastappan
dig vaken?

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

* en forkylning

* allergi

* akuta bihadlebesvar

* Overkanslighet

» Overanvandning av avsvallande nasdroppar

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 nastdppan.

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

Medicinsk service fran Schering-Plough 08-522 21 500, www.schering-plough.se
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-~ Fraga Per-Ake Lagerbéack 3 s ~#Fraga hjalplinjen %% )
Om rékavvanjning. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i 1§ s Om en livskris eller psykiska problem. Hjélplinjen ar en jourtelefon som er- :§
internmedicin som arbetar aktivt med dvervikt och rokavvanjning '~_'. o bjuder kris- och stddsamtal, rdd och hanvisningar via telefon. Man kan ringa  *%
pa& mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus. " a A

., anonymt och kostnadsfritt pa 020-22 00 60 eller g& in p& www.hjalplinjen.se .
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SORG EFTER DODSFALL

OR SAK-S FAKTORER Jag har haft stor sorg da min bror blev
TILL ROKNING mdirdad 2006. Sen dess har jag tagit mycket
Min man som iir distriktslikare och tabletter, speciellt Imovane — ett paket med
jag har just diskuterat orsaksfaktorer 100 tabletter tar slut pd 5-6 dagar. Jag far
till rékning, om man birjar roka pi Gdven antidepressiv medicin, men som jag
grund av att forildrarna roker, att man inte missbrukar. Vad hinder med kroppen
blir paverkad av filmer, reklam, av att néir jag tar sé mycket Imovane, och hur ska
kamraterna réker eller om det ir en Jjag klara min depression biittre?

mdiinniska med en viss personlig liggning Man, 25

som blir rokare. Dessutom diskuterar vi o o
, eeeete Forst vill jag beklaga det du har
orsakerna till varfor det numera dr fler . .. . .
) T ] . tvingats uppleva. Att férlora ndgon pd
kvinnor dn méin som riker. Vi skulle - . . . .
ett si dramatiskt sidtt miste vara oerhort

jobbigt.
Min férsta tanke 4r om din depressi-

giirna vilja veta om det finns tillforlitliga
undersikningar som visar svar pd dessa

[frégor, eller tendenser.

Intresserad

ROISSILOBES

En liten friga! Varfor ska man sluta roka?

Samtliga ovanstdende gil-

ler. Tobaksbolagen ir de som bist

Fundersam kartlagt hur de pa effektivast sitt ska

Om du réker och vill sluta méste du sjilv identifiera vad som kan mo- fd stdrsta mojliga antal kunder. I de

tivera dig. Vanliga skil som unga kvinnor anfér till mig ir de tycker att rok- stora rittegingarna som varit i USA

ningen paverkar deras hy negativt, att det 4r “ofridscht”, att de inte vill utsitta kom det fram hylimeter om hur de

ett framtida barn for detta vare sig under fostertiden eller efter fodelsen och manipulerat tobaken med bland an-

nat ammoniak for att snabba pa be-

Vagardu
prata bajs med
dindoktor?

Ibland kan det vara svart att prata om vissa saker med sin lakare,
till exempel att man upptackt blod eller slem i sin avforing eller
att man far gé oftare eller mer séllan pa toaletten.

att det 4r dyrt. Andra anger att de tror att det ir littare fér en icke-rokare att

f3 ett arbete vilket troligen ir riktigt d& alltfler arbetsgivare blivit medvetna om roendeutvecklingen, hur kunder bist

produktionsbortfallet vid rokpauser och den férhéjda sjukfrinvaron hos rékare. rekryteras genom sdvil vanlig reklam

Hos nagot ildre min och kvinnor s3 ir ocksd den framtida hilsan liksom hin- som reklam i filmer, p& klddmarken

syn till omgivningen ett vanligt argument. Det finns ocksd de som tréttnat pa etc. Ett annat sitt, som dock dr for-

att betala for att forsimra sin hilsa. bjudet i Sverige, 4r att dela ur gratis

Per Ake Lagerbiick cigaretter till ungdomar samt ate silja

dem styckvis s3 att priset inte blir
B XX Ry nﬁgot hinder. Precis som du skriver
- Do finns en biologisk orittvisa sdtillvida
Rokfri i tio manader att vissa personers hjirnor synes mer
Jag har slutat att roka och det iir tio manader sen. Jag undrar vad som héinder i benigna att anamma ett missbruk. N ) e
Det behdver inte vara tecken pa att nagot ar fel, men det kan
vara det. Férandringarna kan vara tecken pa cancer i tjock-
eller andtarmen. Tarmcancer ar den tredje vanligaste cancer-

sjukdomen.

kroppen och jag har gitt upp i vike vilket jag visste att jag skulle gora. Men nu har Det finns en del som talar for att

jag svdrt att ga ner i vikt trots att jag drar ner pd maten. Behover kroppen tid for sd kan bli fallet om hjirnan under

omstillningen, eller? fostertiden utsites for nikotin. Tyvirr

Koinna, 52 har kvinnan i olika sammanhang

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

. varit oklok nog att ta éver skadligt
eeseste Grattis till ett framgangsrike rokstopp! Viss viktuppgéng ir vanlig i manligt beteende som da ofta fir in

samband med ett rokstopp. Tyvirr finns inga genvigar for att g& ner i vike. virre effekter pa grund av den min-

Det 4r minskat kaloriintag och fler kalorier ut (=6kad fysisk aktivitet) som dre kroppsstorleken och dessutom

®e0000000000000000000000000000000000000000 00°

gor att du kan minska din vikt. kommer nista generation riskera att D I I = = I -
Per Ake Lagerbiick drabbas redan under fosterstadiet. Et <a n Va ra IVSVI <tl gt!
R T~ Per Ake Lagerbiick L&s mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se
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on ir en foljd av sorgen du har drabbats
av eller om du var deprimerad innan
och att den har forvirrats? Man brukar
tala om sorg som en process bestdende
av olika faser. Dessa faser bestar av en
bearbetning kring det som man har
drabbats av och de kinslor férknippade
med detta.

Enligt detta sitt att se pd sorgen s
dr det viktigt att man dr uppmirksam
pa processen, att man upplever att man

~#Fraga hjalplinjen %

g
ceecccccssccscscccsssscssse cecccccce s A s 000000000 0e ceescccccscccccsccccscccns ITTTTTTTTTRRY )

Om en livskris eller psykiska problem. Hjalplinjen &r en jourtelefon som er-
bjuder 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 -+

ETT SATT ATT
BEARBETA AR
ATT PRATA OM
DET SOM HAR
HANT OCH OM
DE KANSLOR
SOM DETTA
HAR VACKT.

kommer framdc i sorgebearbetningen.

Det handlar inte om att glomma vad

som har hint utan att hitta ett sitt, som
kinns acceptabelt, att forhélla sig till
det som man har gice igenom. Ec site
att bearbeta ir att prata om det som

har hint och om de kiinslor som detta

har vicke. Det kan hinda att en person
“fastnar” och di kan det vara av vike att
man fér ett professionellt stod (kurator
eller terapeut) for att kunna komma
vidare i sin sorgeprocess.

.0
z; Om besvér fran rygg och nacke, samt kroppens 6vriga muskler och leder. De &r legitime-
S rade kiropraktorer och arbetar pa Morby Kiropraktorklinik — www.kiropraktordanderyd.se

~#Fraga Kristian Jérgensen & Petra Sandberg

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000-
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Du har
medicin, sémnme- MR
del och anti-depressiv, men detta
ricker inte for att klara din depression
och sorg. Samtalsstéd eller samtalstera-
peutisk skulle kunna vara ett komple-
ment, till den medicinska behandling-
en. Ta upp det till diskussion med din
liakare. Kanske finns det kurator pé din
vérdcentral eller si kan din likare hjilpa
dig med en remiss for en eventuell kon-
takt med psykolog eller terapeut.

Avseende din friga om vad som hin-
der med kroppen nir man tar Imovane
midste du prata med en likare.

Du kan dven kontakta Apoteket pd
0771-45 04 50.

Nationella hjilplinjen

g L
L
Telteeceet

DOKTORN

finns nu aven som taltidning!

Hamta ljudfilen pa
www.doktorn.com (gratis)
eller ring 0770-45 71 28 foér

att bestélla en CD

endast 39 kr.
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Tack till Novartis som stoder
DOKTORNS taltidning

Varje ar drabbas 4500 svenskar av den vata
formen av Aldersforandringar i Gula Flicken.
Det ar den vanligaste orsaken till svar syn
nedsattning hos personer 6ver 60 ar.
Sjukdom utvecklas snabbt men gar att hejda

om behandlings sétts in i tid.

For mer information om Gula Flidchken
www.raddasynen.se

Erlandsson & Bloom AB, Vidargatan 9, 113 27 Stockholm
08-648 49 00 www.doktorn.com e-post: infodoktorn.com

www.doktorn.com
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««<%+ Tbland blir man inte helt dterstilld
efter en karpaltunnel operation. Det ir svért

Jag éir en ung tjej pa 19 dr som for drygt ett halvir sedan gjorde en operation pd

Karpaltunneln i higer handled. Jag hade dterkommande smiirta, en vecka varannan

att f4 hjilp av manuell behandling ocksa.

mdnad, kraftig smirta vid rivelse av hand och fingrar, svagare kraft. Inga skenor el-

ler annat hjilpte si operation var enda utviigen. Dock verkar det inte ha hjilpr helt Men du nimner att du nu dven har smirta

och héllet, och smiirtan blir véirre och viirre for varje period. Jag har tagit blodprover, i nacken och att det strdlar ut, s frgan ir

rintgen och det visar inget. Virdcentralen nimnde diskbrick i handleden. Inga om det hinger ihop. Du bér fi en grund-

lig undersékning av hela din rygg med

smairtstillande tabletter eller gel hjilper, si jag méste gé och ha ont. Jag har ocksi

problem med ryggen, framfor allt i nacken. Kotan som sticker ut mest giir oerhirt neurologiska och ortopediska tester for att

ont néir jag jobbar (jobbar med tungt héiistarbete) och vid tryck strilar det ner lings fa svar pé vilka nerver som ir irriterade och

ryggraden (det gor det iven nir jag jobbar, dock lite mindre). Detta har jag inte for att direfter kunna faststilla hur man ska

gd vidare.
Petra Sandberg

undersikt, utan jag undrar bara vad ni tror att det kan vara?
Kvinna, 19

SMARTOR FRAN LANDRYGGEN

De flesta kotorna iir pé ndgot vis skadade i min rygg. Det jag undra 6ver ir hur linge sedan du fick konstaterat diskbrick pa
Pi L4 och L5 finns etr diskbréck, likasd T6-7 - tror
Jag det dir. Jag har sedan en veckas tid svira smértor

de bida stillena, idr det dessa besvir som du gir till sjukgymnast for? Manga

tror att bara for atc man fice diskbrack en ging i livet s4 har man det livet ut
och sé fungerar det inte . I de flesta fall "liker” diskbrécket och man blir bra
fran sina besvir, kombination av manuell behandling och trining hjilper.

[fran lindryggen ut i hoger skinka, som gir fram i

héger sida av magen och ner i [jumsken och

en bit ner pd liret. Jag har iven ett brick Det ir viktigt att du f2 en ny status pa dina besvir, det vill siga en ny

pd magmunnen, samt kol. Vad bor och undersskning. Ar det tryck pd en nerv i ryggen som orsakar besviren

kan jag gira? Gar hos sjukgymnast varje eller kan det vara ndgot helt annat. Prata med din sjuk-

vecka och hon kan inte forstd vad som gymnast igen och s6k hjilp hos din virdcentral

kan vara anledningen till mina dessa smiir-
tor. Kan inte lyfia higra benet och knappt fi
pd mig klider.

Kvinna, 64

eller leg. Kiropraktor - vi underssker och beds-

mer vi att det 4r besvir som inte kan behandlas

remitterar vi dig vidare.
Petra Sandberg

Varldsledande stegraknare

Vetenskapligt validerade stegréknare. Rek. till hdlso- och sjukvérd.
KeepWalking Scandinavia 070-403 21 91 WWW.keepwalking.Se

o
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~#Fraga Ulla Hansson

Om besvar fran kroppens muskler och leder. Ulla Hansson ar legitimerad
sjukgymnast, specialist inom ortopedisk manuell terapi och har arbetat inom
yrket i 18 ar. Hon &r delagare i Hornstullspraktiken i Stockholm.

ONT I RYGGEN A

EFTERLYFT

Jag har haft ont i ryggsluter i tvé till tre veckor. Jag tror
att det uppkom niir jag hade praktik i en affiir och lyfte
tunga varor som skulle upp i hyllorna. Jag undrar om ni
har nigra rid som jag kan fa.

Kvinna, 23

'":Eb Det kan mycket vil vara s att man efter att
lnya mycket repetativt under ett tillfille nir man
inte dr van vid sysslan fir man ont i ryggslutet. Om
man dessutom inte vanligtvis dr fysiskt aktiv och
trinar, 4r risken 4nnu storre. Nigot som ibland
fungerar jittebra nir man ir i din alder 4r sa kallad
hyperextension eller behandling enligt ett koncept
som kallas Mckenzie. Om man ir i din &lder och
inte har nigra andra problem med kroppen kan
man fdrsikeigt prova att ligga sig pd magen pd
golvet och f6rsikeigt trycka upp dverkroppen med
hjilp av armarna. Till atc borja med kan man prova

SR I IE I

RELSIIT,
L 4 L 2%
Y $e ",
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att ha hela
underarmen
mot golvet

sd att ryg-

gen inte bojs
alltfor extremt

upprepar rorelsen -

bakit. Man

tio gdnger och om

det kinns lite bittre efterit

kan man fortsitta att gora .
ovningen flera ginger om da-

gen. Allra bist dr f6rstds om

man kan f3 instruktion av en

sjukgymnast som ir inriktad
pi MDT.

