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DIN ROST GOR SKILLNAD!

Nar du blir med i DOKTORNS hidlsopanel bidrar du till att foretag inom
hilsa- och sjukvard far bittre underlag nar de tar fram nya likemedel,
rutiner eller behandlingar. Detta giller savil om du sjdlv har upplevel-
ser och erfarenheter som patient eller om du dr ndra anhérig. DOKTORN
och CINT ger dig mdjligheten att gora din rost hord!

Sa har fungerar det:

¢’ Du blir medlem i DOKTORNSs héalsopanel och far ett valkomstmejl med all
information du behéver

¢’ Med jamna mellanrum far du enkéter, bland annat inom hélsa- och sjuk-
vard, att besvara

v’ Besvaras enkaterna komplett utbetalas en ekonomisk erséattning via Pay pal
¢’ Du kan valja att enkelt och sdkert féra 6ver pengarna till ditt eget konto

v’ Mojlighet finns att donera pengarna till valgérenhet om man sa énskar

v’ Dina uppgifter ar och forblir helt anonyma

v Du viljer sjalv om och nédr och hur manga enkéter du vill svara pa

¢’ Du kan alltid utan kostnad avsluta medlemskapet

Enklare kan det inte bli att vara med och paverka! Skickar du in din enkat
nu dr du med och tavlar om en spaupplevelse med 6vernattningar pa
Selma Spa i Sunne.

Selma Spa-—Skandinaviens basta SPA

Reseguidens lasare har fatt résta fram Skandinaviens basta spa. Selma Spa tog
hem segertiteln i b&de Sverige och Norge.

| Spakampen tavlade 21 spaanlaggningar i Sverige, Norge och Danmark och 6ver
13000 personer rostade. Selma Spa vann.

Selma Spa har funnits sedan 1991 och ligger i Sunne med vacker utsikt Gver sjon
Fryken. Har kan man vélja mellan ett 40-tal olika skonhetsbehandlingar frén topp

till ta. Hander, fotter, ansikte och kropp far sitt genom bland annat lerinpackningar,
varma oljemassager och algbad. Missa inte chansen till en otrolig spaupplevelse med
tva overnattningar for tva personer. Skicka in din enkat redan idag.

*Du &r med och tavlar forutsatt att halsoenkaten ar komplett ifylld, att du har Iamnat din e-post samt besvarat halsofragan
korrekt. Vinnaren far svar via e-post. Resa till och fr&n Selma Spa ingar ej.

DOKTORN

HUR KAN JAG
HJALPA TILL?

Vill du vara med och paverka utvecklingen inom medicin, hdlso- och sjuk-
vard. Har du erfarenhet kring olika sjukdomar, antingen som anhérig eller
som sjalv drabbad? D4 kan du fylla i enkaten och skicka in den till oss sd ar
du med i DOKTORNSs hdlsopanel. Ett enkelt satt att sjalv kunna vara aktiv och
paverka samtidigt som du far ekonomisk ersattning. Skickar du in enkaten
och besvarar var halsofrdga ar du dessutom med och tavlar om en underbar
‘uuuuuuuuuu spaupplevelse pa Skandinaviens basta Spa — Selma Spa i Sunne!

Gratis medlemskap i Doktorns hdlsopanel

Ersattning vid svar pa enkater

Nyhetsbrev kring hilsa,
medicin och vdlbefinnande

Modjlighet att vinna en SPA-
upplevelse utéver det van-
liga (varde ca 7000 kr)
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MittVal KVINNA &r ett vitamin- och
mineraltillskott for dig som &r mellan
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kvinnors behov av jarn. Rekommenderas
aven for dig som ar gravid.

Finns pa apotek.

M ittVaI” - Multivitamin- och mineraltillskott, finns i nio varianter anpassade till kon, alder och livsstil. mittval.se
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Hitta
motivationen

Idag finns stora mdjligheter att paverka sitt valméende. Manga tips och
rdd om hur vi ska kunna behalla halsan, f& battre livskvalitet och utveckla
oss, finns i tidningar, bocker och via internet. Det géaller "bara” att hitta var
egen inre motivation, men det kan vara nog sé svart. Sjalv har jag dagar
som borjar i moll (barnen vaknar tidigt, vagrar kla p& sig och ga till dagis...)
och d& &r det ibland tufft att hitta energin och inspirationen for resten

av dagen. Att da ge mig ut i sparet och jogga en halvtimme ger mig den
"aterladdning” jag behdver for att vanda mina negativa tankar. Att forand-
ra och gora annorlunda mot det jag brukar, kan ockséa funka for mig. Det
galler att hitta vad som ger DIG motivationen till att fa ett mer halsosamt
liv. | detta nummer pratar vi om just detta, men ger aven konkreta exempel
pa olika terapier man kan ta hjalp av.

Missa inte tema artikeln om demens. Dels en intervju med Vivi, om hur
hon upplever sin sjukdom — Alzheimer, och dels fakta och forskning kring
omrédet. Det ar latt att k&dnna 6dmjukhet infér manniskor som trots en
tuff sjukdom, forsoker att leva fullt ut. Aven berdttelsen om Svante som
fick hjarninflammation p& grund av ett fastingbett, ger mig en ordentlig
tankestallare.

Vi har hittat motivationen till att fornya Doktorn, som har fatt ett or-
dentligt ansiktslyft vad galler utseendet, men dven nya "temasidor” som
kommer finnas i varje nummer. Modernare, fraschare och fortfarande
fullspackad av kunskap kring hélsa och medicin.

Vi lottar ut fem necessarer med hudvards-
produkter av market Decubal — se sid 68, s&
kan du bli en av vinnarna.

Trevlig ldsning!

Pernilla Bloom,
chefredaktor

P.S G& in p& www.doktorn.com och
ta del av fler artiklar, informations-
broschyrer och filmer, eller stall dina
fragor till oss.
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forandring

16-22 Terapiguiden

24-25  Fran topp till
t& — hjarnan

26-38 Fraga Doktorn
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40-41 Kokshornan — fokus

pa de aldre
. . . 42-44  Nedslag hos
Stall fragor och las svaren frén véra experter — Valkommen till vart kdk, med bade kockrecept — Charlotte Kalla
tva lakare, en dietist och en man med Crohns och lasarrecept. Har kan du ocksa ldmna egna :
. o 46-49 Tema allergi & astma
sjukdom. recept som du mér bra av.

50-52 Leva med
Alzheimer

54-57 Demenssjukdomar

OLLE GER TIPS BLOGGEN
- 58-59 TBE - hjarn-
inflammation

magstarks

60-61 Forma kroppen med
funktionell tréning

" -~

' - 62-65 Halsa och ekonomi
Olle Waller fr&n Fréga Olle ger goda r&d om Mot véra bloggare, som berattar rakt p& sak

" H - 7 a
sex och relationer. om hur det kan vara att ha Crohns sjukdom. oo E;j;r;zs ljjm
68 Lasarnas sida
: , o " 69 Kronika av
VAD AR CROHNS SJUKDOM? Bli en del av var métesplats. Den Gabriella

- T

vander sig till alla som lever med 72-73  Korsord och Sudoku
Crohns sjukdom, nara och kéra,
Vad & Crohns sjuidorm? och SJakalart aven till dig som
Orsaker. Symtom. Diagnos. arbetar inom varden.

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

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

- bade Sleeve Gastrectomy och Gastric Bypass. P3 var hemsida
www.cftk.se hittar du utforlig information om dessa metoder.

Du &r ocksa valkommen att boka tid for en kostnadsfri konsultation.

Ekelund & Wik

Sjukdomen fetma innebér att man har ett BMI 6ver 30. Fetma
medf6r okad risk for flera foljdsjukdomar och riskerna 6kar med
vikten. Exempel pa sddana sjukdomar &r diabetes,

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

forsti Sverige med operationsmetoden  cancer, hjart- och kirlsjukdomar, hégt blodtryck,
Sleeve Gastrectomy. Fortfarande dr det  fertilitetsproblem, urinlackage, sémnapné

vdldigt fa kliniker i Sverige som kan och nedslitna kna- och hoftleder. FOR TITTHALSKIRURGI
erbjuda Sleeve Gastrectomy. ¢ o % /L . L o eeo0ee
atia pa re o SEAE LV.
Abbott tsa pa ect ipgre wh fruskare

Abbott Scandinavia AB, Box 1498, 171 29 Solna. Telefon 08-546 567 00. www.abbott.se A Promise for Life
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GE DIG SJALV
EN LATTARE VARDAG

Letar du efter ett riktigt enkelt och gott sitt att halla vikten?
Modifast Mini meals dr ett nytt och praktiskt sitt att dta lunch
eller middag pd. De goda pastardtterna ger ett begrdnsat
antal kalorier men innehadller en hog halt av proteiner och
fibrer. Ett hogt protein- och fiberinnehall ger en dkad matt-

nadskansla, vilket hdller dig borta fran onddigt smddtande.

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

Rétterna finns som Mini meal Pasta provencal och Mini meal
Pasta med gronsaker. Du varmer dem snabbt och enkelt i mik-
ron direkt i pasen. Komplettera med en frukt eller grénsak och
du far en god maltid som kan goéra ditt liv lite ldttare. Modifast
Mini meals sdljs enbart pa vélsorterade apotek, ddr du ocksa far

praktiska tips och rad om viktkontroll och sunda matvanor.

modifast

PA GOD VAG MOT ETT LATTARE LIV

Under de senaste &ren
har forskare kommit

fram till att varktablet-
ter p& l&ng sikt kan ha fler
biverkningar an man tidi-
gare trott. Man bor alltsa
endast anvanda parace-
tamol i sm& mangder nar
man har tydliga symtom,
absolut inte som en livsstil
och aldrig dverdosera.
KALLA: SVENSKA DAGBLADET

- Ny produkt
)\ vid amning

: _ Nar barnet ligger till vid mammans brost be-

7 Y héver det ammande barnet "jobba” och vara

= - aktiv for att brostmjolken ska fléda. Nar barnet
] matas med flaska forandras det naturliga sug-

C— monstret och mjolken flédar utan att barnet

behdver “jobba”. Det finns da en risk att barnet

kan foredra flaskan med vanlig napp framfor

amningen, och det uppstér en “sugforvirring”.

hjartsjukdom

Kakao har en skyddande effekt
mot hjart- och karlsjukdomar,
det har flera studier visat. Orsa-
ken har nu klarlagts av forskare
vid Linkdpings universitet. Nar

en grupp forsckspersoner fick
mumsa i sig 75 gram mork, 72-pro-
centig, sockerfri choklad hdmmades
ett enzym i kroppen som bidrar till
att hgja blodtrycket. Forskare drar
slutsatsen att livsstilsforandringar
med hjalp av livsmedel som innehal-
ler hdga halter av vissa substanser
forebygger hjart- och karlsjukdom

"LANGE LEVE LIVET”
- NY APOTEKSTIDNING

Apotek Hjartat
kommer nu ut med
en egen apoteks-
tidning —"Lange
leve livet”. Du

far bland annat
aktuella halso-
tips, spannande
reportage och

) % Genom att anvanda produkten Calma av foreta- bra rad kring din gmfétz;‘]gzd:%:nzy;.r fregeaibra
0 get Medela kan barnet ata och pausa naturligt. egenvard. Den
E Mjclken flodar inte automatiskt och barnet delas ut gratis i
q maste reglera mjolkflodet med ckat och mins- deras 250 butiker och kommer ut fem
-{1 kat vakuum. Barnet kan latt skifta fran brostet ganger per ar. Vi pa Doktorn har fatt
till Calma och i synnerhet tillbaka till brostet fortroendet att producera tidningen i
igen. Den finns bland annat att kdpas pa Apotek samarbete med Apotek Hjartat, som ar
Hjartat, Apotek AB, Medstop och i m&nga buti- Sveriges storsta frist&ende apoteks-
ker som séljer "barnsaker”. kedja. Trevlig lasning!
STORA BARNGRUPPER
GER ANTIBIOTIKA-
RESISTENS

Minska storleken pa for-
skolors barngrupper och du
kommer ocksé att minska
spridningen av antibiotikaresi-
stenta pneumokockbakterier

i hela samhallet. Det visar

en avhandling vid Hogsko-

lan i Skovde. | simuleringar
som gjordes sjonk mangden
pneumokocker i samhallet med
nastan 80 procent om man minskade medelstorleken for férskolans
barngrupper fran 16,7 till 13,4 barn per grupp.

www.doktorn.com

Efter sex veckors konsumtion av
fullkorns- och kliprodukter av rég
minskade det s& kallade psa-vardet
hos ma&n med prostatacancer. Halten
av detta protein brukar 6ka nar en
prostatatumaor vaxer. Det kan ha

att gora med att régdieten minskar
insulinhalterna, tror Rikard Landberg
vid SLU (Sveriges lantbruksuniversi-
tet), en av forskarna bakom studien.
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Probiotika vid
tandlossning

| en Indisk studie har man sett att mjdlksyrebakte-
rien L. reuteri Prodentis dels har en anti-inflamma-
torisk effekt pé tandkéttsinflammation, men aven
minskar tre olika sjukdomsframkallande bakterier
hos patienter med kronisk tandlossningssjukdom.
Kronisk tandlossningssjukdom drabbar upp till 40 %
av den vuxna befolkningen.

SKADOR | MUNNEN

EFTER SNUSSTOPP

Efter ett halvars snusuppehéll fanns det
skador pa slemhinnan hos inbitna snusare.
Speciellt hos dem som fortsatt att anvanda
nikotinlakemedel under tiden. Det visar

en avhandling fran Sahlgrenska akademin.
Snusextrakt hammar bland annat viktiga
celler for immunfdrsvaret, vilket innebar
att immunforsvaret kan forsvagas. Fors-
kare betonar darfor starkt att snus inte ar
|lampligt som en rokavvanjningsmetod.

Ny forskning vid KTH ska gora
allergitester snabbare, mindre
smartsamma och billigare. Kom-
plett testresultat inom 15 minu-
ter och en liten bekvam test-
utrustning pé varje barnlakares
skrivbord, det ar vad forskarna
vill &stadkomma.

Atta procent av alla unga i Sve-
rige lider av n&gon form av ma-
tallergi. | aldersgruppen 0-10 &r
handlar det om narmare 100.000
svenska barn. Redan vid milda al-
lergisymtom anvands idag prick-
test for att stélla diagnos, test
som inte bara ar tidsdédande utan
kan ocksé kdannas smartsamma.
Nu har forskare vid KTH uppfun-
nit ett nytt satt att genomfora
testet p&. Det racker med en
droppe blod och resultatet féas
inom 15 minuter. Man hoppas
kunna presentera en produkt i
varden inom tva ar.

10 | DOKTORN Nr 1 2011

Virusvarnare
mot kraksjuka

Perioden mellan november och april
innebar hogsasong for den virus-
baserade vinterkraksjukan. KTH-
forskare héller p& att utveckla en
virusvarnare, s& att manniskor ska
kunna undvika platser med sjukdo-
men i luften. Att testa pa sjukhus
skulle underlatta for att begransa
spridningen och slippa stanga flera
. avdelningar. Aven dldreboende och
— dagis har behov av att snabbt stoppa
utbredningen av virus.

NY FORSKNING VISAR ATT ALDRE
HJARTSJUKA UNDERBEHANDLAS

Aldre hjartinfarktsdrabbade I6per stérre risk att dé men
behandlas i lagre grad an yngre, trots att behandling med
kolesterolséankande mediciner ger goda resultat aven for aldre.
Detta enligt ny forskning som Hjart-Lungfonden har tagit del
av. Att aldre underbehandlas och att det saknas tillracklig
forskning om deras hjartan ar tva allvarliga brister inom den
svenska hjartvarden.

www.doktorn.com

BRIST PA OMEGA-6
GER USLA SPERMIER

Manlig infertilitet kan bero pa att det finns for
lite fleromattade fetter i testiklarna. Det visar en
ny studie ledd av professor Anders Jacobsson vid
Wenner-Grens Institut for experimentell biologi vid
Stockholms universitet. Man kunde se att redan vid
sméa forandringar av mangden omega-6 fettsyror
forsamrades spermiekvaliteten kraftigt.

Omega-3 och omega-6 fettsyror ar sé kallade
fleromattade fettsyror och kallas ibland aven for
“essentiella fettsyror”. De méaste intas via maten
eller som tillskott, eftersom kroppen har svart att
tillverka dem sjalv.

Dagens hoftledsimplantat héller bara i 10-15 &r pa
grund av slitage. | kombination med att befolkning-
ens livslangd dkar kravs allt fler nyoperationer dar
ytterligare ett hoftledsimplantat séatts in, vilket
medfor dkad risk for komplikationer sa val som
storre samhallskostnader. Nu har en student vid
KTH undersckt ett nytt metallmaterial som bas for
hoftledsimplantat, och resultatet lovar gott.

Nytt lakemedel
mot benskorhet

Prolia, ett nytt lakemedel mot benskorhet, ingér nu i
|lakemedelsformanen. Beslutet sager att "Prolia ar sub-
ventionerat for behandling av osteoporos hos postme-
nopausala kvinnor som I6per 6kad risk for frakturer dar
behandling med alendronsyra inte bedoms som lamplig.”
Endast en spruta tva gdnger om aret minskar risken for
fraktur. Benskorhet, eller osteoporos, drabbar varannan
svensk kvinna. Det ar en av de vanligaste folksjukdomar-
na men kallas den tysta epidemin eftersom sjukdomen
kan paga lange utan symtom. Arligen intréffar ungefar
70 000 frakturer i Sverige som beddms bero pé ben-
skorhet. Vid benskérhet forsvagas skelettet tills det blir
s8 skort att det kan uppstéa en fraktur dven vid mycket
l&g belastning, till exempel en kram eller en hostning.
For mer information se www.fass.se

www.doktorn.com
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oplive
— for torra 6gon

Smorjande effekt
plus Osmoprotektion

Jamfort med andra tarsubstitut
astadkommer, OPTIVE™:

En signifikant forbattring av 6gonytans
totala halsa?

Fler ndjda anviandare tack vare en
direktverkande och langvarig effekt?

PURITE® konserveringsmedel som bryts ned
till salt och vatten
dvs naturliga delar i tarvatskan.

6 manaders hallbarhet efter 6ppnande.
Kan anvandas med linser.

Langvarig effekt tack vare
osmoprotektion — aterfuktar dgats ytceller.

Finns tillgidngligt pa Apoteket AB
och Medstops apotek.

Referenser

1. Optive™ Technical Document.

2. Optive™ Efficacy Measures, Data on File, Allergan.
ey e———
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SW/0157/2009
Date of preparation October 2009
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Fisk och frukt
skyddar mot
astma

Rokare I6per storre risk att fa ast-
ma an personer som aldrig har rokt.
Men aven andra livsstilsfaktorer
som fetma och hard fysisk tréaning
okar riskerna. Ett hogt intag av fisk
och frukt daremot kan skydda mot
sjukdomen. Det visar en ny avhandling
fran Uppsala universitet. Kostens
effekt for risken att utveckla astma
kan ha att géra med antioxidan-
ternas skyddande effekt. En annan
hypotes ar att tarmens mikroflora
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NY KATETER -
HALFTEN SA STOR

Nu lanserar Coloplast AB en
unik utdragbar tappningska-
teter, SpeediCath® Compact
for man. Den ar varldens
minsta och i sin forpackning
bara halften s& stor som en
standardkateter — 19 centi-
meter jamfort med tidigare
40 centimeter. Produkten ar ...inflammation ar en forsvars-
sé liten och diskret att den reaktion med rodnad och svullnad
kan gora det sociala livet for som symtom.

man med blastomningspro-
blem betydligt enklare.

...varje minut strommar 1,5 liter
blod genom levern.

...om man avlagsnar en bit av en
normal lever, kan den kvarvarande
delen vaxa ut till normal storlek
pa fyra till tta veckor.

...blodgruppen ar ett uttryck
for de antigen, A och B, som sit-
ter pé de roda blodkropparna.

... varje immunreaktion medfor en risk
for att kroppen vander sig mot sig sjélv (som vid exem-
pelvis astma, &derforkalkning och hésnuva).

...man genom ny medicin har lyckats vacka komapatien-
ter (vissa har blivit helt aterstéllda efter nagra &ar).

...flera undersoékningar tyder pa att ett gott humor
starker halsan; starker immunforsvaret, lindrar smarta
och angest hos allvarligt sjuka cancerpatienter och
Okar blodgenomstromningen, vilket kan hjalpa hjartpa-

paverkar utvecklingen av immunitet.
Langtidsdémda man inom Kriminalv&rden har 6verraskande ofta tidi-
gare okand och obehandlad ADHD trots att de haft betydande pro-
blem sedan barndomen. Detta har forskare vid Karolinska Institutet
kunnat konstatera i en nyligen publicerad studie. Forskarna kan kon-
- statera att fangelsegruppen har vuxit upp utan adekvat behandling av tienter.
van"gt hos och stod for sina funktionshinder. ADHD ar ett neurobiologiskt och utvecklings- ... tander &r ett levande system med blodkéar! och
relaterat funktionshinder med debut i barndomen, som ger funktionsnedsat- nerver.

KALLA: ILLUSTRERAD VETENSKAP

-
bettS'lngar tande symtom p& uppméarksamhet och/eller Gveraktivitet och impulsivitet.

Fr_'._"“.. . il -
" MOTION HJALPER
VID KOL

Den kroniska lungsjukdomen
KOL leder till forandringar

i kroppens muskler, och
darmed en samre arbets-
kapacitet. Orebroforskare
har studerat musklerna pa
cellniva och tror att 6kad
fysisk aktivitet skulle kunna
bromsa dessa forandringar,
och ge KOL-patienter en
battre livskvalitet. Patien-
ter med lungsjukdomen KOL
lider av kronisk syrebrist
och blir latt andfadda. Att
redan pa ett tidigt stadium
i rehabiliteringen fokusera
pa aktiviteter med relativt
hég intensitet i minst 30
minuter, ar viktigt i denna
patientgrupp, menar fors-
kare.

!
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Muntorrhet
kan ge karies

Var femte kvinna 6ver 55 &r lider av muntorr-
het. Men endast halften behandlas. Det visar en
enkatundersokning p& uppdrag av lakemedels-
foretaget Actavis. | undersokningen ingick 400
kvinnor runtom i landet som fatt svara p& fragor
om problem med muntorrhet och om de brukar
behandla den.

- Muntorrhet som inte behandlas kan snabbt
leda till hal i tdnderna. Manga far dven svart att
uppleva smaker. | allra varsta fall kan det till och
med ge problem att svalja ned maten. Salivens
uppgift ar ju ocksé att pabdrja matsmaltningen.
Det sager Perry Karlsson,

legitimerad tandl&kare vid

Tandlakarhuset i Stock-
holm. Han menar att
manga mediciner kan
ge muntorrhet och

att man inom varden
maste bli battre pa
att rekommendera
medel mot muntorr-
het.

Forskare har for forsta g&ngen i variden visat
att patienter med demens till foljd av karlfor-
andringar, sé kallad smakarlssjuka, och vatten-
skalle kan forbattras av operation. Det visar
aktuell forskning fréan Sahlgrenska
akademin och Sahlgrenska Uni-
versitetssjukhuset. Forskarna
fann att patienternas mentala
funktioner och gangformaga
forbattrades patagligt efter
att patienterna fatt en
shunt inopererad.

Storleken pa den delen av hjarnan som heter hippo-
campus kan kopplas till framtida demenssjukdom. Det
visar en avhandling fr&n Sahlgrenska akademin. Fortvi-
ning av hippocampus ar ett vanligt fynd vid Alzheimers
sjukdom. Det har nu framkommit tecken p& att hippo-
campus minskar dven vid smakarlssjuka, som tillsam-
mans med Alzheimers sjukdom ar de tva vanligaste
orsakerna till demens.

www.doktorn.com
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God halsa beror inte enbart pa slumpen utan framfor allt pa hur vi
valjer att leva. Forskning visar att manniskors ohalsa och de flesta
kroniska sjukdomar till stor del beror p& ohalsosam livsstil. Eftersom
vanor och beteenden ar inlarda kan vi ocksa forandra dem med egen
kraft —aven om det inte alltid ar sa enkelt som det later.

Text: PERNILLA BLOOM

Det finns manga "sjalvhjélpsbocker”
i handeln, men som inte alltid bygger
pé forskning. Lillemor Hallberg, psy-
kolog och professor i folkhélsoveten-
skap, fick darfor idén om att skriva en
bok om hilsa med vetenskaplig grund.
Tillsammans med 25 kollegor fran
Hogskolan i Halmstad har hon skrivit
boken "Hélsa och livsstil — forskning
och praktiska tillimpningar”, som
bade kan anvandas i utbildningssyfte,
men &ven for alla som vill behalla god
hélsa genom é&ren.

— Min vision ar att médnniskor ska

kunna hélla sig ifrdn

sjukvarden i storsta moj-
liga mén, sager Lillemor

Hallberg. De flesta mén-

niskor har manga majlig-

heter att styra de faktorer
som vi vet paverkar var
hélsa. Detta genom att réra
pa sig, dta bra mat, ha ett
stimulerande socialt liv, ett méattligt
intag av alkohol och undvika tobak.
Om man exempelvis méirker att man
mér daligt efter att ha umgatts med
vissa personer, ldgg tiden och energin
pa att triffa andra, som istillet ger dig
positiv energi, podngterar Lillemor
Hallberg.

Primérvarden har ett stort ansvar
vad géller halsofrdamjande samtal, med
syfte att forhindra att manniskor méar
daligt eller blir sjuka pa grund av dali-
ga val. Pa senare ar har det blivit storre
fokus kring detta dven inom olika
vardutbildningar. Det ligger i tiden och
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Lillemor Hallberg, psykolog och professor,
menar att da vara beteenden &r inlérda och
inte medfddda, gar det att ”lara om”, om
man verkligen vill.

forhoppningsvis blir det mer och mer
integrerat inom primérvarden.

—Istudier har man sett att kultur ar
positivt for vilbefinnande och hilsa,
som att gd pd museum, teater och
utstillningar. Aldre har dven visats
ma béttre och interagera littare med
véardaren, om de far lyssna pa musik de
kanner igen. Det giller att utéva och
testa den kunskap som faktiskt finns
idag, menar Lillemor Hallberg.

For vissa manniskor som véljer att
dta mycket snabbmat, ldsk och godis
beror det pa okunskap. Andra vet hur

Kultur dr positivt
for valbefinnande
och halsa

man borde gora och vad man bor dta,
men har svart att motivera sig till att
forindra sitt beteende. Fragar man
svenska folket om hilsa och livsstil s&
visar det sig att de flesta kénner till att
man inte bor dta socker och fett i stora
méngder och att vira kroppar behover
rorelse for att mé bra.

— Eftersom beteenden ar inldrda och
inte medfédda gér det att “14ra om”,
séger Lillemor Hallberg.

Det bygger forstas pa inre motiva-
tion, som att man inser att man blir
piggare av att rora pa sig och att kan-
ske gé ner i vikt och att det dessutom
minskar risken for diabetes. Aven yttre
motivation som att kopa en ny klan-
ning eller gora nagon trevlig aktivitet
efter att man lyckats, kan géra malet
lattare att nd. I slutdndan finns det
dock inga enkla l6sningar.

— Man maéste bestdmma sig och
kanske ”pressa sig” ndgot for att gora
denna fordandring. Héller man ut den
forsta manaden blir det lattare sedan
och till slut kan det bli till ett behov,
menar Lillemor Hallberg. Det giller att
man har tilltro till sin egen forméga.
Att dessutom sétta sig ner och fundera
och planera infor beteendeféréandring-
en kan underlitta. Sétt realistiska mal
och 6ka pé efter hand, for att slippa att
misslyckas. Genom att nd sitt uppsatta
mal stérks ocksa tilltron till den egna
formagan. Faller man tillbaka 4r det
bara att bérja om — man ar inte hopp-
16s for det!

www.doktorn.com

Lillemors sex tips till battre halsa
och vélbefinnande:

1 Att ha tilltro till sin egen forma-
ga - att man kan paverka sitt
beteende och sina vanor.

2 Halsa och valmaende bor inte
vara en klassfraga — alla kan gora
mer halsosamma val.

3 Att man ar kritisk till vad man
“stoppar i sig” —ater man van-
ligtvis halsosam kost sé kan man
unna sig "godsaker” da och da.

4 30 minuters fysisk aktivitet varje
dag &r tillrackligt (bérja gérna
med tva génger i veckan och oka
successivt).

5 Sluta roka och drick mattligt
med alkohol (maximalt ett glas
vin om dagen).

6 Varna om ett stimulerande soci-
alt liv—att traffa vanner, kdnna
sig uppskattad och forstadd och
att fa stod och berdring.

Det géller att hitta
vad som motive-
rar just dig, till att
andra ett ohélso-
samt beteende.

Foto: SHUTTERSTO
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Ga med i var
Klubb Laktosfritt!

Sa far du 5 kr rabatt pa vér laktosfria
filmjolk, Afil eller smaksatta yoghurt.

SMS:a LAKTOSFRI till 72130.

Kupongen dr giltig t o m 30 april
2011 och skickas direkt
till din mobil.

Vi som alskar laktosbefriat!

Kanske dr du sjdlv laktosintolerant, kanske dr det ndgon i familjen. Oavsett s& kan det vara vért att g med i vér Klubb
Laktosfritt. Eftersom vara laktosbefriade produkter gors pa farsk mjolk smakar de lika gott som vanliga mejeriprodukter.
Smaken dr kvar, men laktosen dr borta. Darfor kan alla samlas kring frukostbordet och njuta. SMS:a LAKTOSFRI till 72130
for att g& med i Klubb Laktosfritt. Da far du massor av tips, recept och goda nyheter. Dessutom kan du delta i tavlingar
samt prata med andra medlemmar. Gilla Gven Klubb Laktosfritt pa Facebook!

Skane
mejerier



|Las mer om
valbefinnande pa
www.doktorn.com

— fa hjalp att bli sams med dig sjalv

2000-talet ar sjalvforverkligandets
arhundrade. Nar har vi ndgonsin haft
lika stora majligheter till att sjalva
ta ansvar for var halsa och vart
valmaende? Idag finns en mangd
terapier, dar du kan fa hjalp med J
att forbattra sjalvinsikten, se majlig-
\ heterna och forandra negativa
——lly invanda monster.

'; Text: PERNILLA BLOOM
"]
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Gabriella Svanberg ar
psykolog med inrikt-
ning pa KBT och
menar att aktivitet
och motion hjalper
till att aterstalla
balansen i hjarnan.

att ga i terapi hos en
legitimerad psykolog eller psykotera-
peut i offentlig eller privat regi. Soci-
alstyrelsen kan ge upplysningar om
vilka terapeuter som &r legitimerade.
Det finns d&ven en méngd alternativa
terapiformer som bedrivs av privat-
praktiserande terapeuter med olika
utbildning, inriktning och kompetens.
En terapitimme kostar runt 500 - 1.000
kronor. Vanligtvis triffas man en gang
i veckan, och langden pé behand-
lingen varierar fran nagra veckor till
flera ar, beroende pa behoven. I vissa
fall betalar landstinget, arbetsgivare
eller forsakringsbolag din terapi, vilket
ar vért att kolla upp. Alla kommuner
erbjuder gratis familjerddgivning, men
det &r ofta l&ng ko.

De tva stora inriktningarna inom
psykologin kan sédgas vara Kognitiv
beteende terapi (KBT) och Psykodyna-
misk psykoterapi. Sedan finns en hel
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del olika forgreningar och specialin-
riktningar.

— Under 1990-talet har KBT utveck-
lats och man talar idag om tredje
végens KBT, sidger Gabriella Svanberg,
legitimerad psykolog. Frén att ha varit
mer inriktat pa att fordndra tankar
och beteenden har acceptans tagit en
storre del.

Man sdger ibland att man inom
dynamisk terapi graver efter olja och i
KBT, bygger pyramid. Storsta skillna-
den mellan de tva inriktningarna &r
att man inom dynamisk terapi menar
att insikt "botar” medans man inom
KBT anser att det krévs mer an insikt
for att fordndra ett beteende. Om man
exempelvis har social fobi kan det vara
bra med insikten om varfér man &r
radd, sdsom att familjebilden var pa
ett visst satt eller att man blev retad
i skolan. Men inom KBT arbetar man
dven malmedvetet med inldrning av

nytt beteendemonster, menar Gabri-
ella Svanberg.

-Om négon terapeut inte har legiti-
mation &dr det dnnu viktigare att kolla
upp personen och att det finns goda
referenser. Det dr inte fel att prova
alternativa metoder inom terapin,
men det dr da bra att veta med sig att
metoden kanske inte dr vetenskapligt
utviarderad, podngterar Gabriella. Det
ar dessutom alltid viktigt att vara upp-
mérksam pd om ndgot kénns konstigt
och att vaga ifragasatta.

en legitimerad
terapeut och inte ar n6jd kan man
anmaéla det till Halso- och sjukvérdens
ansvarsndmnd (HSAN), som kan dra
tillbaka en psykoterapeuts legitima-
tion. KBT kostar ungefar 1.000 kronor
for en session. Ett billigare alternativ
dr KBT via internet som &ven social-
styrelsen rekommenderar. Tvé av de
storre aktorerna ar féretagen Livanda
och Careit, som har sjalvhjéalpspro-
gram fran cirka 500 kronor. Det finns
internetprogram for exempelvis stress,
panikangest och sémnproblem, vilket
hjalper manga. Det kravs dock att
man har viss ork, koncentration och
sjalvdisciplin. Personer som &r mycket
skora onskar ofta stod av en psykolog
till en borjan eller kombinerat med ett
internetprogram, sager Gabriella.

Det bildas standigt nya nervceller i
hjarnan, men vid exempelvis depres-
sion sjunker antalet nybildade nervcel-
ler. Antidepressiva lakemedel hjélper
till att dterstélla denna balans och det
gor dven aktivitet (ndgot man tycker ar
kul) och rérelse/motion.

— Olika l6sningar passar olika mén-
niskor. Det handlar om att hjélpa in-
divider att bryta sitt negativa livsstils-
monster och en god idé kan vara att
bora med att forsoka fé in mer aktivi-
tet, motion, bra kost och prioritera det
man tycker dr kul, menar Gaberiella.

www.doktorn.com

Det &r viktigt att 14ra sig att notera
tankar och kroppsférnimmelser. Att
kanna obehagliga kénslor kan ibland
vara en reaktion pé en ”sjuk” omstan-
dighet och kan vara kroppens satt att
sdga till att nagot maste férdndras. For
vissa kravs terapi och medicin for att
komma ur den onda cirkeln.

pé med sjalv-
terapi”, som att sy, 16sa korsord eller
idrotta. Vi ménniskor klarar av mycket
stress, bara vi far dterhdmtning. Att
gora saker man mar bra av ger ofta
denna dos och sévil inom de populira
behandlingsmetoderna mindfulness
och ACT (Acceptance comittment
therapy) laggs stor vikt vid att folja sin
egen "livskompass” och att leva i linje
med sina grundvéarderingar.

— Sjélv gor jag just nu ett bokslut
infor 2011, sdger Gabriella. Jag ritar
en cirkel pé ett vitt papper och inuti
skriver jag det jag vill fortséatta med
och utanfor cirkeln hamnar saker jag
vill sluta med, eller inte ha i mitt liv
just nu. Det &r inte komplicerat och ett
hett tips till andra. Lycka till!

1. Vilken terapiform passar mig bast?

Las p& om olika terapier och kann efter vad du tror skulle passa bast,
utifran vad du vill uppnd. Tank efter hur du foredrar att uttrycka dig —i
tal, skrift, s&ng eller genom teater?

2. Hur hittar jag ratt person att prata med?

Sok reda pé terapeuter genom de olika forbunden eller genom www.
psykologiguiden.se. Ta reda pé deras utbildning, erfarenhet och inrikt-
ning. Sedan ar det personkemi som avgor — kanns det inte ratt, avbryt
och stk nagon annan terapeut.

3. Bor man alltid vélja en legitimerad psykolog eller psykoterapeut?
Nej, men man bor kanna till vad personen har for bakgrund. En legiti-
merad psykolog har alltid en fem ars psykologutbildning, en psykotera-
peut kan vara sjukskoterska, kurator eller psykolog i botten.

4.Vad gor jag om jag &r missngjd?
Du kan anméla en legitimerad terapeut till Halso- och sjukvardens
ansvarsnamnd — HSAN.

5. Finns det billig terapi?

Du kan ofta f& ett antal sessioner betalda via din vardcentral och det
finns aven psykologmottagningar som har landstingsavtal. Privat kos-
tar en session runt 500-1.000 kronor. Det mest ekonomiska alternati-
vet ar internetbaserad terapi.

Vagardu
prata bajs med
din doktor?

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

Det behdver inte vara tecken pé 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.

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

Det kan vara livsviktigt!

Las mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se

Roche AB, Tel 08-726 12 00, www.roche.se
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olika terapier for att ma battre

Kognitiv beteendeterapi (KBT)
KBT bestar av tva delar, dels kognitioner el-
ler tankar dar vi arbetar med att foréndra
negativa tankemonster och dels beteende-
delen, dar man vill férandra negativa beteen-
demonster. P& senare ar har dven nya inslag
inom KBT tillkommit, exempelvis mindfulness,
som har sina rotter i 6sterlandsk meditation.
Med KBT vill man férandra negativa tanke-
och beteendemdnster for att battre kunna
hantera kanslomassiga problem. Exempelvis
kan negativa tankar som ”jag ar vardelos”
bidra till nedstamdhet och en samre livskvali-
tet. Fokus ligger pé faktorer som utloser och
bevarar problemet och att finna Iosningar i
"har-och-nu-situationen”. Till viss del letar
man svar i historien, men man gréaver inte
djupare, utan blickar framat for att andra
monster i vardagen och negativa tankar.
Man far praktisera sina nya fardig-
heter genom hemuppgifter och det
pagar vanligtvis runt 10-25 tillfallen.
KBT anvands bland annat vid &ngest,
depressioner, atstorningar, missbruk,
stressrelaterade problem och sémn-

__d' problem. Metoden ar vetenskapligt

s utvarderad och socialstyrelsen re-
kommenderar numera detta framfor
antidepressiv medicin.
www.psykologiguiden.se

Psykodynamisk psykoterapi
Psykodynamisk psykoterapi (PDT) har sitt
ursprung i psykoanalysen. Man menar att
psykiska symtom ar magjliga att forsta. De
uppstéar ofta genom att man, utan att vara
medveten om det, forscker hantera problem
i relationer och inre konflikter. Malet ar att
man ska fa hjalp att forsté och bearbeta det
som ligger till grund for symtomen. D& kan
man komma fram till ett sundare satt att
férhalla sig till andra manniskor och livssitua-
tioner. Man menar aven att det individen har
varit med om sedan barnsben, har stor bety-
delse for den vuxna manniskans liv. Man kan
saga att man anvander "d&” for att battre
forsté och férandra “nu”. Att bli medveten om
sina kanslor och reaktioner — och var de kom-
mer ifrén —kan i forlangningen forandra var
sjalvbild och sjalvkansla. Detta kan vara ett
alternativ for den som mar psykiskt daligt och
har svart att hantera sitt liv eller vill forsta
sig sgjalv och sitt beteende battre.
www.psykologiguiden.se

Psykoanalys

Psykoanalys ar en behandlingsform som
syftar till en genomgripande forandring av

en manniskas personlighet. De flesta som
utovar psykoanalys ar legitimerade lakare el-
ler psykologer som géatt en flerérig utbildning
i psykoanalys. Enligt metoden formas vi genom
véra tidiga relationer. Handelser och trauman
som ar for smartsamma att bearbeta trangs
undan till v&rt omedvetna, men péverkar anda
vart dagliga liv.

Det handlar darfor om att utforska man-
niskans inre for att fa sjalvinsikt och da aven
kunna gora forandringar. Det &r en langsiktig
behandlingsform som kan p&ga tre till fem
ganger i veckan under flera &rs tid. Man ligger
ner och far fritt uttrycka tankar, kdnslor och
upplevelser. Detta kan vara nagot for den
som vill ha en mer djupgéende forandring och
sjalvreflektion. Psykodynamisk korttidspsyko-
terapi (12-20 sessioner) har dokumenterad
effekt vid exempelvis depression, angest och
social fobi.

www.psykologiguiden.se

Psykosyntes (samtalsterapi)
Psykosyntes handlar om sjalvférverkligande
och bygger pé att varje manniska ar unik och
har en egen potential till utveckling. Samspe-
let mellan kropp, sjél och intellekt avgér hur
vimar. Det ar en I6sningsfokuserad terapi
och man anvander ibland dven meditation,
gestalt- och kognitiv terapi samt malning.
Syftet ar att komma till insikt om hur man
kan na sin fulla potential.
www.psykosyntesforbundet.se

Acceptance and Commitment therapy
(ACT)

Acceptance and Commitment Therapy, ACT,
ar vetenskapligt forankrad och en ny form av
kognitivbeteendeterapi, KBT. Till skillnad frén
klassisk KBT dar man som patient ska gran-
ska rimligheten i ens egna tankar och darmed
avfarda dem, gar ACT istallet ut p& att man
forst ska uppleva hela kénslan (acceptera
den) och sedan direkt slappa den och ga
vidare till nasta sinnesintryck.

Man fokuserar pa hur personen vill leva sitt
liv, hur han/haon lever idag samt p4 relationen
mellan personen och dennes inre upplevelser.
Det handlar om att hitta ratt mal utifran
individens varderingar och man anvander sig
aven av mindfulness. Malet for ACT ar att oka
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livskvaliteten snarare an att forsoka fa bort
smartsamma upplevelser.
www.wikipedia.se

Existentiell terapi

Den existentiella psykoterapin fokuserar pé
fragor om riktning, mening, val och sjalva ens
livoch inte p& ens psyke eller barndom. Det
ror forhallandet till var kropp, vara relationer
och var identitet. Och det ror vart forhal-
lande till livets mening och vart forhallande till
godhet och ondska. Mélet ar att lara kanna
sig sjalv, sin egen livsinriktning och varfor man
lever, for att kunna leva fullt ut och inte bara
existera.

www.sept.se

www.insikt.nu

Gestaltterapi

"Gestalt” betyder helhet. Via terapin lar man
kanna sina tankar, kanslor och kroppsliga sig-
naler, vilket 6kar mgjligheten att gora andra
val an hittills. Att lara kanna sin egen kropp

och dess signaler ar viktigt, d& man pa det
sattet far kontakt med sina kanslor. Gestalt-
terapi arbetar aven med bland annat

guidade meditationer, mélning och -
psykodrama. En typisk teknik ar
"heta stolen” d& du far fore-
stalla dig att en viktig person
sitter framfor dig sé att du

kan tala direkt till henne/
honom. Gestaltterapi anvands
vid bade djupare kriser och for den
som dnskar personlig utveckling.
Man kan g& i enskild terapi eller i
grupp.
www.gestaltterapeuterna.se

Dansterapi

Dansterapi grundar sig pé insikten om att
individens rorelsemdnster avspeglar en del av
personligheten. Vara rorelser kan visa bade
det vi lart oss att uttrycka, men aven det vi
omedvetet doljer. Det okar kroppsmedve-
tenheten och starker sjalvkanslan. De flesta

SVER 300 LAKEMEDEL KAN GE
*
- "W MUNTORRHET SOM BIVERKAN

* www.fass.se

Tar du nagot lakemedel ur foljande grupper: astma/allergi, inkontinens,
antidepressiva eller antipsykotiska lakemedel? | s fall kan du vara
drabbad av muntorrhet. Lakemedel &r ndmligen den vanligaste
orsaken till muntorrhet och grupperna ovan ar de mest vanliga
grupperna som kan ge muntorrhet som biverkan.

e M

www.xerodent.se Xerodent-6

Obehandlad muntorrhet kan ge obehagliga konsekvenser. Nar du ar

muntorr far inte dina t&nder salivens naturliga skydd. Det inneb&r snabbt 6kad risk for karies.
Infektioner i munhalan och sar i mungipor och péa lappar ar vanligt. Till slut kan problemet
aven leda till tandlossning.

Ta hand om din mun snabbt och enkelt!

Vénta inte med att s6ka hjélp om du har problem. P& Apoteken hittar du Xerodent som innehaller:
* Appelsyra - stimulerar salivproduktionen

¢ Fluor - skyddar tdnderna mot karies

Xerodent &r en sockerfri sugtablett med en frisk smak av apelsin.

Xerodent for behandling av muntorrhet finns i burk om 90 eller 270
stycken. Sugtabletten tas vid behov. Xerodent &r ett receptfritt I1akemedel
och omfattas av hdgkostnadsskyddet. Las bipacksedeln som medfdljer
férpackningen noggrant. For mer information och aktuellt pris se
www.fass.se och www.xerodent.se. Informationen &r baserad pa
produktresumé daterad 2010-06-17.