Ulla Hansson

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

DISKBRACK

Jag har gjort rontgen och fatt svar att jag i nivd C3-C4 har ett
mdttligt stort higersidigt diskbréck som ger viss paverkan pd
higer intervertebralforamen i denna nivi. Nu undrar jag om det
[finns ndgon hjilp att f3?2 Jag har virk jimt och stindigt.

Man, 58

Jag tycker absolut att du ska séka upp en sjukgym-
nast som ir inriktad pa rérelse och stodjeorganen. Disk-
brick i nacken ir en vanlig diagnos for en sjukgymnast
inriktad pa detta omrdde och det finns mycket hjilp atc f3.
Behandlingen inriktar sig pd smirtlindring i férsta hand.
Sjdlva bricket kan man inte 3 att forsvinna men i de flesta
fall anpassar sig kroppen till det nya mekaniska forhl-
landet i nacken och man fir allt mindre besvir av det med
tiden. I nigra undantagsfall kan man ta bort diskbréicket
med kirurgi men det ir sista tgirden dé flesta "spontan
liker” . Med likning menar jag hir att bricket kapslar in
sig, nervstrukeurer omkring bricket anpassar sig till det
nya forhallandet, bricket blir mindre (torkar ihop) och vid
enstaka tillfillen ser det ut som om brécket kan reabsor-
beras, det vill siga forsvinna. Ryggmirgskanalen i nacken

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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ir dessutom ganska vid s& det brukar finnas utrymme for
ett diskbréick, vilket innebir att ibland nidr man réntgar
en minniska av ndgon annan anledning si kan man finna
diskbrick som inte gett symtom.

Men du som har stora besvir behover hjilp! Under den
forsta jobbiga perioden (som dessutom kan vara ganska
linge), kan man behandla med TENS (elektrisk stimu-
lering som hindrar smirtsignalerna att nd hjirnan) el-
ler akupunktur om man ir vildigt irriterad. Senare eller
ibland 4ven som forsta behandlingsdtgird kan man fi
manuell behandling sdsom traktion, nervmobilisering med
mera, beroende pa vilka symtom och hur man reagerar pd
behandlingen. Till sist men ibland ganska tidigt i be-
handlingen, kan man f3 ett triningsprogram. Aven i den
forsta mest smirtsamma fasen brukar det kiinnas bra med
exempelvis promenader som dkar cirkulationen, men att
springa och simma fungerar oftast simre. I l6pning blir
det for mycket kompressionkrafter i nacken och i simning
bdjer man nacken bakdt s det blir tringre dir diskbracket
i de allra flesta fall sitter.

Ulla Hansson

.
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VARA EXPERTER

Stéll fragor och las svaren frén véra experter —
tva lakare, en dietist och en man med Crohns
sjukdom.

KOKET

Valkommen till vart kok, med bade kockrecept
och lasarrecept. Har kan du ocksé lamna egna
recept som du méar bra av.

OLLE GER TIPS

Olle Waller frén Fraga Olle ger goda r&d om
sex och relationer.

BLOGGEN

Mot vara bloggare, som beréttar rakt pé sak
om hur det kan vara att ha Crohns sjukdom.

VAD AR CROHNS SJUKDOM?

Vad &r Crohns sjukdom? Orsaker.
Symtom. Diagnos.

Abbott Scandinavia AB, Box 509, 169 29 Solna. Telefon 08-546 567 00. www.abbott.se

Bli en del av var nya motesplats.
Den vander sig till alla som lever
med Crohns sjukdom, néra och
kara, och sjalvklart aven till dig
som arbetar inom véarden.

Abbott

A Promise for Life

ologuerse/ye/ams



Kokshornan

Kokshornan

VAGA PROVA
NAGOT NYTT!

DRAGONKYCKLING
Franska smaker i lattlagad kramig kyckling.

Ingredienser
4 port

4 kycklingfiléer, ca 500 g

smor

2 dl Arla Koket latt creme fraiche
% dl vatten

2 tsk dragon

1 honsbuljongtarning

1dl Arla Koket riven ost gratang
2 msk hackad persilja eller dragon

Gor sé har
Skar varje kycklingfilé i tre bitar pa

langden. Bryn dem i smor i en stek-
panna. Vispa ihop creme fraiche,
vatten, dragon och smulad buljong- |

tarning i en gryta. Lagg i kycklingen

och &t den koka cirka fem minuter GREKISK FISKG RATRNG

under lock. Stro over ost, persija Med fryst fisk hemma kan du enkelt forflytta dig till varmare breddgrader.
eller dragon. Servera med kokt . . . °
potatis och kokta mortter. Har med lite Apetina och tomatsas.
. e Ingredienser 1dl svarta oliver med Gor sé har
GRONSAKSGRATANG MED ROSMARIN 4 port karnor Satt ugnen pé 225°. Tina fisken. Ldgg den i en smord
oy . ° . oy . . . 600 g fiskfilé eller sgj 100 g smulad ugnssaker form. Krydda med salt och peppar. Stro éver
VIHOKS&'Skareﬂ blandar ner nagra Sklvade VIthkSklyﬁor fore graddnlngen' 3/4 tsk salt Apetina oregano, oliver och smulad ost. Hall pa sasen. Gratinera
Inaredienser 1 krm peppar 2 % dl Kelda sés i mitten av ugnen cirka 25 minuter. Servera med kokt ris
9 2 tsk oregano Tomato Treat och gronsaker.

4 port

2 zucchini, ca 600 g

2 paprikor i olika farger
nagra kvistar farsk ros-
marin

1 msk smor-& rapsolja

2 tsk gourmetsalt

FRYST LINGONCHEESECAKE

En glassig dessert med sotsyrlig
lingonkaraktar och frasigt tacke.

2 1/2 dl Kelda lagalatt Ingredienser 1Y% dl rarérda lingon
3 agg 8-10 bitar 250 g Arla Koket Kesella® kvarg
1% dI Arla Ktket riven ost 3 4gg 3 dl Arla Ko® vispgradde
mager 1% dl florsocker 6 digestivekex
2 krm salt 1 tsk vaniljsocker Y dl lingon
Servera med: =
200 g rokt skivad skinka v Gor s8 har

kv Dela &ggen. Vispa ihop aggulor, florsocker, vaniljsocker, lingonsylt
Gor sé har nuter. Sank ugnsvarmen till 200°. Vispa ihop graddmjclk, < och kvarg. Vispa gradden och blanda med lingonsmeten. Vispa
Satt ugnen péa 250°. Skar zucchini i skivor. Kérna ur och agg, ost och salt. Hall blandningen éver gronsakerna och p vitorna i en ren bunke och vand ner i smeten. Hall smeten i en vid,
skiva paprikan. Lagg gronsaker och rosmarin i en smord tillaga i ugnen 25-30 minuter tills aggstanningen stelnat % rund form. Krossa kexen och smula dem dver smeten. Frys i fyra
ugnsséker form. Ringla 6ver smor-6 rapsolja och stro och fatt vacker |jusbrun farg. Servera med rokt skinka - till fem timmar. L&t cheesecaken sté i kyl runt en timme innan
over gourmetsalt. Stek i mitten av ugnen cirka tio mi- och braod. N, servering. Garnera med lingon.
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_BLOSSOM ,
TAINTON: .

Melodifestivalen, programledare for Topphalsa och coach ar nagra av de saker
Blossom har sysslat med pa senare ar. Hon gillar att tdnka i sundhetens teck-
en, for att behalla en god hélsa. Man ska ha instéllningen av att unna sig mo-
tion och ata bra, for sin egen skull, inte for att man "maste”, menar hon.

TEXT|PERNILLA BLOOM

Blossom kommer in i restaurangen frin
kylan ute, som en riktigt frisk flike.
Med glimten i gat och en positiv aura
slér hon sig ner vid bordet. Det serveras
vegetarisk mat med firska rdvaror och
det vattnas i munnen av doften frin
den egenlagade maten.

— Jag dr inte vegetarian, men har
praktiserat hir for att lira mig mer om
tillagningen, siger Blossom. Min familj
gillar och dter mycket vegetariskt, dven
om vi tycker om mat frdn hela virlden.
Det viktigaste f6r mig 4r att maten dr
hemlagad, med firska révaror och det
far girna vara kryddstarke. Lightpro-
dukeer hittar man inte i mice skafferi.

Fokus ligger p4 att variera maten
utifrin sidsong snarare 4n att ha speci-
fika favoritriteer. Blossom lagar hellre
storkok som man kan ita flera ginger,
4n att anvinda halvfabrikat f6r att man
inte hinner fixa middagen.

— Foérr hade man inte rdd att kpa go-
dis eller firdiglagad mat, men idag nir
de flesta har mer pengar, dr bekvima
och stressade, gor man ofta simre val.

P& somrarna brukar hon trina
mycket och komma i form, infor hos-
ten och vintern, d4 hon jobbar mer och
har mindre tid till egen trining. Tyvirr
fick Blossom ledband i bdde tumme
och ena foten avslitet férra sommaren
och kunde helt enkelt inte trina som
hon tinkt.

— Det var tufft mentalt, men d4 var
det bara att gilla ldget och forsoka gora
meditativ yoga och pilates istillet och
vila mycket. Under hésten har jag sakta
men sikert kommit igdng att jogga och
nu ir jag helt klart pa G igen.

Blossom ir en riktig rocktjej frin
bérjan och dansade dven en hel del som
ung. Nir ryggproblemen kom vixte in-
tresset for hilsa och vilbefinnande. Som
aerobicinstruktér, personlig trinare, yo-
gainstruktdr, coach och s& sminingom
programledare f6r "Toppform”, har hon
blivit en riktig “friskusférebild” for hela

svenska folket.

www.doktorn.com

--------------------------------------

Namn: Blossom Tainton
Lindquist.

Alder: 47 ar.

Familj: Maken Hans och s6-
nerna Kevin, Robin och Elliot.

Bostad: P4 soder i Stockholm.
Yrke: Artist och fitnesskonsult.

Otippat: Hon borjade rida forra
aret och kom tvéa i "stjarnor-
nas hopptavling”.

skulle kunna
tinka sig
att sjunga

1 melodsi-
festivalen

fler ganger

— Idag foreliser jag, jobbar med
coachning och leder triningsresor.

Kayo, Gladys och Blossom hade kint
varandra ett bra tag och funderat pd
att gora ndgot tillsammans, nir de fick
mojligheten att delta i melodifestivalen
2002 och vann med laten "Never let it
go”. D4 och da gor Afro-Dite fortfaran-
de spelningar, men var och en har dven
tullt upp pa site hall.

— Vi skulle kunna tinka oss att sjunga
i melodifestivalen fler ginger och kan-
ske kommer vi ut med en ny platta s&
sminingom.

Nir livet snurrar pd i hdgt tempo ir
det desto viktigare att ta sig egentid, for
dterhimtning.

— Jag gir girna pd massage eller aker
till landet med hunden (fatcoated
retriever), liser bocker och promene-
rar. Annars kan iven bilikande kinnas
avkopplande for mig — d& sitter jag pé
bra musik och diggar.

Spikmattan ir en annan stor favorit
for att slappna av.

— Blodcirkulationen sitter igng och
det ir si skont att man nistan somnar—

jag gillar den skarpt.

Vad ar halsa for dig?

— Hilsa for mig ir lika med livet,
siger Blossom. Man har ju alltid hilsa
med sig, antingen bra, mindre bra
eller riktigt dalig. Den finns med oss
hela livet och man kan gora egna val
som paverkar den. Man kan alltid
gora ndgot positivt for hilsan. Det gér
dessutom snabbare att aterhimta sig om
man har levt hilsosamt. Ohilsa gora
oss ofta tvungna att tacka nej, att inte
kunna gora allt vi kanske skulle 6nska
atc vi kunde gora.

— Bra hilsa dr frihet f6r mig. Det fick
jag kinna pa efter min diskbracksopera-
tion, da jag var mer eller mindre ororlig
en tid. Jag kinde mig som om jag vore
80 &r - ororlig och tréce. Act min yngsta
son d bara var ett &r gjorde inte saken
bittre. Det var en sorg att inte kunna
gora vissa saker med min son som jag
annars skulle ha tagit for givet. Ju mer
rorligheten och hilsan kom tillbaka, de-
sto mer fri kiinde jag mig — och yngre.

Som coach giller det for Blossom att
hitta in till individen och ofta talar hon
om det positiva och att smé férindring-
ar kan gora stort. Allt hon begir ir att
man ligger in ettans vixel, for sen gir
det ofta av bara farten. Ibland i4r hon
ritt person, som ger ritt rid, vid rict
tillfille, men ibland funkar det inte.