@ctavis

Tel 08-13 63 70

Xerodent

BEFRIAR TORRA MUNNAR
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dansterapeuter arbetar utifrén en psykody-
namisk grundsyn och bygger ofta pa lika delar
dans och samtal. Terapin kan ske béde indivi-
duellt och i grupp och riktar sig till den som
vill f& bukt med fysiska spanningar, psykiska
besvar, liksom starka kroppsmedvetenhet och
sjalvkansla. Dansterapi anvands inom behand-
ling, rehabilitering, specialundervisning och
forebyggande verksamhet.
www.dansterapi.info

EMDR; Eye Movement Desensitisation
and Reprocessing

Det ar en psykoterapeutisk metod som kan
minska olika besvar som uppstatt efter
tidigare handelser/trauman och som fortfa-
rande stor ditt dagliga liv, genom exempelvis
mardrommar, angest och l&g sjalvkansla.
EMDR har ockséa anvants for att hjéalpa man-
niskor att hantera &ngest, panikkanslor och
svar sorg med mera. Metodens effektivitet
for andra typer av problem &n posttrauma-
tisk stress, har &nnu inte belagts forsknings-
massigt. Behandlingen bestér av samtal och
ogonrorelser, dar man féar folja terapeutens
fingrar framfor sig fram och tillbaka och be-
ratta om tankar som kommer.

www.emdr.se

Hypnosterapi
Hypnos ar ett samlingsbegrepp for ett flertal
imaginativa och fokuserande behandlingsme-
toder. Hypnos anvands ocksa synonymt med
“trance”, det vill sdga ett medvetandetill-
stand som ar oppet, kreativt och mottagligt.
Man vill fordjupa patientens kontakt med
sitt inre och forstarka behandlingseffekten.
Denna behandling kraver kompetens,
etik och professionella ramar.
Tyvarr forvaxlas ibland under-
halliningshypnos med
klinisk hypnos. Svensk
‘ lagstiftning kraver
en vardyrkeslegi-
|\ timation for den
som arbetar med
hypnos. Hyp-
nos kan minska
upplevelser av
smarta, leda till
Okad avslapp-
I‘ ning och battre
férméaga att
hantera stress,
mildra psykosomatiska besvar, stotta beslut
till egna beteendeforandringar och forenkla
behandlingen av fobier med mera.
www.hypnos-se.org
www.hypnosforeningen.se

N

Musikterapi

Musik ger intellektuell och emotionell paver-
kan, padverkan p& minnesfunktioner; initia-
tivforméaga och motivation. Forskning har
visat att musik aven kan péverka exempelvis
blodtryck, puls, andningsfrekvens, kroppstem-
peratur och immunforsvar.

Genom att bade sjalv utdva musik och att
lyssna pa den, kan man fa kontakt med
borttrangda kanslor och frigora eventuella
blockeringar. Musikterapi har som mal att ge
individen majlighet att utveckla resurser for
att forbattra kommunikation, social sam-
verkan och fa battre livskvalitet. Terapin kan
ges som forebyggande insats, rehabilitering
eller behandling och bedrivs individuellt eller i
grupp.

www.musikterapi.se

Symboldrama

Metoden grundas péa psykoanalys. Patienten
far forestalla sig ett motiv att gestaltai

sin egen takt. Under dramats gang berat-
tar patienten skeendet och sina upplevelser.
Man kan aven f& méla det som kanns viktigt.
Symboldrama underlattar &terupplevandet
och bearbetningen av hdandelser som ligger
djupt forborgade, men som andé paverkar
vardagen genom psykosomatiska besvar och/
eller problem i relationer. Detta kan vara ett
alternativ nar man vill 1ara kanna sig sjalv
battre, forbattra sjalvkanslan, ta sig ur en
depression eller angest.
www.symboldrama.se

Skratterapi

"Skratterapi” eller skrattklubb som det

kan kallas, ar en relativt ny foreteelse, som
har blivit allt vanligare i Sverige. Det gar ut
pa att man vill utnyttja skrattets helande
kraft genom att i grupper samlas for att
dar skratta med varandra (inte &t varandra).
Kroppen kanner ingen skillnad pa om det ar
ett tillgjort skratt. Darfor kan man saga att
man utnyttjar skratt i medicinskt syfte. Ge-
nom skrattet kan aven undertryckta fysiska
spanningar slappa. Att skratta i grupp kan
Oka trivseln, forbattra ens halsa och det sags
vara roligt.

En stor klinisk undersckning om hur skrat-
terapin hade péverkat deras liv, har gjorts i
Indien. Resultatet visade bland annat att 85
procent hade fatt battre gjalvfortroende, 79
procent menade att de fatt en betydande
forandring i livskvalitet och humor, 69 procent
kande sig mindre stressade och 57 procent
hade fatt battre somn.
www.giraffenskratt.se
www.halsoakademien.com
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Manniskohjarnan méste vara bland det mest

komplexa i hela universum. Tank vilket mys-

terium det ar! Den ungefar ett kilos stora
klumpen som kallas hjarnan, som skapar kanslar, lag-
rar minnen och styr allt som hander i kroppen. Man
kan saga att din hjarna ar DU. Pa senare ar har hjarn-
forskning visat att vi har storre kapacitet an vad man
tidigare trott och att det kan vara lika viktigt att
“trana” hjarnan som att trana kroppen. Att |6sa kors-
ord, spela schack och skriva sina memoarer kan vara
det som behovs for att hjarnan ska hélla sig alert sa

lange som majligt.

Text: PERNILLA BLOOM

Hjarnan ligger val skyddad i det hél-
rum som bildas av skallens ben. Den
vager knappt 1,5 kilo vilket motsvarar
cirka tvé procent av kroppsvikten.
Hjarnan anvinder ungefar en femtedel
av den syreméngd som tillfors krop-
pen via blodet. Hjarnans olika delar ar
storhjarnan, hjarnstammen, lillhjar-
nan och hjarnhinnorna.

Storhjarnan dr den mest utvecklade
delen av hjdrnan, den del som skiljer
manniskan fran djuren. Den utgor
néstan 9o procent av hjarnans total-
vikt, och bestér av tva halvor, hemi-

sfirer, som sitter ihop med varandra.
Storhjérnans yta &r veckad och har
mellanliggande faror. Nagra faror ar
extra tydliga och de delar in de bida
hjarnhalvorna i lober; pannlob, hjass-
lob, tinninglob och nacklob.

Storhjarnans yttre skikt kallas bark
och bestér av gréa substans. Har lig-
ger nervcellernas cellkroppar. Den
ansvarar for vart medvetande, tankar,
kanslor och minne. Harifrén styrs dven
véra medvetna rorelser.

Storhjarnans inre ar till storsta delen
uppbyggd av vit substans. Nervceller-

PANNLOB —————— HJASSLOB

Koncentration Orienteringsformaga

Omdome Avsténdsbeddmning

Tal Praktisk formaga

Kontroll av handlingar Skriv- och rékneférmaga
NACKLOB —
Syn

TINNINGLOB
Minne
Inlarningsformaga

Sprak LILLHJARNAN

Lukt Balans
Hallning

Koordination

nas utskott i den vita substansen é&r led-
ningsbanor som formedlar information
mellan nervcellerna. Tack vare detta
kan hjarnans olika delar samarbeta.

Storhjarnans fyra halrum inne-
haller en klar vétska som kallas
hjarn-ryggmaérgsvétska. Vitskan ar
stotdampande och ger darfor ett bra
skydd for hela centrala nervsystemet.
Hjarn-ryggmargsvatskan transporterar
néringsdmnen till hjdrnan och avfalls-
produkter fran den.

Storhjarnans lober har olika upp-
gifter:

* Rorelsecentrum kontrollerar vilje-
styrda muskelrorelser.

* Hjéssloben registrerar kanselintryck
och smak.

* Tinningloben har centra for horsel
och lukt.

www.doktorn.com

Kanna igen

Kélla: Svenskt Demens Centrum

* Nackloben har ett syncentrum.

De bada hjiarnhalvorna har ocksé
delvis olika uppgifter &ven om de sam-
arbetar mycket.

Hos de allra flesta ar vénster
hjarnhalva dominant. Den ansvarar
bland annat for sprék och tal. Hoger
hjarnhalva 4r mer konstnérlig och
skapande.

Hjarnstammen ligger under
storhjdrnan och férbinder den med
ryggmérgen. Hjdrnstammen bestar av
mellanhjirnan, mitthjarnan, bryggan
och férldngda mérgen.
Hjérnstammen innehdller omkopp-
lingsstationer som till viss del kan
filtrera informationen till hjarnbar-
ken. Hjarnstammen innehéller 4ven
viktiga omraden som bland annat styr
kroppens hormonsystem, andning,

kroppen

... hjarnan ar manniskokroppens
mest komplexa del och vager
1,2-1,4 kilo.

... i hjarnan finns 6ver 100 miljar-
der nervceller som kan skicka
signaler till tusen andra celler
med en hastighet av cirka

300 kilometer i timmen.

... hjdrnan fungerar bast om du
ater en valbalanserad kost.
Annars kan du bli glomsk,
overkanslig, eller fa yrsel.

... sémnen styrs av hjarnan.

Om du sover daligt en natt blir
du trétt och hangig. Efter tva
sOmnldsa natter far du svart att
koncentrera dig. Flera sémnlosa
natter gor att du far hallucina-
tioner.

... den vanstra hjarnhalvan
vanligtvis star for analytiska
férmagor som logik, sprék och
matematik.

... den hdgra ansvarar for kon-
starlig formaga och synférméaga
som farger, former och monster.
Det ar darfor som en skada i
hjarnan kan yttra sig pa s& manga
olika satt beroende péa var skadan
sitter.

www.hjarnfonden.se

hjartverksamhet, kroppstemperatur,
dmnesomsattning och vakenhet.

Lillhjarnan ligger under storhjar-
nans nacklober alldeles bakom hjarn-
stammen. Lillhjarnan bestar av tvd
sammanfogade halvor som ocksé kall-
las hemisfarer. De dr ocksa uppbyggda
av gré och vit substans. Lillhjarnan

ar framfor allt viktig for balansen och
finregleringen av vara rorelser.

Hjarnhinnor omger hela hjarnan.
Harda hjarnhinnan ligger ytterst och
ar kraftigast. Spindelviavshinnan ar
den mellersta hjarnhinnan och f6ljer
harda hjarnhinnan. Mjuka hjarnhin-
nan ligger innerst och foljer hjarnans
yta.

Kallor: www.1177.se

www.forskning.se
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tearsagain dgonspray lindrar torra 6gon som kan
orsakas av kontaktlinser, luftkonditionering, sjuk-
dom eller arbete framfor dataskdrmen. tearsagain
innehaller liposomer, sma fettpartiklar, som finns
naturligt i tarfilmen. Spraya pa stdngt 6ga, 6ppna
Ogat och tarfilmen &r stabiliserad.

Finns att kdpa pa utvalda apotek!

tearsagain

blunda och spraya

<C‘b190 ABIGO Medical AB Askim « 031-748 49 50 « www.abigo.se

fraga doktorn

Stall fragor
om Kropp ,
och halsa »

P& webbplatsen www.doktorn.com kan
du stalla fragor till specialister inom
olika omraden. Har kan du aven lasa alla
fragor och svar sedan tidigare.

| varje nummer av DOKTORN publiceras
ett urval av fragor om till exempel:

: ¢ dngest :
. ® mage e infektioner
. o preventivmedel e reumatism

Anders Hallén
Specialiserad pé hud och kdnssjukdomar.

Anders Halvarsson

Specialist i allmanmedicin.

Per-Ake Lagerbick

Specialist i internmedicin, m&ngarig
erfarenhet inom rokavvanjning.

E Annika Taube
Barnmorska och KBT-terapeut.
. ! ]

A |

-

Fredrik Wennerlund

Tandlakare.

Sergej Andréewitch
Allmanpsykiater och specialiserad
pa &ngestsjukdomar.

Jan Erik Efverstrém
Specialist i reumatiska sjukdomar.

Asa Hallgarde
Overlikare p& infektionsenheten.

www.doktorn.com www.doktorn.com

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

Anders Hallén svarar

fraga doktorn

SN .

Kan Hepatit C smittas

via tandborsten?

Jag har en dotter pa atta ar vars pappa har Hepatit C. Hur han har smittats ar
okant, han har inga symtom av sjukdomen. N&ar min dotter senast var hos honom
lanade hon hans tandborste da hon hade glémt sin egen. Jag har hért nadgon-
stans att Hepatit C kan smittas péa det séattet, behover jag vara orolig?

Ninnie, 51

Teoretiskt skulle det kunna vara majligt om tandborsten anvands omedelbart
efter att pappan borstat sina téander och haft blodspér kvar paé tandborsten.
Sannolikheten till smitta far betecknas som liten, aven om jag avrader frén att
anvanda samma borste. Ar man mycket orolig Sver om dottern skulle ha fatt
smittan, far jag rekommendera att man tar ett blodprov pa flickan om négra v

eckor.
Anders Hallén

Om hudbesvar och kénssjukdomar. Anders Hallén ar specialiserad p& hud och kénssjukdomar och verksam
som Gverlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala
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Fraga om en varta

Jag har i snart fem manader haft
en varta pa sidan av min tumme
och som nu har spridit sig till
nedanfér. Jag ar just nu i Japan
och fick hjalp pa apoteket med ett
plaster med salicylsyra och efter
att ha anvant den sa ar vartans
"skal” borta och rod, lite kottak-
tigt och runt om vartorna har det
blivit lite vitt pa den friska huden.
Ar detta nagot tag behéver oroa
mig for?

Kvinna, 21

Det later som om din vartbehand-
ling fungerar. Lat det vara ifred
och laka ett tag. Men det kan
handa att du behover behandla en
omgang till p& samma satt.
Anders Hallén

Smittorisk vid oralsex

Jag skulle vilja veta vilka risker det finns att bli
smittad via oralt sex (fér saval man som kvin-
na)? Ofta star det luddigt i informationen om
hur kdnssjukdomar smittar. Vilka konssjukdomar
kan man riskera att fa trots anvandandet av
kondom?

Kvinna, 54

Oralsex ar en mindre vasentlig smittvag i hetero-
sexuella relationer. Det motsatta galler for man
som har sex med man. Framfor allt klamydia och
gonorré kan smitta denna vag.

En hel kondom &r virustat men framfor allt
herpes och kondylom sitter ofta p& ytor som
kondomen inte tacker.

Anders Hallén
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Med kunskap blir @ven livet
med Alzheimers lite lattare.

Pa webbplatsen omalzheimers.se finns det mer information om
Alzheimers och rad om vad man som drabbad eller anhorig
kan gora for att vardagen och livet ska fungera sa bra som
mojligt. Det finns ocksa information om vilka behandlingar
som finns. Det finns ingen bot mot Alzheimers idag men det
finns behandling som gor skillnad.

OmAlzheimers

www.omalzheimers.se

’ ~ Novartis Sverige AB | Box 1150 | 183 11 Taby
{ FJOWARTIS Tel: 087323200 | Fax: 08-732 32 01 | www.novartis.se
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« Jan Erik Efvertstrom svarar
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Om reumatiska sjukdomar. Jan Erik Efverstrom &ar specialist i reumatiska sjukdomar
och Verksamhetschef fér Reumatologkliniken i Stockholm city.

Hur uppstar

reumatoid artros?

Jag har reumatoid artros i slakten och undrar hur det uppstar och hur man vet

att man har det?
Lena, 39

For att f& Reumatoid Artrit krévs en arftlig predisposition. Vi kédnner idag unge-
farligen till vilka genetiska egenskaper som kan ge Reumatism. Dessutom krévs
andra faktorer, som miljofaktorer eller psykiska faktorer som utloser sjukdomen.
De forsta symptomen ar oftast trétthet och stelhet p& morgonen. Dartill kom-
mer vérk oftast i fingrar och/eller taleder. Ledsvullnader kommer i fingerleder
med ett symmetriskt engagemang. Varken brukar vara mest pataglig pd morgo-
nen eller i vila och lindras vid rorelse. Sjukdomen har ett smygande insattande.
Det ar viktigt att bedémas av reumatolog sé snart som majligt och behandlas

innan nagra leder har skadats.
Jan Erik Efverstrém

Kommer jag
drabbas?

Jag ar orolig for att jag
kommer drabbas av reu-
matism. Kan man veta vilka
som drabbas?

Margareta, 56

For att drabbas av en reu-
matisk sjukdom kravs att
man har en genetisk pre-
disposition. Dessutom kravs
andra faktorer. Rokning ar
en av de miljcfaktorer som
vi kénner till som kan utlosa
reumatiska sjukdomar, men
aven psykiska faktorer som
stress och stark sorg kan
satta igang forloppet.

Jan Erik Efverstrém

Former av reumatism

Jag undrar vilka former av reuma-
tism som &r vanligast?
Man, 35

Den vanligaste formen av reumatism
ar ledg&ngsreumatism eller Reu-
matoid Artrit. Andra vanliga reuma-
tiska sjukdomar ar Psoriasis Artrit
samt Reumatiska Ryggsjukdomar
eller Spondartriter. Dessutom finns
manga andra grupper av reumatiska
sjukdomar.

Jan Erik Efverstrém

Invalid av reumatism?

En van till mig pastod att man kan
bli invalid av reumatism, kan man
det?

Stefan, 45

Reumatiska sjukdomar kan obe-
handlade leda till att lederna
forstors och darmed invaliditet.
Idag behdver dock ingen réka ut
for detta, da det finns mycket ef-
fektiva mediciner som kan stoppa
upp forloppet.

Jan Erik Efverstrém

Barn och reumatism

Kan barn fa reumatism?
Emmelie, 25

Mycket sm& barn kan fa reuma-
tism. Det finns en sarskild diagnos;
Juvenil Artrit eller JCA, for detta.
Juvenil Artrit handhas oftast av
barnreumatologer, som ar barn-
|&kare med speciell inriktning pa
reumatologi.

Jan Erik Efverstrém

REUMATOLOG?

Vad jobbar en reumatolog
med?

Hans, 51

En reumatologs uppgift ar
att identifiera den reuma-
tiska sjukdomen samt att

med mediciner stoppa upp
forloppet. Det finns mycket
andra uppgifter som att vara
rddgivande och att vidare-
befordra patienten till andra
specialister och vardgivare.
Jan Erik Efverstrom

Reumatism och kost

Jag har hort att diet kan paverka
reumatism, stammer det?
Katarina, 62

Manga forsok med kost som
behandling har gjorts. Fasta kan
under vissa forutsattningar ge
vissa forbattringar, men bara un-
der fastan. Fet fisk kan i en del fall
vara bra for lederna. Det basta &r
nog att initialt ata sa varierat som
majligt.

Jan Erik Efverstrém
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Pon halv miljon

svenskar har KOL

Nio av tio som far KOL ar eller har varit rokare.

En halv miljon svenskar ar sjuka i kroniskt obstruktiv lungsjukdom. Men de flesta har
inte ens fatt en diagnos. KOL gér att leva med, det viktigaste &r att du far en diagnos
- g4 tidigt som mdjligt och hjalp att sluta réka. Ar du 6ver 45 &r och har rokt lénge, testa
~~om duligger i riskzonen péa levamedkol.se. eller kontakta din vardcentral.

AstraZ_eneca@

L:0% 6861 PON'

Y \i

W

vl

levamedkol.se

Annons fran AstraZeneca AB AstraZeneca Sverige 15185 Sodertélje Tel 08-55326000
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Per-Ake Lagerback svarar

Om rokavvénjning. Per-Ake Lagerback ar ldkare och specialist i internmedicin som arbetar aktivt
med Overvikt och rokavvanjning p& mottagningen "Tva& medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

Rokande smabarnsmamma

Jag har en tjej pa snart tva ar och en pa drygt tre manader. Vi sover i samma
rum, och den lilla har jag i séngen bredvid mig, da jag helammar henne. Jag har
borjat smardka lite igen, efter mina graviditeter. Det blir tre till fyra cigaretter
i veckan. Jag gor det nar den lilla sover lite langre, of ta blir det da tva till tre tim-
mar innan jag maste amma igen. Paverkas, framfor allt den lilla, av min rékning?

Kvinna, 36 ar

| den cigarettrok som du drar in finns ett mycket stort antal amnen varav
flera ar kadnda cancerframkallande hos manniska. Skulle dessa amnen fore-
komma i delar av denna koncentration pé en arbetsplats skulle arbetsplatsen
omedelbart stangas. Vi har mindre kunskap i vilken utstrackning dessa @mnen
passerar via modersmjolken till barnet. Jag utgar fran att du med hansyn till
barnens halsa inte roker inomhus da aven den s& kallade sidoroken innehaller
manga skadliga amnen. Sen finns det ytterligare en aspekt av detta. Dina barn
kommer férhoppningsvis att se upp till dig och risken ar da stor att de kom-
mer att géra som du gér aven vad galler rokningen. Du bor ha goda chanser
att sluta helt om du lyckats hélla rokningen pa en sa I&g niva som du beskriver.
Du kan vanda dig till "Sluta roka linjen” pé telefon 020-84 00 00 for stod men
aven till intresserade enheter inom sjukvarden.

Per-Ake Lagerback

Hypnos for
att sluta roka?

Laste i Aftonbladet om hypnos fér
att sluta roka. Kan Ni rekommende-
ra detta - har forsékt med allt men
ej lyckats. Jag har rokt sen 13-ars
aldernoch @rnu71ar.

Arne, 71

Tyvarr har hypnos ingen visad positiv
effekt vad galler magjligheten att bli
rokfri.

Per-Ake Lagerback

Halsohem for
rékavvanjning

Finns det hélsohem i Sverige som
hjélper manniskor att sluta att roka?
Manosque, 28

D4 rokning fortfarande ar det
storsta hotet mot halsan hoppas
Jjag att alla som kallar sig halsohem
arbetar aktivt med detta. Jag kan-
ner dock inte till ndgot som arbetar
med tobaksavvanjning som sin hu-
vudsakliga inriktning och savitt jag
vet finns heller ingen vetenskaplig
utvardering av tobaksavvéanjning péa
halsohem.

Per-Ake Lagerback
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Laserteknik
for rokstopp

Jag laste painternet om laser-
teknik speciellt for sluta roka - ar
detta nagot som ar sanktionerat
hos lakarvetenskapen?

Nenna, 67

Svaret ar tyvarr nej.
Per-Ake Lagerbéck

Rad om Champix

Jag har precis avslutat start-
paketet av Champix och har

en fortsattningskur kvar. Nu
undrar jag om det visar sig att
Jjag kanner for aterfall kan jag
da efter en till tva veckor bérja
pa den andra kuren?

Kvinna, 66

Behandlingstiden for Champix
ar 12 veckor men kan forléangas
till 24 veckor for personer som
upplever att de behover langre
period med stod aven i form
av lakemedel. Minimitiden 12
veckor ar satt for att minska
risken for aterfall.

Per-Ake Lagerback

Rokstopp for
min dotter

Min 16-ariga dotter har boérjat roka,
vilket jag vill stoppa innan hon blir for
tungt beroende. Funderar pa att mo-
tivera henne med att ge en lockande
summa pengar pa hennes 18-arsdag,
om hon omgéaende slutar och inte tar
ett bloss till innan dess. Eftersom hon
standigt ljuger kan jag inte lita pa vad
hon séger sé jag undrar om det finns
nagon typ av test for att se om man
roker, blodprov eller urinprov. Var kan
de i sa fall tas och hur ofta maste de
tas for att kontrollera att personen
inte roker?

Mamma, 578r

Kotinin som ar en nedbrytningspro-
dukt fran nikotin kan matas i saliv,
plasma och urin men detta gors
vanligtvis endast i samband med
forskning kring nikotinberoende.
Halveringstiden (= den tid som det tar
att halvera koncentrationen av ett
visst @mne) for kotinin ar 15-20 tim-
mar men d& mycket smé& mangder kan
matas kan det sparas upp till en vecka
efter senaste roktillfalle. | samband
rokning ckar mangden kolmonoxid i
utandningsluften vilket ar betydligt
enklare att mata men detta normali-
seras betydligt fortare efter senaste
cigaretten.