—Sjilvklart kommer det att gd upp
och ner, men det ir s3 livet dr och det (»
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;s’att se

det positivt
med trining
och att dta sunt

miste fi vara ok, menar Blossom. Dire-
mot kan man fortsitta att gora bittre val
in tidigare, om man vill m4 bra. Man kan
vilja atc géra som man brukar, dta tvd
chipspdsar, eller att gora annorlunda — mé
daligt ett tag och istillet gora ndgot annat
for atc distrahera de negativa tankarna
och suget. Som att stida kokslddorna eller
rensa garderoben, istillet for att trostita.

Manga frigar Blossom vad de kan ita
istillet for godiset, nir de kinner suget.

— Jag menar att man inte ska ita nigot
alls utan géra nigon aktivitet istillet — an-
nars finns ju beteendet kvar och d ir det
littare ace dka dit pd en chokladkaka vid
ndgot annat tillfille.

Manga ir tyvirr hellre bekvima och
viljer att tycka synd om sig sjily, istillet
for atc gora ndgot 4t sin situation, menar
Blossom. Med ganska enkla medel kan
man ofta f3 till en positiv f6rindring. Att
tvinga sig till gymmet for att trina och ha
en negativ instillning, 4r ddmt att miss-
lyckas. Man maste forst gilla sig sjilv, varje
gram av sig sjilv.

— Forsok att se det positiva med trining
och att ita sunt. Det ska kinnas som en
beléning, inte ett straff, avslutar Blossom
innan hon ska vidare p4 nista spinnande

uppdrag.

Kost - fokus ska vara
pa att handla bra ra-

Somn - viktigt for ater-
hamtning och att halla

Rora pa sig — traning
ska ge mer energi an

—det ar ett enkelt satt

immunforsvaret pa + det tar, lagom ar bast. + varor och laga maten + att tareda p8 om man
topp. Det ar dessutom ¢ Man kanske inte alltid ¢ fran grunden. Prova :  ater balanserat och
det basta skdnhetstip- & tycker att det ar kul | ¢ dig fram for vad just :  ratt. Bli expert pa mat-
set. Vissa behdver mer borjan, men vga vara . din kropp méar bra ay, smaltningen — svaret :
vila an andra. nybdrjare och upptack mer eller mindre méngd finns hos dig sjély, inte : De flesta som har graspollenallergi behandlas med anti- I kit ella bghandlingdr
: nya saker, sé blir det ¢ kolhydrater/proteiner. : palopsedlarna om den histamin eller olika typer av steroider som t ex nasspray. Lds mer om artu
: roligare s& sméningom.  : Idag &r vi alltfor be- : ’nya dieten” Lyssna pé Om du &r allergisk mot graspollen och inte ar néjd med
< kvéma och 6verkonsu- < din egen kropp istéllet. : din behandling, fraga din doktor efter behandlingsalternativ

eller ga in pa www.pollenkoll.se for att uppdatera dig.
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merar ofta.
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NU AR DET
VAR IGEN

Antligen kommer varen - den som de flesta
ser fram emot nar vintern lider mot sitt slut. Men
vad manga inte tanker pa &r att med varen kommer
aven pollenallergin for cirka 20 procent av befolk-
ningen. FOr dessa pollenallergiker vantar en jobbig
tid som i varsta fall varar anda till sen host.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Det 4r upp till en femtedel av tondring-
ar och vuxna som drabbas av pollenal-
lergi, med symtom frén 6gon, nisa,
luftvigar och hud. Det drabbar frimst
tondringar och ofta minskar symtomen
i dvre medeléldern och kan dill och
med forsvinna helt, dven om sjukdo-
men finns kvar latent. Faktorer i bide
arvet och miljon ligger bakom. Antalet
personer med pollenallergi har skat de
senaste 20 dren. Orsaken till 6kningen
ir oklar.

Vid allergi reagerar kroppen pé nigot
dmne sisom pollen, pilsdjur eller
kvalster. Vid kontakt med till exempel
pollen (frdmjol) slipper kroppen ut
dmnet histamin, vilket ger en allergisk
reaktion. Man fir symtom som att
6gon och nisa borjar rinna, klia och att
man fir nysattacker. Man kan kinna
sig trott och hingig, men har inte feber
som vid en vanlig f6rkylning. I vissa fall
kan problem med luftvigarna (astma)
uppsta.

Runt 40 procent av allergikerna i
Sverige ir éverkinsliga mot pollen. Det
handlar oftast om pollen frin 16vtrid,
frimst bjork, al och hassel samt gris
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Pernilla ar pollenallergiker sedan
unga ar.

och gribo. Eftersom vixterna blommar
och spricker ut vid olika tidpunkter kan
pollenallergiker f& besvir frin tidig vir
till sen host. Hur kraftig den allergiska
reaktionen blir beror pd hur mycket
pollen man utsitts f6r och det kan
variera frén dag till dag och frin &r dill
ar. Aven forkylning, stress eller trotchet
kan gora reaktionen starkare.

Min upplevelse av varen
Plotsligt borjar nysningarna komma
och det kliar fasansfullt i 6gonen — ja
just det, vren dr hir. Tdnk att ett ar
gér s3 fort och att minnet kan vara kort

ibland. Att boka tid hos huslikaren i

4
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god tid fore viren, for att fi receptbe-
lagda allergilikemedel utskrivet infor
varje pollensisong, gloms lict bort. Jag
har varit allergiker sedan barnsben, si
langt jag kan minnas. Det b6rjade med
eksem och mycket torr hud och bygg-
des s& sméningom p& med allergi och
da frimst mot djur och bjérkpollen.

Fran forsta till sjitte klass minns jag
act vdrarna var tuffa. Medicinerna som
fanns da gjorde oss allergiker trotta.
Ligg sen till att den inflammatoriska
processen i kroppen, pa grund av al-
lergin, ocksa kan ge trotthet. Det ir
ett under att jag lirde mig ndgot dver
huvudtaget, dessa virar.

Idag finns nyare mediciner som ska
ha firre biverkningar och det finns
dessutom fler olika preparat att prova.
Det finns allt ifrin receptfria tablet-
ter, nissprayer och 6gondroppar som
man kan bérja med till starkare medel
pd recept. Om du misstinker att du
dr allergisk mot pollen och receptfria
likemedel inte hjilper bér du vinda
dig dll din huslikare som kan gora en
allergiutredning.

Under gymnasie- och universitets-

www.doktorn.com
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studierna férsvann alla symtom och jag
gldmde bort hur det var att nysa stup

i kvarten, varje vir. Men plstsligt en
var, ett &r med mycket pollen, bérjade
ogonen att klia och svullna upp dll tvd
tennisbollar (ja, ja, snarare som tvd smé
pingpongbollar, men det kindes som
tennisbollar). Jag férstod férst inte vad
det var och gkte in till akuten, dir jag
fick en kortisonspruta mot éverkinslig-
het mot pollen — mina allergisymtom
var tillbaka.

Efter alldeles for ménga jobbiga vérar,
da jag mer eller mindre férséke act halla
mig inomhus den virsta tiden, som
for mig dr fran april till och med juni,
tog jag beslutet att genomga allergivac-
cination (se faktaruta). Att var efter
vér kinna mig mer eller mindre sjuk
dagligen ir inte kul — vdren ir ju en un-
derbart hirlig tid. Jag vill inte “missa”
en endaste vir till. D4 jag paborjade
allergivaccinationen i hostas, kommer
denna vir inte att bli symtomfri, men
en forhoppning om en nigot mildare
allergisisong finns forstis.

Snart kan jag bérja lingta till viren
igen!

www.doktorn.com

- Hall koll pa pollen

-1 ‘ SMHI: www.smhi.se
Naturhistoriska:
riksmuseet www.nrm.se

Sa kan allergin behandlas

Man kan boérja anvanda receptfri
medicin som innehaller antihistami-
ner och som hindrar histaminet fran
att irritera i 6gon och luftvagarna.
Det finns i tablettform, som 6gon-
droppar och nasspray.

Nasspray med kortison minskar ir-
ritationen i slemhinnan och fungerar
bra mot nastéappa.

Kanner man sig inte battre efter att
ha behandlat sig sjalv regelbundet

i tva till tre veckor bor man kon-
takta vardcentralen. Det finns dven
receptbelagda lakemedel som kan ha
battre effekt.

Allergenspecifik immunterapi
(ASIT)/Allergivaccination

Ett allergen ar ett antigen som
orsakar allergi. Allergenspecifik im-
munterapi (ASIT), &ven kallad allergi-
vaccination eller hyposensibilisering
ar en behandlingsprocess som kan
anvandas vid behandling av allergier.
Om man har svara besvar under hela

pollenperioden och andra lakemedel
inte fungerar, kan man efter utred-
ning fa remiss till allergimottagning,
som utfor ASIT.

Behandlingen sker via en injektion av
det amne (bjork, gras, grabo), som
ger overkanslighetsreaktion. Vacci-
nationen upprepas en gang i veckan
i cirka sju veckor, da man efter

hand 6kar mangden av @mnet som
sprutas in. Darefter ska man tillbaka
for att fa full dos var attonde vecka
under de narmaste tre till fyra aren.
Det finns d@ven sa kallad subling-

ual immunterapi, dar behandling

ges i form av en grastablett under
tungan. Tabletten ges pa specialist-
mottagning, for att sa smaningom
kunna tas hemma, varje dag under
tva till tre ar.



mm O4 tar duhand om

KANSLIG

MAGE

For inte sa lange sedan ansdg manga lakare att psykisk stress och en nervds
laggning var den framsta orsaken till "magkatarr”, magsar och orolig tarm.
ldag har forskarna flera andra forklaringar till varfor det kniper, svider, bullrar
och varker — och flera r&d om hur vi ska bli av med besvéren.

TEXT ‘ SUSANNA HAUFFMAN

En stor del av Sveriges befolkning (25-30 procent) upplever
stindigt eller periodvis s svira besvir frin sin mage och
tarm, att deras livskvalitet blir kraftigt férsimrad.

Besviren bestar framfor allt av sugningar och sveda i ma-
gen, halsbrinna, illamiende, gasspinningar, buller och upp-
kordhet, smirtor och kramper, diarré och/eller férstoppning.

Inflammatoriska tarmsjukdomar (IBD, Inflammatory
Bowel Disease) delas upp i

* Crohns sjukdom

* Ulcerds kolit (eller proktokolit)

* Obestimd kolit (inflammation i tjocktarmen som varken
ir typisk for Crohns eller Ulcerss kolit).

Vilka #r d4 skillnaderna mellan dessa sjukdomar?

Crohns sjukdom kan drabba vilken del av mag-tarmkana-
len som helst, frin munslemhinnan #inda ner till indtarmen.
Vanligast ir att inflammationen sicter i nedersta delen av
tunntarmen och forsta delen av tjocktarmen. Ibland drabbas
bara den ena av tarmarna, antingen tunntarmen eller tjock-
tarmen. I vissa fall kan dndtarmsdppningen bli inflammerad,
ddremot dr det mer sillsynt att sjukdomen drabbar matstru-
pen, magsicken eller tolvfingertarmen.
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De sjuka, inflammerade partierna sitter oftast flickvis, med
friska partier av slemhinnan diremellan.

Crohns sjukdom kommer i perioder som ir olika lénga, s&
kallade skov. De flesta har lugna perioder mellan attackerna,
da de ir nistan eller helt besvirsfria. Skoven ir ofta titast och
svarast de forsta dren.

Huvudsymtomet vid Crohns sjukdom ir diarréer — ibland
blodblandade - flera ginger om dagen, och att avforing ibland
licker ut genom dndtarmsdppningen. Man har ofta feber och
sjukdomskinsla, man blir trétt och gér ofta ner i vike, eftersom
kroppen fir svirare att ta upp niring frn maten.

Det kan bildas hal i tarmviggen, som gor att det samlas
var i bukhélan och i tunna gingar, fistlar. Detta ger ibland
magsmirtor, och man fir ofta ont i magen nir man har itit,
eftersom avforingen fir svarare att passera nir det blir 4rrbild-
ningar i tarmen.

I en del fall gor Crohns sjukdom s§ att dven andra delar av
kroppen drabbas av inflammation, vanligen leder, 6gon eller
hud.

I Sverige 6kar fallen av inflammatorisk tarmsjukdom. Var-
for vet man inte sikert. (»

www.doktorn.com
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901211 dr det en

kombination av bdde arv
och miljo som orsakar

Crohns och Ulceros kolit.

Kvinnor och min drabbas ungefir lika ofta. Det vanligaste
ir att sjukdomen debuterar nir man 4r mellan 18 och 30 ir,
men man kan drabbas i alla &ldrar.

Ulcerds kolit betyder sarig inflammation i jocktarmen. Till
skillnad frin Crohns drabbar ulcerss kolit alltid indtarmen
och kan stricka sig hogt upp i tjocktarmen, dnda upp till
tunntarmen. Annu en skillnad ir att ulcerss kolit ger inflam-
mation enbart i slemhinnan, inte lingre in i tarmviggen.
Inom det sjuka omradet i tarmen ir hela slemhinnans yta
skadad.

Ulcerss kommer ocks3 i skov, dd man har diarréer, ofta
blodblandade, flera ginger om dagen och ofta dven pé nat-
ten. Avforingen ir nistan alltid blandad med blod eller slem.
Magsmirtor och feber férekommer. Ofta kommer sjukdo-
men smygande under en tid innan den blir akut.

Aven vid Ulcerss kolit kan man 2 problem med lederna,
hudférindringar och inflammationer i 6gon och lever.

Sjukdomen finns ofta i familjen
Troligen 4r det en kombination av arvsanlag och yttre miljo-
faktorer som orsakar Crohns sjukdom och Ulcerds kolit.
Man har hittat en genetisk stérning hos cirka 20 procent
av alla som har Crohns sjukdom och man letar efter fler
sidana genetiska storningar. Den irftliga komponenten 4r
starkare vid Crohns in vid ulcerds kolit.
Bade Crohns och Ulcerds kolit ér s kallade autoimmuna
sjukdomar, immunfdrsvaret dr stdrt och angriper kroppens
egna vivnader. Vad som orsakar den stérningen vet man inte

sikert.

Nir det giller behandling av inflammaroriska tarmsjukdomar
har det hiint oerh6rt mycket under de senaste tio dren. Be-
handlingen av de tvd sjukdomarna Crohns och Ulcerss kolit
ir i princip densamma:

* ] forsta hand ges kortison for atc hidva den akuta inflam-
mationen.

* Symtomdimpande medicin, exempelvis mot diarré.

* Ibland krivs antibiotikabehandling.

* Antikroppar mot inflammatoriska molekyler.

* Standardbehandling ir tiopuriner (Imurel, azatioprin och
purinethol). 60-70 procent fir god effekt. Kriver att man tar
prover regelbundet, pa grund av vissa biverkningar.

* Etc annat baslikemedel i4r cellhimmande medel som
paverkar immunférsvaret.

* TNF-alfahimmare ir en typ av likemedel som kommer
act ha en plats i medicinhistorien. For forsta gingen har man

www.doktorn.com
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ett medel som triffar inflammationsprocessen “mitt i prick”,
gar in och himmar den.

* Operation for vissa med Crohns sjukdom.

* En metod som befinner sig pa forsoksstadiet dr leukocyt-
aferes-behandling, en sorts ”dialys” eller blodrening. I flera
fall har den visat sig géra patienter med Crohns och Ulcerds
kolit symtomfria under lang tid.

"Irritabel grovtarm”

Colon irritabile (det internationella namnet ir IBS, Irritable
Bowel Syndrome) kan omfatta hela mag-tarmkanalen. Man
har knip och smirtor, ofta omvixlande férstoppning och
diarré.

Under ldnga perioder kan tarmen fungera bra och halla sig
lugn”, men plétsligt blir symtomen virre igen.

Tidigare har man trott att "irritabel tarm” 4r en sé kallad
psykosomatisk sjukdom — orsakad av psykisk stress.

Greger Lindberg, 6verlikare vid Gastrocentrum pa Hud-
dinge Universitetssjukhus, berittar:

— Det har gjorts omfattande forskningsstudier bade i Sve-
rige och andra linder, och mycket tyder pd att de ofta svira
symtomen kan ha flera orsaker:

* Forindrad rorlighet hos tarmen. De normala samman-
dragningarna i tarmen (som ska f6ra avforingen framdc) kan
utlésa kramper, som orsakar smirtor, diarré eller forstopp-
ning.

¢ Okad kinslighet mot den utvidgning av tarmen som or-

sakas av gaser under matsmiltningen. Tarmen kan inte rikeige
anpassa sig till trycket, och reagerar med smirta och kramper.

* En inflammatorisk process i tarmens nervsystem. Denna
inflammation kan ha uppstitt efter en svir maginfektion (ex-
empelvis “maginfluensa” eller bakterieinfektion). Infektionen
startar en reaktion 1 tarmens immunforsvar, och sedan blir
inflammationen s att siiga kvar i tarmviggen och slemhin-
nan.

Troligen finns det dven en irftlig faktor i den hir sjuk-
domsbilden. Det 4r ganska vanligt att IBS férekommer hos
flera medlemmar i samma familj. Symtomen debuterar vanli-
gen mellan 20 och 30 &r.

Kan man bli helt botad fran IBS? Det finns 4nnu inga
botande likemedel, men flera som lindrar symtom som
forstoppning, uppblisthet, och diarré. Antidepressiva medel i
mycket l3g dos hjilper manga med smirtor och diarré.

Men en idndrad livsstil kan ofta géra mycket till f6r att
lindra symtomen:

* Lugn och ro vid méltiderna. Tarmen mér bra av att man
dter litet och ofta, och lagom med gronsaker. Fér dem som
har mest besvir med férstoppning kan kostfiber ha bra effekt,
men de som besviras mest av diarréer och smirta kan istillet
bli simre. Vissa fodoimnen kan periodvis gora besviren virre,
ibland ir det kanske mjslkprodukeer, ibland fruke. Ofta “hird-
smilta” gronsaker med fibrer, exempelvis sparris och bénor.

Fettrika maltider gor att rérligheten i magsick och tunn-
tarm minskar. (»

Kanner du igen dig i de
har fyra kriterierna?
Da kan du ha Restless
Legs Syndrom (RLS)!

1. Har du starkt behov av att réra pa benen,
ofta med obehagskénsla i benen?

2. Upplever du obehagskanslorna
under perioder av inaktivitet?

3. Upphor behovet att réra pa benen helt
eller delvis i samband med rorelse?

4, Okar behovet att rora pa benen/
obehagskinslorna pa kvillen/natten?

Las mer pa www.rls.nu
och tala med din lakare.

Boehringer Box 47608, 117 94 Stockholm
Ingelheim 08-721 21 00 | www.boehringer-ingelheim.se



* Lyd tarmens signaler. Om man later
bli att g& pé toaletten nir tarmen signa-
lerar att den vill tdémmas, kan man st6ra
och bryta upp det kiinsliga reflexspel som
rader i jocktarmen.

* Motionera. IBS-drabbade som rér pa
sig regelbundet har mindre besvir, visar
studier.

* Probiotika. Lactobaciller kan minska
symtom som uppsvullenhet och smirtor.

* Kognitiv beteendeterapi, KBT, och hyp-
nosbehandling har visat fina resultat. Friga din
doktor vart du kan vinda dig. Hypnosbe-
handling finns bland annat pé Ersta sjukhus
i Stockholm.

Magsar, som pé latin heter ulcus, ir
egentligen tvd olika sjukdomar:

* sir i magsicken

* sir i tolvfingertarmen (vanligast)

Fér inte s linge sedan ansig ménga
lakare att psykisk stress och en ner-
vos liggning var den frimsta orsaken
till magsar och “magkatarr”. Idag har
forskarna flera andra forklaringar, siger
Ragnar Befrits, docent och éverlikare vid
Gastrocentrum Medicin pa Karolinska
Universitetssjukhuset Solna.

Nir det giller magsarssjukdom har
man visat att de i 80-90 procent av
fallen orsakas av en bakterie, helico-
bacter pylori. Man fir i sig bakterien
via munnen, och det sker ofta redan i
barndomen.

Minga bir p& magsarsbakterien
helicobacter pylori (i Sverige cirka 30
procent, i Turkiet runt 90 procent). Varfor
alla inte fir magsér (cirka 20 procent) ir
oklart, siger Ragnar Befrits.

Helicobacter pylori skyddar sig mot den
starka syran i magsicken genom att produ-
cera ett enzym, ureas, som mits for att stilla
diagnos.

BEHANDLING:

Behandlingen bestér oftast av en
kombination av tva sorters antibiotika
plus en medicin av typen protonpumps-
himmare (Losec, Lanzo, Nexium), for att
minska mingden saltsyra i magsiicken. Ett
magsar kan visserligen lika utan att bakterien
tas bort, men risken for &terfall dr ganska stor
om bakterien finns kvar.
90-95 procent blir av med bakterien
efter en veckas behandling, siger Ragnar
Befrits. Man kan fi dterfall, men det ir
ovanligt i Sverige.

De fall av magsér som inte beror pa
helicobacter orsakas till stérsta delen av
likemedel, frimst NSAID (virk- och

inflammationshimmande medel).

Reflux-sjukdom

Nistan alla minniskor har halsbrinna

ibland. Det kan licka upp litet surt

maginnehdll efter en maldd eller nir vi

gar och ligger oss. Men normalt brukar

salivproduktionen dé 6ka och skélja ner

det sura innan det hinner irritera eller

skada matstrupens slemhinna.

Ovre magmunnen — 6vergingen mellan
matstrupe och magsick — fungerar som en

klaff som ska slippa igenom mat och dryck
ner till magsicken, men sedan vara stingd si

att ingenting kan komma upp motsatt vig.

Men detta system fungerar inte alltid per-

fekt. Av olika anledningar kan sur magsaft

licka upp till matstrupen.
Refluxsjukdom, inflammerad slemhinna

i matstrupen, orsakas av halsbrinna som

pagar sa linge att matstrupens slemhinna

blir skadad.

Den som lider av svarare halsbrinna vet att
det kan gora vildigt ont. S3 ont att man kan
tro att man drabbats av en hjirtattack. Man

kan kiinna en brinnande smirta bakom brost-

Testa din mage med sex fragor

Det har testet, GerdQ, finns p4 www.magskolan.se. Du ska utga fran den senaste veckans upplevelser och besvara

féljande sex fragor. Du kan sen diskutera svaren med din lékare.

1. Hur ofta har du haft en bréannande 3. Hur ofta har du haft smarta mitt i 6. Hur ofta har du tagit n&gon re-

kansla bakom bréstbenet (hals-

den ovre delen av magen?

ceptfri medicin mot halsbrénna

bréanna)? 4. Hur ofta har du kant dig illama- och/eller uppstétningar utéver

2. Hur ofta har du ként maginnehall ende? vad din lakare har sagt att du ska
(fast eller flytande) rora sig uppat 5. Hur ofta har du haft svart att sova ta (till exempel Losec, Omeprazol,
mot halsen eller munnen (uppstot- gott pa grund av halsbranna och/ Pepcid, Novalucol, Rennie, Samarin)?
ningar)? eller uppstotningar?

benets nedre del, en smirta som sprider sig upp genom
brostkorgen och ibland upp mot kitkarna.

Rokning och dvervikt dkar risken

Magnus Nilsson ir specialistlikare i kirurgi och arbetar vid
Karolinska universitetssjukhuset Huddinge, med et sirskile
intresse for refluxsjukdom och halsbrinna.

Det finns en irftlig faktor som kan géra att man har en
dkad benigenhet att 2 svir halsbrinna, berittar Magnus
Nilsson.

— Sedan finns det olika riskfaktorer som kan ge besvir.
Rékning ir en riskfaktor. Nikotinet férslappar magmun-
nen, forsimrar rorligheten (tdmningshastigheten) i bade
matstrupen och magsicken och péverkar produktionen av
sur maggsaft.

— Overvikt och reflux hinger ihop, speciellt hos kvinnor.
I vara studier har vi sett att risken 4r dnnu storre hos dver-
viktiga kvinnor som tar hormonpreparat, siger Magnus
Nilsson. Enkelt uttryckt kan man siga att magmunnen blir
slappare hos kvinnor med 6vervikt och 6strogenbehand-
ling.

Om refluxbesvir debuterar sent i livet och héller i sig bor
man tala om det for en doktor, siger Magnus Nilsson. Det
kan i vissa fall vara tecken pd allvarlig sjukdom i magen.

Fér att ta reda pd orsaken till magbesvir gors ofta en
gastroskopi. Gastroskopet visar hur det ser ut i matstrupen,
magsicken och tolvfingertarmen.

Lékemedel lindrar

Den som har sura uppstdtningar och halsbrinna kan ha
god hjilp av syrahimmande medel. Den som har halsbrin-
na da och da kan ta ett medel som neutraliserar magsyran
och ger snabb men relativt kortvarig effeke, till exempel
Novalucol eller Rennie.

Ett annat alternativ ir s kallade H2-blockerare som
minskar produktionen av magsyra i 9-12 timmar, till exem-
pel Pepcid eller Zantac. Den som har halsbrinna flera dagar
i foljd kan ta H2-blockerare eller s kallade protonpumps-
himmare som Losec, Nexium, Lanzo eller Pantoloc. Vissa
finns numera receptfritt och minskar syraproduktionen
i upp till ett dygn. Man bor helst inte anvinda receptfria
magmediciner for tillfillig symtomlindring av halsbrinna
mer 4n nagra veckor i rad utan att kontakta likare.

Operation ger bra resultat

Det finns personer som inte fir dllricklig lindring av medi-
ciner, utan har si svar reflux att nir de lutar sig framar eller
ligger sig ner s& rinner magsicksinnehallet upp i matstru-
pen. De har oftast ett s& kallat hiatusbrick, och da acerstar
operation, berittar Magnus Nilsson.

— Bracket ir en vidgning i mellangirdet dir matstrupen
gér igenom. Operationen gors med titthalskirurgi. I Sverige
gor vi ungefir 1 500 sidana operationer om aret. Man fir
gd hem dagen efter, har litet svért att 4ta vanlig mat under
ndgra veckor, men sedan brukar man vara livslangt bra och
slippa mediciner.
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Gott utan gluten
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ILCO  &r en ideell intresseorganisation vars malgrupp ar
alla med en sjukdom eller missbildning i urinvdagar och/
eller tarmsystem oavsett om de for narvarande ar stomi/
reservoaropererade eller inte samt naturligtvis aven alla
anhoriga och 6vriga intresserade.