Det ar mycket bra att du ar tydlig i
ditt stallningstagande mot din dot-
ters rokande. Hur du ska gora for

att ha storst chans att din dotter
inte utvecklar ett nikotinberoende ar
svart att ge nadgot rdd om. Din tanke
kring testning ar inget som normalt
anvands i den vanliga sjukvarden och
fordrar att din dotter gor det frivilligt.
Dessutom blir det sannolikt dyrt da du
sjalv méste sté for alla kostnader som
ar férenat med testerna. Har du pra-
tat med hennes kompisars foraldrar?
Det &r bra att du tidigt reagerat pa
din dotters rokande da vissa personer
mycket snabbt blir nikotinberoende.
Tobaksbolagen har tillsatt bland annat
ammoniak i sdval cigaretter som snus,
da detta gor att fler blir beroende och
att detta sker snabbare.

Per-Ake Lagerback
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. Anders Halvarsson svarar

fraga doktorn

"kl

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

i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

Gaserimagen |

Jag har en mage som fungerar bra for
det mesta. Nu ar det dock mycket illa-
luktande gaser, som i stort kommer hela
dagarna. Jag gar alltid regelbundet pa
toa med normal konsistens. Hur far jag
bort gaserna?

Kajsa, 66

Man kan ha olika perioder i livet dar ma-
gen fungerar mer eller mindre bra och

s& aven med mer eller mindre besvarlig
gasbildning. Inte sallan upptrader detta i
samband med att man kanske &ndrar sin
kost med mera fiberinnehall an tidigare.
Man kan alltid prdva kapslar Minifom en till
tvé stycken att ta just innan maltid, tre
ganger dagligen och se om det blir mindre
bekymmer med gasbildningen. Fortsat-
ter det hela bér man ha ett samtal med
lakare.

Anders Halvarsson -

Varfor far jag

ingen operation?

Min lakare vill inte operera mitt diafrag-
mabrack utan att jag istéllet ska medi-
cinera. Varfor sdger han sa? Jag har last
att operationen ar enkel. Vilket ar bast?
Operation eller att medicinera? Ska man
4ta medicin resten av livet? Ar det battre
med medicin trots biverkningar?

Lina, 63

Man far aldrig glomma att en operation ar
alltid en operation med dess fordelar och
dess risker! Har man talat igenom detta
och lakaren avrader fran operation, finns
sdkert en forklaring till detta. | férsta hand
galler det att man ser pa livsstilen. Vid
overvikt skall man forsoka att gé ned i vikt.
Oka antalen maltidstillfallen, men minska pa
portionerna. Undvika alltfér mycket tryck
med kolsyra. Hgja huvudandan pé sangen,
sé att den lutar nagra grader.

Anders Halvarsson

Pankreassjukdom

Laste artikeln om pankreassjukdomar, har sjélv haft det
sen 1996. Jag ater creon men har inte fatt ndgon annan
hjélp. Ingen vet nadgot om detta. Férutom fet mat, vad ska
man undvika? Hur farligt &r det att dricka alkohol? Laste
om endoskopi, vad ar det? Operation, vad gor man da?
Hade en akut pankreatit 1984, detta ar ett resttillstand
efter den.

Kvinna, 51

Har man haft en inflammation i “Har man haft
bukspottkorteln, pankreas, bor en inflammation i
man vara klart aterhallsam med  bukspottkorteln
alkohol i viken form det varama!  bor man vara klart
Creon &r i princip &mnen som aterhallsam med
korteln producerar och som hjal- alkohol”

per till med matsmaltningen. Det

ligger mycket i detta att man méste prova sig fram vad
man téal och att det kan variera fran géang till gédng. Med
Endoskopi menas att man med fiberoptik gér ned i mag-
sacken och tunntarmen vilket man da kallar for Gastro-
duodenoskopi, for att inspektera dessa omraden. Darmed
har man majlighet att se platsen dar bukspottkortens
kanal mynnar, oftast tillsammans med gallgéngen och aven
kunna lirka in instrument i den sistnamnda géangen. En
annan typ av endoskopi ar Coloskopi dar man pa& motsva-
rande satt blir undersckt av grovtarmen via andtarmen.
Via hus- eller distriktslakare far du information hur du gér
vidare med dina problem, d& det pa varje storre sjukhus
finns specialister p& omréadet.

Anders Halvarsson
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emensforbundet

Stod Demensfonden idag - fa en
skiva med nagra av Sveriges mest \i\
folkkdéra artister! o,

!/ﬁ;.dn f/.j’:: a/w/gl/

Demensférbundet gor
en storsatsning for
demensforskningen
genom kampanjen
’Ljusa Ogonblick”.

.| Pa skivan medverkar
valkanda artister med
svenska finstdmda klassiska sanger. Alla artisterna har ett
personligt engagemang kring demenssjukdomar. Deras
medverkan ar helt ideell och de skanker sin royalty till
Demensférbundet.

Stéd Demensfonden och du far skivan - en perfekt present,
eller helt enkelt underbart stamningsfull att lyssna pa!

Kan bestéllas pa www.demensforbundet.se
08-658 99 20
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Annika Taube svarar

inom forlossning, médravardscentral och ungdomsmottagning.
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Skyddad fran
forsta p-pillret?

N&r jag bérjade med p-piller (neovletta) for drygt tre ar sedan, sa sa barnmor-
skan att man ar skyddad fran och med det férsta pillret man tar efter mensen.
Men en van har nyligen hort att det kan ta drygt en vecka innan man ar skyddad
nar man bérjar ata igen, efter ett uppehéll. Kan det vara sa?

Annika Taube

N&ar man borjar med sina P-piller s& borjar man med férsta tabletten pa forsta
mensdagen och fortsatter, d& ger det ett sakert skydd direkt. Borjar man mitt

i menscykeln tar det en vecka innan det ger ett sakert skydd. Om du tar dina
p-piller varje dag och sedan har sju dagars uppehall eller tar sockerpiller s& ar du
anda saker hela tiden.

Annika Taube

SEXDEBUT

Min styvdotter &r 14 ar och har gj fatt sin forsta mens, men har nu haft en
pojkvén i fyra manader. Jag vet inte om de har sex @nnu (hon vill inte beratta),
men jag undrar om hon kan bérja ta p-piller eller ndgot annat preventivmedel
innan mensen kommer igdng? Eller ar det bara kondom som géller?
Styvmamman, 34

Ma&nga unga vill inte beratta for sina narmaste sé ett rad ar att tipsa henne om
att g4 till en ungdomsmottagning. P& www.umo.se kan hon hitta adressen till sin
ungdomsmottagning och mycket lasvart.

Annika Taube

Om preventivmedel. Annika Taube &r legitimerad barnmorska och KBT-terapeut steg 1 och arbetar pé
sodersjukhuset i Stockholm. Hon har l&ng erfarenhet av preventivmedelradgivning och har tidigare arbetet

Vilket p-piller?

Jag har atit tva slags p-piller men
ar inte riktigt néjd med nagon av
dem. Neuvletta 28 funkade bra, men
Jjag ville ha ndgot annat och provade
trionetta 28, vilket g jorde mig val-
digt illaméaende (jag kréktes till och
med). Jag vill ha nagra tabletter som
inte ar for dyra och inte likt nagot
av de jag redan har provat.

Kvinna, 16

Om Neovletta fungerade bra sa kan
det vara ett alternativ, de hor till de
billigaste. For unga ar preventivme-
del ibland subventionerade beroende
pd var i landet du bor. Fraga p& din
ungdomsmottagning om priset. Ce-
racette, Implanon eller Nuvaring kan
vara andra alternativ.

Annika Taube

Halla vikten

Jag ar en 20-arig tjej som ar i
behov av ett annat preventivmedel
an kondom. Jag vill ha ett preven-
tivmedel som jag inte riskerar att
ga upp i vikt av. For tre ar sedan
slutade jag att ata p-pillren Neov-
letta, som jag gick upp i vikt av. Jag
undrar vad det finns for alternativ
till mig?

Kvinna, 20

Du skulle kunna prova ett annat
p-piller, exempelvis Yaz eller Nuva-
ring. Om det inte fungerar sé& finns
kopparspiral som alternativ. Man
kan dock fa langre och rikligare
mens av kopparspiralen.

Annika Taube

Brannande Krypande Huggande

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

Bultande Isande

DIN SMARTA KAN HA ETT NAMN

Mer information och radgivning finns pa www.ontikroppen.se
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Smablédningar

Jag har &tit Jasminelle p-piller i sex veckor. D& den forsta
kartan var slut borjade jag direkt pa en ny i syfte att skjuta
upp mensen, vilket man kunde gora enligt bipacksedeln. Dock
har jag nu trots att jag ater pillrena regelbundet fatt blod-
ningar i princip varje dag. Nu vill jag darfér att min mens ska
komma "pa riktigt”. Ska jag i mitten pa den nya kartan sluta
att atai en vecka och sen borja pa en ny efter sju dagar eller
hur lang tid ska jag pausa? Har jag da fullt skydd hela tiden?
Kvinna, 23

Smablddningar ar vanligare den forsta tiden nar man borjar
med P-piller, s& vanta med att skjuta pd mensen till du tagit
dem ndgra manader. Att sluta och gora ett uppehall for att
borja med ny karta ar helt ratt. Du har fullt skydd &nda.
Annika Taube

SPIRAL IGEN?

Jag ater Cerazette sedan drygt ett ar tillbaka. Min
barnmorska fragade om jag hade bréstcancer i slakten
och jag sa nej. Jag téankte inte pa att min farmor dog i
brostcancer langt innan jag foddes. Ar det farligt for
mig om jag fortsatta med Cerazette? Har jag stor risk
att fa brostcancer? Tidigare har jag haft kopparspiral,
men jag stod inte ut med de rikliga blédningarna. Jag har
aven haft hormonspiral, men jag tyckte jag kdnde av den
ibland vid samlag, kan den ha suttit fel? Jag har tva barn
och inga planer pa fler.

Kvinna, 36

Du kan fortsatta med Ceracette om du ar ngjd med dem.
Om en kopparspiral inte gjorde ont sa tror jag som du,
att hormonspiralen inte satt ratt, s& det kan vara ett
bra alternativ.

Hormonspiralen kan sitta i fem ar och har en lag dos med
hormoner och mensen blir ofta liten eller uteblir. Risk-
bedomning for brostcancer ar en lakarfraga s& om du ar
orolig, diskutera detta med en gynekolog.

Annika Taube

Mar bra av p-piller

Jag ar 40 ar och har atit p-piller i 15 ar nu. Eftersom jag
egentligen for tillfallet inte ar i behov av preventivmedel, sa
gjorde jag ett uppehall under nadgra manader. Men jag kan
bara konstatera att jag mar battre nar jag anvander p-piller
- mindre mensvérk och mindre blédningar. Men jag funderar
séklart pa biverkningar med att anvanda p-piller i manga ar.
Vad rekommenderar ni?

Nell, 39

Ett forslag ar att satta in Mirena, en hormonspiral. Bade
mensvarken och blodningarna minskar eller forsvinner helt.
Det ar ett langsiktigt alternativ med l&g hormondos.
Annika Taube
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BIFIFOR

— for din mages naturliga vélbefinnal

Magexperten Bififorms
3 tips mot orolig och
uppblast mage

Vatten gor magens arbete enklare.
Forsok att dricka en liter om dagen.

Fasta rutiner ar bra for
magen. At varierat och
vid fasta tider.

Ett dagligt tillskott av
mjolksyrabakterier

kan hjalpa mot obehag.
Prova Bifiform Balance.

Se fler tips pa
www.bifiform.se

| enkelt piller om dagen
haller magen i balans!*

BIFIFORM

BALANCE

Mjolksyrabakterier i + Endasten = Bidrar till en balanserad
koncentrerad form omdagen  tarmflora* — enkelt och
vildokumenterat **

Finns endast pa apotek

Magexperten Bifiform har tagit hand om skandinaviska
- magar sedan 1988. Produkterna innehaller en av
SIFIFORM varldens mest dokumenterade probiotikastammar.**

Kosttillskott ersitter inte en varierad kost.

*En vilfungerande mage och matsmaltning beror bland
annat pa en balanserad tarmflora och tarmaktivitet.
**LGG en av virldens mest dokumenterade probiotika.

Ferrdsan

Ferrosan AB e Box 268 ® 135 25 Tyreso
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Sergej Andréewitch svarar

Om angestsjukdomar. Sergej Andréewitch ar psykiater, specialiserad
pa angestsjukdomar och verksam pé Karolinska Institutet i Stockholm.

Min sambo ar flygradd

Min sambo &r extremt flygradd. Finns det nagra receptfria mediciner man kan
ta mot detta? Eller hur gar jag till vaga?

Sandra, 23

Det finns kurser som man kan gé da det galler flygradsla. KBT, kognitiv beteen-
deterapi, ar en metod som anvands. Galler det mediciner ska man alltid diskutera
detta med forskrivande lakare for att se vad som bast ar lampat i sammanhang-
et. Den har problematiken ar vanligare an man tror och man ar saledes langt
ifrdn ensam, aven om ganska f& erkanner sin radsla.

Sergej Andréewitch

OROLIG VARJE DAG

Ar det normalt att kénna oro varje dag?
Kvinna, 32

Ja, det kan vara helt normalt att kanna oro varje dag, men inte konstant,

och inte med kansla av att inte kunna kontrollera oron. Om du tycker att
det beskriver din oro och om du dessutom lider och fungerar samre i
arbete, socialt och med familjeliv. D& ar det inte normalt och bor bedomas
for eventuell behandling.

Sergej Andréewitch

K&anner oro

Jag ar en orolig person och har fatt hora att det finns nagot som kallas GAD,
vad ar det och kan man behandla det?
Kvinna, 43

GAD, fran engelskans Generalized Anxiety Disorder (Generaliserat Angestsyn-
drom), &r ett av de sa kallade &ngestsyndromen och innebér i korthet att man ar
standigt upptagen av att oroa sig for framtida eventuella katastrofer. Typiskt
galler oron den egna och anhorigas halsa, ekonomi och arbete. Men alla oroar sig
val? Jo visst, men det som gor GAD till en sjukdom &r att oron finns standigt, och
inte kan kontrolleras. Den standiga oron och spanningen kan ge konsekvenser i
form av muskelsmartor, orolig mage, somnsvarigheter, uttréttbarhet och ckad
irritabilitet. Det kan absolut behandlas! Behandling sker med lakemedel eller med
Kognitiv Beteendeterapi, eller bada i kombination.

Sergej Andréewitch

Generaliserat
Angestsyndrom (GAD)

Jag har fatt diagnosen GAD och
behandlats med antidepressiva
men jag tycker inte att det hjal-
per-ska jag ge upp?

Man, 47

Om behandlingen inte ger tillrack-
ligt bra resultat s& méste man
noggrant se dver den. Ar dosen for
lag? Bor man byta lakemedel? Om
man uppnatt viss effekt, kanske
man ska lagga till ett lakemedel
med annan verkningsmekanism?
Har du fatt majlighet till KBT (kog-
nitiv beteendeterapi)? Har liksom i
andra sammanhang s& ar kunskap
lika med makt. Las p& om sjukdo-
men.

Sergej Andréewitch

Orolig for halsan

Jag har enligt min ldkare haft
angest lange. Det borjade med
symtom som vark, kdnselbort-
fall, hogt blodtryck med mera.
Jag tar 150mg seloken fér
blodtrycket samt tva Sobril
dagligen pa 10 mg. Jag avskyr
att behova ata Sobril men tar
Jjagingen sa blir jag yr. Varken
och kanselbortfallen finns kvar
men sobrilen tar bort den véarsta
angesten. Enligt min I&kare finns
det inte mycket att gora, eller?
Kvinna, 48

Jag forstéar att du lider mycket
av &ngest men beskrivningen ar
tyvarr for knapphandig for att
Jjag ska kunna ge nagot konkret
svar eller rad. Angest ar ett van-
ligt symtom vid manga olika sjuk-
domstillst&nd, inte minst som en
komplikation till hjart- och lung-
sjukdomar, men aven vid depres-
sion. Det som skulle kunna fora
fragan framat ar att din lékare
tillsammans med dig undersoker
om du lider av depression eller
majligen ndgot &ngestsyndrom
(Paniksyndrom, Generaliserat
Angestsyndrom).

Sergej Andréewitch
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Ballongmage,

gaser och
obehag?

20 ars svensk forskning och drygt
60 studier visar att ProbiMage hjalper.

vdarlden.

Minskar svullnad och gasbildning

Huvudiorklaringen till Lp299v:s unika effekt p&
ballongmage och gaser, ar dess férmdaga att dka
mdngfalden av goda bakterier, att stadrka tarm-
vaggarna och att éka produktionen av skyddan-

de slem i tarmen.!

[ bérjan av 1990-ta- 9 av 10 far hjalp

let bérjade en grupp  Under de senaste 20 &ren har mer é&n 180 fors-
lundaforskare
s6ka efter nyckeln  Studier som bland annat visar att 90% av de som
till en vd&lfungeran-  provat Lp299v upplever en klar férbdtiring.?

de tarm. Efter hund-
ratals {érsék lycka-
des gruppen identifiera den bakteriestam som
skulle visa sig ha avgérande betydelse for att 1 gy eresclerosis 2010, vol. 208, sid
minska svullnad, gasbildning och andra vardag-
liga obehag. Bakterien fick namnet Lactobacil-  *Eur. J. Gastroent Hepat. 2001 vol. 13,
lus plantarum 299v och dr nu patenterad i hela

att  kare genomiért drygt 60 vetenskapliga studier.

Som ett resultat har ProbiMage pd& kort tid blivit
Sveriges mest anvdnda probiotiska kostillskott.

228-233, Gut 2008, vol. 52, sid 827-833

sid 1-5, Am. ]J. Gastroent. 2001, vol
95, sid 1231-1238

Varje kapsel ProbiMage innehdller
10 miljarder Lp299v - samma bak-
terie, i exakt den dos som anvdnts i
studierna. Dérfér régcker det med en
kapsel per dag.

ProbiFrisk - fran samma forskare men for kroppens forsvar.

I boérjan av 2000-talet gjorde forskar-
teamet en ny banbrytande upptdéckt.
Tv& andra bakteriestammar, Lp 8700:2
och Lp HEAL 9, visade sig istéllet ha
en specifik effekt p& kroppens mot-
sténdskraft.

Studier i Uppsala, Lund och Berlin
Tvé& stora studier p& drygt 600 personer
genomioérdes i Lund, Uppsala och Ber-
lin. Aven hdr var resultaten dvertygan-

de. De personer som 1&tt ProbiFrisk bi-
behdll sin motstdndskraft och sin halsa
vilket ledde till farre sjukdagar.®

EN SVENSK
VARLDSNYHET!

b
>, (A

8. European Journal of Nutrition, sep 2010

Tack vare den unika tuggtabletten
pa&verkas férsvaret i ett 3-stegssystem,
férst i munhdlan, sedan i tunntarmen
och slutligen i tjocktarmen. ProbiFrisk &r
vélsmakande och passar hela familjen.

PROBIMAGE OCH PROBIFRISK FINNS PA APOTEK OCH I HALSOBUTIKER.

PENGARNA-TILLBAKA-GARANTI:

Skulle du av nagon anledning inte bli néjd med ProbiMage eller ProbiFrisk, ring GreenMedicine s far du pengarna tillbaka.
Kosttillskotten ProbiMage och ProbiFrisk marknadstérs av GreenMedicine AB. Konsumentkontakt: 040-22 29 50.
Marknadsférs i enlighet med inskickade halsopastéende: EFSA-Q-2008-1823; EFSA-Q-2008-1689; EFSA-Q-2008-1810 och EFSA-Q-2008-1813.
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v Fredrik Wennerlund svarar
|

. Om tander och tandhalsa. Fredrik Wennerlund ar tandlakare och
A president for Svenska Akademin for Kosmetisk Tandvard (SACD).

Sedan lange lider jag av kronisk huvudvark. Jag har genomgéatt undersokning av
hjarnan med magnetréntgen, men inga sjukliga férandringar kunde upptéackas.
Jag lever under stark stress och oro och gnisslar tander i sémnen. Kan huvud-
varken ha med min tandsituation att géra?

Eva, 46

Det ar hogst troligt. Den har typen av huvudvark ar ocerhort vanlig. Munnen &r
ett malorgan for oro och stress, precis som bekymmer kan satta sig i magen och
ge magkatarr. Den huvudvark som har sin grund i en spand och gnisslande mun
sitter vanligtvis bakom pannbenet. Den snabba, men tyvarr alltfér enkla 16sning-
en ar att sova med bettskena. Den kan tillfalligt lindra symtomen, men |oser inte
grundproblemen. De ar dels av familjar art, som inte tandlakaren sysslar med.
Dels handlar det om att f& munnens mekaniskt i balans. Varje manniska ar unik
och det galler ocks& hennes mun. Mitt rad ar att du uppsoker en tandlakare som
kan korrigera ditt bett och darigenom eliminera den fysiska delen av dina besvar.
Fredrik Wennerlund

TANDIMPLANTAT

Som resemontoér under mitt aktiva
yrkesliv hade jag aldrig tid att
skota mina tander ordentligt. Nu ar
Jjag nybliven pensionar och vill satsa
en slant pa mitt utseende. Bland
annat saknar jag ett par tander
bade uppe och nere. Skulle implan-
tatbehandling kunna vara nagot fér
mig?

Goéran, 65

Det ar mycket mgjligt att implan-
tatbehandling ar lampligt for dig.
Forutsattningen ar att ditt kakben
ar av god stabilitet s att de "stol-
par”, titanskruvar, som ska bara upp
de nya tanderna sitter rejalt fast.
Vidare kravs att det finns plats. Med
dessa och andra grunder uppfyllda
ar implantatbehandling en bra 16s-
ning. Med implantattekniken kan en
enstaka tand sattas inien lucka
utan att de bada granntanderna péa
Omse sidor skadas. Detta ar en for-
del framfor att tillverka en brygga,
som engagerar tva andra tander.
Fredrik Wennerlund

TANDBLEKNING

Ar tandblekning skadligt fér emaljen? Hur linge “haller” en blekning?
Eva, 65

Tandemaljen tar inte skada av blekmedlet. Daremot kan overskott skada tand-
kottet om blekmedlet lacker ut. Ett blekningsresultat beror pd ménga faktorer.
Bland annat utgédngsfargen, vad man ater och framforallt dricker. Rédvin, te,
kaffe och tobak paskyndar missfargningen igen. Det &r inte ovanligt att en vanlig
gelblekning utford med skenor kan héalla i tva till fyra &r. Det géar alltid att bleka
mer om man har kvar sina blekskenor.

Fredrik Wennerlund

www.stomacol.se
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Koncentrerad nyttighet™

e Stomacol® dr en ny tablett som ger dig en forbattrad tarmfunktion.
e Unik hogkoncentrerad 16slig fiber fran ekologiskt odlad havre.
Forelasning om maghilsa! Under varen kommer vi att arrangera
seminarier om maghilsa med docent Henry Nyhlin - likare och

expert pa allt som har med IBS att gora. For mer information och
anmalan - www.stomacol.se
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Blekningstandkram utan ilningar

Jag har friska tander men har kéansliga tandhalsar och
besvaras av ilningar. Jag anvander Sensodyne Pro-emalj.
Jag undrar om jag kan anvanda tandkramen som gor tén-
derna lite vitare, utan att jag riskerar att aterfa ilningar i
tanderna? Jag ar numera besvarsfri fran ilningar. Kan man
anvanda bada tandkramerna samtidigt?