Vi har en omfattande verksamhet dar bl.a. gemenskap,
stod for vara medlemmar, bevakning av vara intressen och
informationsaktiviteter ar viktiga och sjalvklara inslag.
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KOMPLEMENTAR MEDICIN: Under darens

lopp har
elektricitet och
magnetism
fangslat

mdnniskor

Elektromagnetism
vid behanadling

Elektromagnetism &r fysiken i ett elektromagnetiskt falt som
utdvar en kraft pé partiklar som béar en elektrisk laddning. Féltet
paverkas av narvaron och rorelserna hos dessa partiklar.

TEXT | THOMAS KJELLSTROM

Hans Christian Orsted, fysiker och
kemist, (1777-1851) pa Langeland i
Danmark) forberedde en foreldsning,
kvillen den 21 april 1820. D4 mirkte
han att en kompassnal avvek frin den
magnetiska nordpolen nir han satte pa
och stingde av ett batteri i nirheten.
Han visade silunda och férstod att

det fanns ett samband mellan elek-
tricitet och magnetism. Senare finns
dven andra kinda namn vad giller
forstdelsen av fenomenet, som Ampere,
Faraday, och Hertz. Inom medicinen
har elektriska strommar varit kint sen
slutet av 1700-talet. Under &rens lopp
har elekericitet och magnetism fingslat
minniskor och minga har {6rsorjt sig
pa diverse forespeglingar om botande
och/eller likande med magnetism.
Elsverkinslighet och mobiltelefoners
paverkan pd liv och hilsa dr ocksd upp-
mirksammat.

Helt allmint kan man girna fram-
hélla att de medicinska effekterna av
elektromagnetism ir vildigt délige
uppmirksammat och vetenskapligt
studerat. Om man inte néjer sig med
pastdende att ndgon sect ndgon bli bra
med aktuell behandling s fir man dyka
ner i den vetenskapliga litteraturen
och se vad som faktiske dr visat. Helst
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ska det d4 vara visat s att man har en
grupp av individer med ett visst besvir
eller sjukdom.

Gruppen delas pé ett slumpmissigt
sitt i tvd grupper varav den ena utsitts
for terapi som man tror ir aktiv och
den andra med en mycket liknande
terapi, som man helst ska veta ir inaktiv
(placebo), s kallad randomiserad place-
bokontrollerad studie.

Detta forfaringssite limpar sig all-
deles utmirke for studier av effekterna
av elektromagnetism, men det ir inda
ganska fi studier gjorda. Det finns
ménga fallrapporter, det vill siga man
ger behandling och det hjilper/hjil-
per inte. Vidare ir det s3 att studierna
miste hélla en viss kvalitet i uppligg,
genomfdrande och statistik for act anses
vetenskapligt trovirdiga.

Nacksmartor

Nackvirk ir vanligt, handikappande till
invalidiserande och kostsam. Hir finns
en del studier som 4r sammanstillda,
publicerade och granskade av ett seridst
och vilkint institut (Cochrane). Man
granskade effekten av elektrobehandling
pa smirta, invaliditetsgrad, patient-
tillfredsstillelse och total effekt pd
nacksmirtor. Man granskade 18 smiirre

studier med totalt 1043 patienter med
nacksmirta.

Av de studerade behandlingarna,
visade pulserande elektromagnetisk filc
behandling (PEMF), repetitiv magne-
tisk stimulering (rMS) och transkutan
elektrisk nervstimulering (TENS) bittre
effekt in placebo. Ovriga tekniker
hade ingen pévisbar effeke. Tyvirr dr
studierna av lg till mycket lag kvalitet
och dirfor dr slutsatsen den att dessa
typer av behandling kan vara bittre 4n
placebo men att inga slutsatser kan dras
forrin fler studier av bittre kvalitet och
mer preciserad standardisering finns. (1)

Nervsmartor vid diabetes

For att studera effekten av lagfrekvent
pulsad elektromagnetiska filts inverkan
p4 att minska nervsmirtor (neuropati)
hos diabetiker samt att se efter om
sémnen blev bittre hos diabetiker med
perifer neuropati, valde man ut 225
patienter. Dessa delades in i tva grupper
ddr den ena fick aktiv och den andra
inaktiv behandling.

Den aktivt behandlade gruppen visa-
de en tendens mot forbittring endast pd
perifer neuropati men ingen forbittring
alls pd de andra mitvariablerna. Slutsat-
sen blir silunda att det saknas pavisbar
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Generellt

kan man pdstd
att behandling
med elektro-
magnetiska
falt inte har
ndgra kinda
biverkningar

effekt i denna studie av behandling
mot diabetisk neuropati men forfat-
tarna foreslar att det kanske skulle bli
effekt om man anvinde en annan dos,
lingre behandlingstider och om man
hade fler patienter (av betydelse for
statistiska berikningar). (2)

Artros i knat

Det finns en samlad bedémning av
nio studier pd totalt 483 patienter
som utvirderar effekten av pulserande
elektromagnetiska filt vid behandling
av artros i knin. Studierna var alla
randomiserade, placebokontrollerade
och av ganska god kvalitet. Det visade
ingen effekt p& smirtor vid artros och
inte heller pd stelhet i knit. Diremot
var det en pdtaglig skillnad pd f6rma-
gan att utfora dagliga aktiviteter och
andra kliniska mitt.

Slutsatsen av denna metaanalys
blir att denna behandlingsform bér
dvervigas som komplement i behand-
lingen av artros dven om det inte ger
en smirtlindring. (3)

Diremot finns det ocksd en ny
studie som inte ger nigon effekt pd
kndartros med puls elektromagnetiska
file. P4 55 patienter som slumpmissigt
delades i tvd grupper varav den ena
fick aktiv behandling kunde man inte
pavisa effekeer vare sig p& smirta eller
funktioner, som morgonstelhet eller
vardagsaktiviteter.(4)

I en tidigare (2006) systematisk
genomgéng av pulserande elekero-
magnetiska filts inverkan pd kniartros
konstaterade man att det inte fanns
ndgon belagd effeke alls vare sig pa
smirta eller pa funktionsférméga.
Denna genomging omfattade fem
studier gjorda mellan 1996-2005. (5)

Forsenad ldkning av fot och
ankel artrodes (steloperation)
Den vanligaste kirurgiska operatio-
nen fér artrit 4r steloperation och i
fem dill tio procent av fallen blir det
ingen sammanlikning av benen. Efter
334 operationer fick man 19 fall av
forsenad likning. Hir provade man d
ett uppligg med immobilisering, be-
grinsad viktbelastning och pulserande
elektromagnetisk filt (PEMF) behand-
ling, under sju manader. Den senare
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behandlingen var d godkind av ame-
rikanska myndigheten (FDA). Fem av
19 patienter (26 procent) hade nytta av
behandlingen och slutsatsen i rapporten
dr act man inte lingre anvinder PEMF
som behandling av detta tillstdnd.(6).

Fibromyalgi

En studie ir gjord p& 56 kvinnor med
fibromyalgi dir man behandlat med
PEMF (pulserande elektromagnetiska
filt) 30 minuter tvd ginger dagligen i
tre veckor. De som fick denna behand-
ling forbiccrades praglige i de flesta
mitta variabler. Problemet i studien var
att dven de som fick placebo forbittra-
des.

Dirfér kan man inte utlisa att PEMF
skulle var bittre 4n placebobehandling,
men indd kan man ju siga att PEMF
behandlingen kan férbitera funktion,
smirta, trotthet och totalt m3ende hos
patienter med fibromyalgi. (7).

Sammanfattning
I Skandinavien finns ActiPatch kom-
mersiellt tillgingligt for PEMF och

brukas pa nigra hall. (se www.
bioelectronicscorp.com). Det finns
begrinsat vetenskapligt underlag for att
utvirdera effekten.

Det ir oftast fallpresentationer, av ett
fAcal fall, och i mindre omfattning ran-
domiserade goda kliniska studier, med
vetenskapligt sund metodik. Men gene-
rellc kan man péstd ate behandling med
elektromagnetiska filt inte har nigra
kiinda biverkningar och att det med
framgang kan anvindas av plastikkirur-
ger vid vissa operationer, for act minska

postoperativ smirta och svullnad.(7).
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e Appelsyra — stimulerar salivproduktionen.

® Fluor - skyddar tdnderna mot karies.
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Barnens halsa

NYTT VACCIN MOT
SUPERBAKTERIE

superbakterien 19 A som

forknippas med sarskilt svar-

behandlade pneumokockin-
fektioner. Dessa bakte-
rier har blivit resistenta
mot en eller flera typer
av vanlig antibiotika.

| Sverige ges Pre-

venar fran och med den
1 januari 2009 som en
del av barnvaccina-
tionsprogrammet. Vac-
cination gors vid 3, 5
och 12 manaders alder.
Barn som har fatt en el-
ler flera doser Prevenar
kan avsluta vaccinatio-
nen med Prevenar 13.

Ett nytt vaccin mot Det nya vaccinet ger skydd
pneumokocker, Prevenar 13,  mot ytterligare varianter
har godkénts av Europeiska av bakterien, bland annat
kommissionen. Vacci-
net ger barn skydd mot
pneumokockinfektioner
som annars kan vara
livshotande. Prevenar
13 tacker dven de
vanligaste antibiotika-
resistenta varianterna,
daribland den multiresi-
stenta bakterien 19A.
Prevenar 13 ar en
vidareutveckling av
Prevenar, som ingar i
det svenska barnvac-
cinationsprogrammet.

RESISTENS

Allt fler typer av bakterier blir resi-
stenta mot olika former av antibio-
tika. Okad anvandning samt felak-
tig anvandningen av antibiotika ar
en av orsakerna till bakteriernas
férméaga att motstd medicinerna.

| Stockholms léns landsting, som
var det forsta landstinget som
valde att inféra pneumokockvac-
cination for barn, har antalet fall av
penicillinresistent pneumokockin-
fektion minskat dramatiskt.

1gxe

2 bolktips till d

Titel: N&r Annas syster blev sjuk
Férfattare: Anki W Karlsson
lllustratér: Ingrid Flygare
Utgiven av: Barncancerfonden
ISBN: 978-91-975156-4-1

Nar Annas storasyster Elsa far cancer forandras
allt. Inte bara for Elsa, utan aven fér Anna och tvilling-
brorsan Kalle. Mamma och pappa &r jamt pa sjukhu-
set och istéllet &r det mormor och morfar som & hemma.

Anna har manga tankar och funderingar éver Elsas sjukdom och hur vardagen och
rutinerna rivs upp. Hur ser det ut pa sjukhuset? Vad ar det egentligen for slangar som
mamma sager att Elsa ar kopplad till? Och nér ska Elsa komma hem igen?

Det &r en ny bilderbok med CD som &r skriven av en mamma med tre barn, varav det
aldsta insjuknade i cancer nar hon var sju ar. Syftet med boken &r att satta fokus pa
syskonens upplevelser och kénslor nér en syster eller bror drabbas av cancer.

Boken kostar 150 kronor och ges ut av, och séljs till férman for, Barncancerfonden.

Titel: Dagishemligheter och palsanglar
Forfattare: Malin Benno Hjerpe & Annika Hjerpe
Teckningar: Magdalena W Lavebratt
Bokforlag: Hallonfotter

ISBN: 978-91-973951-1-3

Det ar kvillen fore julafton. Klara maste g& ensam tillbaka till
dagis for att lAmna en sak. Men dagis ar inte alls som det brukar
vara. Nér Klara tittar in genom fonstret upptécker hon att froknarna,
skrottarna, dagisspoket och lussekatterna har en hemlig fest.

“Dagishemligheter och pélsénglar” ar uppfdljaren till den pressro-
sade "Mamma i trotsaldern” fran 2008. Bdckerna handlar om mamma, Klara, hunden
froken Frida och masken Damaskus. Boken kostar 140 kronor och finns att kdpa pa
www.hallonfotter.se eller i bokhandeln.
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Ny teknik
aterstaller
viss horsel

Akademiska sjukhuseti
Uppsala har l&ange varit bland
de ledande sjukhusen i Euro-
pa avseende utvecklingen av
hjarnstamsimplantat (audi-
tory brainstem implant, ABI).
Den férsta vuxna personen i
Europa opererades med ett
hjarnstamsimplantat i Upp-
sala redan for flera &r sedan.
Nu har en dév tvaaring fran
Enk&ping opererats.
Hjérnstamsimplantat ger
i likhet med cochleaimplan-
tat (Cl) en artificiell horsel.
Nar Cl inte ar mdjligt att
inoperera pa grund av att
sndckan i innerdrat ar gravt
missbildad eller patienten ar
i avsaknad av hoérselnerver
kan hjarnstamsimplantat vara
ett alternativ for att aterstalla
viss horsel.

OM HJARNSTAM-
SIMPLANTAT
Principen for hjarn-
stamsimplantat och
cochleaimplantat &r
likartad. Akustiska
signaler tas emot av en
mikrofon. En elektrisk
signal alstras akustiskt
frn en extern processor
som férs vidare till en
radiosandare beldgen
pa huden bakom orat

(i likhet med vid CI).
Signalen tas emot av en
mottagare under huden
som ar ansluten till en
elektrodplatta, placerad
mot horselkarnorna pa
hjarnstammen.