Kvinna, 66

Tandkramer som “gor tanderna vitare” kan skada tanderna
mer &n de gor nytta, da de innehéller mycket slipmedel. Jag
skulle rekommendera att skolja tanderna med smaklds fluor
och lata bleka dem med blekgel under forsiktiga former.

Lat ditt tandlakarteam ta hand om blekningen, s& den utfors
under kontroll. Pa sa vis behdver inte ilningarna dteruppsta.
Fredrik Wennerlund

Langa hornténder

Mina bada hérntander ar extra langa och det ger mig ett
utseende som jag inte gillar. Min man tycker att jag liknar
en vampyr. Han vill att jag ska ga till en tandlékare, men
jag ar radd for behandlingen. Gor det ont nar tandlakaren
slipar ner mina hérntander?

Johan, 24

Horntanderna, eller kuspiderna som de kallas pa tandlakar-
sprék, kan ibland bli dominanta, det vill sdga vaxa och se ut
som huggtander. En vanlig orsak ar att underkaken biter
innanfor dverkaken med péafoljd att kuspiderna inte moter
sina motsvarande tander i underkaken och darfor inte slits
pa ett normalt satt. Innan en behandling pdbdrjas méaste den
foregas av en bettanalys av en tandlédkare som ar hemma

pad omradet. Jag avrader fran att enbart slipa ner hérntan-
derna. D& kommer man inte &t grundorsaken.

Fredrik Wennerlund

XL

Mespray | Chron
Korvasulhke

Vaxol 6ronspray mjukar upp och tar bort 6ronvax

pa ett naturligt satt. Regelbunden anvandning haller
dronen rena och forebygger att nya vaxproppar
bildas. Vaxol 6ronspray dr enkel och sdker att
anvanda — bade for barn och vuxna.

Lds mer pa www.vaxol.se

Vaxol finns att kopa pa utvalda apotek!

VAXOL

RENA ORON - ENKELT OCH NATURLIGT
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Asa Hallgarde svarar

Om infektioner och behandling av dessa. Asa Hallgarde &r dverlakare pa infektionsenheten

pé Helsingborgs lasarett.

Segdragen forkylning

Jag har en fundering. Det &r namligen sa att jag under en segdragen férkylning
tycker att symtomen férandras under tiden. Kan det vara sa att det som forst
var en virusinfektion kan vidareutvecklas till en bakteriell infektion? Exempel-
vis hdander det att snoret &ndrar farg samt att hostan blir mer slemmig. Ska
Jjag ga till Iakare d4, for att fa penicillin?

Kvinna, 20

Det hander att man far en bakterieinfektion efter en virusinfektion, men oftast
ar det sjalva virusinfektionen som ger olika symptom under sjalva sjukdomsfor-
loppet. Snuvan ar rinnande i bérjan och blir tjockare och mer fargad efter hand.
En normal forkylning tar tio dagar innan den gett med sig helt. Skulle du fa feber,
hosta, andningsbesvar eller vark éver bihdlorna nar det gatt en vecka till tio da-
gar ar det dags att ga till lakare, for bedémning och da kan penicillin behdvas.
Asa Hallgarde

R&add for "mordarbakterier”?

Ibland star det om "mordarbakterier” i tidningarna, vad &r egentligen detta? Ar
det ndgot man behdver oroa sig for eller férséker media bara skramma oss?
Astrid, 46

Man kallar ibland en sorts bakterier, streptokocker, for "mérdarbakterier”, nar de
ar sarskilt aggressiva och snabbt, oftast bara inom en eller ett par dagar, orsa-
kar en allvarlig infektion som omfattar ett hudomrade och underliggande musk-
ler. Musklerna forstors ("ats upp”) av bakterierna. Tillst&ndet ar ganska ovanligt
men allvarligt och férenat med hog dodlighet, darav namnet "maordarbakterier”.
Behandling med b&de antibiotika och operation ar ofta nodvandigt och oftast
kravs aven intensivvard. Det ar speciella stammar av streptokockerna som ar s&

Hudutslag av penicillin

En gang fick jag hudutslag efter att
ha atit penicillin. Vagar jag dta peni-
cillin igen eller &r jag allergisk?

Man, 28

En del utslag som kommer samtidigt
eller efter en penicillinkur orsakas
av allergi, och da ska man undvika
penicillin framover. Men alla utslag
ar inte akta allergi utan kan vara en
tillfallig reaktion eller till och med
orsakade av sgjélva infektionen. Jag
réder dig att kontakta din huslakare
som kan ta blodprov och ocksé ge
dig en lag testdos penicillin. Reage-
rar du dé inte med utslag kan du ta
penicillin dven i framtiden.

Asa Hallgérde

ALKOHOL &
PENICILLIN?

Jag ar en 19-arig kille som emel-
lanat brukar fa infektioner i huden
efter att jag har klamt finnar och
s&. Det brukar bli som sma bolder
som varar och émmar, och ibland
far jag nagot penicillin for detta.
Nyligen fick jag ndgot som heter
Heracillin. Jag gar sista aret pa
gymnasiet och brukar festa till det
da och da och nu undrar jag om det
ar farligt att dricka alkohol nér man
ater penicillin?

Jon, 19

Det ar inte
farligt att
dricka alkohol
med matta,
nagra ol eller
sa, om man
tar penicil-
lin eller annan
antibiotika.
Det ar dock
viktigt att man tar tabletterna nar
man ska och inte hoppar Gver nagra
doser. Ryktet om alkoholen och
penicillin kommer fran penicillinets
"barndom” da doserna var s& smé
att om man kissade mycket, och det
gor man ju efter ett par 6l, s& kunde
det paverka effekten.

TRANING MED ETT PLUS

SELMA SHha

SPORT & WELLNESS

Inspirerande tr&ning i en fantastisk
miljo! Hos oss h&nder det alltid n&dgot
som passar dig. Oavsett om du vill f&
en kick-start p& din tréning, férbereda
dig for En Svensk Klassiker eller testa
den senaste friningstrenden. P& drets
program har vi spdnnande temadagar,
gastinstruktdrer och féreldsare.

Valkommenl

Som gist hos oss har du alltid tillgang
till personlig trinare, instruktorsledda
pass, gym, pool, bastu, massage och

har aggressiva och de dyker upp ibland och forsvinner sedan igen.
Asa Hallgérde Asa Hallgérde
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koket

Att maten doftar gott och ser god ut, vet viidag ar viktigt
for att reta aptiten lite extra. Anvand garna farska eller

frysta ortkryddor frikostigt. Recepten kommer fran boken
"Matgladje pa 20 minuter” och bestar av god, valdoftande
och snabblagad mat. Boken har tillkommit pa initiativ av

Natverket for aldres mat och maltider i Uppsala lan och ges
ut av Gothia Forlag.

Kottfarsgryta med potatis

Ingredienser

till 2 portioner

Y% dI strobrod

Y%-1dl vatten

% gul lok

3-4 aggstora potatisar
150 g kottfars

Y tsk salt

Peppar och ortkrydda
1-1/2 buljongtéarning
1dl vatten

1 msk margarin eller
smoér

% dl hackad persilja

40 | DOKTORN Nr 1 2011

Gor sa har

I micron: Lat strobrodet
svalla i vatten i fem minu-
ter. Skala 16k och potatis
och skar dem i tunna
skivor. Blanda strébrod,

kottfars, salt och kryddor.

Lagg halften av potati-
sen och Igken i en form
(som rymmer minst en
liter). LAgg p& farsen och
sedan resten av potati-
sen och Icken. Smula 6ver
buljongtarningen och hall
pa vattnet. Ringla dver
mer flytande margarin
eller smor. Tillaga i mikro-
vagsugn under lock pé full
effekt i sex minuter och

Gravlaxpasta

Ingredienser till 2 portioner

2 dl okokt pasta, garna fusilli

150 g gravad eller kallrokt lax

2 dl creme fraiche

1 % msk senap

%2 msk honung

1 tsk pressad citron eller vinager
Y% dl hackad dill

Vitpeppar

sedan pad medeleffekt i
cirka 15 minuter eller tills

potatisen kanns mjuk. Stro
over rikligt med persilja.

Pa spisen: Fras den
finhackade |6ken och
férsen i pannan med
margarin eller smor.
Salta och krydda.
Skiva potatisen tunt
och lagg den dver
farsen. Hall pa vatten
med buljongtarning
och &t sjuda under
lock tills potatisen ar
mjuk. Stro over rikligt med
persilja.

Servera med gronsaker.

nkla ratter med
OKUS pa de g

Gor sé har

Koka pastan enligt anvisningarna
pa paketet. Skar laxen i sma bitar.
Blanda creme fraiche, senap, ho-
nung, citronsaft, dill och vitpeppar
i en kastrull. L&t koka upp, ror ner
laxen. Lagg upp pastan p& en tallrik
nar den ar fardig och hall 6ver s&-
sen. Servera med gronsaker.

www.doktorn.com
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Broccolisoppa

Ingredienser till 2 portioner

% gul lok

%2 msk matfett

Ca 4 dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning
250 g frysta broccolibuketter

1,5 dl kyld ostsas (fardig i
kyldisk)

Gor sa har
Skala och hacka Ioken,
fréas den i lite smaor el-
ler annat matfettien
kastrull. Tillsatt vat-
ten och buljongtarning.
Lat koka upp. Lagg i den
frysta broccolin och koka
i fem minuter. Mixa broc-
colin i vattnet och tillsatt
ostsésen. Lat koka upp igen.
Servera med grovt bréd med
ost eller skinka.

Korvgryta med rotfrukter I —

Ingredienser till 2 portioner

2 aggstora potatisar

1 liten morot

1 liten rotselleri

1 dl strimlad purjolok

1dl strimlad vitkal

(eller ersatt ovanstaende med 2-3
tarnade rotsaker fran frysen)

1 msk margarin eller smor /
200 g falukorv ‘
%2 buljongtéarning |
2-3dl vatten |
1 lagerblad ¢
Ortkryddor

Gor sé har

I micron: Rengor, ansa och skar
potatis, rotfrukter och gronsaker

i mindre bitar. Lagg bitarna i en form
eller liten skal tillsammans med matfett.
Hall 6ver vatten och buljong och tillsatt
kryddorna. Tillaga under lock i mikrov&gsugnen
pa full effekt i &tta minuter. Ta eventuellt skinn pa
korven och dela i mindre bitar. Blanda i korven med gron-
sakerna och tillaga i ytterligare fem minuter. Stro 6ver finhackat
kryddgront.

Pa spisen: Tillaga enligt ovan i en kastrull tills rotfrukterna eller potatisen ar mjuka.
Servera med ett gott brod.
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motet

Charlot
Kalla

Vintern ar skidakarnas sasong och da
galler det att vara pa topp, for att kunna
prestera nar det galler. Charlotte Kalla ar
en tavlingsmanniska ut i fingertopparna,
men forsoker aven att tanka pa att halsa
och familjen anda ar det viktigaste.

| vinter har Charlotte manga fina
prestationer bakom sig.

Text: PERNILLA BLOOM

Foto: SVT

Charlotte Kalla,
Victoriastipendiat,
Kung Carl XVI Gustaf
overracker priset.
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Tank er en vinterdag da snon gnistrar i
solskenet, runt fem grader kallt och perfekt
vallade skidor. Att d& fa glida fram i fina spar ar
en underbar kénsla, sé jag kan forstd Charlotte
Kallas passion. Nar Charlotte var sju ar tog
hennes farfar med henne pé négot som blev
livsavgorande — hennes forsta skidtraning. Att
fa vara utomhus och se naturens skiftningar
frén skidorna var helt enkelt Charlottes grej
redan frén borjan. Dessutom hade hon bra
ledare som sjilva brann for skiddkningen och
som sag till att fokus 1&g pa lek och skoj, inte
pa att prestera. Hon har dock alltid varit en
tévlingsméanniska.

—Jag minns att jag dven i skolan ville gora
bra ifrén mig, som att bli klar med matteboken
forst och fa bra resultat. Vad det kommer ifrén

Charlotte tranar hart
och kédmpar alltid for att
vinna. Men hon &r d@ven
en riktig godisratta som
alskar choklad.

vet jag inte riktigt, kanske &r det for att jag
ar storasyster. Min mamma har dven varit en
viktig forebild och hon gor allting fullt ut och
ordentligt.

Charlotte holl &ven pa med basket fran
arskurs tre till nio, men visste redan d& att det
var skidakning hon ville satsa pa. Det gick bra i
ungdoms SM och hon har varit lyckligt lottad,
som sluppit motgangar.

— Att ta bakslag kan vara svart, sdger Char-
lotte. Det blir 14tt lite negativt dltande kring
varfor det gick daligt. Men jag jobbar pé att
ténka positivt och konstruktivt d&ven vid bak-
slag. DA &r det dessutom extra viktigt att ha bra
personer runtomkring, som stottar och kan ta
ner mig pa jorden nér det behévs. Det géller

www.doktorn.com

CHARLOTTE KALLA

Alder: 23

Familj: Mamma Lena, pappa Per-Erik,
systrarna Cecilia och Christelle, pajkvan

Bostad: Ostersund

Yrke: elitskiddkare - tavlar for IFK Ta-

rendo

Favoritdistans: 10 km fristil
Boktips: 100 &ringen som gick ut genom

dorren och forsvann

Tips till unga aktiva: Ha talamod och valj

att se det positiva

GQAF‘ g

att behélla perspektivet — det finns ju helt klart
varre saker dn att férlora en tévling. Jag har ju
hélsan, familj, goda vénner och jag élskar det

jag gor.

Fran november tills det blir barmark ar det
skiddkning som &r i fokus. Innan snoén fal-

lit ar det rullskidor, stavgang, 16pning som
trédningen bestar av. Styrketraningspass blir
det vanligtvis en till tvd génger i veckan dret
runt. Fyra till fem timmars trédning per dag gor
sjélvklart att man behover fylla pa ordentligt
med energi. Direkt efter ett pass behovs snabba
kolhydrater s att man star sig innan méaltiden
ar fardiglagad. Charlotte dter framst ute, men
tycker &ven om att laga mat sjalv och har insett
vikten av att veta exakt vad man far i sig.

www.doktorn.com

- Jag gillar svensk husmanskost. En favorit ar

renskav med rarérda lingon — smaskens!

Hon har inte haft ndgra idrottsskador, men
da och dé gors kontroller av sjukgymnast
och lakare, for att ligga steget fére om nagot
skulle vara pa ging. De har l4ger en gdng varje
ménad och dé finns alltid en massér med. Man
foljer upp rorlighet och testar styrkan, speciellt
core-muskulaturen.

— Vi ar ofta starka i de yttre musklerna,
medan de inre inte riktigt hinner med. Darfor
ar det viktigt med styrketréningen, att trédna
mage, rygg och stabilitetstréning.

For en elitidrottare betyder det ”allt” att halla
sig frisk under tavlingssdsongen. Darfér undrar
jag forstds om Charlotte har négra speciella
knep. P>

Foto: FOTO: JOHAN CANDERT/DEAP SEA PRODUCTIONS FOR SVT

"Jag ar
privilige-
rad som
har natur-
upplevelser
som min
arbetsplats”
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Anna Olsson, Charlotte Kalla och Sara Lindborg efter étafettvinsten i norska Beitostélen.

—Jag dr mycket noggrann med min hand-
hygien och speciellt nir vi reser mycket. Vid
flygresor brukar jag dven anvdnda Renessans
nésspray, for att slippa torra slemhinnor. Jag
ar intresserad av forskningen kring probio-
tiska bakterier och dess betydelse fér mage-
tarmhalsan och varierar typen av bakterier
jag tar. Vara dietister menar att vi dter stora
mangder mat och sé pass balanserat att vi inte

da slog det mig vad jag presterat och det pir-
rade av glddje i hela kroppen.

22 ar gammal tog alltsd Charlotte Sveriges
25:e OS-guld i ldngddkning genom &ren och
det forsta individuella pd damsidan sedan Toi-
ni Gustafssons 1968 — en torka pa 42 langa ar.
Farfar Bengt fick forstas ett sérskilt tack efter
segern. Den hir sdsongen har hon manga bra
prestationer i bagaget, men det storsta malet

Charlotte
Kallas
genombrott

Sitt stora interna-
tionella genom-
brott pa seniorniva
fick Kalla da hon
vann Tour de Ski
2007/2008. | den

Foto: FOTO: JOHAN CANDERT/DEAP SEA PRODUCTIONS FOR SVT
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Artrozg

GLUKOSAMIN

60 tabletter

%4 firpackning S >

Artros i
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ska behova ta nagra kosttillskott. just nu &r VM i Holmenkollen. Det kénns inte !
— Dessutom finns det ju alltid en rédsla for helt sjilvklart med medalj i VM, da det inte totala varldscu- 0 fablatier
att de ska innehélla ndgot som inte &r tillatet 4r mina bésta distanser, menar Charlotte. pen sasongen
vid tévlingar. Men jag kommer att kimpa fullt ut fér att nd 2007/2008 slu-
pallplats, fortsétter hon, som vid tidningens tade hon pa fiarde Originalet

Hon poangterar att “timingen” &r viktig nér
det galler att fa i sig ndring och det ar darfor
det kan bli en sportdryck efter trdningen, om
lunchen dréjer. D& hon &ker stréckor som

tre mil pd dryga timmen krévs ingen speciell
laddning infor tévlingarna, utan ofta dter hon
som vanligt. Vi far service under loppet och
dricker var femte kilometer pa tremilar. Det
réacker for att fa tillrdcklig energi. Den storsta
prestationen hittills ar forstas OS-guldet.
Formen var god fore, men trots det fanns dnd&
en viss osdkerhet.

— Nér min tranare och jag korde ett sista
traningspass infér OS, menade han att det
gick riktigt snabbt och att han fick kimpa for
att hinga med mig pé intervallpasset. Det var

tryckning fortfarande har denna utmaning
framfor sig.

—Vad jag ska gora efter skidkarridren ligger
sé langt fram att jag inte ens hunnit fundera
pa det. Att jobba nio till fem pé ett kontor har
jag svart att tinka mig, da jag idag kdnner mig
oerhort priviligerad att ha naturupplevelser
som min arbetsplats.

Visst hinner hon med att traffa familj och
vanner, men det &r klart att manga av hennes
kompisar sjélva ar elitskidakare. Charlotte
menar att det dr viktigt fér barn att prova pa
olika idrotter och att inte borja elitsatsa for
tidigt. For att f4 in mer rorelseglddje hos yngre
géller det att skolan liter barnen prova manga
olika idrotter och inspirerar till rorelse — det

plats. Hon tilldela-
des Radiosportens
Jerringpris 2008
och var en av hu-
vudkandidaterna
till att f& Bragdgul-
det. Vid Olympiska
vinterspelen 2010
vann Kalla guld

pa 10 km fristil i
sitt forsta OS. Hon
tilldelas Victoria-
stipendiet och vid
idrottsgalan 2011
blev hon uthdmnd
till &rets kvinnliga
idrottare.

Vill du férbéttra rérligheten i dina leder? Ommande, stela leder beror ofta pa artros, en kronisk
sjukdom som kan lindras. Artrox® (glukosamin) ar ett lakemedel som kan ddmpa symtomen.

Bast resultat far du om du kombinerar Artrox® med lattare traning. Bestall ledanpassade dvningar
kostnadsfritt via kupongen nedan och ga till ett apotek och fraga efter Artrox®. Det kan bli forsta
steget mot ett rorligare liv.

Foér mer information om artros, behandling och tridning, ga in p4 www.Artrox.se. Las bipacksedeln innan anviandande.

Artrox® (glukosamin) filmdragerade tabletter (625 mg) for symtomlindring vid latt till mattlig artros. Artrox® ar receptfritt i de mindre forpackningarna om 60 tabletter (plastburk
eller blister). Artrox® ska inte anvéndas av skaldjursallergiker, gravida eller ammande kvinnor. Fér mer information, se www.fass.se. Produktresumén ar uppdaterad 2010-07-05.
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anda svért att ta in och tanken att han bara ska vara roligt och inte handla om prestation.
sa sé for att vara snéll fanns dér, dven om jag Dessutom ar bra ledare i idrottsklubbarna a

o :
e i iy

"ﬁn‘ A

vet att han brukar vara rak och &rlig. Nar jag
vél var i mal gick allt s& snabbt. Med all media
och uppmarksamhet runtomkring hann jag
inte riktigt kdnna efter. Det var mer en overk-
lighetskénsla &n stolthet och gladje. Nér jag
fatt ta emot medaljen och klev ner fran pallen,
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och o.

— Visst tdnker jag pé att éta bra, f8 min sémn
och dterhdmtning for att kroppen ska méa bra,
men jag &r dven en riktig godisratta och alskar
choklad. Det &r viktigt att 4ven tillata sig att
njuta, avslutar Charlotte med glimten i 6gat.

www.doktorn.com
har fler Spannande
reportage
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allergi
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I sjudrsaldern gjorde Linus Holgers-
son ett allergitest som visade att han
inte télde bjorkpollen, gras och vissa
pélsdjur. De jobbigaste symtomen var
svullna och kliande 6gon men &ven
nésan som ibland rann.

—Jag minns somrar nér vi var pa
segelsemester och symtomen blev allt
vérre, siger mamma Iréne Hultqvist.
Vi fick avsluta ledigheten med ett
besok pa vardcentralen, dér han fick
kortisontabletter for att ddmpa symto-
men. Ogondroppar och nissprayen vi
hade, fungerade séllan speciellt bra.

Vérst var somrarna, fram till augusti,

men dven resten av aret fanns tydliga
symtom. Det dr jobbigt att hela tiden
ha kliande 6gon och att dessutom
kénna sig extra trott gor inte saken
battre. Det var nog svarare for honom
an for kompisarna att vara alert pa
fotbollstraningen, menar Iréne. Anda
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Att ha jobbiga besvar pa
grund av allergi kan vara
riktigt tufft. Som foralder
till ett allergiskt barn vill
man inget annat an att
hitta bot. Mamma Iréne
beslot sig tidigt for att

ta saken i egna hander
och funderade fram och
tillbaka tills hon hittade
en orsak — nagot med den
konstgjorda citronsy-

ran verkade vara "boven i
dramat”. Numera ar sonen
symtomfri, sa lange han
utesluter vissa livesmedel.

Text: PERNILLA BLOOM

sedan hennes son fick diagnosen har
hon funderat kring varfor. Det finns
inga storre problem med allergi i
sldkten och familjen lever ju i samma
miljo — s& varfor just han? For so ar
sedan var fler hemma med barnen och
det lagades "riktig” mat. Nu dter man
mer helfabrikat med olika tillsatser.

CITRONSYRA

ge film om allerdl pa

www.doktorn- .com

Iréne Hultqvist
fortsatter att
soka svar vad
géller sin sons
allergi.

Slutsatsen Iréne drog var att det maste
vara nagot i maten.