KALLA: BARNPLANTORNA

www.doktorn.com

Myter om sangvatning

Over tio procent av svenska barn
mellan fem och 13 &r ar sangvéatare. Det
innebar att de har svart att halla sig pa
natten, och resultatet &r ofta vata lakan
och stérd nattsdmn fér hela familjen.

Trots att all modern forskning do-
kumenterar att séngvéatning &r fysiskt
betingad, s visar undersékningen att 33
procent av féraldrar med séngvatande
barn fortfarande inte &r medvetna om
att plagan inte ar psykiskt betingad.
Men det &r ett missforstand att sangvat-
ning ar n&got som forsiggar i huvudet
pa barnet. Sangvatning beror oftast pa
saknad hormonproduktion, en fér liten
blasa i forhallande till barnets alder eller
péa barnets sémndjup.

UNGA SOM
TRANAR FAR

De allra flesta séngvatande barn vaxer
ifrAn problemet senast i puberteten och
i de flesta fall gar det att fa en effektiv
behandling, bland annat med medicin el-
ler larm, som vacker barnet nar han/hon
kissar i séngen.

Till dess att behandlingen &r genom-
ford, eller barnet har vuxit ifrdn sangvat-
ningen, kan en nattbldja vara ett bra och
praktiskt stéd. Den ger trygghet och lugn
om natten for hela familjen. Darfor har
Kimberly-Clark utvecklat DryNites, som
paminner om vanliga underklader och ar
sarskilt utformade for barn som kissar
i séngen pa natten. Den &r utvecklad
med absorberande zoner, som &r sarskilt
anpassade pojkars och flickors behov.
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%
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HOGRE IQ

Unga vuxna som har god fysisk
kondition har hégre 1Q. Den
som har bra flas i sin ungdom
har ocksa storre sannolikhet
att lasa vidare pa hogskola. Det
visar en ny stor studie genom-
ford vid Sahilgrenska akademin
och Sahlgrenska Universitets-
sjukhuset.

Studien visar pa ett tydligt samband
mellan god kondition och béattre
resultat pa IQ-provet. De starkaste
sambanden finns for logiskt tdnkande
och spraklig uppfattningsférméaga.
Men det &r bara flaset som har bety-
delse for resultatet pa IQ-provet, inte
hur stark man ar.

— Att ha bra kondition betyder att
man ocksa har god hjart- och lung-
kapacitet och att hjarnan far mycket
syre. Det kan vara en av anledning-
arna till att vi ser en tydlig koppling
till konditionen, men inte till muskel-
styrkan. Vi ser ocksa att det finns
tillvéxtfaktorer som har betydelse,
sager Michael Nilsson, professor vid
Sahlgrenska akademin och 6verlaka-

www.doktorn.com

re vid Sahlgrenska
Universitetssjuk-
huset.

Genom att
analysera tvil-
lingdata har
forskarna kunnat
sl fast att det
framfor allt &r
miljéfaktorer och
inte gener som for-
klarar sambandet mellan
kondition och hogre 1Q.

- Vi visar ocks3 att de ungdomar
som forbattrar sin fysiska arbetska-
pacitet mellan 15 och 18 ars alder
okar sin kognitiva prestationsfor-
maga. Idrott &r alltsd ett &mne som
verkligen hér hemma i skolan, och
en forutséttning for att vi ska klara
oss bra i matte och andra teoretiska
amnen, sager Maria Aberg, forskare
vid Sahlgrenska akademin och lakare
vid Aby Vardcentral.

De som hade bra kondis i 18-ars-
aldern hade oftare last pa universitet
eller hdgskola, och fler av dem hade
kvalificerade yrken.

Barnens halsa

DALIG MUNHYGIEN
BLAND 19-ARINGAR
Svenska 19-aringar maste
bli battre p& att skota sin
munhygien. Sju av atta
ungdomar har oaccepta-
bel munhygien vilket 6kar
risken for framtida tandpro-
blem. Det visar en ny studie
fran Sahlgrenska akademin.

— Antagligen beror den
daliga munhygienen pa att
de inte borstar tillréckligt val
och inte anvander tandtrad,
séger Kajsa Henning Abra-
hamsson, universitetslektor
i odontologi vid Sahlgren-
ska akademin.
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Forskning visar att
kallpressad kakao
kan férhindra vikt-
o6kning hos djur.

itsosam chaklad

— KAN DET VERKLIGEN VARA SANT?

Att ga ner i vikt &r som manga vet inte alltid det lattaste. Ofta sitter det i hjarnan. Man spenderar
en hel del pengar pa de senaste dieterna, motionsprylar och piller. Trots det har dvervikt och sjuk-
domar pé grund av fetma dkat pa senare &r. Nu hoppas man att en viss typ av mork choklad, kan
bidra till hdlsa och kanske till och med viktreducering.

Tink er att kunna 4ta kakan och iandd  vara férklaringen dll act man girna tarsig Forskningen visade att regelbunden

ha den kvar... en bit nir man kiinner sig nere. Choklad ~ konsumtion av kallpressad kakao kunde
Studier visar att obearbetad, icke sdtter dven fart pa en signalsubstans i forhindra fetma och viktskning hos

alkalisk choklad som ir kallpressad, rik pA  hjirnan som kallas serotonin, som dven djur. Studien visar att kroppsvikt och

naturliga kakaoniringsimnen och fri frin ~ den fir oss vilmaende. lipidnivéer i blodet blev signifikant

andra artificiella ingredienser, kan under-

litta viktkontroll. Bland annat innehiller ~ Forskning

ligre i gruppen som fick kakao jimfért
med kontrollgruppen. Analyser visade

choklad antioxidanter och frigdr imnet En nyligen utford studie av en ja- dven att i den grupp som f6rsigs med
anandamid i kroppen. Anandamid fir oss  pansk forskargrupp stéder tanken pé kakao begrinsades lagringen av fett och
att mé bra och det ir dven detta som tros  choklad som redskap fér viktkontroll. fettforbrinningsmekanismen okade.

CHEDREDAKTOREN TYCKER TILL

Jaggillar mork choklad, men tycker sjélv att det later for bra for att vara sant.
Sma mangder har sakert positiva effekter. Som vanligt tror jag dock att det ar
helheten som ger bast resultat pa halsan. Det vill sdga att &ta bra, balanserad

kost'med mycket frukt, gronsaker och fibrer, motionera och fa sin skonhets-
s6mn. Den optimala hélsan ar en livsstil och inget vi far enbart tack vare en
liten chokladbit. Men visst ar det spannande med ny forskning och nya idéer.
Pernilla Bloom, chefredaktér Doktorn
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OM CHOKLADEN, XOCAI

Vad ar det som gor den "nyttig”?

® R4 kakao har genom historien anvants av urbe-
folkningar som medicin.

e Kakao ar ett av de livsmedel som ar mest rik
pé antioxidanter. Antioxidanter fungerar som
vara stadare i kroppen och neutraliserar de fria
radikaler som orsakar skada och aven far oss
att aldras snabbare.

@ Kakao innehé&ller anti-inflammatoriska amnen
liksom antihistaminer.

® Flavonoiderna i bade kakao och acaibar (som
man tillsatt) &r nyttiga och forbattrar bland
annat blodcirkulationen.

e Det som den Kanadensiska halsomyndigheten
"Health Canada” upptéackt ar att den hjalper
till att sanka blodtrycket, att den péverkar det
daliga kolesterolet i blodet och hjalper till att
balansera blodsockret hos diabetiker.

Vilka studier och forskning har g jorts?

Studier pa chokladen har gjorts pa8 Universite-
tet i Utah. Man har bland annat tittat pa hur den
paverkar diabetes och hjart- och karlsjukdomar.
Resultaten fran forskningen kan ses p& www.
goodnewsaboutchocolate.com

Hur mycket bér man &ata och hur ofta?
Rekommendationen ar att ata en bit tre génger
om dagen. En sex grams bit innehéaller lika
mycket antioxidanter som 1.75 kilo morotter eller
700 gram réa spenat.

F& mer information pa www.mydrchocolate.com

www.doktorn.com

ALLT DU VILL
VETA OM EN
SJUKGYMNAST

Nar du hor ordet sjukgymnast tanker du kan-
ske spontant pd nagon som arbetar med idrott
eller behandlar onda nackar och ryggar men en
sjukgymnast kan faktiskt vara specialist inom
hela 16 olika omraden. Mindre k&nda specia-
listomréden ar exempelvis veterindrmedicin,
intensivvard och psykiatri/psykosomatik.

TEXT ‘ANNA PETTERSSON
professionsutvecklare Legitimerade Sjukgymnasters Riksforbund

Sjukgymnastik har haft legitimation inda sedan 1887. Da-
gens sjukgymnast har tre &rs grundutbildning frin hégskola/
universitet och direfter vidareutbildningar och specialisering.

Rérelse, hilsa och funktion 4r centrala begrepp inom
sjukgymnastik. Kroppens rorelse och funktion ses som
grunden for hilsa och en utgdngspunke 4r att det inom varje
minniska finns helande och likande
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resurser som kan tas till vara.
Kéanda
sjukgymnaster

Birgitta Rydberg,
landstingspolitiker
Folkpartiet

Anna lvarsson, VD
Friskis & Svettis
Marta Louise, prin-
sessa av Norge

Sjukgymnaster kan arbeta hil-
sofrimjande, sjukdomsf6rebyg-
gande och/eller behandlande som
vid habilitering och rehabilitering.
Sjukgymnaster arbetar ofta nira
och tdllsammans med andra yrken
inom hilso- och sjukvird. Néigra
exempel 4r samverkan med dietist
for tgirder kring kost och mo-

R R R RN TN

tion vid 6vervikt, samverkan med
arbetsterapeut for dtgirder kring

trining av vardagliga funktioner och hjilpmedel hos barn/

ildre och samverkan med likare vid bedsmningar kring

fysisk funktion fore/efter operation eller fore/efter medicine-

ring. Sjukgymnaster kan ocksa verka i andra sammanhang

4dn inom sjukvird till exempel inom undervisning, forskning,

ledarskap, produktutveckling och forsiljning.

Nigot som kan vara bra att veta 4r att du inte behover
remiss for att triffa en sjukgymnast. Sjukgymnasten kan vara
din forsta instans om du behéver hjilp. Mer om sjukgym-
naster hittar du p&§ www.sjukgymnastforbundet.se

Sjukgym-
naster
arbetar
forebyg-
gande,
behand-
lande

och med
rehabili-
tering.
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SVEN OLOF: DET

Har far ni ta del av andras berattelser och férhoppningsvis kan ni fa tips

eller lara av andras erfarenheter. Ar ni intresserade av att sjélva skriva er
egen historia eller komma med ett inlagg till ndgon av dessa berattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

CHOCKARTADE

Goda och daliga nyheter!

BESKEDET

Vi hade haft en valdigt trevlig middagsbjudning hemma, den 5 juni 2008, en mid-
dag som nu bérjade ndrma sig sitt slut. Det hade varit hog stamning med mycket
prat och skratt. Nar jag skulle samla middagsgdsterna for kaffe i vardagsrummet
fick jag knappt fram ett ljud.

Pltsligt hade jag blivit ordentligt hes.
Jag trodde det berodde p4 allt prat
och skratt under middagen och skojade
bort det hela, men hesheten satt i hela

kvéllen och kommande dagar.

En bidragande orsak till att jag inte
gick till lakaren, var nog att flera av mina
bekanta talade om att &ven de varit
hesa ett tag och "att det gick nagot
virus som gav heshet”. Dessutom skulle
vi snart aka till Skane féor sommaren och
har i Stockholm bérjade sjukhus och
vardcentraler att tunnas ut pa personal
péa grund av semestrar. Darfér kom jag
inte i kontakt med nagon lakare férran
vi i augusti ater var i Stockholm, och da
pa Lakarhuset vid Odenplan.

Jag fick tréffa en mycket vénlig och
trevlig lakare som visade mig in i ett
undersokningsrum som sag ut som
nagonting hamtat fran en James Bond
film. Massor av underliga apparater och
TV-skarmar.

Efter att ha berattat lite om forloppet
med min heshet férde han ner en sorts
kamera i halsen och det var en fantas-
tisk upplevelse att pa en stor bildskarm
kunna se hur man ser ut langt ner i
svalget och att se stambanden som tva
platta och breda senor. N&r jag ombads
sdga och ljuda olika saker s&g man att
ena stdmbandet liksom fladdrade medan
det andra var i absolut stillhet. Bada
skulle sjalvklart ha fladdrat for att &
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fram ett normalt tal. Som det nu var gick
stdmbanden inte ihop utan det blev en
luftspalt dem emellan déar luft passerade.
Detta gjorde att mycket av den utand-
ningsluft jag skulle ha anvant till att fa
fram ljud, nu passerade utan verkan. Det
ena stdmbandet var férlamat. Varfér?
Lakaren remitterade mig till Karolinska
fér vidare undersékning och man trodde
till en boérjan att det var lymfom.

Beskedet
En dag da min hustru Karin och jag at
lunch pa Karolinska efter en grundlig
undersdkning och réntgen kom den
kvinnliga lakaren. Nar hon ser att vi ater
séger hon att hon kan komma tillbaka
senare, men jag menar att det &r ok att
“stéra” oss i lunchen. Men hon skakade
pé huvudet och sa: jag kommer tillbaka
lite senare. Vi fragade om det var goda
nyheter hon hade och fick till svar;
b&de goda och daliga. Lunchen
smakade pl6tsligt inte s& gott och vi
vantade med spanning och oro pa vad
de daliga nyheterna kunde vara.

Vi trodde oss veta att det fanns tva
typer av lymfom, den ena relativt god-
artad” och en "elak”, fér att uttrycka
det hela férenklat. Var det kanske den
“elaka” jag drabbats av.

Efter ndgon timme kom lakaren till-
baka och berattade den goda nyheten
— det var inte lymfom.

Den daliga — det var lungcancer!

Jag minns inte riktigt hur vi tog
upplysningen men jag vet att jag blev
liksom nollstalld. Jag kan inte siga att
nagon av oss blev panikslagna eller
nedbrutna, bara att — jaha, vad hander
nu da.

Efter det trots allt chockartade beske-
det f6ljde en praktisk information om
hur jag skulle bli remitterad till lungdag-
kliniken pa Karolinska, dar en skiktront-
gen och bronkoskopi skulle goras. Det
visade sig att jag hade en cancertumér
mellan lungorna mot luftstrupen och
att den tuméren tryckte pa nerven till
ena stdmbandet. Férhoppningen var
att man med cellgiftsbehandling skulle
kunna smalta ner tuméren sa att trycket
pa nerven upphorde och att stamban-
det dé skulle vakna till liv igen.

Behandlingen

Nu féljde en serie cellgiftsbehandlingar
med insprutningar via kanyl i armen.
Man borjade med tva pésar cellgift och
sedan uppehall en vecka och sen en
pase, vilket upprepades fyra omgangar.
Mellan insprutningarna kollade man
med réntgen och l&karbesdk och efter
avslutad serie cellgift med en skiftront-
gen. Man kunde se att tuméren var sa
gott som borta och att den lilla rest som
fanns kvar sakert skulle férsvinna, da
cellgiftet har en ganska lang verksam-

www.doktorn.com

hetstid. Det var glddjande att cellgiftet
hade slagit ut tumdren, men tyvarr inte
bara tumdren utan mycket annat under
resans gang, de tre manader kuren
pagatt.

Inte minst muskulaturen hade tagit
stryk, vilket gjorde det nast intill omgjligt
att g& uppfor trappor. Jag var s musku-
lart utslagen att jag knappt orkade lyfta
armarna for att kamma mig den férsta
tiden. Det var en trétthet jag inte trodde
var mojlig. Aptiten fick ocksa en knack
och allt smakade konstigt och jag bor-
jade mer och mer forsté anorektikerna
som mar illa av att bara tdnka p& mat.

Detta gjorde att jag under aret tap-
pade nastan 30 kilo i vikt. En del kilon
var ju skoént att bli av med men det var
i mesta laget. Alla mina klader sag ut
som om jag hade lanat dem och var
tvungna att sys om, vilket kostade en
mindre férmbgenhet.

Med tiden blev det béttre och jag
aterfick aptiten och lite av styrkan i de
ynkliga laren, vilket hjalpte for att ta mig
uppfoér trappor, om &n med mdda.

Nu har det gatt ett ar sedan det hela
bdrjade och jag har mer och mer ater-
kommit till ett normalt, om an smalare,
liv.

Later som “Gudfadern”
Hesheten bestar dock till viss del och

det verkar som det ena stdmbandet lagt

www.doktorn.com

Tack for alla tips pa teman till framtida artiklar - ndgra av dem
kommer sdkert att dyka upp langre fram.

av for gott. Jag later lite som Marlon
Brando i filmrollen som Gudfadern.

Jag har dock lart mig att tala pa ett
lite annorlunda satt an férut och det har
jag lakaren p& Karolinskas 6ron-nés-
hals klinik att tacka for.

Det var &ven hos honom jag fick upp-
leva en intressant behandlingsform.

Han beddvade ndsa/svalg och forde
sedan via ndsan in en kamera med
belysning i svalget. Man fick da pa en
tv-skarm fram stambanden, i vacker
fargbild. Han gick sedan in, utifran,
med en injektionsspruta med krokt nal,
for att komma runt struphuvudet, och
injicerade nagot som liknade Botox
(som anvénds for att slata ut kvinnors
rynkor), i det férlamade stdmbandet.
Detta svallde genom insprutningen och
fyllde ut luftspalten mellan stdmbanden
vilket gjorde att dverskottsluften som
tidigare passerat utan verkan nu ater
kunde anvéndas till tal. Forbattringen
var pataglig.

Det trékiga i sammanhanget ar dock
att det insprutade medlet &ar producerat
av kroppen, vilket successivt atertas av
kroppen. Detta har till f6ljd att verkan pa
stdmbandet avtar och en ny behandling
far goras efter en tid. Jag har nu gjort
detta tre ganger och blir nog inte battre
an jag &r nu, men jag har lart mig att
leva med situationen och sa &ven min
omgivning.

Pernilla Bloom, chefredaktor

Svensk sjukvard

Mina erfarenheter under den har tiden
skulle jag vilja sammanfatta med att
pasta:

Svensk sjukvard &r fantastisk.
Personalen pé lungdagvarden ar un-
derbar och jag brukar siga att det &r ett
ndje att komma dit — det &r anledningen

som ar trakig.

Alla ar glada, hjalpsamma, om-
tdnksamma och positiva. Och inte att
férgldmma — kunniga.

Problemet i sjukvarden i dag &r, som
jag ser det, akutmottagningarna.

En stor del av de som sitter dar skulle
ga och jobba i stéllet for att sitta och
prata hela dagarna, ytterligare en del
skulle kunna klaras av pa vardcentra-
lerna runt om och resten, de verkliga
akutfallen, skulle d& kunna tas om hand
snabbt och effektivt pa sjukhusen med
undvikande av enorma véntetider.

Men som sagt — vél inne i systemet &r
mina erfarenheter att svensk sjukvard &r
toppen!

Med vanliga
hélsningar

Sven-Olof
Forselius
(fore detta rokare)
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MER OM STRESS &
SOMNSVARIGHETER

Jag skulle vilja Idsa mer om stress och vilka risker och biverkningar man kan fa
sOmnproblem eftersom jag vet att mdnga  om man képer medicin pa internet. Ni
studerande i min alder har dessa pro- borde dven ha en sida som handlar om
blem. Jag skulle &ven vilja att ni visade medicinberoende. Halsningar Sofia, 18

FOR MYCKET REKLAM

Ni borde helst ta bort all reklam och endast ha nyheter och artiklar inom hélsa. Da
skulle det bli en mycket béttre tidning enligt mig.
Fran en som hoppas pa en reklamfri tidning

Chefredaktérens kommentar: Eftersom Doktorn &r en gratistidning, méaste vi fa re-
surser for att producera tidningen pd annat satt. Det ar framst darfér man har annonser
i tidningen. Sedan ar smaken olika, som alltid, da vissa tycker att man kan fa bra tips
fran annonser och att de kan vara intressanta och kul att l4sa.
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TACK FOR TIPS
FRAN “FRAGA
DOKTORN?”

Tusen tack for ett stralande och
utémmande svar. Jag ska be
min l&kare (som besbks 2ggr/
ar) att ta nagra extra prover och
kika p& dopamin/jarn-behovet.
Jag har férsokt att lasa pa, men
som ingenjor & ekonom (60 ar)
sé begriper man inte allt i ex-
empelvis fass.se & rls.nu. Fraga
doktorn &r ett utmérkt forum.
Nyfiken 60-aring

BRA NYHETER
Jag vill tacka for ett trevligt be-
motande och nyhetsbreven via
mail. | min utbildning till under-
skoterska har jag haft stor nytta
av era nyheter och intressanta
lasning. Mycket fakta har kom-
mit till nytta i gruppens rapport-
redovisning med er som kalla.
Vanliga héalsningar
Gitte

MANGA
KRAMPOR
For tillfallet har jag s& manga
olika krampor att jag far tillfalle
att 1asa nastan alla nummer av
Doktorn, i olika vantrum. Jag fin-
ner den sé lasvard att jag annars
férmodligen skulle prenumerera
pa den! Vissa artiklar sparar jag
till pa kopet.

Tack fér en bra tidning,

Bertil

FORBATTRINGS-

FORSLAG

® Fragor och svar maste vara
tydligare, da svaren ofta ar
allméangiltiga.

® Mer om genteknik, som det
pratas mycket om numera.

® Skriv om hur medicinerna slar
mot varandra, da manga har
flera olika lakemedel.

® Ha en serie om ménniskans
utveckling och levnad.

Annars tycker jag att tidningen

ar bra och Iasvérd.

Halsningar Hans-Goéran

www.doktorn.com

Trott pa att vara tappt i nasan
av din allergi (allergisk rinit)?

Fraga din doktor om det finns allergitabletter
(antihistaminer) som hjalper mot detta!

Schering-Plough - en del av MSD, Box 6185, 102 33 Stockholm tel: 08-522 21 500, www.allergi.nu




Gospelssangerna danar i den lilla lokalen. Alla kvin-
nor klappar taktfast i handerna samtidigt som de
sjunger. Stamningen ar otroligt medryckande och
det ar svart att sitta stilla. Vi befinner oss i kdkstaden
Khayelitsha i Kapstaden i Sydafrika. Kvinnorna som
sjunger ar halsoarbetare, barfotasjukvardare.

TEXT |LENNARTS JOHNSSON FOTO|LEIF HANSSON

Lakaren Ingrid le Roux har
kontakt med kvinnor som har
sd lite, men @nda aldrig klagar.

www.doktorn.com

En fantastisk upplevelse att som

forsta likare fd undersoka Nelson

Mandela efter hans frigivning

— Hilsosituationen i stora delar av
Khayelitsha ir jimf6rt med svenska
forhillanden nirmast katastrofal. Det
berittar den svenska likaren Ingrid le
Roux.

Ingrid ligger bakom skapandet av
Philani Outreach Programme, en
verksamhet som bedrivs i slumomriden
i Kapstaden. Hon har, med svenska
kyrkans mission som storsta bidragsgi-
vare, lyckats bygga upp en imponerande
verksamhet. Inom ramen fér Philani
finns det hilsokliniker, daghem och
vivstugor dir kvinnor erbjuds arbete.
Nyligen 6ppnades den forsta tandkli-
niken i Khayelitsha. Detta trots att hir
bor minst en halv miljon minniskor. P4
dagiset vid Philansi huvudklinik finns
det 105 inskrivna barn.

Sedan 1978 har Ingrid le Roux bott i
Kapstaden med sin sydafrikanska man.
Genom Philani férverkligade hon en
drém hon hade redan tidigt i livet.

Ingrid var for 6vrigt den forsta likare
som understkte Nelson Mandela efter
det atc han blev frigiven.

— Jag blev uppringd av irkebiskop
Desmond Tutu som jag kinner sedan
manga 4r. Han bad mig att underséka
Nelson Mandela.

— Det var en fantastisk upplevelse att
som forste likare fi undersska denna
stora man nir han dntligen hade frigi-
vits, berittar Ingrid le Roux.

Vad iir det som far dig att orka jobba i
den tuffa miljon i kikstiderna?

— Jag har vuxit upp och utbildat
mig i Sverige, som pd minga sitt ir ett
fantastiskt land och kanske ir det just
detta som gora att jag vill dela med mig

—Svenska lakaren Ingrid le Roux

av allt jag fitt, siger Ingrid le Roux.
Hon framhaller samtidigt att hon i
Khayelitsha arbetar tillsammans med en
grupp fantastiska minniskor.

En gladje att komma till jobbet
— Varje dag ir det en glidje act komma
till jobbet. Att ha kontakt med kvin-
norna hir ute som har sa otroligt lite,
men ind3 aldrig klagar, 4r en f6rmén.
Styrkan hos kvinnorna att mitt i all
misir halla ihop familjerna, och att
klara sina barn p& mycket sma resurser
gor mig vildigt 6dmjuk.

Misstrostar du aldrig med tanke pd
vilka stora slumomvriden ni arbetar i?

— Kanske ir det min natur, men miss-
trostar det gor jag sillan. Det giller att
dven se de smd sakerna, de smé glidje-
imnena. Vi fir dessutom hela tiden
positiv feedback.

Ar det ett medvetet val att Philani bara
arbetar med kvinnor och barn?

— Ja, det ir det, svarar Ingrid le Roux.
Man bérjade med att fokusera pd de
undernirda barnen. Nir man jobbar
med barn blir det automatiskt s3 att
man ocksd jobbar med kvinnor. Om
barnen ska ha det bra, om de ska f3
mdjlighet att viixa upp under relativt
hyfsade former mste kvinnorna f3
stod. Viktigt 4r att se till act kvinnorna
har inkomst och mér bra, for att de ska
ha kraft att se till att barnen har ritt
kosthallning och liknande.

Ingrid le Roux betonar att det nistan
alleid dr Kayelitshas kvinnor som héller
ihop familjerna, har huvudansvaret f6r
barnen. I de hir omridena finns det
manga frinvarande fider. ®»

FRIKA
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— Vi har bérjat i liten skala och sedan
har det ftt viixa undan f6r undan. Varje
del av Philanis verksamhet har vuxit ur
en annan.

Ingrid berittar att man alltsd borjade
med att titta pa kvinnornas situation
och pd underniirda barn. Ett problem
man snart upptickte var att det ofta
inte fanns ndgra inkomster i hemmen.
Dirfor behdvde man skapa mojligheter
for kvinnor att fi en inkomst. P34 s3
sitt kom Philanis vivprojekt och vért
tryckeri dill.