—Vid nagot tillfalle markte jag att
nér Linus drack l4sk blev han mycket
sdmre. Darfor bestdmde jag mig for att
utesluta alla produkter med E330-E333
och citronsyra. Resultatet var tydligt
— efter ett och ett halvt dygn hade

Citronsyra ar genomskinliga kristaller som saljs som ett vitt pulver. Runt
70 procent av citronsyran anvands i livsmedel, drycker och godis, men
aven i rengoringsmedel. Forutom att det smakar syrligt, hindrar det
bakterietillvaxt. Det fungerar som antioxidant och hindrar harskning.

Den ar den enda storre industrikemikalie som framstalls helt pé biologisk
vag. Citronsyra framstalls genom att mogelsvampen Aspergillus Niger
far vaxa i socker/saltblandning med god lufttillférsel. Citronsyran &ar en
kroppsegen substans och har en kemisk struktur som inte kan ge upphov
till allergiska (IgE-medierade) reaktioner, menar Nils-Gunnar llback, Pro-

fessor Toxikologiska enheten.

www.doktorn.com

symtomen férsvunnit. Sedan dess har
han varit mer eller mindre symtomfri,
sé lange han tanker pa vad han ater.

Iréne har kontaktat livsmedelsver-
ket och fétt de data som finns inom
omradet, men tyvérr finns det mycket
fa studier med god metodik.

Irénes son har som vuxen allergites-
tat sig igen, vilket visar att han fortfa-
rande &r allergisk mot samma &mnen.
Idag slipper han dock symtomen, tack
vare fordndrad kost. Linus kan &ta
citrusfrukter, det vill siga naturlig ci-
tronsyra, sa det méste vara nagot med
den kemiskt framstéllda produkten,
menar Iréne.

— Nér man koper farskpressad juice
slipper han symtom, men han klarar
inte att dricka juice frén koncentrat.

Citronsyran ar framstélld genom en
jasningsprocess med den svarta mo-
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gelsvampen, Aspergillus Niger, vilken
dessutom ér allergiframkallande —
alltsa inte pa citroner. Vet ndgon med
séikerhet att spar av moégelsvampen
inte hanger kvar i den kemiska slut-
produkten fragar sig Iréne? Livsmed-
elsverket har inte svarat henne pa den
fragan.

—Idag 4r min son vuxen, men jag
brinner fortfarande for att fora ut mitt
budskap till andra med allergier, sédger
Iréne. Visionen ar att fler studier gors
inom omradet, men innan detta ar
klart vill jag podngtera att man inte
har ndgot att férlora pa att testa att
utesluta citronsyra ur kosten. Om man
slipper symtomen &r det ju en enkel
16sning pé ett ofta jobbigt problem
— ténk att slippa kliande 6gon och rin-
nande nisa!

VILL NI VETA MER KONTAKTA
IRENE.BM@COOLBOX.SE

Linus Holgersson hade
_jobbiga symtom som ung.
Numera mar han mycket

battre, sé lange han
utesluter vissa tillsatser
i kosten.

KOMMENTAR

Allergi och 6verkanslighet mot
citronsyra ar extremt ovanligt,
menar Ylva §jogren Bolin, Fil
dr och kemist p& Forsknings-
och utvecklingsavdelningen

pa livsmedelsverket. Det ar
istallet livsmedel som mjolk,
agg och jordnotter som ar de
vanligaste orsakerna till reak-
tioner pd mat. Bland konser-
veringsmedel finns det en del
personer (sarskilt astmatiker)
som reagerar pa svaveldioxid
och sulfiter. Aven bensoesyra
(och dess salter) samt lysozym
kan framkalla 6verkanslighets-
reaktioner.
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motet

Matallergi

kan ge upphov till

Astma ar en sjukdom som drabbar allt
fler. Manga som har astma ar ocksa
allergiska mot olika luftburna amnen
som pollen och palsdjur. Nagot som
kanske inte ar lika allmant kant ar att
aven fodoamnesallergi kan ge upphov
till astma.

Text: TOVE TINGVALL

Astma ar en inflammatorisk luftvdgssjukdom som drabbar
nedre delen av luftvigarna och férsvarar andningen. Atta
av hundra svenskar har ndgon typ av astma som i de flesta
fall ar kronisk. Astma blir ocksa allt vanligare i vastvérlden,
bade bland barn och vuxna. Varfor vet man inte riktigt, det
kan delvis bero pa arftlighet, men &ven allergier och luft-
fororeningar tros bidra till 6kningen. En hypotes &r att 6kad
renlighet i industrilinderna medfor att virt immunférsvar
inte fir samma traning som hos méanniskor i utvecklingslén-
derna.

Man brukar skilja pa icke allergisk och allergisk astma d&
allergisk astma utloses av att man kommer i kontakt med
ett &mne man inte tal, ett sa kallat allergen. Palsdjur och
pollen &dr exempel pa vanliga allergen som kan ge astma
genom direkt kontakt med luftvigarna men allergisk astma
kan ocksa orsakas av fododmnen.

- Mjolk, dgg, notter och skaldjur &r matvaror som manga
ar allergiska mot. Dessa innehaller allergen i form av
proteiner som kroppen kan uppfatta som
farliga. Som svar pé allergenet bildas
en speciell typ av antikroppar, IgE, som
normalt dr en del av kroppens férsvar mot
inkréktare. De faster pa vissa celler. Nar
allergenet sedan kommer in i kroppen
fastnar det pa antikropparna och sitter
igdng en allergisk reaktion, berattar Gu-
nilla Hedlin som ar adjungerad professor
i barn- och ungdomsallergologi vid Karolinska Institutet i
Stockholm.

- Risken for att drabbas av astma 6kar om man &r aller-
gisk mot ndgot fododmne men det finns inte nadgon direkt
koppling mellan speciella fododmnen och astma. Astman
l6per parallellt med allergin och det ar kénsligheten i luft-
roren som bestimmer om man utvecklar sjukdomen.

Gunilla Hedlin.
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"Symptoms of food
hypersensitivity in relation
to senstitization to food and
health-related quality of
life in children”

Eva Ostblom, doktorsavhandling

Ett astmaanfall i samband med fédodmnesallergi kan bero
pa att allergenet ger en lokal retning i luftvigarna via till
exempel matos men det kan ocksd uppsta nar man dter mat
som innehéller allergenet.

—Man reagerar med astma ifall man har astma. Det beror
pa att de &mnen som frisdtts vid den allergiska reaktionen
finns pé alla de stéllen d4r man har allergiska symtom. Man
far allmén klada, utslag och mag-tarmreaktioner som béde
uppstar av direkt kontakt med allergenet och av en system-
effekt runt om i kroppen.

Astma ar ofta ett allvarligare symtom &n nésselutslag och
diarré eftersom det kan ge livshotande syrebrist om det blir
ett mycket akut anfall och man inte snabbt har mediciner
till hands. Darfor ar det viktigt att man inte slarvar med
medicineringen dven om man upplever sin astma som lind-
rig, menar Gunilla Hedlin.

Ett av de &mnen som kroppen bildar vid en allergisk
reaktion heter histamin. Vissa matvaror, till exempel torkad
frukt och fiskkonserver, kan ibland innehélla mycket hista-
min. Beroende p& hur mycket man fatt i sig kan det gora att
man far ett falskt allergianfall.

— For att testa om en person ar allergisk tas ett blodprov
dédr méngden och sammanséttningen av IgE-antikroppar i
blodet analyseras. Ibland gér man vidare och gor en sé kall-
lad fédodmnesprovokation. Det anvander man dels for att
bekréfta att ett visst fododmne orsakar besviren och dels
for att ta reda pa hur kénslig personen ar for just det &mnet.

Behandlingen av fédodmnesrelaterad astma gar framfor

allt ut pa att undvika det man &r allergisk mot. Ofta beho-
ver man ocksa ta mediciner som inandningskortison och
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astma

Det ar viktigt att félja
lakarens ordination av
astmamedicinering.

antihistamin for att lindra astma- och allergisymtomen.
Ar man extremt allergisk kan det vara bra att ha en adre-
nalinspruta som man kan ta vid ett eventuellt akutfall.

Det finns ocksa ett litet antal mediciner som &r baserade
pa monoklonala antikroppar. Antikropparna binder dé till
allergenet i blodet och neutraliserar det. Sddana medici-
ner ar dock véldigt dyra och skrivs bara ut till personer
med mycket svar astma.

— Forskningen har kommit en bit pé vig med alternativa
behandlingar, bland annat provas sé kallad toleranstri-
ning mot jordnétsallergi. Det gér ut pa att man utsatts for
sma mangder av allergenet s att kroppen far vinja sig.

Problemet med den hér metoden &r framforallt dose-
ringen. Personer som ar allergiska mot jordnotter reage-
rar ofta véldigt starkt om de fér i sig for mycket och det ar
ju inte onskvart.

Studier har visat att mdnga ménniskor med fédoam-
nesallergi kénner sig begrinsade av sin sjukdom och att
foréldrar till allergiska barn ofta upplever att barnen har
samre livskvalité 4n sina jimnéariga kamrater.

— Maénga allergiker och foréldrar till allergiker kénner
dagligen oro pé grund av allergin och det paverkar ju livet
negativt.

Vad det géller framtiden s& ndmner Gunilla Hedlin tva sa-
ker som skulle betyda mycket for allergiker och astmatiker.

— Jag tror framfor allt pa att férs6ka stoppa utvecklan-
det av astma och allergi. Eftersom en svar luftvagsinfek-
tion hos det lilla barnet ofta ar startpunkten for astma
skulle det forsta vara ett vaccin riktat mot till exempel
rhinovirus. Det andra skulle vara ett vaccin med de
vanligaste fododmnesallergenen, giarna oralt i form av
till exempel droppar, som kunde hjélpa till att férebygga
uppkomsten av allergi hos barn.

KALLOR: ASTMA OCH ALLERGIFORBUNDET
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— Mamma sager att
forskningen raddade
mitt liv!

Hir lagade doktorn mitt hjirta.
Det syns ndstan inte ldngre.

Linda ar fyra ar idag och lever ett nastan helt
normalt liv. Ett litet drr pa brostet ir det enda
synliga sparet av hennes medfédda hjartsjukdom.

Det ar tack vare forskningens framsteg som vi
idag kan uppticka medfodda hjartfel allt tidigare
och dirmed ocksa ridda allt fler barn till fullgoda
liv, berattar lakare Annika Winbo. Hon ar en av de
fem doktorander som forra aret fick mojlighet,
tack vare svenska folkets gavor och Hjirt-Lungfon-
den, att forska for att radda fler barns liv.

Tidig upptackt och tidig be-
handling ar avgorande och
manga barn har forskningen
att tacka for att de lever idag.
Varje ar féds 1000 barn med
hjartfel. Malet ar att inget barn
ska behova leva med ett oupp-
tackt hjartfel. <a Winbo,

Just nu under februari hNorrIands universitetssjuk-

S . . . us, forskar om barn-
gor vi en sdrskild insamling  pigrian tack vare Hjdrt-
for att ge denna viktiga Lungfondens insamling
forskning mer resurser att forra dret.
fortsdtta radda barns liv. Det ar darfor din gava
ar sd viktig. Mer fakta hittar du pa var hemsida
www.hjart-lungfonden.se Ring in din gava idag!

Hjart @® Lungfonden
TILLSAMMANS BESEGRAR VI HJARTSJUKDOM

Ring 0200-89 1900

Lédkare Annika Winbo,




De flesta har ndgon gang kant sig glomsk, kanske gar
man in i ett rum for att hamta en bok och kammer
tillbaka med n&got helt annat. Men om man tycker sig
bli mer och mer glomsk och det paverkar ens vardag,
kan det vara idé att soka hjalp. Vivi Brisborg-Lind ar
lyckligt lottad trots att hon har Alzheimer. Hon sokte
och fick diagnosen relativt tidigt, vilket gor att man
med hjalp av medicinering till viss del kan forhindra

sjukdomens framfart.

Text: PERNILLA BLOOM

Leva med
Alzheimey

vinterdag och nysnén
ligger som ett varmt técke Gver gréas-
mattor och buskar. Jag kliver uppfor
trappan och knackar pa. En kvinna med
pigga, nyfikna 6gon 6ppnar dorren. Vivi
ar 69 ar och fick diagnosen Alzheimer
for tva ar sedan. Lagenheten ar mysig
och ombonad med manga éldre moébler
som gétt i arv och familjefoton. Vi slar
oss ner i vardagsrummet och hon borjar
beritta sin historia.
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Vivi minns att under sista aret som
distriktsskoterska hade hon svérare att
formulera sig i skrift, vilket forsvarade
hennes arbetssituation. Néar hon sedan
blev pensionér var det ndgra tillfallen
som gjorde att hon reagerade och sokte
hjélp. En géng glomde hon bort vart
hon hade parkerat bilen och fick leta
lange.

En annan gang glomde hon bort
vilken métesplats hon och hennes sérbo

VIVI BRISBORG-LIND

Alder: 69 ar

Familj: tvd vuxna dottrar
Bostad: Forort till
Stockholm

Yrke: Distriktsskoterska,
numera pensionar

hade bestamt att ses och stéllde sig pa
fel plats. Hon fick tid hos sin huslékare,
som gjorde en halsogenomgang och
dven ett minnestest. Resultaten gjorde
att man behévde gora en fortsatt utred-
ning. S& smaningom fick Vivi komma
till en specialistmottagning for min-
nesutredning, och det konstaterades att
hon hade Alzhemier.

—Jag blev inte sarskilt bedrovad eller
chockad nér jag fick diagnosen — mer
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en kénsla av att jaha, sa hir 1ag det till.
Dessutom hade jag i mitt arbete sett
hur val och effektivt medicineringen
fungerar. Jag fick &ven ett stort stod
fran familj och vénner.

Det &r tva ar sedan Vivi som 67-aring
fick diagnosen Alzheimers, men hon
ar lyckligt lottad, dels d& hon fick
diagnosen i ett relativt tidigt skede
och d& hon 4n s lange har lindrigare
symtom. Det som nu utmérker sig dr
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att hon ibland tappar trdden vid en
diskussion och lattare glommer bort
saker.

—Ibland undrar jag om mitt bete-
ende dr "normalt” eller om det &r min
Alzheimer som ”brakar”. Det ar svart
att veta, for vem som helst kan ju vara
glomsk. Jag dter medicinen Reminyl
och tycker att den har effekt, vilket
dven kontrolleras pa vardcentralen. En
arlig minneskontroll inklusive ldkar-
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Las mer om 1
demenssjukdomar pa
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Vivi har levt med
- Alzheimer de
senaste aren och én
sé lange klarar hon
av allt i hemmet sjalv.

undersokning med blodprover ingér
som rutin.

och siger att nu
ar det fikadags och hamtar kaffe och
bulle. Det ar gott med nagot varmt en
séddan har dag, nar termometern visar
pa -10 grader utomhus. Vi smapratar
och hon berattar att hon kan spela
pa det robusta pianot som star en bit
bort, men att hon framfor allt gillar att

DOKTORN Nr 12011 | 51



sjunga. Trots att Vivi verkar sd positiv,
undrar jag 4nda om man inte kénner
en viss sorg efter att ha fatt en diagnos
som denna. Da berattar Vivi om en
héndelse hon minns val. Hon hade
kopt en ny dator, men blev oséker pa
vad hon egentligen hade kopt. Hennes
dotter erbjod sig att f6lja med tillbaka
till butiken och forklarade dar att Vivi
har en demenssjukdom. Expediten
berittade dé aterigen hur datorn
fungerar och det var precis vad Vivi
behovde.

- Utanfor butiken kom alla kéns-
lorna, sager Vivi. Att uppleva att jag pa
grund av nedsatt hjdrnfunktion méste
be mitt eget barn, néstan 40 ar gam-
mal, att fungera som forélder till mig.
Det kindes forkrossande! Vi kramade
om varandra, grit och kinde bada
tva en stor fortvivlan och sorg 6ver
situationen.

Vivi kanner att hon dnd4 har haft
tur. Via demensférbundet fick hon
rekommendationer om ”"Lundagérds-
gruppen”. Dér traffar hon fortfarande
likasinnade en gang varannan vecka.

— Dels far man ventilera sina kanslor
och hora om andras livsdden och upp-
levelser, vilket ar ett stort stod, menar
Vivi. Det &r en trygghet att kunna
vara som man &r. Dessutom inbjuds
véardpersonal att diskutera kring olika
teman.

Via Demensforbundet kan alla de-
menssjuka fa ett visitkort dar det star
att man har en sjukdom och att man
kan behéva hjilp. Denna kan man
vid behov visa upp, om man exempel-
vis glommer bort hur man gér med
kreditkortet. Vanligtvis tycker Vivi att
vardagen fungerar ok. Men visst kan
hon kénna sig stressad 6ver att hon
tar lite 14ngre tid pa sig nér hon till
exempel ska betala i affdren. D4 viljer
hon att flytta till en tom kassa for att
plocka ner allt i pasarna.

- Dé slipper jag stoppa upp kon,
menar hon.

telefonen och det &r
Vivis yngsta dotter. Hér far du prata
med henne om det 4r ndgot du vill

fréga, séger Vivi och ger mig telefonen.

Jag undrar hur dottern kidnde det nédr
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S5 RAD

Vivis rdd om man far
diagnosen Alzheimers

1 Sok information om sjukdomen,
bade inom varden och via
internet.

2 Kontakta Demensforbundet
(www.demensforbundet.se
eller ring 08/658 99 20), d&r det
finns stdd och samtalsgrupper
for de som nyligen fatt en diag-
nos och aven for anhoriga.

3 Vaga stka nya vanner, garna
inom “samtalsgruppen” dar
man har en gemensam grund.

4 Alzheimer smittar inte och
ar inget att skdmmas for. Var
garna oppen med din sjukdom,
s8 skapar det ofta en okad
tolerans.

5 Fortsatt att vara aktiv, odla din
nyfikenhet och dina intressen,
garna i grupp.

hon foérstod att hennes mamma har
Alzheimer?

—Jag blev ledsen och det kéndes
tungt. Men nér de forsta kénslorna
lagt sig tankte jag att vi kan ju bara
veta hur det dr hir och nu, inte hur
framtiden ser ut. Darfor ar det basta
att leva i nuet s& mycket som mojligt.
Det tycker jag framfor allt att mamma

OM SJUKDOMEN

Runt 100.000 personer i Sve-

rige har Alzheimer och det ar den
vanligaste demenssjukdomen. De
viktigaste riskfaktorerna ar hog
alder och arftlighet, men orsakerna
till sjukdomen ar i stort sett okanda.
Sjukdomen kan upptrada tidigt, mel-
lan 40 och 65 ar, men ar vanligast
efter 65 &r. Kvinnor drabbas i hogre
utstrackning &n man. Vid Alzheimers
sjukdom dor nervcellerna i hjarnan
onormalt fort. Omraden av hjarnan
som brukar drabbas ar “hjarnans
minnescentral” (hippocampus), tin-
ning- och hjasslober. Varfor nerv-
cellerna dor vet man inte. De forsta
tecknen pa Alzheimers sjukdom
férutom minnet ar svarigheter att
hitta ord, uttrycka sig och forsta.

gOr — hon dr mer aktiv nu 4n nagonsin.
Jag tycker att hon ar otrolig som verk-
ligen har bestamt sig for att leva fullt
ut. Om man ska se ndgot positivt med
situationen dr det att vi i familjen har
insett vikten av att ta vara pa ”hér och
nu” och inte skjuta upp saker. Forra
aret reste vi utomlands tillsammans,
vilket dntligen blev av - vad vantar
man pé egentligen?

och jag plockar upp
samtalet med Vivi igen. Hon menar
att det kan kdnnas battre om andra
manniskor stéller fragor och ar nyfikna
kring sjukdomen, dn att man inte talar
om det 6ppet.

- Da blir det latt bara missvisad
hénsynsfullhet.

Vivi tycker att man inom vérden
borde ta individers oro pé allvar och
vara mer generds med att testa for
exempelvis olika demenssjukdomar.

— Trots min sjukdom é&r jag mycket
aktiv, sjunger i kor, traffar "Lunda-
gardsgruppen” med likasinnade och &r
engagerad i "SeniorNet”, vilket &r en
IT-forening for aldre. Att bli dldre ar
att fortsétta leva, podngterar Vivi.

Jag tackar for fikat, 6nskar lycka till
och kénner verkligen hennes energi
och levnadsglédje, trots vissa mot-
géngar i livet.

Symtomen kommer successivt och
kan variera fran person till person,
vilket gor det svarare att veta nar
problemen bdrjade.

BEHANDLING

Det ar viktigt att behandla sjuk-
domen s& snart diagnosen val har
stéllts. Idag finns tva grupper av
lakemedel, som pa olika satt hjalper
signalerna mellan hjarncellerna att
ga fram.

Kolinesterashammare; lakemedel
som ser till att hjarnan battre
utnyttjar signalsubstansen acetyl-
kolin som hjarnan sjalv bildar.
NMDA-hammare; lakemedel som
minskar nivderna av glutamat som
ar skadligt for nervcellerna.

KALLA: VARDGUIDEN
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Den pollentid nu kommer...

Miwana Rendssans Protect ar en medicinteknisk
produkt som lindrar besvar vid pollenallergi -
eller vid allergi orsakad av damm, kvalster,
palsdjur etc.

Produkten ar utvecklad av svenska lakare.

Miwana Renassans Protect lagger sig som en
skyddande hinna i nasan, vilket forebygger och
lindrar en allergisk reaktion*. Allra bast effekt
uppnas om nasan rengdrs och fuktas med Miwana %
Renassans Naturell innan Miwana Renassans
Protect tas. Da sprids mikroemulsionen
l[attare Over nasslemhinnan.

Miwana Rendssans Protect ger skydd lokalt ™
i ndsan, som inte paverkar kroppen i 6vrigt. :

Ta Miwana Renassans Protect 5 minuter fore
vistelse i miljo som orsakar allergi. Skyddet
aktiveras genast. Kan anvandas av vuxna och |
barn fran 6 ar, aven gravida och ammande.

%

Miwana Ren4ssans

Det naturliga valet

Sdljs pa apotek, i hdlsofackhandeln
och i dagligvaruhandeln.

*Las mer pa www.miwanarenassans.se

Rendissans”  Rengdssans
Protect Naturell
Lindrar Isaton saltifsning
négspmptom som renglr och

il adergi bterlukter nisan

» ©

.-"'"

015 | Medicinteknisk produkt klass I. MaxMedica AB, 040-660 20 40. Del av Midsona-gruppen




demens

Frorebygg 3%
demens med
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aKktivitet

Demens ar en storning av vissa hjarnfunktioner och en allt storre sjukdomsgrupp.
Minnesforlust, samre omdome och svart med spraket kan vara nagra av de forsta
symtomen. Vid 85 &rs alder har s& ménga som 30-50 procent utvecklat demens.
Det kommer alltmer forskning som tyder pa att man kan forebygga detta genom
att vara fysiskt och socialt aktiv och genom att agna sig at mentalt stimulerande

aktiviteter.

Text: THOMAS KJELLSTROM

54 | DOKTORN Nr 1 2011

. Det vill saga att
flera olika, mer eller mindre kidnda orsaker,
ger likartad sjukdomsbild och innefattar en
storning av hjarnans hogre funktioner. Demens
bendmns ofta Alzheimers sjukdom som grovt
sett kan ségas vara liktydigt med demens. Alois
Alzheimer var en tysk psykiater och neuropato-
log, 1864-1915, som gett upphov till sjukdomens
namn. Mer sofistikerat kan man skilja pd pann-
lobs-, frontallobs-, vaskuldr (multiinfarkt)- och
Alzheimers demens.