— Virt storsta projekt med de uppsé-
kande hilsoarbetarna har vuxit fram ur
véra kliniker. Vi gjorde en utredning av
hur det sdg ut i det hir samhillet nir
det gillde barn. En stor del av Khay-
elitsha kartlades. Vi besskte 6ver 1 300
hushall. Vad man d& upptickte, som
vi inte hade forvintat oss, var att det
fanns manga sma barn som var svirt
undernirda, i mycket marginaliserade
hushill. Kvinnorna i de hushillen hade
inte kraft act s6ka sig ut och séka den
hjilp som dnda fanns i de hir omr3-
dena. Vi insdg att for att nd de som
verkligen behévde oss allra bist méste
vi g& bortanfor klinikerna. Vi méste in i
hemmen och stdtta kvinnorna pé plats.

Ingrid le Roux berittar att Phi-
lanis hilsorddgivare har ansvar for ett
geografiskt omrdde. De gér frin hus
till hus och viger barn. Kvinnor med
undernirda barn bjuds in att delta i ett
informationsprogram.
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— Viéra undersokningar har visat atc
50 procent av de undernirda barnen vi
kommit i kontakt med hade en mycket
lag fodelsevike, sidger Ingrid. De f6ds in
i ett samhille dir de aldrig hinner ifatt.

Detta har resulterat i ett annat
program som heter “mother to be” .
Programmet startades for tre &r sedan.
Projektet innebir act man identifierar
gravida kvinnor i de hir omriddena och
stottar dem under graviditeten for att
forsoka se till att deras barns fodelsevike
forbittras. Enlige Ingrid le Roux ir
HIV/AIDS ett enormt problem bland
de médrar man méter ute i samhil-
let. Ndrmare 30 procent av gravida
kvinnor i Kayelitsha dr HIV-positiva.
Idag driver Philani sex kliniker, fyra i
Kayelitsha och ytterligare tvd i andra
slumomréden. Vid varje klinik finns det
en vivstuga och en forskola.

— For mig som likare dr det positivt att
ha tillging till vira uppsskande hilsoarbe-
tare, framhéller Ingrid le Roux. Uppso-
karna blir véra tentakler in i hemmen. Ef-
tersom véra uppsokare triffar pd mycket
svara saker ir det vikeigt att de erbjuds
utbildningar och att de ofta kan triffas
for att utbyta erfarenheter med varandra.

En nyhet sedan nigra manader 4r att
Philani ocksa har 6ppnat en tandklinik.
Den ir mycket vilutrustad och det
finns ingen liknande i hela Khayelithsa.
Hur klarar ni att finansiera verksam-
heten?

— Svenska kyrkan har varit med sedan

sommers 1-10
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Tack vare hjalparbetarna slipper
manga barn att bli undernarda.

1988 siger Ingrid. Den 4r vir grund-
trygghet och jag ir anstilld dir. Drott-
ning Silvias barnfond stéder uppsokeri-
programmet.

I Philanis olika verksamheter arbetar
30 personer. Ingrid le Roux ir den enda
heltidsanstillda likaren.

Hinner du med praktiska likaruppgif-
ter med tanke pa all administration?

— Utan tvekan tar administrationen
mycket tid. Ndgon ging i veckan fir
jag dnd4 avlastning av en annan likare.
Det gor det méjligt f6r mig ate £a
praktisk insike i hur situationen ir. Det
4r vikeigt f6r mig ate fortsitea jobba pa
klinikerna, att fi kontinuerlig kontake
med barnen och mammorna, vilket ger
insikt i den akrtuella situationen. Dess-
utom tycker jag om medicinskt arbete
och att arbeta med barn. Jag forsoker
hinna med att besdka ett par kliniker i
veckan.

Hur ser du pa utvecklingen i Sydafrika?

— Vad som ger mig hopp i det hir
landet 4r att det finns otroligt mycket
duktiga minniskor hir, svarar Ingrid
le Roux. Tyvirr finns de inte alltid pa
de platser dir makten finns. Gjorde
de det skulle Sydafrika ha oindliga
mdjligheter. HIV/AIDS-epidemin var
nigot Sydafrika inte behovde nir man
samtidigt kimpade med att f3 landet
pa foteer, efter de ménga r av vanstyre
under apartheid. Mitt hopp ir att det
trots allt finns mycket god vilja, starka
krafter och resurser i det hir landet.

www.doktorn.com

Vilottar ut
fem ex av
boken!
Skriv till
redaktionen
eller maila
pernilla@
doktorn.com
och beratta
er egen his-
toria, ge
halsotips till
andra eller
idéer kring
tidningen

el: Min stroke (My Stroke of Insight)
rfattare: Taylor, Jill Bolte

ersattning: Helen Larsson
okforlag: Bra Bocker
BN: 978-91-7002-783-3

Stroke - det basta
som kunde handa

Lycka &r en av vara nio medfodda grundkanslor. P&
morgonen den 10 december 1996 forandrades Jill Bolte
Taylors liv totalt. Den 37-&rigahjarnforskaren drabba-
des av en kraftig stroke, dé ett blodkarl brast i vanstra
halvan av hjarnan. Inom loppet av ndgra timmar forsvann
formagan att tala, lasa, skriva, g& och hennes minne var i
det narmaste helt utraderat.

Tiden som f¢ljde blev en berg- och dalbana mellan tva
verkligheter: den euforiska kanslan fran hdger hjarn-
halva som styr kédnslor och kreativitet, och de logiska
rationella tankarna frén vanstra halvan som talade om
for Jill att hon var sjuk och fick henne att soka hjalp i tid.
Det tog atta ar for Jill att tillfriskna helt och héllet.
Tack vare en otrolig envishet, sin kunskap om hur den
manskliga hjarnan fungerar och inte minst med stor
hjalp av sin fantastiska mamma, lyckades hon f4 tillbaka
det liv hon en gé&ng hade. Idag anser Jill att stroken var
det basta som kunde handa henne. Genom att tvingas
anvanda sin hogra hjarnhalva ins&g hon att vi manniskor
kan tillgodogdra oss de kanslor av frid och valbehag som
den vanstra halvan gor sitt basta for att trycka ner.

Min stroke tar ldsaren med pé en fascinerande resa in i
den manskliga hjarnan. Det &r bade en vardefull hjélp for
alla som drabbats av n&dgon form av hjarnskada och ett
kanslosamt vittnesmal om att djup inre frid ar magjligt
att uppna for alla manniskor, vid alla tillfallen. Boken har i
flera veckor legat pé topp 10 p& New York Times bast-
sdljarlista for faktabocker.

www.doktorn.com

Boktipset

skans anatomi
g: Ing-Marie Hook Skarham
.f.ullmann

833155994

Manniskokroppen beskriven
i 16 kapitel - en komplett
overblick av var anatomi

Manniskans Anatomi ger i text och bild en Gversikt av
organens byggnad, forhallandet mellan olika organ och
mellan anatomisk struktur och funktion. Boken, som
har ett stort format med tydliga fargillustrationer, ar
en anatomisk framstallning i text och bild som vander
sig till blivande och yrkesverksamma inom sjukvarden,
arbetsterapeuter, tranare och andra med kroppen
som arbetsomrade. Forutom fakta innehéaller boken
avsnitt med kliniska exempel. Men dven andra intres-
serade for kropp och halsa kan uppskatta bokens
“resa” i var kropp.

Dessutom beskrivs véra vanligaste sjukdomar och
fysiska funktionsrubbningar samt de mest frekventa
behandlingsmetoderna. Boken ar darfor ett sjalvklart
referensverk.
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[: familjeapoteket.se

- med familjen i fokus.

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

En knapptryckning méter blodtryck och puls.
Maéataren lagrar 48 matningar med tidpunkt och
datum i minnet. Batteriet racker till 250 matningar
(4 st 1,5V batterier). Tva ars garanti.

ws D 19:-

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

Elektronisk matare for dverarm
med manuell uppumpning.

Pris 389:'

Pris 1 89:'

Martha ST Martha ST

Andning & Energi

Blodtrycksmdétare

Citizen CH606

Helautomatisk blod
trycksmatare for handled.

s D99~

Sjalvkansla

CD Andning & (D God Sémn (D Meditation & €D Sjalvfértroende CD Tarmmotorik

€nergi Sjalvhypnos av ndarvaro Sjalvhypnos av
Martha E Sjéberg Sjalvhypnos av Martha E Sjoberg

Sjalvhypnos av
Martha E Sjéberg Martha E Sjoberg

Telefon 08-750 92 20 - info@familjeapoteket.se — www.familjeapoteket.se

[: familjeapoteket.se

Sveriges internetapotek.
Porto tillkommer med 49:-. Fraktfritt dver 500:-. Bestallningar som gors pa natet eller pd telefon vardagar fore
kl 12:00 skickas samma dag. Bestallningar per post expedieras sa snart bestéliningen kommit oss tillhanda och
skickas nastfdljande vardag tillsammans med faktura.

Jag vill bestilla foljande:

Sjalvhypnos av
Martha E Sjoberg

Frankeras ej.
Mottagaren

@ /K_L|T@ \l_@[cimm din halsoplats pa webben

HANTERA DIN PRE-
NUMERATION OCH
SE ERBJUDANDEN

SE INFORMATIONSFILMER
OM HALSA OCH MEDICIN

LAS PATIENTBROSCHYRER
OM HALSA OCH MEDICIN

LAS TIDIGARE ARTIKLAR
| DOKTORN

e

.~ SOK FRITT PA SIDAN OM

DE OMRADEN DU VILL
HITTA VAR DU KAN

SOKA SJUKVARD

“BUIU(|BSIONN]S JQ) SSO JRIBAISSDI I

VALJ TEMAOMRADE OCH FA UPP
ALL INFORMATION SOM FINNS HAR.

FA NYHETER OCH HALSO-

FRAGA SPECIALISTER OCH TIPS DIREKT TILL DIN E-POST

LAS TIDIGARE FRAGOR
OCH SVAR

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

Bihaleinflamsmation e Restless legs ® Tarmcancer ® Impotens
¢ Inkontinens ¢ Skoldkdrtelproblem. .. och méanga fler

st God Somn for 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:-
st Citizen CH-311B for 389:- st Citizen CH-406D for 579:~ Evient AB
Namn: Personnr (10 siffror):
(kréivs for fakturabetaining) SVARSPOST
Adress: 20442993
Postnr & Ort: 110 06 Stockholm

E-post: Tel:




Sudoku

Svérighetsgrad: Medel

Sa hér gar det till:

Varje vagrét och lodrét rad ska innehalla siffrorna 1-9.
Varje liten 3x3-ruta ska ocksé ha alla siffrorna 1-9. Varje
siffra far finnas bara en gang per rad respektive 3x3-ruta.
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TIDSKRIFTEN DOKTORN
Att: KORSORD
Vidargatan 9

113 27 Stockholm

www.doktorn.com

Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 4/2009
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GRATTIS — NI VANN
TRISSLOTTER!

Christina Fritzell, Dalaro
Emy Myrehag, Uddevalla
Ola Jonsson, Simrishamn
Rune Solvberg, Upplands Viisby
Ulla-Lena Andersson, Orebro

www.doktorn.com

Salt...

-Jjummetvatten.. ..ndsskéljning...

Tappt i nasan?
Bihaleproblem?

Pollienallergi?.

Rekommenderas av ONH-ldkare.

C:a-pris 172 kr. Séljs i halsokostaffirer

och genom

www.hasoklar.nu

Lindrar effektivt

vid tappt nasa och hosta

Finns pa Apotek, i Halsofack- och Dagligvaruhandeln.

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

...ndsan téms.
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UTKOMMER | MAJ

VARA EXPERTER KOKET

Stéll fragor och las svaren frén véra experter — Véalkommen till vart kdk, med béde kockrecept
tva l8kare, en dietist och en man med Crohns och lasarrecept. Har kan du ocksé lamna egna
sjukdom. recept som du maér bra av.

OLLE GER TIPS BLOGGEN

Olle Waller fran Fraga Olle ger goda r&d om Mot vara bloggare, som berattar rakt pa sak

sex och relationer. om hur det kan vara att ha Crohns sjukdom. \ \
NAR BLIR DINA
T —— Bli en del av vr nya métesplats. R I Ko H o I v AN o
Den vander sig till alla som lever

med Crohns sjukdom, néra och A I ) ,
kéra, och sjalvklart aven till dig m Y P . .

Vad &r Crohns sjukdom? Orsaker. , o - A BN W W ;.

Symtom. Diagnos. som arbetar inom varden.

HJARTSVIKT - DELVIS
EN LIVSSTILSSJUKDOM

Lycka och valméende
genom mindfulness

Tema
cancer

Abbott

Abbott Scandinavia AB, Box 509, 169 29 Solna. Telefon 08-546 567 00. www.abbott.se A Promise for Life




Returadress:

Titeldata AB
112 86 Stockholm

Trott pa att vara
Fraga din doktor om det finns

tappt I na.san av allergitabletter (antihistaminer)
din aIIergl (allergisk rinit)? som hjalper mot detta!

Schering-Plough - en del av MSD, Box 6185, 102 33 Stockholm tel: 08-522 21 500, www.allergi.nu