Demens utvecklas langsamt under mana-
der till &r och man har fortfarande en normal
uppmaérksamhet och vakenhetsgrad, vilket
skiljer sig frén andra liknande sjukdomstill-
stdnd. Demens &r vanligt och cirka en procent
av 65-aringar har demens. Férekomsten av
demens stiger med stigande alder och grovt
réknat fordubblas forekomsten av demens vart
femte ar i aldrarna mellan 65 och 85 ars alder,
sé att sjukdomen paverkar 30 -50 procent av
individer vid 85 ars &lder. Demens efter en
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stroke forekommer hos cirka 10-15 procent av
de drabbade. Inte helt séllan férekommer en
demensliknande forvirringsbild i akutskedet
efter en stroke, varfor diagnosen inte gar att
bedoma forrén efter cirka tre ménaders tid
efter insjuknandet.

demens é&r inte enkel. I
tidiga stadier ar det mycket svart att skilja
fran forsdmringen i kognitiva funktioner vid
normalt dldrande. Med kognitiva funktioner
menas uppmérksamhet, minne, planeringsfor-
maga, tinkande, sprak och problemlésning.
Klassiskt definieras demens som minnesforlust
samt en allvarlig férsdmring vad géller sociala
och yrkesmassiga funktioner. Lite mer praktiskt
blir definitionen nedsatt minne samt nagot av
afasi (sprakstoérning), apraxi (nedsatt motorisk
funktion), agnosi (oférméga att tolka intryck
sensoriska/intryck via kdnseln intryck), stor-
ning av exekutiva funktioner av typen tdnka

www.doktorn.com

abstrakt, planera, organisera sina tankar.

Det &r alltsd inte alldeles enkelt att sér-
skilja normalt &ldrande fran en mild kognitiv
funktionsnedsattning och demens (Alzheimers
sjukdom), sérskilt som demenssjukdomen
borjar manga ar innan den ger sig mer kliniskt
tillkdnna.

Forenklat kan man séga att det storsta skilje-
maérket mellan normalt aldrande, mild kognitiv
funktionsnedséttning och demens é&r att vid
demens ar funktionsstérningen pataglig vid
utférandet av dagliga livets aktiviteter.

Normalt dldrande

Man kan vanligen &terge detaljer av handelser,
man kan anvdnda minneslappar och kalenda-
rium pa ett effektivt sitt, man kan felplacera
dgodelar men gor ett systematiskt sokande
efter dem, ar fullt orienterad i tid och rum,
kan d& och da inte hitta rétt ord, kan f6lja en
konversation, har ett intakt socialt omdome,

Foto: SHUTTERSTOCK

Ordet "demens”
kommer fran la-
tinets "demens”
= ifrén for-
standet (galen).
Harledningen

ar fran latinets
“"mens” = sinne
och "de” = frén
av, som i ménga
andra sam-
mansatta ord,
demontera och
devalvera. Ordet
"mens” &terfinns
ocksé i mé&nga
sammanhang,
mentalsjukhus,
mentometer och
mentalt.
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Vid depression ar risken att bli dement cirka dubbelt sa stor

Atta viktigaste
varningssigna-
lerna for demens

Minnesforlust.

Svart att med-
verka i familjens
géromal.

Problem med
spraket.

Desorientering
i tid och rum.

Daligt eller
minskat omdome.

Problem med
abstrakt tankan-
de, att placera
saker och ting
pa fel stéllen s&
att det stor det
dagliga livets
aktiviteter.

Svangningari
sinnesstamning
eller upptradan-
de, féradring av
personligheten
och férlust av
initiativ.

Forlorar tra-
denien kon-
versation och
upprepar samma
fréagor, historier
eller kommen-
tarer inom kort
tid utan att vara
medveten om
det.
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uppvisar en bevarad personlighet och kan
utfora aktiviteter i det dagliga livet.

Mild kognitiv forsimring

Man glommer detaljer i hédndelser som dock
med uppmuntran kan aterkallas, anvander fler
minneslappar men har inte full nytta av dem,
placerar saker fel mera ofta och har svarigheter
att finna dem ater, goér mindre fel i orientering
i tid och rum, klagar pa att det &r svart att hitta
ord, har svart att folja mer komplexa konversa-
tioner, har ett intakt socialt omdome, visar sma
fordandringar i personligheten av typen irritabi-
litet och apati.

Demens/Alzheimer

Man glémmer hela héndelser, kan inte anvén-
da minneslappar pé ett effektivt sétt.
Placerar ofta féremaél pé fel stillen

och kan inte finna dem, har svéart att

halla reda pa datum, manad och artal,
har uppenbara problem med att finna ord,
anvinder manga ord for att beskriva tankar,
har svért att delta i en konversation eller att
paborja en konversation, har nedsatt socialt
omdome, dr mindre motiverad och mer
socialt tillbakadragen och ofta deprimerad,
irriterad och impulsiv, har en tydligt
nedsatt formaga att utféra dagliga

livets aktiviteter. Symtomen

skall ha en varaktighet av

sex manader.

och mag-
netresonans
avbildning
(imaging,
MRI) kan bidra

till diagnostiken. Likasd kan neuropsykologtes-
ter vara av stort varde. Emellanat kan positron
emissions tomografi (PET) ocksa bidra till
framst differentialdiagnostik. I cerebrospinal-
vatskan, som omsluter hjarnan och ryggmaér-
gen, kan man genom att ta prov med sa kallad
lumbalpunktion fé vigledning &ven om det
mest anvands i forsknings- och utvecklingsar-
bete dnnu. Arftliga faktorer spelar stor roll for
utvecklingen av demens och man har genom
forskning kunnat hitta vissa markdrer som
visar pé 6kad risk for Alzheimers sjukdom.
Sjukhistorien &r det viktigaste diagnostiska
instrumentet tillsammans med observationer
frén ndgon i familjen. Det finns en del tester
som Mini Mental State Examination

testet (MMSE) som har néra 8o procent

kanslighet och &r positivt forutsédgbart
till so procent och negativt forut-
sagbart (det vill sdga utesluter
demens) till 96 procent. Test
som innebér att rita en klocka
ir ganska vanligt men formar
inte riktigt att skilja pa mild kog-
nitiv forsdmring och Alzheimer.
Ett stort antal laboratorietester
av bade blodet och cerebrospi-
nalvétskan testas for att kunna
anvindas béde som forutsigande
test och i den rena diagnostiken
av demenssjukdomen. Inget
test anvands mera omfattande
kliniskt idag.

Det ar ocksa viktigt att
tanka pé depression, dels
déarfor att det kan likna
ménga symtom och dels
darfor att vid depression &r

risken att bli dement cirka
dubbelt sé stor.

www.doktorn.com

ar av stort intresse

da antalet demenssjuka okar, delvis pa grund
av en dldrande befolkning, men 4ven i sig sjalv.
Det vetenskapliga underlaget visar att ”det
som dr bra for hjartat ar ocksa bra for hjar-
nan”. Det betyder att diabetes, hogt blodtryck
blodfettrubbningar och fetma skall regleras.
Kognitiv aktivitet, fysisk aktivitet, socialt
engagemang, bra kost och uppmaérksamhet pa
depression ar de faktorer som verkar rimligast
att satsa pa. Samtliga har visats ha effekter och
sarskilt kan fysisk aktivitet uppmérksammas.

Kognitiv trianing bor startas s snart som
mojligt nér kognitiva funktioner borjar svikta.
Det kan vara traning riktade direkt mot
problemet (till exempel minnestraning)
och/eller att starta aktiva insatser som
kan hjilpa personen att kompensera for
sina svarigheter. Det &r ocksa viktigt att
skapa en lugn, sdker och forutsag-
bar milj6 som forenklar tillvaron
for individen.

star till buds

har en méttlig effekt for att for- o

béattra symtomen och anses ha mer -
effekt i att fordrdja utvecklingen av

en dements. I flera studier har effekten

av omega 3 fettsyror provats och inte

visat sig ha ndgon effekt. Ginko biloba

har ocksé studerats i nio studier som
sammantaget inte visar ndgon séker

effekt. Depression och irritabilitet
ar vanliga symtom och behandlas
effektivt med serotonin ter-
upptags hammare ("vanliga
antidepressiva”). Apati dr ocksé
ett vanligt symtom som det sak-
nas bra behandling fér &ven om
manga &r testade. Irritation och
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psykos saknar ocksa siker och effektiv 1akeme-
delsbehandling.

For demens i sig finns ett antal ldkemedel,
varav alla utom den sista ar sa kallade kolines-
terashdmmare, Aricept (donepezil), Exelon
(rivastigmin), Reminyl (galantamin) och Ebixa
(memantin) och har vasentligen samma ef-
fekter. I de studier som ar gjorda &r det snarare
sé att forsdmringen férldngsammas 4n att
kognitiva och beteendeproblemen upphévs.
Behandling bor startas sa snart diagnosen &r
klar och fortsétta sa linge det gar (pa grund
av mojliga biverkningar). Det pdgar intensiv
forskning for att komma fram med nya ldkeme-

del som har effekt pa demens, bdde for att
hindra utvecklingen av sjukdomen och
for att lindra eller bota symtom.

ve-
tenskapligt underlag for att
okad utbildning, att 14ra sig nya
fardigheter, att vara socialt aktiv
och att ha regelbunden fysisk aktivitet
och att dgna sig 4t mentalt stimulerande
aktiviteter, fordrojer utvecklingen av
demens. Det blir ocksé alltmer tydligt att
behandling av riskfaktorer for hjart- och
karlsjukdom, som hogt blod-
tryck och blodfettrubbningar, i
medelaldern och hogre éldrar
kan minska den kognitiva
forsdmringen hos éldre.
Den ménskliga hjarnan
behéller dock fortfa-
rande manga av
sina hemlighe-
ter vad galler
§ funktion och
paverkan
utifran.
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Svante Lidén berattar om sin tuffa kamp mot den svara

sjukdomen - TBE, fastingburen hjarninflammation. Sjukdomen
kan i varsta fall leda till doden och den drabbar arligen runt
170 individer i Sverige. Det finns dock vaccin mot TBE.

Text: PERNILLA BLOOM

"Skallen
de och
en forsade”

koka
svett

sig Svante
Lidén konstigt trott, med en huvud-
vark som blev vérre och vérre och
sedan ont i hela kroppen. Hans fru
Maria, som ér ldkare, sa till honom att
han méste &ka in till akuten. Val dér
tog man prover och undersokte, for
att utesluta bade stroke, tumorer och
annat. Han blev inlagd och dagen efter
kom domen - TBE - hjarninflamma-
tion.

— Skallen kokade och svetten forsa-
de, da jag hade 41 graders feber, sdger
Svante. Stundtals kdndes det som om
jag var pa vag att d6 och jag ”sdg” min
pappa, som varit dod i flera &r, sitta
vid sdngkanten.

Efter ndgra dagar fick han dka hem.
Det tog dock tre veckor innan
Svante tog sig utanfor
dorren. Han hade svért
att rora sig, dd armarna
delvis var forlamade. Vil
uppe ramlade han ofta,
da balanssinnet var
utslaget. Ihallande
axelsmaérta kom av
att han legat stilla
ldnge. Dessutom
var bade horsel
och syn férandrat

Svante Lidén

Alder: 58 ar

Familj: hustrun Maria och tva
vuxna soner

Bor: Uppsala

Yrke: reporter pa Aftonbladet

och han har fortfarande ett konstant
brus i 6ronen — Tinnitus.

—Jag kunde inte sova och kdnde
ett "hav” av smaérta. Det gjorde rent
ut sagt djavulskt ont och det enda
jag kunde gora var att peta i mig lite
Ipren.

Dessutom spelade talet honom ett
spratt och han hade svért att komma
ih&g vad ndgon sagt.

—Tack och lov kom jag dnda ihég
min familj.

Hjarnskadeenhet
fick han dels tréffa en sjukgymnast
for att f4 ett anpassat tranings-
program och dels prata

med en psykolog, for att
diskutera den nya livssi-
tuationen. Att plotsligt ha
svart med bade motori-
ken, talet och synen ar
tufft. Tack vare ett stort

stod fran familjen och kollegorna pa
Aftonbladet har Svante klarat sig frn
att sjunka allfor djupt, i de svéraste
stunderna.

— Det storsta gladjeogonblicket
under de senaste tvé aren, var nir jag
efter manga forsok lyckades paddla
kajak igen. Annars har det varit svart
att hitta ndgon orsak att skratta, me-
nar han.

Trots att Svante har gjort en hel del
framsteg ar han langt ifrn dterhdm-
tad.

— Det tuffaste dr nog att jag inte kin-
ner igen mig sjélv och att andra mén-
niskor inte ser detta — for jag ser ju ut
som vem som helst. Jag dr inte den jag
var innan sjukdomen, och att férséka
komma 6verens med mitt nya jag, ar
en process som kommer att fortsatta
18ng tid framéver.

Svante vet inte nir han fick fasting-
bettet och TBE-smittan.

- Jag onskar inte ens min varsta fien-
de att ga igenom detta. Darfor dr mitt
viktigaste tips till alla, att vaccinera sig
mot TBE. Om jag genom att beratta
min historia kan f& andra att vaccinera
sig och pé sa satt fa ndgon att slippa
f& hjarninflammation &r det guld vért,
sager Svante avslutningsvis.

Svante Lidén hade inte vaccinerat sig mot

TBE —fastingburen hjarninflammation

TBE ar en sjukdom som kan dverféras mellan
djur och manniskor via fastingen. Sjukdomen
orsakas av ett virus och yttrar sig framst som
en hjarninflammation. Varje &r insjuknar 140-190
personer i Sverige. Det tar vanligen en till tva
veckor innan man far symtom, som hog feber,
svar huvudvark och ibland kramper och forlam-
ningar. De flesta blir aterstéllda, men runt 40
procent far l&ngdragna eller bestdende besvar i
form av exempelvis trotthet, minnesstorningar
och forlamningar. Dodsfall ar mycket séllsynta
men kan férekomma. Det finns inget |akemedel
mot TBE-viruset, men det finns vaccin

som har gott skydd och milda biverk- ‘..'_ -
ningar. Detta rekommenderas till PR
permanent- och sommarboende i \

riskomraden och till personer som
vistas mycket i skog och mark

med hog smittrisk och som ofta s
blir fastingbitna. “\.
Fastingar trivs i gras- och g R
buskvegetation, sarskilt dar *@'&}
det &r fuktigt. Ha darfor stov- L b i
lar, l&ngbyxor och l&ngarmat nar o
du vistas i denna miljo. Inspekte- .

. .. De réda
rar kroppen for att utesluta fas- T

tingbett. Det kan ocksa vara klokt arna visar var
att duscha och kamma héret, dd  TBE-smitta

fastingar ofta tar tid pa sig att skett, 2009.
Ly .. . .. Om man bor
véalja ett l[ampligt bettstalle. -

Féastingen bor tas bort s8 snart ~ dessa omra-
som majligt, helst med en finspet- 9en bér man
. o dvervéga att
sig pincett eller en fastingbort-  \ ccinera sig
tagare. Fatta tag om fastingen s& menar Rolf

nara huden du kan och dra rakt Gustafson,

ut. Man ska inte vrida da delar kan docent och
] . . medicinskt
bli kvar och inte smorja pa nagot,  ,svarig pa

da det kan fa fastingen att "kréd-  Baxter

kas”. Tvatta séret med desinfek- ~ Medical AB.
tionsmedel eller tval och vatten.

Om du far feber, huvudvark eller kanner dig sjuk
pa annat satt, bor du soka lakare.

KALLA: SMITTSKYDDSINSTITUTET

Far b-llllndllnunw:mnlnifklrml i h.-:h.'fdll I

1il ehandling il swampainfektioner | huddolde
i hoitogn Lipesa

Glami-infeiticaden ol e

Trmatrment of funsgal infeceiond

y Agkim, Sverge
weal AR (OO
ARIGO Medic i

Sorbact ar en enkel och effektiv behandling vid svampinfek-
tioner i hudveck. Nu finns Sorbact extra bred tamponad att
kopa pé utvalda apotek.

Nu pa apotek!

Sorbact tamponad ar ett effektivt satt att
behandla svampinfektioner — utan risk for
resistensutveckling eller negativa miljé-
effekter. Normal behandlingstid vid svamp-
infektioner &r 5-10 dagar. Sorbact &r &ven
effektiv vid alla typer av sar da man vill
behandla eller minska risken for bakterie-
och svampangrepp. Sorbact finns i ett brett
sortiment och tillverkas i Askersund, Sverige.

Kontakta oss for mer information: pharma@abigo.se
Sorbact tamponad 10 x 200 cm - vnr 210769.

ObIgO ABIGO Medical AB Askim « 031-748 49 50 « www.abigo.se
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Funktionell traning ar en skon-
sam och naturlig traningsform
dar man later flera muskler
Jjobba tillsammans i dvningar som
paminner om vardagliga rorelser.
Det ar motsatsen till att trana en
muskel | taget i en maskin.

e “_'____-r'!-.

for rorelse och historiskt sett har
vi rort oss under storre delen av dagen. | dagens samhalle
kravs det dock att vi sjélva tar oss tid att utova den ak-
tivitet som kroppen behover, for att méa bra och fungera
optimalt. Boken "Forma kroppen” av Katarina Woxnerud
(ICA bokforlag) har fokus pa funktionell traning. Det kan
handla om att mé& battre i vardagen, forebygga ryggont
och f& mer ork. For andra handlar det om att forbattra
|opsteget eller fa battre stabilitet i balen. Har kommer
nagra ovningar fran boken.
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En perfekt ovning som utmanar stabilite-

= = ten pé kroppens baksida, liksom i skuldror
och hofter. Sitt ned med bgjda ben och

‘ﬁfﬂﬂa fotterna i underlaget. Satt handerna vid
kroppens sidor. Tryck upp satet tills krop-

nppEn
: pen ar i en sé rak position som mgjligt.

Spann magen. Lyft en hand i taget med
bibehallen god position i balen, alternativt
lyft en fot i taget.

Funktionell

En viktig grunddvning for att hitta den inre muskelkorsetten.
Sta pa alla fyra med handerna under axlarna och knana under
hofterna. Skuldrorna ar sankta. Ryggen ar i neutral position
och magen latt spand. Titta ner i golvet under hela Gvningen.
Lagg kroppstyngden pa hoger hand och vanster kna. Kann
spanningen i magmusklerna diagonalt i kroppen. Skifta
vikten till den andra handen och knaet. Stanna till
nagon sekund och kann spanningen. Man kan aven
fortsatta dvningen med att lyfta upp ena armen,
framat, till axelniva, hall och kom ner och byt arm.
Lyft sedan ett ben i taget rakt bakat, uppat, utan
att vrida pa hoften.
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—

traning
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Att inte anvinda kroppen idr som att dga en
Porsche och lita den sta och rosta i ett kallt
och fuktigt garage. Det gar inte att spara
kroppens reserver till dlderns host genom att
inte anvanda den. Tvirt om.

Magplankan &r en position dar manga dvningar startar och som utmanar musk-
lerna pa kroppens framsida. Eftersom bollen &r rorlig utmanas bade stabilitet
och balans. Nar foten lyfts &t sidan stravar samma sidas hoft att rotera ned,
vilket staller krav pa de diagonala musklerna for att behéalla en god héallning.

Ligg p& magen 6ver bollen med handerna i golvet och kom fram sé att bollen
placeras vid fétterna. Magens djupa muskler &r spanda och stabiliserar kroppen
i neutral position. Skuldrorna ar i neutral position med god hallning. Lyft ut den
ena foten under nagra sekunder fran bollen med bibehallen god hélining. Kontrol-
lera att hoften behalls i neutral position. Vaxla till den andra foten. Placera bollen
vid knéna eller underbenen for ett lattare utforande.

}as\
!
-

Knabagj tranar satet och larets framsida. Med
balansmomentet far du aven traning for balens
stabilitet och alla sma&muskler i kroppen, frén tarna
upp till huvudet.

Sta med fotterna i hoftbredd och med god hallning,
spann de djupa magmusklerna. Bgj knéna och sjunk
ned i en knabgdj sa langt som det kanns bra. Strack
benen och for samtidigt kroppsvikten mot den ena
foten. Strack det andra benet i sidled och hitta
balansen. Armarna stracks upp. Strava efter
en forlangning av kroppen sa blir det lattare
att hélla balansen. Kom tillbaka till en kna-
bgj i centrum och strack upp mot den
andra sidan. Arbeta l&ngsamt och
fokusera blicken p& en punkt for
battre balans. Undvik att
lyfta foten helt for ett latt-
tare utfoérande. Strack
benet bakat eller lyft
upp knaet framfor
kroppen for att utmana
kroppen pa nytt satt.
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halsa & ekonomi

RIK ELLER
FATTIG

~d//a/ccm/Wém

Svenska folket blir allt friskare och lever langre. Men
den som ar rik har battre halsa an den som ar fattig.
Det visar en ny rapport fran Folkhalsoinstitutet.

Text: HAKAN SODERBERG

— Sambhallets folkhalsomal att alla
ska ha lika forutsattningar for en god
hilsa dr 4nnu inte uppnatt, konstate-
rar Bodil Edler, utredare pé Folkhélso-
institutet.

I november presenterades den Folk-
hélsopolitiska rapporten, en rapport
som varit &terkommande sedan 200s5.

Har konstateras att hdlsan métt som
medellivslangd har forbéttrats under
manga decennier och att manga hél-
soproblem har minskat. Bland annat
roker allt farre svenska och &ven alko-
holintaget har minskat ndgot generellt
sett, vilket ger goda effekter pa hélsan.

Men skillnaderna i hélsa mellan
olika samhillsgrupper kvarstar. De
som exempelvis har ldgre inkomst el-
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Bodil Edler, utredare pa Folkhélsoinstitutet,
menar att ekonomin kan paverka halsan.

ler kortare utbildning har ocksa sémre
hélsa. Det handlar om en 6kad risk for

4/

hjért-och karlsjukdomar men ocksa
psykiska tillstdnd som dngest och
depression

- En dalig ekonomi leder till oro och
det ar sjélvklart inte bra for hélsan.
sdger Bodil Edler

Hon menar 4ndé att det inte &r s
enkelt att vi har battre hélsa bara
for att vi har god ekonomi, det finns
manga faktorer som spelar in.

—Men de som har god ekonomi
kanske ocksé har en bittre utbildning
och tar till sig nya ron kring héilsan
pa ett béttre sétt. De har ocksd andra
mojligheter att kopa gymkort och
sadant. De bor ocksa ofta battre, har
narmare till natur och dérmed motion
och rekreation.

www.doktorn.com

Relationen till andra manniskor och
relationen till arbetskamrater ar ocksa
sddant som har stor betydelse.

- Det dr ingen enkel fraga det har.
Exempelvis tror jag att det &r mycket
viktigt att du kénner dig behovd, att
du far bekriftelse frin din omgivning.
Ar du exempelvis arbetsl6s sa leder
det till att du mér sdmre och far sdmre
sjalvfortroende och sd vidare, sager
hon.

Att ha status i samhdllet och dess
betydelse for hilsan dr ndgot som den
brittiske folkhélsoexperten och forfat-
taren Sir Michael Marmot studerat

i 30 ar, bland annat pa uppdrag av
WHO, FN:s Vérldshélsoorganisation.

www.doktorn.com
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2006 gav han ut boken “Statussyndro-
met” och hans podng &r att det 4r den
sociala positionen som avgor hur vi
mar. Det &r statusen som bestimmer
hur lange du far leva.

Och den frdgan handlar inte bara
om kronor och 6ren.

Bland annat har Marmot tittat p
de skddespelare som nominerats till
Oscarsstatyetten under en period. Vid
uppfoljningen tio och tjugo ar senare
visade det sig att de flesta fortfarande
hade god hilsa men den allra bésta
hilsan hade de som vunnit den atra-
varda pokalen, inte bara varit nomine-
rade. Trots att de som grupp betraktat
har likartade férhallande nér det gél-
ler de ekonomiska forutsattningarna.

LAs mer oM halsa
och medicin pa

www.doktorn- .com

Foto: SHUTTERSTOCK

Anda konstaterar Marmot att ett
samhélle med stora ekonomiska skill-
nader mellan hég och 14g har sdmre
folkhilsa #n ett samhélle med smé
skillnader och han har vid flera tillfal-
len gett Sverige berém, men att vi for
den skull inte ska tro att vi ar helt fria
frén problem.

Bland annat pekar han pé vikten av
att alla barn far samma forutsattning-
ar att skapa sig ett bra liv.

Det forhallandet uppméarksammas
i rapporten fran Folkhélsoinstitutet.
Hér papekas att det finns problem
men hér finns ocksé en rad forslag pa
vad vi kan gora 4t situationen.

Bland annat foreslas i rapporten
att regeringen pa forsok ska infora sa p
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halsa & ekonomi

Echinagard”®

kallade "folkhilsofonder” for 1&ngsik-
tiga insatser for barn och ungdomar. I
rapporten foreslés ocksé att kommu-
nerna far lagfast ansvar for folkhélsan
efter dansk modell.

Rapporten ger ett 60-tal olika
forslag till vad man kan géra och den
intresserade som vill veta mer kan gé
in p&d www.fhi.se.

Det finns dock ingen garanti for att
den rike ar lyckligare 4n den som inte
har s& mycket.

— Nej det finns s& manga faktorer
som spelar in. Om du réker eller drick-
er for mycket sé spelar det stor roll. Har
du mycket pengar men kanner att det
du gor inte har s stor betydelse s& mar
du inte heller bra, sdger Bodil Edler.

Vissa sjukdomar ger blanka sjutton
iom du ér rik eller fattig. Bodil Edler
har sjélv nyligen hdmtat sig fran en sé-
dan och ar vid intervjutillfallet hemma
med sina sjuka barn.

"Vissa sjukdomar
ger blanka sjutton
tomdu arrk
eller fattig.”

Folkhalsoinstitutet har namligen sitt
site i Ostersund.

Staden som i hostas drabbades av en
parasit i dricksvattnet som orsakade
en masspridd magsjuka.

— Mer &n halva stan har varit sjuk.
Dé har det inte hjalpt att vara rik och
det har ju heller inte ens hjalpt att
jobba pa Folkhélsoinstitutet, konstate-
rar Bodil Edler med ett skratt. Utred-
ningen kring vad som exakt orsakat
den uppmaéarksammade parasiten i
det jamtlandska dricksvattnet pagar
fortfarande.

Och utredandet och rapporterandet

kring den svenska folkhélsan kommer
ocksa att fortsatta.

Det allra senaste bidraget ar en rap-
port fran Studieférbundet Naringsliv
och samhaélle, SNS om tillstdndet

i valfarden. Ocksa denna visar att
manniskor med hog inkomst och hog
utbildning ar friskare 4n lagutbildade
med lagre inkomster.

Men ocksa, kanske ndgot mer for-
vanande, att det dr den forstnamnda
gruppen som konsumerar mest vard.
Ett faktum som resulterat i flera de-
battinlagg i media.

Men oavsett hur det férhéller sig sa
ir en sak viktig att komma ihag.

Vare sig du ar fattig eller rik sé finns
det en hel del att gora for att hlla bade
din ekonomi och hilsa i bra skick.

I artikeln héar bredvid kan du l4sa
vad Ylva Yngveson, chef for Institutet
for privatekonomi, har for tips.

Pa vag att bli forkyld?

Fraga efter Echinagard pa ditt
apotek och i din livsmedelsbutik

Echinagard ar ett av Lakemedelsverket registrerat och godként véxtbaserat lakemedel och innehaller Echinacea purpurea (réd solhatt). Indikation:
Véxtbaserat |1akemedel for kortvarig profylax och lindring av férkylning. Endast korttidsbehandling. Fér mer information, se echinagard.se eller fass.se

halsa & ekonomi

Planera ekonomin
for battre halsa

Den svenska ohalsan kostar 120 miljarder kronor per
ar. Det handlar om den ohalsa som ar paverkbar och
siffran ar lagt raknad konstaterar Folkhalsoinstitutet
I den Folkhalsopalitiska rapporten 2010.

Text: HAKAN SODERBERG

Skrammande siffror kan tyckas men
ordet ”péverkbar” ar nyckelordet i
sammanhanget.

Och &ven om privatekonomin ar en
stark faktor nér det giller hilsa (se
artikel harintill) sa finns det mycket att
gora for den enskilde individen som
kan péaverka hélsan

Doktorn har talat med Ylva Yngve-
son, chef for Institutet for privateko-
nomi, och bett henne om rad.

Det finns ett ord som standigt dter-
kommer under det samtalet:

Planering.

— Absolut &r det sé. Planera vad
ni ska &ta, gor upp matsedlar for en
period. Gor sedan inkopslistor, 8k och
storhandla. Nér ni val &r dar ar det
viktigt att bara kopa det som star pa
listan. I det sammanhanget kan det
vara vért att papeka att man inte ska
dka och handla nir man ar hungrig,
sdger hon.

Att spara kvitton &r ett annat rad.

- Jag tror att det ar viktigt for att
se allt man verkligen handlar och gé
igenom det. Finns det onddiga utgifter,
var allt det vi kopte verkligen nédvan-
digt? Smautgifterna ar ofta storre 4n
man tror, sdger hon

Idag ar det ocksa vanligt att inképen
av maten skots via kort som ICA-kor-
tet, Coops eller andra kedjors kort.
—Jag tycker i grunden att det 4r bra .
D4 bestimmer man sig fér hur mycket

www.doktorn.com

Ylva Yngveson, chef for Institutet for
privatekonomi, menar att planering ar
ett nyckelord for en god ekonomi.

mat, hygienartiklar och sédant far
kosta en ménad, sétter in det pa kortet
och sedan blir det en varningsklocka
om det tar slut for tidigt.

Den med god ekonomi har storre
mojligheter att kopa mat utan att titta
pa priser och det ger ett forsprang for
att ha ocksa ha en battre hilsa. Men
Ylva Yngveson tycker egentligen inte
att det ska behova vara sa stor skill-
nad.

— Rotfrukter och gronsaker som ar

det viktigaste i en néringsriktig maltid
tillhor inte det allra dyraste. Men dven
hér handlar det om att man planerar
sina inkop vél, séager hon.

Ett forsta mycket viktigt steg ar att
skaffa sig kontroll 6ver sin ekonomi.

— Ta det hér arsskiftet som ett av-
stamp. Det dr d4 man far inkomstupp-
gifter och uppgifter om forsakringar,
réntor och sa vidare. Ett lysande till-
falle att ta tag i sin ekonomi och verk-
ligen kolla hur den egna och familjens
ekonomi ser ut. Det &r en mycket god
barjan till att f en annan situation,
sdger Ylva Yngveson.

Som passar pé att ge ett par mer
allménna rad som paverkar ekonomin.
Forsdkringar dr nagot vi ska ténka

pa.

— Det ar framforallt mycket viktigt
att teckna bra olycksfallsforsakringar.
Det &r a och o om olyckan ar framme.
Annars riskerar du att fa en oerhort
mycket simre ekonomi om det hander
nagot.

Forsiktighet ar ett gott rad nér det
géller att ta 1an.

— Att ta ett 14n handlar om att fa
pengar nu men som ska betalas sedan.
Det galler att ha klart for sig om man
verkligen har rad att ta det lanet.

Goda réd fran Ylva Yngveson s nu
ar det bara att ta tag i det.

Det nya aret ar en bra startpunkt
som sagt.
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barnens halsa

Familjeterapeuten Jesper Juul har lang
erfarenhet och har skrivit madnga bocker
inom omradet foraldraskap och barn.
Begreppet att "barn samarbetar” ar nagot
han ar en av pionjarerna att fokusera pa.
Del tva i denna serie kring foraldraskap,
utifran Jesper Juuls tankar, kommer att
handla om hur barn samarbetar, bade
rattvant och spegelvant.

Text: PERNILLA BLOOM

samarbetar

nar vi minst anar det

Man kan saga att det ar ett existentiellt di-
lemma; hur vi bést tar tillvara var identitet och
vart JAG, samtidigt som vi kan vara flexibla,
anpassa oss och samarbeta. Darfor dr det inte
konstigt att konflikter uppstar. Tidigare har
man trott att barn i en konflikt mellan integri-
tet och samarbete néstan alltid sitter sitt eget
JAG framst. Numera har man insett att det ar
precis pd motsatt sitt, barn véljer att samar-
beta nio fall av tio. Barn behéver alltsa inte
vuxna for att lara sig hur man samarbetar och
anpassar sig.

Barn med 13g sjalvkénsla och som forlorat
sin kontakt med sig sjélv agerar ofta helt efter
den vuxnas behov och férvéntningar. Detta
kan man kalla rattvant samarbete. Motsat-
sen, nér barnet agerar konfliktartat, ” tar stor
plats”, kallar Jesper Juul spegelvént. Bada
dessa beteenden visar pa att barnets egen rost
och egen drivkraft har kommit bort. Att som
vuxen lyssna och bekrafta barnet, 4ven nér vi
inte tycker lika, ger barnet en genuin kénsla av
egenvérde.

Detta ger en 6msesidig respekt for varandra,
vilket 4r grundléggande for all var tillit till
andra och férmagan att skapa goda och sunda
relationer.

Svarigheten kan dock ligga i att se hur bar-
net samarbetar. Ett typiskt exempel pa rattvant
samarbete dr nér barnet for férsta gdngen ska
lamnas pé dagis, efter foraldraledigheten. Man
uppticker snabbt att det &r skillnad pd vem
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som ldmnar barnet pd morgonen. Nar den ena
foraldern lamnar ar barnet ledsen, men nér
den andra lamnar blir det annorlunda. I de
flesta fall handlar det om hur kénsloméssigt
beredd man som foralder dr pé att 1amna sitt
barn. Detta &r ofta omedvetet, vilket gor att

¥
il

Jesper Juul, man som forélder inte alls tycker att barnet
:Zﬂg:::::peu*‘ och samarbetar — tvirtom. Barnet samarbetar allts&
' genom att uttrycka féralderns egna kanslor av
mer eller mindre omedveten separationsang-
r Fér mer est. Aven vid exempelvis likarbesok ir detta

vanligt.

Om foraldern tycker att det 4r mycket viktigt
att dottern har uppsatt hér varje dag, kan
resultatet bli att dottern végrar att sdtta upp
héret 6ver huvudtaget — spegelvint samarbete.

information se
family-lab.se eller
jesperjuul.com

Svenska titlar av

Jesper Juul: Att istéllet forklara varfor detta &r viktigt for
+ Bonusforaldrar - -

N B en sjalv och sedan respektera barnets vilja,

Y ,,O kommer sakert leda till att barnet d& och da
+ Foraldra- . . o
. kan ténka sig att ha haret uppsatt.

coaching
+ Din kompetenta

Sl 2 [ boken "Ditt kompetenta barn” beskriver
. Konsten att Jesper Juul ffagan OI.I‘l rattvant och spegelvant

séga ngj samarbete pa detta sétt:

* Barn som blir kritiserade blir antingen kri-
tiska eller sjalvkritiska.

* Barn som uppfostras med vald blir antingen
véldsamma eller sjalvdestruktiva.

* Barn som vaxer upp i familjer dér ingen ut-

« Livet i familjen

+ Relationskompe-
tens i pedago-
gernas varld

+ Nu ska vi ata

- Har ar jag! trycker sig personligt, blir antingen tysta eller
Vem &ar du? pratsamma.

- Ditt kompetenta * Barn som utsétts for misshandel eller sexu-
barn ella krédnkningar blir antingen grénslésa och
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sjalvdestruktiva eller granslosa och krén-
kande.

* Barn, som behandlas med respekt, svarar
med respekt.

* Barn, som blir vdl omhindertagna, tar vl
hand om andra.

* Barn, vars integritet inte krénks, krénker inte
andra.

Vad kan man som forélder gora for att fa
barnet att samarbeta?

—Barn ar i grunden samarbetsvilliga, menar
Jesper Juul. Nér de slutar eller vagrar att samar-
beta &r det antingen for att de har samarbetat
for mycket, for 1ange eller for att deras integritet
har tagit skada. Det &r aldrig for att de inte ar
samarbetsvilliga. Barn mellan tva och tre ar ska
inte uppfostras utan de behover vénlig, empa-
tisk handledning. Det &r en stor hjalp fér bagge
parter om fordldrarna kan se perioden som en
géva och inte som ett problem med ”trots”.

Sammanfattningsvis kan man séga att en
viktig aspekt kring att vara forélder &r att lara
kénna sig sjalv, for att pa sa satt forsta sitt barn
béittre. Ar man lyhérd kan man dessutom lira
sig oerhort mycket om sig sjalv genom sina
barn och deras beteende. En nyckel till att ge
barnet god sjalvkiansla ar att respektera barns
kéanslor och viljor, &ven om man inte alltid
héller med. Det ar dessutom viktigt att forsoka
uttrycka sig sa personligt som mojligt — jag vill
eller jag vill inte.

Lycka till!

www.doktorn.com
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Bio-Biloba®
for minne och
koncentration

Glomska - Yrsel - Oronsus?

- da ska du prova naturlikemedlet Bio-Biloba

Nu finns det hopp f6r dig som kédnner att glomska borjar bli irriterande.
Redan i 40-50 ars aldern borjar hjirnan att dldras och minnet att svikta
ibland. Vanliga besvér dr koncentrationsproblem, yrsel och 6ronsus.

Bio-Biloba naturlikemedlet med 100 mg per tablett

Bio-Biloba innehaller hela 100 mg per tablett med en standardiserad halt av
de aktiva substanserna ginkgoflavonglykosider (24%) och terpenlaktoner
(6%). Den hoga halten extrakt gor det majligt att uppnéd 6nskad effekt
med bara 1 - 2 tabletter om dagen.

Godkint av Likemedelsverket med indikation:

Naturldkemedel fér behandling av langvariga symtom hos dldre ménniskor
sdsom minnesbesvir, svarigheter att koncentrera sig, yrsel, oronsusningar
och trotthetskénsla, sedan likare konstaterat att annan allvarlig sjukdom
inte foreligger.

Lis bipacksedeln noga innan anvindning

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

Enkelt och prisviirt.

Finns pa apotek och
i hilsobutikerna



Har far ni ta del av andras berattelser och tips. 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.

MITT BASTA HALSOTIPS

Tradgardsarbete en vacker sommardag, d& jag far en skon genomgéang av krop-
pens flesta muskler. Darefter bad/dusch och kaffepaus!
Fran en som gillar att ha manga jarnielden
Gunilla fréan Arboga

Hej,
Jag laser ofta p& er hemsida,
doktorn.com, och hittar mycket som
ar intressant. Jag ar nattarbetare
sedan tio &r och ar da naturligtvis
man om hur jag pé basta satt kan ta
hand om min hélsa. Tycker darfor att
det skulle vara mycket intressant
om ni kunde ta upp detta amne. Det
skrivs inte sarskilt mycket om just
detta, trots att vi ar mé&nga som
skiftarbetar.

Med vénliga halsningar Barbro

Vi lottar ut fem necesséarer med
hudvardsprodukter av market
Decubal. Maila pernilla@doktorn.com
eller skriv till Doktorn, Vidargatan 9,
113 27 Stockholm och berétta

garna nagot som far just DIG

att bli pa riktigt bra humor.
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I nummer 4 2010 skrev ni en ar-
tikel om trotthet dar det méaste
ha blivit missforstand kring
sjukdomen ME/CFS, det vill séga
"kroniskt trotthetssyndrom”,
som inte orsakas av hjartsjuk-
dom eller KOL.

Fran en lasare
Chefred anm.
Jag vill fortydliga att i artikeln
du namner avses inte sjukdomen
ME/CFS, utan man menar att
olika sjukdomar, s&som hjart-
sjukdom och KOL kan ge kronisk
trotthet. Vi kommer séakerligen
att skriva om ME specifikt langre
fram.
ME/CFS &r en neurologisk
sjukdom, i Sverige ibland aven
kallad Kroniskt trotthetssyn-
drom. P&géende forskning har
bland annat funnit avvikelser i
nervsystem, immunférsvar och
hormonsystem. Sjukdomen &ar
kronisk, men pagéende biome-
dicinsk forskning ger hopp om
battre och effektivare behand-
lingar i framtiden.

L

ROKSTOPP

Det viktigaste nar man ska
sluta roka ar motivationen.
For mig var det hur mycket
pengar som faktiskt gick
upp i "rok” varje manad.
Carina fran Trollhattan

VINNARE!

Vinnare av Charlotte Perrellis

bok "Kan jag kan du”:

« Anna Langh, Lund

+ Carin Nystrom, Trollhattan

+ Gunilla Rytte-Andersson,
Arboga

- Marie-Louise Tonseth,
Akersberga

+ Sonja Rak, Malmo

www.doktorn.com
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kronika

la hand om din hjarna

Hur kommer det sig att vi gor anstrangningar for
att ata sunt och ratt, men anvander vara hjarnor

Vi ar vad
vi har fo
vana att

gora
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som sopnedkast?

Vetenskapen idag visar var hjarnas formbar-
het. I en ettérings hjarna bildas cirka en miljon
nya synapser i sekunden. De synapser som inte
tas i bruk forsvinner och hjarnan skréaddarsys
efter sin unika milj6. Intressanta studier visar
hur violinisters hjarnor innehéller extrasynapser
kring det omréde i hjarnan som styr vanster-
handens fingrar och hur japanska barn tappar
férmégan att sdga r nér ljudet ej anvinds.

For att vara sa effektiv som mojligt stravar
hjarnan stéandigt efter att automatisera sitt
arbete. P4 sd vis kan vi g utan att standigt
tanka pé varje steg, men vill vi s& kan vi dven
stanna och ténka till lite extra at vilket hall vi
ska gé. Vi pendlar mellan att agera pa autopilot
och manuellt och kanske ar det inte s& konstigt
att mindfulness vixer som fenomen, som &r en
metod for att stanna upp och agera medvetet,
med tanke pa hur latt det &r att fastna i ”gamla
hjulspér”. Kanske bor vi oftare sétta oss ned
och fundera ut vad vi vill bli bra p4, innan vi
kastar oss ut i en varld och later véara hjarnor
formas efter det dagen bjuder.

Ténker vi egentligen pa hur formbara véra
hjarnor &r? Och hur vi kan forma vara talanger
pa samma sitt som vi kan forma véra kroppar
med mat och trédning. Kanske var Aristoteles
inte s& fel ute nar han sa: ” Vi dr vad vi har for
vana att gora. Skicklighet dr sdlunda inte en
handling utan en vana.”

Senare forskning visar att inte bara vi sjilva
formas av var milj6 utan att vi ocksa “smittar”
de vi har runt oss. Emotionell smitta gor att

vi reagerar med smérta nér vi moter ndgon
som lider, knyter vara névar nér vi tittar pa en
boxningsmatch och fylls av lyckohormoner
nér vi ser en passionerad kyss. Médnniskan har
en omedveten tendens att spontant imitera
kroppshallning och rérelsemonster och riktar
blicken mot den kélla andra tittar pa. Detta
hjalper oss att kdnna samhorighet, kérlek och

att 6verleva som art, men kan ocksé utgora viss
fara.

Vad hander egentligen nér vara barn och
ungdomar matas med valdsscener och ego-
shooter-spel? Hur paverkas deras hjarnor av
detta?

Hjarnan avkodar konstant neuronit med
olika lagrade handlingsprogram och ju mer du
ser, ju fler lagrade mojliga handlingsprogram
samlar du pa dig. Har vi en valfungerande
frontalhjirna agerar vi dock inte pa alla vara
impulser, utan véljer varsamt vilka idéer som
skall omsattas i handling. Dock har vi poten-
tiella handlingsmonster redan lagrade i oss,
vilket ar en forutsattning om vi en dag skall ta
dem i bruk.

Asa Nilsonne, professor i medicinsk psyko-
logi uttrycker i sin bok Mindfulness i hjdrnan:
"Att trdna pa att 6ka min medvetenhet dr mitt
sdtt att ta ansvar for min hjdrna och for hur
jagvill att den skall fungera. Det dr ett sdtt att
inte alltid ldta hjdrnan ga pd autopilot, att inte
ldmna den i sticket, sdrskilt inte i besvdrliga
situationer.”

Ligger det ndgonting i Joachom Bauers citat
om att vi mentalt bor dta lite mer 4 la carte?
Bor vi bli mer medvetna om hur vi ursprungligt
ar forprogrammerade och vad vi skall under-
hélla eller férsoka fa hjarnan att knoppa av?
Var det detta Einstein menade med orden:

”jag mdste vara villig att ge upp det jag dr for att
kunna bli det jag vill bli”

Text: GABRIELLA SVANBERG LEG. PSYKOLOG

I
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Fa gratis nyhetsbrev varje vecka med tips pa nya artiklar, fimer och broschyrer som tar upp det
senaste inom medicin och hélsa. P& Doktorn.com kan du s6ka fram det mesta inom halsa och
medicin, men dven fraga vara specialister.
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Lindrar effektivt
vid tappt nasa och hosta

Naturldkemedel/visst utvértes lakemedel. For inhalation vid forkylning.
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NAR GLOMSKAN BLIR
ETT PROBLEM

Alla kan drabbas av glomska da och da, men
langvarig glomska som skapar problem i vardagen
kan bero pa demens. Alzheimers sjukdom kan
upptrada redan vid 40, men &r vanligast efter 65
ars alder. Om du sjalv eller en narstaende har haft
symtom 2 (se nedan) i minst sex manader, kontakta
lékare. Det finns hjalp att fa.

Exempel pa symtom vid Alzheimers sjukdom '

® Forsamrat narminne

e Svart att hitta ord och namn

® Tappar traden

¢ Upprepa sig

Svart att orientera sig i tid och rum

® Forvirring

Bristande koncentration
e Nedstamdhet och irritabilitet

Las mer om Alzheimers sjukdom pa
www.alzheimers.nu
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